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Zelezo

Zelezo je potrebné v tele dietata na produkciu krvi a prenasanie kyslika do celého
tela. Dostavame Zelezo z potravin, ktoré jeme.

Deti sa rodia s dostatkom Zeleza v tele na prvych Sest" mesiacov. Po Siestich
mesiacoch vynika u deti riziko znizenia hladiny Zeleza a mali by zacat jest’ pevnu
stravu.

Dobré potraviny su:

« Cervené maso, ako je hovadzie, jahnacie alebo bravéové maso
* Ryby, ako su konzervované sardinky alebo iné ryby

* Hnedy chlieb

* Ovsena kasa

» Susené ovocie, ako su napr. hrozienka

» Zelena zelenina, ako kapusta, brokolica alebo Spenat

* Pecené fazule

+ So3ovica

» Cicer

Po Siestich mesiacoch mozete tiez dat’ vasmu dietatu vajcia - pokial su dobre
uvarené, nie makké. Arasidové maslo sa méze podavat' tiez po Siestich mesiacoch, ak
v rodine nie su zZiadne alergie.

Podavanie napojov a potravin s velkym mnozstvom vitaminu C je tiez dblezité na
udrzanie vysokej hladiny Zeleza. Dobré potraviny pre vitamin C su nasledujuce:

« Cerstvé ovocie, ako st pomarance a lesné plody

» Zelenina, ako brokolica, hrasok, kapusta, zemiaky a paprika

» Ovocna stava - podavajte svojmu dietat'u dzus len pri jedle aby ste chranili
jeho zuby

Ak vase dieta nema dostatok Zeleza bude trpiet’anémiou. Deti s anémiou budu
vyzerat' bledo a je pravdepodobné, ze budd mat podvahu. M6zu byt tiez velmi
ospalé, pomalSie sa vyvijat a byt CastejSie chore.

Starajte sa o Uroven Zeleza vasho dietata:
» Poskytnite im aspon tri potraviny s dobrou Urovnou Zeleza kazdy den

» Podavajte jedlo alebo napoje obsahujuce vitamin C, sucasne pri konzumacii
potravin, ktoré obsahuju zelezo



Vyvarujte sa Caju alebo napojom s kofeinom, pretoze zabranuju prijmu zeleza,
ktoré ziskavame z potravin

Nepodavaju kravské mlieko ako hlavny napoj, kym dieta nedovrsi najmenej
jeden rok, pretoze mlieko neobsahuje pridavané Zelezo

Po dosiahnutiu jedného roku dietata sa snazte davat viac, nez je odporucané

mnozstvo mlieka - to su dve alebo tri dojcenia denne, alebo dve alebo tri Salky
mlieka



