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Opracowat: Szpitalny zesp6t Dietetykow Klinicznych

Niedokrwisto$é, inaczej zwana anemia, to choroba charakteryzujgca sig

zmniejszonym stezeniem hemoglobiny, hematokrytu i liczby czerwonych krwinek.
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witaminy B12

Niedokrwisto§¢ spowodowana niedoborami sktadnikéow odzywczych moze

wystepowac:

v' przy utracie krwi (np. obfite miesigczki, uraz, zabieg operacyjny),

v’ przy zwiekszonym zapotrzebowaniu (np. dojrzewanie, cigza, laktacja),

v’ przy zbyt niskiej podazy w diecie (np. diety restrykcyjne, nieprawidtowo zbilansowana
dieta wegetarianska),

v' jako skutek uposledzonego wchtaniania z przewodu pokarmowego (np. resekcja

zotgdka lub jelita, choroba Lesniowskiego-Crohna).

Do gtéwnych objawéw anemii naleza:

v’ ostabienie, szybka meczliwos, v przyspieszone i nieregularne bicie
v problemy z koncentracja, serca,

v’ zawroty gtowy, v blados¢ skéry i bton sluzowych,

v

dusznos¢, v" tamliwos¢ paznokci.
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Podstawowym zatozeniem diety w niedokrwistosci jest dostarczanie
z pozywieniem zgodnych z zapotrzebowaniem ilosci zelaza, witaminy B12
oraz foliandw, a takze prawidtowe komponowanie positkéw, by unikng¢
ograniczenia przyswajania poszczegoélnych sktadnikéw odzywczych
i zwiekszy¢€ ich wykorzystanie.

Co warto jes¢ w niedokrwistosci?

Produkty bogate w zelazo

e
W produktach 2zywnosciowych znajdujg sie dwa rodzaje zelaza: hemowe
i niehemowe. Zelazo hemowe znajduje sie w produktach pochodzenia zwierzecego i jest
lepiej przyswajalne (w ogélnej ilosci zelaza dostarczanego z pozywieniem stanowi
ok. 10%). Natomiast zelazo niehemowe pochodzi z produktow roslinnych i jego
przyswajalnos¢ jest znacznie mniejsza (jednak stanowi ok. 90% zelaza dostarczanego
ogotem).
Do produktéw bogatych w zelazo nalezg:
v’ wotowina, cielecina, baranina, ge$, kaczka, krolik, watrébka
(przeciwwskazana w cigzy), sardynki, zottko jaja kurzego,
v chleb zytni razowy, pumpernikiel, otreby pszenne, ptatki owsiane, ptatki
zytnie, kasza jaglana, kasza gryczana, kasza pgczak, ryz brgzowy, amarantus,
v bocwina, bdb, burak, pietruszka - nac i korzen, szczaw, szpinak,
v' porzeczki czarne, biate i czerwone, poziomki, maliny, awokado, suszone
morele i Sliwki,
v' fasola, groch, soczewica, soja,

v' pestki dyni, nasiona stonecznika, orzechy nerkowca, pistacje.

Trzeba jednak wzig¢ pod uwage, ze na przyswajalnosc zelaza majg wptyw takze

rézne czynniki zewnetrzne.
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Czynniki zwiekszajace wchianianie

zelaza

Czynniki zmniejszajgce wchianiania

zelaza

witamina C (papryka czerwona,
warzywa kapustne, jarmuz, brokuty,
natka pietruszki, kiwi, porzeczka
czarna, aronia, pomidory, truskawki),
obecnosc aminokwasow -
histydyny, cysteiny, lizyny,
metioniny,  glicyny  (wotowina,
wieprzowina, droéb, ryby, jaja, mleko,
sery, straczki),

biatko zwierzece,

kwasy organiczne - jabtkowy,
winowy, mlekowy (kiszonki, kefir,
jogurt naturalny, owoce),

cukry - fruktoza, sorbitol (owoce,

miod)

kwasy fitynowe (otreby, kasze,
orzechy, nasiona roslin stragczkowych)
- ich ilos¢ jest zmniejszana m.in.
poprzez moczenie czy mielenie nasion,
warto rowniez do positkow
zawierajgcych te produkty dodawac
Zrodta witaminy C, gdyz eliminuje ona
zty wplyw kwasow  fitynowych na
bioprzyswajalnosc zelaza,

fosforany (wystepujace w zywnosci
powszechnie, szczegolnie
w produktach o wysokim stopniu
przetworzenia),

taniny, polifenole, kofeina (herbata,
kakao, kawa, wino),

szczawiany (kakao, tofu, orzechy,
rabarbar, botwina, szpinak, szczaw,
buraki, pory, jezyny, jagody, czerwona
porzeczka, winogrona),

biatka kazeinowe, serwatkowe
(mleko i przetwory mleczne, jaja),
wapn (mleko i przetwory mleczne,
sardynki, szproty, jaja, pieczywo,
kasze gruboziarniste, nasiona roslin
strgczkowych,  warzywa  lisciaste,

orzechy, kakao),
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Produkty bogate w witamine B12

-
Witamina B12 znajduje sie w produktach pochodzenia zwierzecego (migso, jaja,
mleko). Warzywa, owoce i zboza nie zawierajg tej witaminy, lecz czasami mogg by¢ w nig
wzbogacane (np. napoje roslinne).
Do najlepszych zrédet witaminy B12 naleza: watrébka i nerki zwierzat rzeznych

i drobiu, $ledzie, sardynki, makrela, tosos, dorsz, jaja, cielgcina, wotowina, wieprzowina.

Produkty bogate w foliany

et
Zrédtem folianéw w diecie s3 takie produkty, jak:
v’ fasola, groch, soczewica,
v ciemnozielone warzywa lisciaste, natka pietruszki, brukselka, bob, zielony
groszek, kalafior, brokuty, kietki zboz,
v kiwi, mango, awokado, papaja,
v watroba, wotowina, dréb, wieprzowina.

Nalezy pamieta¢, ze kwas foliowy jest bardzo wrazliwy na dziatanie wysokiej
temperatury, promieni stonecznych i $rodowiska kwasnego. Gotowanie, pieczenie,
smazenie i inne metody obrobki cieplnej prowadzg do znacznych strat tej witaminy.
Z tego wzgledu warzywa i owoce najlepiej jes¢ na surowo, a gdy istnieje koniecznosc
poddania ich obrébce cieplnej powinno to trwac najkrécej jak to mozliwe. Gotowe
potrawy powinny by¢ natomiast przechowywane w chtodnym miejscu, bez dostepu

Swiatta stonecznego.
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