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Tytuł ćwiczenia: OCENA DOSTĘPNOŚCI BIOLOGICZNEJ ŻELAZA Z POSIŁKÓW

Tabela 1. Zawartości żelaza, kwasu askorbinowego i białka mięśniowego (MF) w posiłku
	Produkt spożywczy
	Ilość
	MF

(1)
	Zawartość żelaza
	Zawartość kwasu askorbinowego

	
	
	
	ogółem
	hemowego (2)
	niehemowego (3)
	

	
	g
	g/porcję
	mg/ 100g
	mg/ porcję w posiłku
	mg/100g
	mg/ porcję

	
	
	
	
	
	
	
	

	Ogólna ilość w posiłku
	
	----
	
	
	----
	


(1) – MF: ilość białka pochodzącego z mięsa, ryb i drobiu 
(2) – należy przyjąć, że żelazo hemowe stanowi 40% całkowitej ilości żelaza pochodzącego z mięsa, ryb i drobiu

(3) – należy przyjąć, że 60% żelaza z mięsa, ryb i drobiu oraz żelazo z pozostałych produktów to żelazo niehemowe.

Tabela 2. Zawartość i biodostępność żelaza w diecie
	Posiłek
	Fe hemowe

(1)
	Biodostępne Fe hemowe

(2)
	ΣEF

(3)
	Absorpcja Fe niehemowego (4)
	Fe
niehemowe (1)
	Biodostępne Fe niehemowe 
	Suma Fe hemowego i niehemowego
	Suma Fe biodostępne-go
	Biodos-tępność 
Fe

	
	mg
	
	%
	mg
	mg
	%

	Ś
IIŚ

O

K
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	----
	----
	----
	----
	----
	----
	----
	
	
	


(1) – wartości z tabeli 1.
(2) – należy obliczyć, przyjmując założenie, że absorpcja Fe hemowego wynosi średnio 23%

(3)  – ΣEF jest to suma czynników podwyższających wykorzystanie Fe niehemowego (EF – Enhancing Factors), czyli zawartości kwasu askorbinowego i MF w posiłku. ΣEF dla każdego posiłku należy policzyć z wzoru (wykorzystując wartości z tabeli 1):
ΣEF = kwas askorbinowy (mg) + MF (g) PROSZĘ NIE ZMIENIAĆ JEDNOSTEK!
(4) – wartość absorpcji Fe niehemowego odczytać z tabeli 23 (w podręczniku str. 109, dla ΣEF>75 absorpcja = 8%) 

Proszę odpowiedzieć na pytania:

1. Czy dzienna podaż Fe jest wystarczająca dla mnie?.................................................................
2. Czy biodostępność Fe jest dobra (≥10%)?......................................................................................
Jeśli podaż i/lub biodostępność Fe jest nieprawidłowa proszę zaproponować zmiany w jadłospisie:

…………………………………………
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