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Czesc!

Ciesze sie, ze chcesz zadba¢ o poziom zelaza i poprawic
swoje zdrowie oraz samopoczucie. Mam nadzieje, ze tabela
pomoze Ci pokry¢ zapotrzebowanie na zelazo.

Nazywam sie Klaudia Sarniak,
jestem dietetykiem klinicznym

i psychodietetykiem. Na co dzien
prowadze dietetycznie osoby

z catej Polski pomagajgc im
realizowac¢ cele zwigzane

z sylwetka i zdrowiem.

Wiem, jak zaburzenia hormonalne,
insulinoopornosc i tragdzik potrafig |
uprzykrzy¢ zycie i wptyng¢ na s
poczucie wtasnej wartosci. Dlatego /¥
chce pomoc Ci uporac sie z tymi
problemami i sprawic, by juz nigdy |
Twoje odbicie w lustrze nie ﬁ“'
determinowato tego co o sobie |
myslisz.

Kontakt:
E-mail.dietetyk@klaudiasarniak.pl
Tel: 517 507 105

Instagram: @dietetyk_klaudiasarniak
Blog: www.klaudiasarniak.pl/blog
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PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

produkt zawartos$¢ zelaza w 100 g porcja zawartos$¢ zelaza w 1 porcji
watrébka kacza/gesia 31mg $rednio ok. 150 g 46,5 mg
watrébka wieprzowa 17 mg $rednio ok. 150 g 25,5 mg
watrébka wotowa/z kurczaka 10 mg Srednio ok. 150 g 15 mg
poledwica wotowa 3 mg $rednio ok. 150 g 9 mg
topatka cieleca 3 mg $rednio ok. 150 g 9mg
migso z gesi (bez skory) 3mg $rednio ok. 150 g 9mg
migso z krélika 3 mg $rednio ok. 150 g 9 mg
2z6ttko jaja kurzego 7 mg 1sztuka-20g 1,4 mg
jajo kurze 2 mg 1sztuka-60 g 1,2 mg
soja, nasiona suche 8,9 mg 2tyzki-25g 2,2 mg
fasola biata/ czerwona, nasiona 7 mg 2tyzki-25¢g 1,75 mg
ciecierzyca 6 mg 2tyzki-25¢g 1,5 mg
soczewica 6 mg 1,5tyzki-20 g 1,2 mg
komosa ryzowa 5mg 1tyzka-15g 0,75 mg
kasza jaglana 5mg 1tyzka-15g 0,75 mg
kasza orkiszowa 4 mg 1tyzka-15¢g 0,6 mg
siemie lniane 17 mg 1tyzka-10 g 1,7 mg
pestki dyni 15 mg 1tyzka-10 g 1,5 mg
sezam, nasiona nietuskane 15 mg 1tyzka-10g 1,5 mg
tofu naturalne/ wedzone 1,7 mg opakowanie - 180 g 3,6 mg
fasolka szparagowa zielona/ zétta 1mg 2509 2,5mg
boéb 2 mg 1gar$¢-70g 1,4 mg
groszek zielony 1,4 mg % szklanki- 75 g 1mg
sardynki w oleju 2,7 mg puszka-120 g 3,2mg
sardynki w pomidorach 2,9 mg puszka-120 g 3,5mg
pulpa, przecier pomidorowy 1,3 mg 1szklanka - 240 g 3,1mg
napdj sojowy 0,6 mg szklanka - 250 g 1,5 mg
Ziota suszone (tymianek, bazylia,
majeranek, kmin rzymski, ziota 124 - 41mg 1szczypta-1g 1-0,4 mg

prowansalskie, kolendra, koper)
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Sprawdz rowniez jadtospisy
na niskie zelazo, by skutecznie
podniesc¢ poziom zelaza.

Jadtospis na niskie

ZELAZO

v pomoga Ci w prosty sposob dostarczyé¢

z dietg odpowiednio duzo zelaza

v pokaza Ci jak planowaé diete i positki bogate
w zelazo

v sprawdza sie w profilaktyce niedoboréw
zelaza oraz jako wsparcie leczenia anemii

v’ sa odpowiednie dla kobiet planujacych
ciaze, dla kobiet w cigzy oraz w czasie
karmienia piersia
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