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spravné fungoval metabolismus. Nedostatek mnozstvi Zeleza v téle je jednim z
nejcastéjSich diivoda, ktery zptsobuje chudokrevnost. Vyvazena strava, ktera
obsahuje dostate¢né mnozstvi Zeleza, se pomiize vyhnout v§em takovym
porucham, které mohou v téle nastat pravé z jeho nedostatku.

Potraviny s obsahem Zeleza

Zelenina a lu§téniny: listova zelenina je nejlep$im zdrojem Zeleza. Spenat,
brokolice, brambory, Cocka, hrasek, rajce, fepa, kapusta, kedluben atd. jsou
nckteré z ptikladl zeleniny bohaté na Zelezo. LuSténiny fazole, ¢ocka, s6ja atd.
jsou také dobte znamé zdroje potravin s vysokym obsahem Zeleza.

Ovoce: meloun, jablka, fiky, avokado, ostruziny, kiwi, jahody, banany,
hroznové vino, jsou plody bohaté na Zelezo.

SuSené ovoce: susené merunky a suSené hruSky poskytuji dobry zdroj zeleza.
Konzumovat tyto druhy ovoce je velmi vyhodné u t€hotnych Zen, protoZze
pomahaji udrZzovat obsah Zeleza v téle béhem téhotenstvi.
Maso/Ryby/Dribez: kute, kriita, hovézi ledviny, hovézi, vepiova a telect jatra,
pstruzi, sardinky, musSle, tuiidk, usttice, krevety, losos, jsou vybornym zdrojem
zeleza.

Zpracované potraviny: ovesné vlocky, chléb a Spagety, jsou téZ vybornym
zdrojem Zeleza, proto by mély byt zahrnuty v kazdodenni strave.

Jako kazda Zivina tak i Zelezo by mélo byt uzivano v doporucenych davkach. Pti
nadmérném uZzivani zeleza miize dojit k poSkozeni mitochondridlni DNA.
Hromadéni volného Zeleza v bunkach, mize chronicky poskodit srdce, jatra,
slinivku bfi$ni a zazivaci trakt. Doporuceny piijem Zeleza pro déti do 10 let €ini
cca 6-10 mg/den, pro dospivajici a dospélé Zeny se pohybuje v rozpéti 10-15
mg/den, pro dospivajici a dospélé muze cca 10-12 mg/den.
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