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Zalecenia zywieniowe w anemii z

niedoboru zelaza

|Opis diety

Najczestsza przyczyna wystepowania anemii u czlowieka jest niedobor zelaza.
Jony zelaza stanowia procentowo jedna z najmniejszych czeSci sposréd wszystkich
skltadnikow krwi, lecz sa nam niezbedne, poniewaz to wtasnie one odpowiadajq za
transport tlenu.

Niedobor zelaza uniemozliwia organizmowi wytworzenie hemoglobiny — biatka
wystepujacego w naszych czerwonych krwinkach, a w efekcie doprowadza nas do
anemii.

Zelazo jako skladnik pozywienia jest stabo przyswajalne i zaledwie niewielka jego
cze$S¢ dostanie przez nas wchlonieta — od 1 do 5% dla zelaza pochodzenia roslinnego
i do 15% dla Zelaza hemowego, pochodzenia zwierzecego.

Na ilo$¢ przyswojonego zelaza wptywa taczenie produktow bogatych w Zelazo z

pozostatymi produktami w positku.

Substancje zwiekszajace przyswajalnosc¢ zelaza

* kwas askorbinowy (witamina C) — obecny w owocach i warzywach
e kwas mlekowy — wystepujacy w produktach fermentowanych
* kwas foliowy — wystepujacy w duzej ilosci w zielonych warzywach lisciastych
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Substancje zmniejszajace przyswajalnosc¢ zelaza

e garbniki — wystepujace w kawie i herbacie

* kwasy nieorganiczne — takie jak np. kwas fosforowy w napojach typu Cola

* blonnik — wystepujacy w duzej ilosci w produktach razowych i warzywach w
formie surowej

Réwniez duze spozycie wapnia w produktach mlecznych negatywnie wpltywa na
przyswajanie zelaza, ze wzgledu na podobny mechanizm wchtaniania.

W celu zwiekszenia przyswajalnosci zelaza nalezy laczy¢ w jednym daniu produkty
bogate w zelazo z produktami wspomagajacymi jego wchtanianie.

Lista produktow dozwolonych

Produkty i potrawy

Miesoi |Wolowina, cielecina, baranina, kaczka, krélik; watroba
przetwory|zwierzeca

Ryby }.osos$, makrela, sardynki, sledz, dorsz, tunczyk
Jaja Jajo kurze, w szczegolnosci zottko

Chleb zytni, chleb razowy, pumpernikiel, chleb graham,
Produkty : : . :
Zboiowe otreby, platki owsiane, ptatki zytnie, kasza gryczana, jaglana,

peczak, ryz brazowy

Orzechy i [Stonecznik, dynia, sezam, siemie Iniane, chia, orzechy
nasiona |laskowe, arachidowe, migdaty, wloskie, wiorki kokosowe

Boc¢wina, bob, burak, fasola szparagowa, groszek, kietki,
Warzywa koper, pietruszka, por, brokut, brukselka, fasola, soczewica,
soja

Owoce Porzeczki, poziomki, maliny, awokado

Suszone |Morele, sliwki, figi, daktyle, rodzynki, jabtka
owoce
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