SPOSOBY

Na wiecej zelazg w diecie

Czy wiesz, ze...

... 2zelazo nalezy do sktadnikow
mineralnych, ktdére warunkujg
prawidtowe funkcjonowanie Twojego
organizmu? Pozwala, m.in., na wigzanie
| transport tlenu czy tez synteze
czerwonych krwinek. To takze jeden
z kluczowych mikroelementéw w diecie
kobiet ciezarnych oraz sportowcow.

ZRODLA ZELAZA:

HEMOWEGO

/ iej jalne

,\ 7elazo lepiej przyswajd
%“-—‘/ M=, ,ystepuje w produktach
veve odzwierzecych.

Produkty bogate w zelazo hemowe:
e podroby

e wotowind, wieprzowina

e dréb

e ryby, zwtaszcza makrela i tuhczyk

e jajka

NIEHEMOWEGO L.h
Zelazo stabiej przyswajalne 4 %

znajdziesz w produktach roslinnych. (V)

Produkty bogate w zelazo niehemowe:

e nasiona roslin strgczkowych,
zwtaszcza soja, soczewica i fasola

e zboza, zwtaszcza proso, komosa
ryzowa, amarantus

e orzechy i nasiona

e warzywa zielone lisciaste
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SPOSOBY

Na wiecej zelazg w diecie

Czy wiesz, ze...

... Mozesz poprawic€ przyswajalnosc¢ zelaza
niehemowego z produktow roslinnych?
Osiggniesz to odpowiednio komponujqgc
swoje positki.

Z czym tgczyc zrodta
zelaza, a czego unikac?

(V] WITAMINAC

Wit. C poprawia przyswa]olnoéé zelaza.
Dodaj jej zrédta do posi-’fkow, np. pod
postacig czerwonej papryki.

@ MIESO

Migso jedzone réwnoczesnie 7 produktami
roslinnymi zwieksza Przyswajanie zelaza
Z mieszanej racji pokarmowei.

«_ (V proioTYKI

L 4

Odpowiedni sktad mikroflory jelitowe]
@ poprawia wchtaniania zelaza.

(X) NABIAL

Nabiat bogaty w wapn, spozyty
W towarzystwie positku z zelazem,
Zndcznie pogarsza jego wchtanianie.

@ K AWA | HERBATA

Napoje te ogronic.zajc.;. .
wchtanianie zelaza, nie pl] ich
wiec do positku.
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