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Dieta w niedokrwistosci

Niedokrwistos¢ to stan, w ktéorym dochodzi do zmniejszenia stezenia hemoglobiny, liczby krwinek
czerwonych (erytrocytow) oraz wskaznika hematokrytowego w surowicy krwi.

Czesta przyczyna niedokrwistosci sa niedobory zywieniowe spowodowane zbyt mala podaza: zelaza,
kwasu foliowego i witaminy B12,

Glowne przyczyny niedoboru zelaza to:

o utrata krwi (obfite miesigczki, uraz, zabieg operacyjny)

¢ zwiekszone zapotrzebowanie przy jednoczesnej niewystarczajacej podazy (dojrzewanie,
ciaza, laktacja)

¢ uposledzone wchianianie z przewodu pokarmowego (resekcja zotadka lub jelita, choroba
Lesniowskiego- Crohna, zmniejszona kwasnos$¢ soku zotadkowego, dieta ubogobiatkowa,
bogata w szczawiany, fosforany, fityniany, polifenole

¢ niedobodr w diecie (np. nieprawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska)

Dieta w niedokrwistosci z niedoboru zelaza

W wielu przypadkach niedokrwisto$s¢ z niedoboru Zzelaza wymaga leczenia przyczynowego oraz
zastosowania suplementacji odpowiednimi dawkami zelaza. Leczenie takie wspomaga sie jednak
odpowiednia dietq uzupeiniajaca produkty bogate w ten pierwiastek.

Niestety duza zawarto$¢ zelaza w produkcie nie zawsze oznacza, ze jest on dobrym zrodlem tego
pierwiastka. Przyswajalnos$c zelaza uzalezniona jest od wielu czynnikow, takich jak obecnos¢ czynnikow
hamujacych i wspomagajacych wchianianie, rodzaj zelaza oraz stan gospodarki zelazem danego
organizmu.

Substancje, ktore znacznie zmniejszajq dostepnosc zelaza, to:
o ftyniany (wystepujace miedzy innymi w otrebach i nasionach roslin straczkowych)
niektore polifenole wystepujace w kawie i herbacie
btonnik
duze ilosci wapnia
czynnikami utatwiajacymi wchianianie zelaza sa:
duze ilosci witaminy C, obecnej w owocach i warzywach
¢ kwas mlekowy obecny w produktach kiszonych
¢ kwas foliowy — obecny w zielonych warzywach lisciastych

Warzywa i owoce bedace zrédtem witaminy C
¢ warzywa: kiszonki, pomidor, brokut, brukselka, chrzan, jarmuz, papryka czerwona, natka
pietruszki, szpinak, kalafior, kalarepa
e owoce: porzeczki czarne, aronia, truskawki, poziomki, kiwi, cytryna, grejpfrut,
pomarancza

Nalezy pamieta¢, ze w produktach zywnos$ciowych istnieja dwa rodzaje zelaza:

hemowe i nichemowe. Zelazo hemowe, pochodzenia zwierzecego, to zelazo lepiej przyswajalne.
Z kolei rosliny zawierajq zelazo nichemowe, ktorego przyswajalnosc¢ jest znacznie mniejsza.
Przyswajalnos¢ zelaza niehemowego mozna zwiekszy¢ poprzez umiejetne laczenie produktow
zywnosciowych.

Najwazniejsze zasady diety — jak zwiekszy¢ przyswajalnos¢ zelaza?

¢ jedz odpowiednio duzo chudego miesa czerwonego, watroby, chudych gatunkow
wedlin,jest to zradlo zelaza hemowego dobrze przyswajalnego przez organizm.

e uwzglednij w jadlospisie produkty roslinne o stosunkowo duzej zawartosci zelaza
(ptatki zbozowe, suszone owoce,warzywa straczkowe,warzywa o zielonych lisciach)

e spozywaj duzo owocow i warzyw bogatych w witamine C (czarna porzeczka, sok
pomaranczowy, natka pietruszki, papryka), poniewaz dieta bogata w te witamine
zwieksza przyswajalnos¢ zelaza niechemowego (z jaj produktow roslinnych). Pamietaj,
by warzywa i owoce jes¢ na surowo, gdyz witamina C jest wrazliwa na temperature
i obrobka kulinarna znacznie zmniejsza jej ilos¢ w danym produkcie.

e ogranicz spozycie kawy i herbaty, zawieraja one taniny - zwiazki hamujace
wchianianie zelaza z przewodu pokarmowego
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Produkty bogate w zelazo

NAZWA PRODUKTU
- - Wotowina, cielecina, baranina, ges, kaczka,chude
M'.Qso | przetwory wedliny, wedliny podrobowe, pasztet, watrobianka,
miesne kaszanka
Podroby miesne Watroba wieprzowa, wotowa, cieleca, drobiowa
Rvb toso$, makrela, sardynka, $ledz oraz dorsz wedzony,
yby makrela wedzona, sardynka w pomidorach, tunczyk
Jaia Z6ttko jaja kurzego, jajko na twardo, na miekko,
] jajecznica . . L.
Chleb zytni z sojq i stonecznikiem, chleb zytni Do prawidtowej czynnosci
Produkty petnoziarnisty, chleb graham, otreby pszenne, zarodki krwiotworczej potrzebny jest kwas
zbozowe pszenne, platki owsiane, ptatki zytnie, kasza jaglana, foliowy i witamina B12.
kasza gryczana, kasza peczak, ryz brazowy Wystepujg one w mleku, miesie,
Nasiona i ziarna Dynia, stonecznik, sezam, mak, siemie Iniane podrobach, W r.oélinach StrQCZKOWYCh/_
o h Zwiaszcza pistacjowe, laskowe, arachidowe, migdaty, warzywach lisciastych, _nat_ce pietruszki,
rzecny wi6rki kokosowe owocach. Czesto stosuje sie
Bocwina, bob, brokuty, brukselka, burak, cykoria, pr(.)filaktyc.znej uque’rnianie kwasu
Warzvwa czosnek, fasolka szparagowa, groszek zielony, kalarepa, | foliowego i witaminy B12 u wegan,
yw kietki, koper ogrodowy, pietruszka korzen i liscie, por, niemowlat, ktorych matki chorujg na
szpinak, szczypiorek, kapusta kiszona, ogorki kiszone niedokrwistos¢ ztosliwg i chorych po
Porzeczki czarne, biate, czerwone, poziomki, maliny, przebytej gastrektomii.
Owoce awokado
Owoce suszone Morele, Sliwki, figi, daktyle, rodzynki, jabtka
Nasiona roslin ) s o
Fasola, groch, soczewica, soja, kietki soczewicy i soi
straczkowych

Przykiadowe jadlospisy
Zestaw 1

Sniadanie I - 3 tyzki musli z rodzynkami i orzechami z jogurtem naturalnym 150 g, kanapka z chleba chrupkiego
z pastq jajeczng ze szczypiorkiem, szklanka soku pomidorowego

Sniadanie II - figi suszone 4-5 sztuk, butka grahamka z poledwica sopocka 50 g, natka pietruszki 10 g, satata
z ogdrkiem kiszonym, herbata z dzikiej rozy

Obiad - zupa krem z zielonego groszku z ziarnami stonecznika, risotto z brgzowego ryzu z indykiem, suréwka
z kapusty kiszonej, sok z czarnej porzeczki

Podwieczorek - owoce cytrusowe
Kolacja - watrébka duszona, satatka z burakéw, herbata z cytryng

Zestaw 11

Sniadanie I - chleb zytni razowy z pasztetem, pomidorem i rzodkiewka, pietruszka zielona, szklanka kakao na
chudym mleku

S$niadanie II - rolada drozdzowa z masg makowa 80 g, koktajl jogurtowy

Obiad - kotlet cielecy panierowany w ptatkach jeczmiennych, fasolka szparagowa, satatka ze $Swiezych warzyw,
sok z burakéw

Podwieczorek - owoce jagodowe
Kolacja - kaszanka 150 g zapiekana z warzywami, mix satat z sosem jogurtowo-pietruszkowym, herbata ziotowa

Opracowata: Barbara Domzalska, dietetyczka

MATERIAL. ZRODELOWY:

Dietetyka, zywienie zdrowego i chorego cztowieka H. Ciborowska, A. Rudnicka
Praktyczny podrecznik dietetyki M. Jarosz
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