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ZELEZO (FERRUM)

Zelezo je potieba dopliiovat v t&hotenstvi jak kv(ili
zvySené potrebé Zeny, tak kvali miminku
Miminko nejvic Zeleza ziska ze stravy maminky

a dotepanim pupecniku po porodu!

Miminko potfebuje 8mg denné, coz je obrovské
mnoZstvi (dospé&ly potfebuje 12-18 mg denné)

Téhotna Zena by méla pfijimat 30 mg Zeleza denné
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Proto se doporucuje zacit prikrmy od 6. - 7. mésice
véku ditéte, i kdyz je Zelezo obsazeno

v materském mléce.
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Nedostatek Zeleza je rizikovy pro vék 12 - 18 mésicu

Doporuceni jednodruhového zeleninového prikrmu neni idealni volba.

Nedostatek Zeleza maZe zplsobit: chudokrevnost (anémii), dusnost, nechut

k jidlu, tvorbu modfrin, Gnavu, zbrzdit rist, mit negativni vliv na inteligenci,...

Daji se délat testy na pfipadny nedostatek Zeleza.

Zelezo se déli na hemové (z masa a vnitinosti) a nehemové (obilniny, Zloutek,...).
Vstrebatelnost nehemového Zeleza je podporovana pritomnosti hemového zZeleza,
vit. C (je vhodné dopliiovat hlavn& Eerstvou zeleninu).

Vstiebatelnost Zeleza sniZuje vapnik (mlé&né vyrobky, napf. jogurty a tvarohy, jist
samostatné, ne se zdroji Zeleza. Dt si tfeba chleba s maslem je OK.).

Kojeni po prikrmu neni problém.

Podrobnéji na dalsi strance:
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ZELEZO (FERRUM)

® Proéje to Zelezo tak duleZité?
Zelezo je nosi¢ kysliku z plic do krve a do viech organi. V t&hotenstvi takto
zasobuje matka kyslikem své miminko v bfisku. Zaroven matka dodava miminku
Zelezo na min. prvni 4 mésice jeho Zivota po narozeni. Po 4. mésici si jiz bude
miminko schopné vytvaret Zelezo samo. DulezZity je vysoky pfijem Zeleza hlavné
na konci téhotenstvi, kdy miminko je velké a spotfeba Zeleza roste.
Hladina Zeleza je moZna twstovat a pokud méate nad 12 g/dl, je v téle Zeleza
dostatek. Pokud je ho pod 12 g/dI, je nutné Fesit vy33i prijem Zeleza.
Télo spotrebuje na svij provoz 1-2 mg Zeleza denné.
Vstrebatelnost Zeleza ze stravy je pouze 10 - 15%.
Vyssi pfijem Zeleza je nutny nejen v té€hotenstvi, ale i pfi menstruaci a kojeni.
Dale také po drazech, po operacich a po porodu. Vyssi spotfebu maji fyzicky

pracujici a sportujici lidé.

s Hemové vs. nehemové Zelezo a vstiebatelnost?
Hemové Zelezo je obsaZeno v mase a vnitfnostech a toto Zelezo je pro télo |épe
vstfebatelné. Timto jsou znevyhodnéné vegetarianky a je potreba si dobre prisun
a vstrebatelnost Zeleza ohlidat.
Nehemové Zelezo (hdr vstiebatelné) je obsaZeno v zelening, lusténinach
a obilovinach. V téchto potravinach je mozné vstrebatelnost Zeleza zvysit
vitaminem C (ovoce, ovocné $tava, napf. citrénova Stava v salatu nebo ovoce
v ovesné kasi), nebo v kombinaci s hemovym Zelezem, takZe napf. kombinace
s masem (napF. chleba se Sunkou nebo pastikou, ideélné domaci).
Neni vhodné miminkdm/batolatdm déavat primyslové& zpracované vyrobky, ale

doma vyroben4 pastika nebo Sunka (bez pfidanych rychlicich soli), je idealni.
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ZELEZO (FERRUM)

® Nevhodné potraviny blokujici vstiebatelnost Zeleza
TYTO POTRAVINY NEKOMBINUJTE S POTRAVINAMI OBSAHUJICIMI ZELEZO
Mlécné vyrobky:

mléko

jogurty
tvarohy

V napojich:

kava
cerny ¢aj

cervené vino

Potraviny podporujici vstFebatelnost Zeleza:
TYTO POTRAVINY KOMBINUJTE S POTRAVINAMI OBSAHUJICIMI ZELEZO

Vitamin C: citrén, kysané zeli, rakytnik, ¢ervena paprika, okurky, Fapikaty celer,
Spenat, brokolice, ...

Kyselina octova (ocet) - idealni na salaty.

Kysané mlécné vyrobky - narozdil od nekysanych mléénych potravin jsou kysané

varianty zdravi prospésné.
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ZELEZO (FERRUM)

% Jaké potraviny obsahuji Zelezo na 100g?

Maso Zelenina - tepelné upravena: Seminka:

hovézi (2,7 mg) brambory dyiiova seminky (4,2 mg)
plody mofe (28 mg) Spenét (3,6 mg) quinoa (1,49 mg)

krGiti bilé (1,3 mg) brokolice

krati tmavé (2,3 mg) kaderavek
cervena repa

Ovoce:
Vnitfnosti merufiky
jatra (hovézi 6,5 mg) MVL Svestky
ledviny TERGCLE rozinky
srdce kesu

Dalsi:
LuSténiny: BRI tahini pasta
¢ocka (6,6 mg) Ovesné viocky chlorella (67,5 mg)
s6ja
kidney fazole

cizrna (6,2 mg)
fialové fazole

zeleny hrasek

Ofechy a semena je vhodné pfedem namocit.

Chlorellu uZivejte jen v nejvyssi kvalité (pokud chcete vic info, napiste mi).
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A JAKA DALSI TEMATA VAS CEKAJI?

s Nevolnosti

o Unava

» Kyselina listova

M Vitaminy

% Kravské miéko (a pak tieba kozi)

» Co si pripravit do porodnice

® Jak se nachystat domov na navrat z porodnice s miminkem

»

....a mnoho dalsich....
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