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Dieta w niedokrwistosci

Dieta w niedokrwistosci z niedoboru zelaza jest waznym elementem terapii, poniewaz wspomaga
leczenie przyczynowe i farmakologiczne.

Gtowng zasadg w diecie jest odpowiednia podaz produktow bogatych w zelazo oraz wlasciwe
komponowanie positkdéw, co utatwi optymalng przyswajalnos¢ tego sktadnika.

Nalezy pamigtac, ze w produktach zywnos$ciowych istniejg dwa rodzaje zelaza: hemowe (lepiej
przyswajalne, pochodzenia zwierzecego) i nichemowe (pochodzenia roslinnego).

Zalecenia:

1.

2.

9.

Stosuj urozmaicong i zréznicowang diete zgodng z zasadami prawidtowego odzywiania
oraz Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej 1ZZ.

Zadbaj, aby w codziennej diecie pojawity sie¢ produkty pochodzenia zwierzecego, bedace
zrodlem lepiej przyswajalnego zelaza — chude migso (np. indyk, kurczak, wotowina,
schab), watroba, ryby, jaja (z6ttko), warzywa i owoce.

. Zywno$¢ bogata w Zelazo tacz w jednym positku z produktami, ktére sg zrodtem

witaminy C (np. warzywa, natka pietruszki, sok z pomaranczy, woda z sokiem z cytryny)
lub laktozy (np. mleko 1 produkty mleczne).

Unikaj spozywania zywnos$ci bogatej w zelazo w potaczeniu z produktami,

ktore zawieraja sktadniki utrudniajace wchianianie tego pierwiastka. Naleza do nich m.in.
fityniany (zawarte w produktach zbozowych z pelnego przemiatu i nasionach roslin
stragczkowych), kwas szczawiowy (znajdujacy sie¢ w szpinaku, szczawiu i rabarbarze),
teina (zawarta w herbacie) oraz kofeina (znajdujaca si¢ w kawie). Nie tacz np.
gruboziarnistych kasz z migsem, do positku wypijaj tylko wodg lub ziota (na herbatg czy
kawe mozesz sobie pozwoli¢ migdzy positkami), a warzywa strgczkowe wczesniej
wymocz, wyptukujac kwas fitynowy.

Wzboga¢ swoj jadtospis w produkty bedace zrodtem witaminy B6, ktora bierze udziat

w procesie krwiotworzenia, np. pelnoziarniste produkty zbozowe, kapuste, szpinak,
fasolke szparagowa, kalafiora, banany, soj¢ czy orzechy.

Wybieraj produkty dostarczajace witaminy B12, ktéra rowniez pelni istotng funkcje

w wytwarzaniu czerwonych krwinek, np. mi¢so, ryby, jaja, sery twarogowe, jogurty

oraz kefiry.

Zwro¢ uwage, aby w Twojej diecie nie zabraklo produktow dostarczajgcych
mikrosktadnikow takich jak:

-miedz (pomaga w transporcie zelaza), ktorej zrodlem jest watroba, warzywa, w tym
ro$liny straczkowe, owoce, produkty zbozowe

-kobalt (niezbedny do syntezy witaminy B12), ktoérego Zroédtem sg warzywa i owoce.
Zrédtem tych sktadnikow jest takze kakao, orzechy, platki owsiane, jaja, kasza gryczana.
Stosuj produkty bogate w kwas foliowy, ktory jest waznym sktadnikiem w procesie
tworzenia krwinek, a zawarty jest w mleku, w migsie, podrobach, w warzywach
lisciastych (np. kapuscie, satacie, jarmuzu, natce pietruszki), nasionach roslin
straczkowych (np. soczewicy, fasoli, grochu) i w owocach.

Ogranicz produkty zmniejszajace wchianianie zelaza: czerwone wino, kawa naturalna,
czarna i zielona herbata, czystek, wapn zawarty w nabiale i blonnik pokarmowy.

10. Stosuj zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie

bez tluszczu, grillowanie.
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Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Pieczywo petnoziarniste, z soja, ze Pieczywo cukiernicze
zbozowe stonecznikiem, razowe, typu graham,
pumpernikiel, kasze gruboziarniste (np.
peczak, gryczana), kasza jaglana,
makarony petnoziarniste, ryz bragzowy,
amarantu, maki razowe, ptatki owsiane,
otreby, zarodki pszenne
Mleko Mleko, jogurt, kefir, maslanka, zsiadle | Sery zétte i topione, sery
1 produkty mleko, sery twarogowe plesniowe
mleczne
Migso, ryby Chude migso (cielecina, wolowina, Migso peklowane, thuste wedliny

11ch przetwory,
jaja

krolik), chudy drob (indyk, kurczak),
chuda wieprzowina, chude ryby (dorsz,
mintaj, leszcz, morszczuk, pstrag, sola,
sandacz, fladra, tunczyk), thuste ryby
(toso$, makrela, sardynka, halibut), ryby
wedzone, w pomidorach, w oleju,

chude wedliny (szynka, polgdwica,
chuda kietbasa szynkowa)

Jaja (bialko 1 z6ttko), gotowane na
migkko, na twardo, w formie jajecznicy

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
thuste migso (baranina), thusty drob
(kaczka, ge$), wedliny podrobowe (np.
pasztet, pasztetowa, mortadela,
parowki, kaszanka)

(kabanosy, baleron, boczek),

konserwy migsne

Warzywa
1 przetwory
warzywne

Wszystkie, szczegdlnie zielone lisciaste
1 bogate w witaming C (np. szpinak,
jarmuz, brokul, natka pietruszki),
papryka, pomidor, dynia, buraki,
chrzan, kalafior, kalarepa, kiszonki, por,
czosnek, cykoria, bo¢wina, buraki,
fasolka szparagowa, groszek zielony,
seler, koper, szczypiorek, kietki

Owoce
1 przetwory
owocowe

Wszystkie $wieze i mrozone,
szczegoblnie cytrusowe (cytryna,
grejpfrut, pomarancza) i jagodowe
(truskawki, poziomki, porzeczka czarna,
czerwona, biata, aronia), owoce suszone
(sliwki, jabtka, morele, rodzynki, figi,
daktyle, Zurawina)

Owoce w syropach, kandyzowane
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Nasiona roslin
strgczkowych
1ich przetwory

Wszystkie (np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob) oraz kietki
soczewicy 1 soi

Nasiona, pestki,
orzechy i ich

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkow),
np. orzechy laskowe, wloskie, migdaty,

Orzechy solone, w karmelu

przetwory nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam,
siemi¢ Iniane, nasiona chia
Thuszcze Oleje roslinne (np. rzepakowy, Smalec, stonina, 16j, margaryny
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany), | twarde
oliwa z oliwek, avocado, masto
Napoje Woda, stabe napary ziolowe, herbaty Napoje alkoholowe, kawa, herbata
owocowe, soki warzywne i owocowe
Opracowatl:
Kierownik Sekcji Zywienia
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