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DIETA W NIEDOKRWISTOSCI Z POWODU NIEDOBORU ZELAZA

Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza definiuje si¢ jako stan chorobowy cechujacy si¢

obnizeniem poziomu hemoglobiny, czerwonych krwinek i hematokrytu w poréwnaniu z przyjetymi

normami.

Najwazniejsza zasada dietetyczng w niedokrwistosci jest odpowiednia podaz zelaza wraz z
dieta. Warto zwroci¢ uwage, iz w zywno$ci wystepuja dwa rodzaje zelaza: hemowe 1 niechemowe.
Zelazo niechemowe, ktore jest pochodzenia roélinnego jest zdecydowanie gorzej przyswajalne, niz

zelazo hemowe, ktore wystepuje w produktach miesnych.
Gloéwne przyczyny niedoboru Zelaza to:

% Utrata krwi
¢ Zwigkszone zapotrzebowanie przy jednoczesnej niewystarczajacej podazy
¢ Niedobor w diecie
« Uposledzenie wchtaniania z przewodu pokarmowego
Jakie zwigzki utrudniajg wchianianie zelaza?
% Fosforany (konserwanty zywnosci)
% Taniny (wystepuja w kawie, herbacie czy kakao)
+ Fityniany (obecne w produktach zbozowych z pelnego przemiatu)
% Szczawiany (wystepuja w burakach, szczawiu, szpinaku)
Jakie zwigzki ulatwiajg wchtanianie zelaza?
% Znaczne ilosci witaminy C w diecie
+» Kwas mlekowy — obecny w produktach kiszonych

% Kwas foliowy — wystepuje w zielonych owocach i warzywach
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PRODUKTY BOGATE W ZELAZO
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Podroby Watroba wieprzowa, wotowa, cieleca, drobiowa

migsne

Ryby Sardynka, §ledz oraz dorsz wedzony, makrela, toso$, sardynka w
pomidorach, sardynka w oleju

Migso 1 | Wotowina, baranina, cielecina, ges, kaczka, krolik

przetwory _ .

migsne We;dhny podrobowe: }(aszanka, pasztet, pasztetowa (ograniczone
spozycie przy wystepujacych dodatkowo cukrzycy badz chorobach
uktadu krazenia, np. miazdzyca, nadci$nienie tetnicze)

Jaja Z6ttko jaja kurzego, jajko na twardo lub migkko

Nasiona i | Dynia, stonecznik, siemig Iniane, nasiona chia

ziarna

Produkty Chleb razowy, chleb zytni razowy, chleb zytni peilnoziarnisty, chleb

zbozowe graham, platki owsiane, otrgby pszenne, platki Zytnie, kasza jaglana,
gryczana, pgczak

Orzechy Laskowe, pistacjowe, arachidowe

Owoce Porzeczki, poziomki, awokado, maliny

Warzywa Botwina, bob, burak, koper ogrodowy, pietruszka liscie i korzen, por,
szczaw, szczypiorek, szpinak

Owoce suszone | Morele, sliwki, daktyle, jabtka, rodzynki

Nasiona roslin | Groch, soczewica, soja, fasola

stragczkowych

Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: kanapki z pieczywa graham z pasta z soczewicy oraz natka pietruszki, sok z

buraka

Obiad: dorsz gotowany na parze, ziemniaki, suréwka z sataty, pomidoréw i nasion dyni,

woda z cytryng

Podwieczorek: koktajl ze szpinaku, banana, kiwi oraz pomaranczy
Kolacja: makrela wedzona z ogorkiem kiszonym, chleb graham, herbata z cytryna

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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