Jak podporit Zelezo a silu u déti ¥2

Prakticky a hravy privodce vyzivou pfi anémii pro malé pacienty a rodice

NEJLEPSi ZDROJE ZELEZA V DETSKEM JIDELNiCKU

w» Kvalitni maso
Hovézi, teleci a kriti. Masové kulicky nebo
vyvar s téstovinami.

#3 Zelenina & Seminka
Cervena &ocka, brokolice, hrasek a dynova
seminka do kase.

@5 Vitamin C (Ovoce)
Jahody, citrusy a papriky. Kli¢ovi pomocnici
pro vstrebdvani.

ROZDiL MEZI HEMOVYM A NEHEMOVYM ZELEZEM

& Hemové Zelezo (Zivocisné)

Kde ho najdeme: V mase (hovézi, kriti, vepfové), vnitinostech a
rybach.

Jak funguje: Télo ho dokaze vstiebat velmi snadno a efektivné (z
15-35 %).

Vyhoda: Vstfebavani témér neovliviuji ostatni slozky jidla. Pro

“: Co podporuje vstfebavani?

¢ Podavejte vitamin C k jidlu: Pridejte papriku, jahody nebo pokapejte
citronem.

¢ Kvaskové pecivo & maceni: Zlepsuje stravitelnost a odbourava
fytaty.

* B12 a kyselina listova: Pomahaji tvorit nové ¢ervené krvinky.

Prakticky Iékar pro déti a dorost (PLDD) — Informaéni material

</ Nehemové Zelezo (rostlinné)

Kde ho najdeme: V lusténinach (¢ocka, fazole), seminkach,
Spendtu a ovesnych vlockach.

Jak funguje: Télo ho vstfebéva o néco hiife (ze 2-20 %).

Pravidlo: Aby ho télo vyuzilo, potfebuje pomocnika — Vitamin C!
Vzdy k nému pridejte ovoce nebo zeleninu.

..~ Na co si dat pozor?

» Mléko pfi hlavnim jidle: Vapnik blokuje vstiebani zeleza (odstup 1-2
h).

« Cerny a zeleny &aj: Trisloviny vaZzou Zelezo a odvadi ho z téla.

¢ Dopliky vapniku: Podavejte v jinou denni dobu nez stravu bohatou
na zelezo.

Vyziva pfi anémii u déti



