Skad brac zelazo?

Zelazo jest istotne dla pracy naszego organizmu, dlatego powinno sie dostarczaé je wraz z
codzienng dietg. Zgodnie z normami podanymi przez Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej dzienna norma spozycia zelaza dla mezczyzn wynosi 10mg, a dla kobiet 18mg.
Powstaje zatem watpliwos¢ w jaki sposéb t3 adekwatng ilo$¢ realizowac. Ponizej kilka

przyktadéw ilosci produktow, ktére nalezy spozy¢, by pokryé dzienne zapotrzebowanie na

zelazo zaleznie od potrzeb:

Zapotrzebowanie na poziomie 10mg zelaza

Zapotrzebowanie na poziomie 18mg zelaza

Jajko kurze cate 50g

Mleko 2/3 szklanki, czyli 150ml

Filet z piersi kurczaka 150g

Ser gouda plaster 30g

Twardg potttusty plaster 30g

Stek z poledwicy wotowej 150g

Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromki = 70g

Butka grahamka 1 sztuka = 80g

Kasza gryczana p6t woreczka, czyli 50g

Ptatki owsiane 50g

Pestki dyni gars$¢ 30g

Kasza jaglana pét woreczka, czyli 50g

Soczewica czerwona sucha 50g

Komosa ryzowa pot woreczka, czyli 50g

Fasola biata sucha 15g

Kasza gryczana pot woreczka = 50g

Fasola szparagowa 100g

Soczewica czerwona sucha 50g

Awokado ¢wierc sztuki, czyli 35g

Awokado ¢wier¢, czyli 50g

Pomidorki cherry 100g

Burak 1 sztuka 100g

Jagody 100g

Brokuty 100g

Marchew 100g

Maliny 100g

Analizujgc powyzszg tabele mozna wnioskowac, ze pokrycie dobowego zapotrzebowania na
zelazo nie powinno stanowi¢ zadnego problemu, w rzeczywistosci jednak wiele oséb

prezentuje jego niedobory, co moze wynika¢ z kilku przyczyn, np:

e Zaburzen wchtfaniania zelaza

e Zwiekszonego zapotrzebowania na ten pierwiastek np. w trakcie cigzy i laktacji

e Utraty zelaza np. w wyniku intensywnych krwawienn menstruacyjnych

e Diety weganskiej, poniewaz przyswajanie zelaza z produktdw roslinnych nie jest tak

efektywne jak z produktéw pochodzenia zwierzecego.

Nie oznacza to jednak, ze pacjenci bedacy na diecie roslinnej skazani sg na chroniczny
niedobdr zelaza. Jest kilka istotnych wskazéwek pomocnych w poprawie efektywnosci

wchtaniania zelaza:

e Produkty bedace zrodtem zelaza nalezy spozywac z produktami:

- zawierajgcymi witamine C, np. papryka czerwong, warzywami kapustnymi, natka
pietruszki, pomidorami, kiwi, porzeczkami czy malinami



- zawierajgcymi witamine B6, np. petnoziarnistymi produktami zbozowymi,
nasionami roslin stragczkowych, ziemniakami, warzywami kapustnymi, awokado,
bananami czy orzechami

e Produkty bedace Zrédtem zelaza nie warto taczyé z produktami:
- zawierajgcymi fosforany, zwykle s3 to produkty wysoko przetworzone, do ktérych
dodano zwigzki z udziatem fosforu
- taninami zawartymi w herbacie, kawie, winie, kakao
- fitynianami zawartymi w np. ryzu brgzowym, otrebach pszennych, kukurydzy,
nasionach stonecznika, orzechach brazylijskich
- szczawianami zawartymi m.in. w szczawiu, rabarbarze, migdatach, czekoladzie,
kawie czy mocnej herbacie.

Jezeli na podstawie powyzszych zalecen dotyczgcych poprawy przyswajalnosci zelaza dietg
pojawi sie watpliwos¢ dotyczgca tego jak zatem komponowaé codzienng diete warto
powyzsze wskazéwki dostosowac do 1-2 positkdw w ciggu dnia, tych, w ktérych planujemy
zawrzec¢ produkty bedace bogatym Zzrédtem zelaza. Reszta positkéw nie musi wymagac ich
stosowania. W ustaleniu najdogodniejszego bilansowania diety pomocna bedzie konsultacja
dietetyczna.
Pozostaje jeszcze najistotniejsza kwestia do wyjasnienia — dlaczego odpowiedni poziom zelaza
w organizmie jest dla niego tak istotny. Okazuje sie, ze zelazo petni wiele waznych funkcji
zapobiegajac m.in:

e Dezorientacji, zmeczeniu, rozdraznieniu, uczuciu zimna

e Dusznosciom

e Zmeczeniu miesni

e Zaidbfceniu gatek ocznych i skéry

e Zawatom serca, dusznicy bolesnej, bélom w klatce piersiowej

e Powiekszeniu Sledziony.

Warto zatem dba¢ o utrzymywanie prawidtowego poziomu zelaza wykonujgc kontrolnie
oznaczenie jego poziomu w surowicy krwi optymalnie raz w roku w przypadku oséb zdrowych
i czesciej jesli istnieje ryzyko wystgpienia niedoboru.

Nie zaleca sie siegania po suplementy zelaza na wiasng reke. Nadmiar tego pierwiastka moze
tak jak jego niedobdér negatywnie wptywaé na zdrowie, a rodzaj preparatu powinien by¢
dobrany indywidualnie przez lekarza.
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