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Znaczenie zelaza

Zelazo jest waznym mineratem, ktéry przenosi tlen w naszym organizmie. Wiekszos¢ ludzi jest w stanie uzyskac wystarczajaca
ilos¢ zelaza z pozywienia, aby zaspokoié zapotrzebowanie organizmu na zelazo. Musi to by¢ jednak wtasciwe pozywienie.
Zelazo pomaga w:

Poziomy energii

Apetyt

Utrzymywanie koncentracji

Utrzymywanie silnego uktadu odpornosciowego

Kto potrzebuje dodatkowego zelaza?

0 Kobiety w cigzy. Kobiety w cigzy potrzebuja dodatkowego zelaza, aby wspieraé wzrost dziecka. Po porodzie kobiety
potrzebuja dodatkowego zelaza, aby uzupetnié utrate krwi podczas porodu.

o Niemowleta i dzieci. W miare jak rosna, zwieksza sie ilo$¢ ich krwi. Dodatkowa ilo$¢ zelaza utrzymuije ich krew w
zdrowiu i zapewnia prawidtowy wzrost.

Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza jest spowodowana zbyt matj iloscia zelaza we krwi.

Osoba z niedokrwistoscia lub niskim poziomem zelaza moze:

Wygladac blado lub miec sucha skére.
« Czuc sie zmeczona lub ostabiona.

Stabo rosnac.

tatwiej chorowac.

Miec problemy z nauka lub zmagac sie z praca lub szkota.
Dzieci z prawidtowym poziomem zelaza lepiej sie ucza.

Zywnosé bogata w zelazo

Wiekszos¢ potrzebnego nam zelaza otrzymujemy ze spozywanych pokarmadw.

Zrédta zelaza:

Ziarna wzbogacone Rosliny straczkowe (groch, Chude czerwone migso, Ciemne, zielone
zelazem (chleb, tortilla, fasola, soczewica) ryby, kurczak, indyk warzywa lisciaste
brazowy ryz, makaron)



Zywnosé bogata w zelazo

Zrédta zelaza:

Ptatki zbozowe Suszone owoce
zatwierdzone przez WIC

Witamina C

Witamina C pomaga organizmowi przyswajac zelazo. Pokarmy zawierajace witamine C nalezy taczy¢ z pokarmami bogatymi w zelazo.

Zrédta witaminy C obejmuja:

. Pomararcze « Truskawki

«  Grejpfrut «  Melon

. Pomidory « Kiwi

. Papryka . Stodkie ziemniaki

« Brokuty «  Soki zatwierdzone przez WIC

. Ziemniaki

Wyprébuj te kombinacje zywnosci zawierajace witamine C i zelazo:

Ptatki WIC Soki WIC
Krakersy Masto orzechowe WIC O
Migkkie tacos Fasola i mieso Satatka

(satata i pomidor)

Smazony kurczak Brazowy ryz Brokuty




Wskazowki, jak uzyskac wystarczajacy ilosé zelaza

Jedz réznorodne pokarmy w ciggu dnia. Wiekszos¢ zdrowej zywnosci zawiera niewielkie ilosci zelaza, dlatego nalezy
spozywac pokarmy ze wszystkich grup zywieniowych. Staraj sie, aby kazdy positek zawierat pokarmy bogate w zelazo.

Madrze wybieraj napoje. Kawa i herbata moga utrudniac organizmowi wykorzystanie zelaza. Jesli pijesz kawe lub herbate,
pij je miedzy positkami.

Jesli jestes w cigzy, przyjmuj witaminy prenatalne. Zawieraja one dodatkowe zelazo. Pamietaj, aby przyjmowac wszelkie
witaminy lub suplementy zelaza, jesli zaleci to lekarz.

Jedz pokarmy zawierajace witamine C, gdy spozywasz pokarmy bogate w zelazo. Witamina C pomaga organizmowi
przyswajac zelazo.

Podczas spozywania pokarméw bogatych w zelazo ogranicz ilos¢ spozywanego jednoczesnie mleka, sera i jogurtu.

Nabiat jest dobrym zrodtem wapnia i biatka, ale nie zelaza. Wapn zawarty w produktach mlecznych moze blokowac
wchtanianie zelaza z pozywienia. 16-24 uncji mleka dziennie to wystarczajaca ilos¢ dla dziecka.

Zelazo dla starszych dzieci

Q Wzbogacone zelazem ptatki dla niemowlat i przeciery miesne moga byé podawane niemowletom od 6 miesiaca
v zycia. Kontynuuj podawanie mleka matki lub wzbogaconej w zelazo mieszanki dla niemowlat do 12 miesigca zycia.
Warzywa Biatko
Ptatki dla niemowlat Gotowane, odcedzone Przetarte, zmielone
Zwykiv chleb lub przetarte brokuty, lub drobno posiekane
8 V\;y y chie groszek, jarmuz i mieso lub dréb
. 9 petnoziarnisty szpinak
miesiecy )
Zwykty ryz lub makaron
Ciepte ptatki zbozowe, Gotowane, odcedzone, Posiekane lub zmielone
takie jak ptatki owsiane puree lub kawaftki chude mieso, ryby i
lub smietanka pszenna. brokutdw, szpinaku, kurczak
o jarmuzu i groszku o o
Jesli dziecko ma,chwyt wielkosci kesa. Gotowane zéttko jaja
10-12 szczypcowy, sprobu;j 5 et
miesiecy ptatkéw zbozowych w Groszek moze grozié uree z fasoll
ksztatcie litery O. zadtawieniem, jesli nie
zostanie rozgnieciony.
Zwykty chleb = b
petnoziarnisty
Zwykty ryz lub makaron

Ta instytucja stosuje sie do zasad réwnouprawnienia.
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