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Dieta wspieraj^ca

Opracowal: Szpitalny zespol Dietetykow Klinicznych

Si^tozwana

zelaza

> kwasu foliowego

witaminy Bl 2

skladnikow odzywczych mozespowodowana niedoboramiNiedokrwistosc

wyst^powac:

serca,

przy utracie krwi (np. obfite miesiqczki, uraz, zabieg operacyjny),

przy zwiskszonym zapotrzebowaniu (np. dojrzewanie, ciqza, laktacja),

przy zbyt niskiej podazy w diecie (np. diety restrykcyjne, nieprawidtowo zbilansowana 

dieta wegetariahska),

jako skutek uposledzonego wchlaniania z przewodu pokarmowego (np. resekcja 

zotqdka lub jelita, choroba Lesniowskiego-Crohna).

Do przyczyn 
powstawania 

niedokrwistosci 
zalicza sis mi'sdzy 
innymi niedobbr:

bladosc skdry i bion sluzowych, 

J lamliwosc paznokci.

leczenie niedokrwistosci

Niedokrwistosc, inaczej zwana anemi^, to choroba charakteryzujsca 

zmniejszonym stszeniem hemoglobiny, hematokrytu i liczby czerwonych krwinek.

Do glownych objawow anemii nalez^:

ostabienie, szybka msczliwosc, przyspieszone i nieregularne bicie

problemyz koncentracjs, 

zawroty glowy,

J dusznosc,

.s'"'’
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Co warto jesc w niedokrwistosci?

Produkty bogate w zelazo

wqtrobka

Trzeba jednak wziqc pod uwag$, ze na przyswajalnosc zelaza maj^ wplyw takze 

rozne czynniki zewn^trzne.

Podstawowym zalozeniem diety w niedokrwistosci jest dostarczanie 

z pozywieniem zgodnych z zapotrzebowaniem ilosci zelaza, witaminy B12 

oraz folianow, a takze prawidlowe komponowanie posilkow, by unikn^c 

ograniczenia przyswajania poszczegolnych skiadnikow odzywczych 

i zwi^kszyc ich wykorzystanie.

W produktach zywnosciowych znajdujq si$ dwa rodzaje zelaza: hemowe 

i niehemowe. Zelazo hemowe znajduje si$ w produktach pochodzenia zwierz^cego i jest 

lepiej przyswajalne (w ogdlnej ilosci zelaza dostarczanego z pozywieniem stanowi 

ok. 10%). Natomiast zelazo niehemowe pochodzi z produktbw roslinnych i jego 

przyswajalnosc jest znacznie mniejsza (jednak stanowi ok. 90% zelaza dostarczanego 

ogotem).

Do produktow bogatych w zelazo nalez^:

S wotowina, ciel^cina, baranina, g^s, kaczka, krblik, 

(przeciwwskazana w ciqzy), sardynki, zbttko jaja kurzego, 

chleb zytni razowy, pumpernikiel, otr^by pszenne, pfatki owsiane, ptatki 

zytnie, kasza jaglana, kasza gryczana, kasza p^czak, ryz brqzowy, amarantus,

J bocwina, bob, burak, pietruszka - nac i korzeh, szczaw, szpinak, 

porzeczki czarne, biale i czerwone, poziomki, maliny, awokado, suszone 

morele i sliwki,

J fasola, groch, soczewica, soja,

J pestki dyni, nasiona slonecznika, orzechy nerkowca, pistacje.
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kasze,witamina czerwona,

aminokwasow

na

serwatkowe

warzywa

Czynniki zwi^kszaj^ce wchlanianie 

zelaza

Czynniki zmniejszajqce wchfaniania 

zelaza

(mleko i przetwory mleczne, jaja), 

waph (mleko i przetwory mleczne, 

sardynki, szproty, jaja, pieczywo, 

kasze gruboziarniste, nasiona roslin 

strqczkowych, warzywa lisciaste, 

orzechy, kakao),

histydyny,

metioniny.

C (papryka 

warzywa kapustne, jarmuz, brokuty, 

natka pietruszki, kiwi, porzeczka 

czarna, aronia, pomidory, truskawki), 

obecnosc

szczawiany (kakao, tofu, orzechy, 

rabarbar, botwina, szpinak, szczaw, 

buraki, pory, jezyny, jagody, czerwona 

porzeczka, winogrona), 

bialka kazeinowe.

kwasy fitynowe (otr^by, 

orzechy, nasiona roslin strqczkowych) 

- ich Hose jest zmniejszana m.in. 

poprzez moezenie czy mielenie nasion, 

warto rowniez do posiikow 

zawierajqcych te produkty dodawac 

zrddla witaminy C, gdyz eliminuje ona 

zfy wpfyw kwasdw fitynowych 

bioprzyswajalnosc zelaza,

fosforany (wyst^pujqce w zywnosci 

powszechnie, szczegdlnie

w produktach o wysokim stopniu 

przetworzenia),

taniny, polifenole, kofeina (herbata, 

kakao, kawa, wino),

cysteiny, lizyny, 

glicyny (wolowina, 

wieprzowina, drbb, ryby, jaja, mleko, 

sery, strqczki),

• bialko zwierz^ce,

• kwasy organiezne - jablkowy, 

winowy, mlekowy (kiszonki, kefir, 

jogurt naturalny, owoce),

• cukry - fruktoza, sorbitol (owoce, 

miod)
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Produkty bogate w witamin^ B12

Produkty bogate w foliany

Witamina Bl 2 znajduje si^ w produktach pochodzenia zwierz^cego (mi^so, jaja, 

mleko). Warzywa, owoce i zboza nie zawierajq tej witaminy, lecz czasami mog^ bye w ni^ 

wzbogacane (np. napoje roslinne).

Do najlepszych zrodel witaminy B12 nalezcj: wqtrbbka i nerki zwierzqt rzeznych 

i drobiu, sledzie, sardynki, makrela, fosos, dorsz, jaja, ciel^cina, wotowina, wieprzowina.
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Zrodlem folianow w diecie takie produkty, jak:

fasola, groch, soczewica,

S ciemnozielone warzywa lisciaste, natka pietruszki, brukselka, bob, zielony 

groszek, kalafior, brokuly, kie+ki zbbz, 

kiwi, mango, awokado, papaja, 

w^troba, wolowina, drob, wieprzowina.

Nalezy pami^tac, ze kwas foliowy jest bardzo wrazliwy na dzialanie wysokiej 

temperatury, promieni slonecznych i srodowiska kwasnego. Gotowanie, pieczenie, 

smazenie i inne metody obrobki cieplnej prowadz^ do znacznych strat tej witaminy. 

Z tego wzgl^du warzywa i owoce najlepiej jesc na surowo, a gdy istnieje konieeznose 

poddania ich obrobce cieplnej powinno to trwac najkrdcej jak to mozliwe. Gotowe 

potrawy powinny bye natomiast przechowywane w chtodnym miejscu, bez dost^pu 

swiatla stoneeznego.


