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Mniejsza przyswajalnos¢ zelaza z produktéw spozywczych moze wynika¢ z obecnosci w nich réznych
substancji, ktére tworza z zelazem nierozpuszczalne zwiazki, a co za tym idzie - zaburzaja jego
wchtanialnosé.

W produktach zbozowych oraz nasionach roslin strgczkowych substancjami hamujgcymi
przyswajanie zelaza sg fityniany, ktérych zawartos¢ jest najwieksza w otrebach i petnoziarniste;j
mace. Wybierajmy pieczywo, ktére dtuzej poddawane byto procesowi fermentacji (na zakwasie),
poniewaz w trakcie tego procesu znacznie zmniejsza sie ilos¢ fityniandw.

Negatywnie na przyswajanie zelaza majg takze wptyw taniny zawarte w herbacie i kawie.
Najlepiej bedzie wiec zrobi¢ odstep od picia kawy czy mocnej herbaty minimum 30 minut od
positku.

Witamina C jest sprzymierzehcem zelaza, dlatego obecnos$¢ w kazdym positku owocéw czy
warzyw, ktore sg jej dobrym zrédtem, spowoduje, ze zdecydowanie wieksza ilos¢ zelaza
zostanie przyswojona przez nasz organizm.

Dodatek miesa, drobiu lub ryb do positku, ktéry sktada sie gtéwnie z produktédw roslinnych jest
kolejnym sposobem na zwiekszenie przyswajalnosci zelaza. Z jednej strony produkty te
zawierajg juz same w sobie zelazo hemowe - znacznie lepiej przyswajalne niz niehemowe, a
dodatkowo ich obecnos¢ wptywa na zwiekszenie wchtanialnosci zelaza zawartego w produktach
roslinnych.
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