Czemu zelazo jest takie wazne?

1.Za posrednictwem zelaza transportowany jest tlen do wszystkich tkanek, umozliwiajac
sprawne ich funkcjonowanie.

2.Zelazo wpltywa na zwiekszenie odpornoéci organizmu, utatwia rodzenie zwalczanie infekcji
bakteryjnych 1 wirusowych. Niedobor zelaza zaburza powstawanie krwinek biatych —
odpowiedzialnych za odporno$¢ naszego organizmu.

3.Niedobor (nawet niewielki) zelaza wptywa na obnizenie wydolno$ci organizmu co jest
szczegolnie istotne dla sportowcow. Zelazo wchodzi w sktad wysokoenergetycznych
zwiazkow (ATP/ADP), jego niedobor zmniejsza zdolno$¢ organizmu do wykonywania
kroétkiego, intensywnego wysitku oraz zmniejszeniem wytrzymatosci i wydolnosci podczas
wysitkéw dtugotrwatych.

4. Zelazo jest tez obecne w enzymach odpowiedzialnych za prawidtowy przebieg procesow
wytwarzania, utrzymania i wydalania ciepta.

5.Inne objawy niedoboru zelaza to: sucha, blada skéra, wypadanie wlosow, famliwos¢
paznokeci, drazliwos$¢, zawroty glowy.

Biodostepnosé

Dostarczane do organizmu zelazo moze pochodzi¢ z produktéw roslinnych — zelazo
niechemowe, lub z produktow zwierzecych — zelazo hemowe. Z punktu widzenia
dietetycznego cenniejsze jest zelazo pochodzace z produktow zwierzecych gtownie ze
wzgledu na wieksza jego przyswajalno$é wynoszaca 20-40%. Zelazo dostarczane z
produktami roslinnymi mimo czasem duzej zawartosci w produktach jest stabo przyswajalne
przez nasz organizm (2-5%).

Substancje zwigkszajace biodostepnosé:
= witamina C (owoce, warzywa);

= kwasy owocowe (owoce);

= fruktoza (midd).

Substancje zmniejszajace biodostepnosé:
= polifenole, szczawiany (kawa, herbata, kakao, otrgby);

= fityniany (produkty roslinne);
= deficyt miedzi (watroba, musli, kasza gryczana, orzechy, $ledzie, cielgcina, bakalie);
duza ilo$¢ thuszczu.




Jak poslugiwac¢ si¢ dzienniczkiem?

Dzienniczek podzielony jest na rézne grupy produktéw i potraw:
= produkty zbozowe;
» orzechy i nasiona;

=  wedliny;
= przetwory rybne;
" zupy;

= dania migsne;

= dania pétmigsne;
» dania rybne;

* slodycze,

Zawarto$¢ zelaza w tych produktach przeliczona zostata na punkty, zebranie 100 punktow w
ciagu tygodnia gwarantuje spozycie wystarczajacej ilosci zelaza.

Puste okienka przeznaczone sa do zakreslania spozytych produktow/potraw, umozliwiajac
tatwiejsze podliczenie punktow po 7 dniach.

Witamina C jest czynnikiem bardzo istotnie wptywajacym na poprawg biodostgpnosci zelaza,
1 dlatego do kazdego produktu/positku spozytego wraz z produktami bedacymi dobrym
zrédtem witaminy C dostawiamy plus (+). 4 plusy = 1 punkt

Niektore zrédta witaminy C:
= owoce dzikiej rozy;

= czarne porzeczki;

" OWOCE CYtrusowe;

= kiwi;

= soki;

= lidcie pietruszki;

= kalarepa;

= brokuty;

* brukselka.




Produkty zbozowe

0,5 punktu
Chleb mieszany razowy 1 kromka
Chleb graham 1 kromka
Chleb zytni razowy 1 kromka
Chleb zytni pelnoziarnisty 1 kromka
Ryz bialy 90 g
1 punkt
Pumpernikiel 1 kromka
Butka grahamka 1 sztuka
Ryz brazowy 90 g
1,5 punktu
Musli 4-5 tyzek
Kasza jeczmienna 100 g
Makaron 150 g
2,5 punktu
Platki wzbogacane | 45tyzek | | | | |
3,5 punktu
Kasza gryczana | 150 g | | | | |
5 punktow
Kasza jaglana | 150 g | | | | |
Orzechy i nasiona
1 punkt
Migdaty [ 50¢ | 1]
1,5 punktu
Orzechy arachidowe 50g
Orzechy laskowe 50g
Nasiona stonecznika 50g
2,5 punktu
Orzechy pistacjowe | L[] ]
6 punktow

Pestki z dyni




Wedliny

0,5 punktu
Baleron gotowany 2 plasterki
Szynkoéwka wieprzowa 2 plasterki
Poledwica sopocka 2 plasterki
Szynka wiejska 2 plasterki
Kietbasa krakowska 2 plasterki

1 punkt

Wedzonka wotowa 2 plasterki
Kabanos 1 pateczka
Kielbasa krakowska 2 plasterki

1,5 punktu
Kiszka pasztetowa Na 1 kromke
Pasztet 2 plasterki

13,5 punktu
Kaszanka | 1 kawatek | | | | | | |

Przetwory rybne

1 punkt
Dorsz wedzony 150 g
Tunczyk w sosie wlasnym 110 g
Sledz w pomidorach 110 g
Sledz w oleju 110 g
1,5 punktu
Makrela wedzona | 150 g | | | | | |
2,5 punktu
Sardynka w oleju 110 g
Sardynka w pomidorach 110 g




Zupy

2 punkty
Barszcz ukrainski | 400 ¢ I [ ]
2,5 punktu
Zupa grochowa | 400 ¢ | | | |
3 punkty
Zurek z migsem 400 g
Zupa z fasolka szparagowa 400 g
3,5 punktu

Zupa fasolowa | 400 ¢ N

Potrawy rybne

0,5 punktu
Karp w galarecie 100 g
Mintaj smazony 170 g

1 punkt

Ryba po grecku (dorsz) 220 g
Dorsz smazony 170 g
Tunczyk z rusztu 170 g

1,5 punktu
Pstrag smazony 180 g
Y oso$§ smazony 170 g

Potrawy z cielgciny

1,5 punktu
Pieczen cielgca | 75 g | | | |
2 punkty
Cielecina w potrawce 150 g
Sznycel cielecy 100 g
3,5 punktu
Pieczen cielgca duszona | 150 g | | | |




Potrawy z wieprzowiny

1 punkt
Gulasz wieprzowy 130 g
Bitki wieprzowe 170 g

1,5 punktu

Schab pieczony 100 g
Pieczen wieprzowa duszona | 150 g
Kotlet schabowy 130 g

2 punkty
Kotlet mielony | 160 g RN

Potrawy z wolowiny

1,5 punktu
Bitki wolowe 170 g
Gulasz wotowy 130 g
Pieczen wotowa duszona 90 g
2 punkty
Boeuf Strogonow 160 g
Zrazy wolowe 140 g
Befsztyk wotowy 100 g
2,5 punktu
Pieczen wolowa | 120 g | | | | | | | |
3 punkty
Pulpety wolowe | 130 g | | | | | | | |




Potrawy z drobiu

1 punkt
Potrawka z kurczaka 130 g
Paprykarz drobiowy 150 g
Pier$ z indyka duszona 150 g
Kotlet z piersi z kurczaka 150 g
1,5 punktu
Udko z kurczaka smazone | 200 g IR
2 punkty
Kurczak pieczony 200 g
Kotlet mielony drobiowy 160 g
2,5 punktu
Pulpety drobiowe 200 g
Kurczak duszony 200 g

Potrawy pélmiesne

1 punkt
Bigos z kietbasa i migsem 165 ¢
Spaghetti bolonese 300 g
1,5 punktu
Golabki z migsem 330 g
Pyzy z migsem 200 g
2 punkty
Naleéniki z migsem i kapusta | 150 g RN
2,5 punktu

Pierogi z migsem 1300 ¢ RN




Potrawy z podrobow

2 punkty
Zoladki drobiowe w sosie | 130 g L | | | |
8 punktow
Watrobka cieleca smazona | 120 g L | | | |
12 punktéow
Watrobka drobiowa smazona | 120 g | | | | |
15,5 punktu
Watrébka wolowa duszona | 120 g | | | | |
Stodycze
0,5 punktu
Paluszki z kminkiem 20g
Herbatniki w czekoladzie 3 sztuki
Delicje szampanskie 3 sztuki
Sezamki 3 sztuki
1 punkt
Pierniczki alpejskie 3 sztuki
Wafelki w czekoladzie 3 sztuki
Keks z bakaliami 1 porcja
Strucla z makiem 1 porcja
Chatwa 1 porcja
1,5 punktu
Czekolada nadziewana 50g
Rolada z masa makowa 1 porcja




