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W Staszow®

ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Zastosowanie diety

Dieta ma zastosowanie w niedokrwistosci.

Niedokrwistos¢ definicja i przyczyny

Niedokrwisto$cig (anaemia) okresla si¢ stan chorobowy, ktéry cechuje obnizenie ste¢zenia hemoglobiny
lub/i krwinek czerwonych w poroéwnaniu z normami przyjetymi dla okreslonego wieku rozwojowego i
pkci. Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia o niedokrwistosci u dzieci mozna mowié
wowczas, gdy do 6. r.z. zawarto$¢ hemoglobiny w krwinkach czerwonych wynosi ponizej 6,82 mmol/I (11
g/dl), a u dzieci w wieku 6—14 lat — ponizej 7,44 mmol/l (12 g/dl).

Do niedokrwisto$ci prowadza:

 zmniejszone wytwarzanie krwinek czerwonych lub/i hemoglobiny,

* utrata krwi po urazach, przy malym dtugotrwatym krwawieniu,

* skrocony czas przezycia erytrocytow lub ich nadmierny rozpad,
» wrodzony lub nabyty zanik komodrek macierzystych erytrocytow w szpiku.

U niemowlat 1 matych dzieci czgsto diagnozowana jest niedokrwisto$¢ niedobarwliwa, ktora powstaje w
wyniku niedoboru zZelaza. Okoto 75% zelaza w organizmie cztowieka wystepuje w postaci hemoglobiny w
krwinkach czerwonych. Niedobor zelaza prowadzi do zahamowania przeobrazania si¢ erytroblastow w
dojrzate krwinki czerwone — erytrocyty.

Objawy niedokrwisto$ci

Niedobor zelaza w organizmie moze powodowac zmeczenie, blados¢ powtok, bole 1 zawroty glowy, brak
taknienia, uposledzenie wzrostu, zmniejszenie odpornosci na zakazenia, wzmozong drazliwo$¢, tamliwos¢
paznokci, zmniejszong sprawnos¢ intelektualng i psychoruchowa, w ciezkich przypadkach wystepuje
dusznos¢ i tachykardia.

Przyczyny niedoboru zelaza to:

* zmniejszone spozycie zelaza — mata podaz zelaza w produktach spozywczych

* uposledzone wchtlanianie zelaza w zespole zlego wchtaniania (celiakia, alergia pokarmowa, nieswoiste
zapalenie jelit, pasozyty),

* utrata zelaza z krwig podczas miesigczkowania, przewleklych drobnych krwawien jawnych lub
utajonych,

* uposledzone gromadzenie zelaza w postaci ferrytyny i hemosyderyny w chorobach watroby; bialtka te,
magazynujace ok. 20% zelaza, znajduja si¢ w watrobie, szpiku, §ledzionie,

» wykorzystanie rezerw zelaza w okresie intensywnego rozwoju fizycznego.

Przyswajanie zelaza zalezy od ilosci tego sktadnika w organizmie. Im wigksze rezerwy sg w organizmie,
tym mniejsze przyswajanie. Lepiej przyswajalne jest zelazo hemowe — z produktow zwierzecych, np. z
cielgciny, wieprzowiny, drobiu. Wchtanianie zZelaza niechemowego z produktow roslinnych jest mate, np.
ze szpinaku wchiania si¢ go ok. 2%, z ryzu 1%.

Na bioprzyswajalnos¢ zelaza nichemowego maja wplyw rézne sktadniki zawarte w pozywieniu.
Korzystne dziatanie maja:

» kwasy — askorbinowy, winowy, cytrynowy — zawarte w owocach i warzywach; owoce bogate sg rowniez
we fruktoze i sorbitol — zwigzki zwickszajace wchtanianie zelaza,
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* biatko migsa zwierzat rzeznych, drobiu, ryb — bogate w aminokwasy (lizyng, cysteing, histydyn¢) oraz w
zelazo hemowe,
* cukier mleczny — laktoza — utatwia przyswajanie zelaza.

Wchtanianie zelaza nichemowego ograniczaja:

* fityniany zawarte w produktach zbozowych z pelnego przemiatu,

« fosforany wystepujace w duzych ilosciach w zottku 1 mleku; zottko zawiera duzo zelaza (7,2 mg/100 g
produktu), lecz jest ono stabo przyswajalne,

* kwas szczawiowy znajdujacy si¢ w wigkszych ilosciach w szpinaku, szczawiu, rabarbarze,

* kazeina mleka krowiego,

* polifenole: tanina zawarta w herbacie, kofeina wystepujaca w kawie, dzialajg hamujgco na biodostgpnos¢
zelaza,

 nadmiar blonnika pokarmowego w diecie,

« leki blokujace wydzielanie kwasu solnego w zotadku.

Niedobor zelaza wystepuje najczesciej u kobiet w cigzy 1 karmigcych, niemowlat i matych dzieci,
dziewczat w okresie

dojrzewania, zwlaszcza tych, ktore stosujg diete wegetarianska. Niedobory zelaza obserwuje si¢ tez czesto
u 0s6b w wieku podesztym, z powodu zmniejszonego wydzielania kwasu solnego i przyswajania
sktadnikéw pokarmowych.

Ogolne zalecenia dietetyczne w niedokrwistosci
1. Stosuj urozmaicong i zréznicowang diet¢ zgodng z zasadami prawidlowego odzywiania.

2. Zadbaj, aby w codziennej diecie pojawity si¢ produkty pochodzenia zwierzecego bedace zroditem
lepiej przyswajalnego zelaza hemowego — chude migso (np. wotowina, schab, kurczak, indyk),
ryby, jaja (gltownie zo6ttko). Dobrym zrédlem zelaza jest réwniez watrobka, cielgcina, tosos,
makrela, sardynki.

Tabela. Produkty bogate w Zelazo

migso i przetwory wolowina, cielecina, baranina, ges, kaczka, krolik, wedliny podrobowe:

migsne kaszanka, pasztet, pasztetowa.

podroby migsne watroba wieprzowa, wolowa, cieleca, drobiowa

ryby toso$, makrela, sardynka, §ledZ oraz dorsz wedzony, makrela wedzona, pikling,
sardynka w pomidorach, sardynka w oleju, tunczyk w wodzie, tunczyk w oleju

jaja 760ltko jaja kurzego, jajko na twardo, jajko na migkko, jajko sadzone, jajecznica

produkty zbozowe chleb zytni razowy z soja i stonecznikiem, chleb zytni razowy, chleb zytni

pelnoziarnisty, pumpernikiel, chleb chrupki, chleb graham, bulki grahamki,
otr¢by pszenne, platki owsiane, platki zytnie, kasza jaglana, kasza gryczana,
kasza peczak, ryz brazowy, amarantus

nasiona i ziarna dynia, stonecznik, sezam, mak, siemi¢ Iniane, nasiona chia
orzechy zwlaszcza pistacjowe, laskowe, arachidowe, migdaty, wloskie, wiérki kokosowe
warzywa boéwina, bob, brokuty, brukselka, burak, cykoria, czosnek, fasola szparagowa,

groszek zielony, kalarepa, koper ogrodowy, pietruszka liscie i korzen, por, szczaw,
szczypiorek, szpinak

owoce porzeczki czarne, porzeczki biale, porzeczki czerwone, poziomki, maliny,
awokado
OWOCe suszone morele, Sliwki, figi, daktyle, rodzynki, jablka

Wydanie | z dnia 03.02.2025r., UL-POZ- 107 Strona 2z 4



Pogrubiong czcionkg zaznaczono produkty o szczegdlnie duzej zawarto$ci zelaza

Fasola, groch, soczewica, soja oraz kielki soczewicy i soi

Zrodto tabeli: Wnek D. Dieta w niedokrwisto$ci z niedoboru zelaza.

https://www.mp.pl/pacjent/dieta/diety/diety w_chorobach/123404,dieta-w-niedokrwistosci-z-niedoboru-zelaza (dostgp 14-09-2023)

3.

Zywno$¢ (produkty) bogate w Zelazo lacz w jednym positku z produktami, ktére sg zrodiem
witaminy C (np. warzywa, natka pietruszki, pomidory sok z pomaranczy, woda z sokiem z cytryny)
lub laktozy (np. mleko i produkty mleczne). Witamina C jest skladnikiem , ktory odgrywa istotng
role w przyswajaniu Fe;s.  Polaczenie to nie jest trudne, nalezy pamigtaé, zeby: do positkow
wytrawnych dodawac §wieze warzywa do positkow na stodko dodawac¢ swieze owoce.

Unikaj spozywania zywnos$ci bogatej w zelazo w potaczeniu z produktami, ktore zawieraja
sktadniki utrudniajgce wchtanianie tego pierwiastka. Nalezag do nich m.in. fityniany zawarte w
produktach zbozowych z pelnego przemiatu, kwas szczawiowy znajdujacy si¢ w szpinaku i
rabarbarze, teina zawarta w herbacie oraz kofeina znajdujaca si¢ w kawie. Dodatkowo warto
dodawa¢ warzywa i owoce bogate w witaming C do dan zawierajacych produkty zawierajace
substancje antyodzywcze (fityniany). Badania dowodza, ze juz 50 mg witaminy C moze znie$¢
negatywny wptyw na biodostepnos¢ zelaza nichemowego spowodowang przez obecnos¢ zwigzkow
antyodzywczych.

Wzbogaé swoj jadlospis w produkty bedace zrédtem witaminy B6, ktéra bierze udziat w procesie
krwiotworzenia, np. petnoziarniste produkty zbozowe, kapuste, szpinak, fasolkg szparagowa,
kalafiora, banany, soj¢ czy orzechy.

Zwr6¢ uwage, aby w Twojej diecie nie zabraklo produktéw dostarczajacych mikrosktadnikéw
takich jak miedz — pomaga w transporcie zelaza i kobalt — niezbedny do syntezy witaminy B12.
Zrédtem tych sktadnikow jest kakao, orzechy, ptatki owsiane, jaja, kasza gryczana i zielone
warzywa.

Waznym sktadnikiem w procesie tworzenia krwinek jest kwas foliowy zawarty w warzywach
lisciastych (np. Kapuscie, satacie, jarmuzu, natce pietruszki) oraz nasionach roslin straczkowych
(np. soczewicy, fasoli, grochu).

Wybieraj produkty dostarczajace witaminy B12, ktéra rowniez pehni istotng funkcje w wytwarzaniu
czerwonych krwinek, np. migso, ryby, jaja, sery twarogowe, jogurty oraz kefiry.

Tabela. Produkty wskazane i1 przeciwwskazane w niedokrwistosci

Pieczywo petnoziarniste®, razowe, Pieczywo cukiernicze
typugraham, kasze gruboziarniste (np. Pgczak,
gryczana), makarony petnoziarniste, ryz

brazowy, maki razowe, ptatki owsiane, otreby.

Wszystkie, szczeg6lnie zielone lisciaste -
(np. szpinak*, jarmuz, natka pietruszki),
papryka, pomidor, dynia, buraki.
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Wszystkie §wieze 1 mrozone, szczeg6lnie
cytrusowe i jagodowe, owoce suszone.

Owoce w syropach, kandyzowane.

Wszystkie*, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob, groch. Maka sojowa,
napoje sojowe, tofu.

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkow),

np. orzechy laskowe, wloskie, migdaty,

nasiona stonecznika, pestki dyni, siemi¢
Iniane, nasiona chia.

Orzechy solone, w karmelu.

Chude migso (np. wotowina, cielgcina, krolik),
chudy drob bez skory (np. kurczak, indyk),
chuda wieprzowina. Chude ryby, np. dorsz,

mintaj, leszcz, morszczuk, pstrag, sola,
sandacz,

fladra, tunczyk. Thuste ryby, np. toso$, halibut.

Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
chuda kietbasa szynkowa. Jaja.

Thuste migso (np. wieprzowina,
baranina, dziczyzna), thusty drob (np.
kaczka, ge$), migso peklowane. Ttuste
wedliny 1 wedliny podrobowe (np.
pasztet, pasztetowa, mortadela, salami,
parowki, kabanosy,
kaszanka, baleron, boczek). Migsa 1
wedliny wedzone, konserwy migsne 1
rybne. Jaja smazone w tradycyjny
sposob (z dodatkiem smalcu, boczku

itp.).

Mileko, jogurt, kefir, maslanka, zsiadte mleko,
sery twarogowe.

Sery zo6lte 1 topione, sery plesniowe.

Oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek),
awokado masto.

Smalec, stonina, boczek, t6j (np.
wotowy i barani), margaryny twarde

Woda, stabe napary ziotowe, herbaty
owocowe, soki warzywno-owocowe
1 warzywne.

Napoje alkoholowe, kawa, herbata —
gtéwnie do positkow.

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
pieczenie w folii, pergaminie
lub pod przykryciem bez tluszczu,
grillowanie.

Smazenie
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