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Zelazo petni w organizmie cztowieka niezwykle istotna role. Przyjeto sie, ze najlepszym zrédiem zelaza
jest czerwone mieso, ale czy na pewno? Czy osoby, ktére nie spozywaja miesa sa harazone na anemie?
Okazuje sie, ze bedac na diecie weganskiej réwniez mozna zapewni¢ sobie odpowiednia podaz zelaza.

Zrédta zelaza w diecie weganskiej na porcje produktu:

30 g szpinaku - 0,8 mg

100 g burakéw - 0,8 mg

30 g maku - 2,9 mg

30 g sezamu - 1,9 mg

30 g pestek dyni - 3 mg

30 g nasion konopi - 2,4 mg

30 g nerkowcéw - 1,9 mg

30 g nasion chia - 2,3 mg

30 g siemienia Inianego - 1,7 mg
80 g gotowanej soczewicy - 1,9 mg
80 g gotowanej fasoli - 1,6 mg

100 g komosy ryzowej - 4,6 mg

80 g gotowanej ciecierzycy - 1,2 mg
100 g kaszy gryczanej - 2,5 mg

Warto pamietad, ze zelazo tracimy wraz ze ztuszczajgcym sie nabtonkiem, naskérkiem i
wtosami. Dodatkowo kobiety sg bardziej narazone na niedobdr zelaza ze wzgledu na
comiesieczne krwawienie. Dlatego tez zapotrzebowanie na zelazo jest wieksze dla kobiet niz dla
mezczyzn i wynosi odpowiednio (dla zdrowych, dorostych oséb): kobiety 18mg/dobe, mezczyzni
10mg/dobe.
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