— NZOZ KLINIKA PROMIENISTA

KLINIKA
PROMIENISTA

Ul. Promienista 98; 60-142 Poznan,
tel. 61 862 20 25

Produkty spozywcze
Bogate w zelazo
(zawartosc¢ podana w 100 g)

,ZELAZNE” ZDROWIE

o=

. DZIENNE 1
PRODUKTY ZBOZOWE ZAPOTRZEBOWANIE =, -
o Platki zbozowe 2 mg KOBIET NA ZELAZO - ﬂ
* Pieczywo ciemne 2,5mg o
e Pieczywo graham 2,3 mg Y% )
o Chleb zytni petnoziarnisty 3,3mg w
SUCHE OWOCE
o Suszone $liwki 2,9 mg
e Suszone figi 3mg >  Pomi _ .
i edzy 16 —51r. z. 15 mg

* Rodzynki 22Mg | 5 po menopauzie 10 mg
MIESO / WEDLINY » Wcigzy 30 mg
o Poledwica wotowa 3,1mg > Karmigce piersig 15 mg
* Zajac 3,8mg
o Salami 2,7 mg
PODROBY PRODUKTY BOGATE W KWAS FOLIOWY
o Watrobka 8 mg
e K k 6,4 .

aszanka mg > Watroba, drozdze 200 pg
RYBY I OWOCE MORZA > Safata, orzechy, migdaty 100-200 ng
e Matze 24 mg » Zielone warzywa, kukurydza,
. Sardyfnki 3,2mg jajka 50-100 pg
e tosos 38mg | » Banany, kiwi 20-25 g
WARZYWA
e Buraki 3mg
e Szpinak 4 mg
o Pietruszka 9korzen) 3,5mg
INNE .
o Kakao 10,7 mg \ "
» Czekolada 2,2 mg !
o Migdaty 4,2 mg s on =S -" D
e Orzechy pistacjowe 7,3 mg @k J\v‘
Orzechy ziemne 2 mg

WCHLANIANIE ZELAZA:

ULATWIA: witamina C, soki owocowe, obecnos¢ miesa w positku.
UTRUDNIA: kawa, herbata, napoje typu cola, mleko, produkty bogate w

btonnik




