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/alecenia zywieniowe
w niedokrwistosci

W niedokrwistosci, szczegolnie z niedoboru zelaza, zaleca sie przede wszystkim diete urozmaicona, opartg na
produktach o wysokiej wartosci odzywczej, ze szczegolnym uwzglednieniem zrodet zelaza, witaminy BI2, kwasu
foliowego oraz sktadnikow poprawiajacych wchtanianie zelaza. Odpowiedni dobor produktow spozywczych oraz
wtasciwy sposob kamponowania positkow odgrywaja kluczowa role w profilaktyce oraz wspomaganiu leczenia
niedokrwistosci.

Istotne znaczenie ma regularno$¢ spozywania positkow oraz ich odpowiednia roznorodnosc. Zaleca sie spozywanie
4-5 positkow dziennie, w réwnych odstepach czasu. Dieta powinna dostarczac odpowiedniej ilosci energii oraz
petnowartosciowego biatka, niezbednego do prawidtowego procesu krwiotworzenia.

W diecie nalezy zwiekszy¢ udziat produktow bogatych w zelazo hemowe, ktore charakteryzuje sie lepsza
przyswajalnoscia, takich jak migso, drob i ryby. Rownoczesnie zaleca sie uwzglednianie roslinnych zrodet zelaza,
m.in. produktow petnoziarnistych, warzyw straczkowych oraz zielonych warzyw lisciastych, pamietajac o ich taczeniu
z produktami bogatymi w witaming C, ktara znaczaco zwieksza wchtanianie zelaza.

Nalezy zwrdcic uwage na obecnoSC w diecie substancji ograniczajacych wchtanianie zelaza, takich jak taniny
(obecne w herbacie i kawie), nadmiernej ilosci wapnia (np. znajdujacego sie w nabiale) oraz fitynianow. Produkty te
nie powinny by¢ spozywane bezposrednio przed ani po positkach bogatych w zelazo.

W przypadku niedokrwistosci istotne jest rowniez odpowiednie spozycie witaminy B12 i kwasu foliowego, ktdrych
niedobdr moZe prowadzi¢ do zaburzen procesu tworzenia krwinek czerwonych. Zrédtem witaminy B12 sa gtéwnie
produkty pochodzenia zwierzecego, natomiast kwas foliowy wystepuje przede wszystkim w warzywach zielonych,
roslinach straczkowych oraz produktach zbozowych.
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Produkty i potrawy
bogate w zelazo

Mieso i przetwory wotowina, cielecina, baranina, kaczka, krolik; pasztet, kaszanka, podraby,
- W szczegolnosci watroby

Ryby t0s0s, makrela, sardynki, sledz, dorsz, tunczyk
Jaja Jajo kurze, w szczegolnosci zottko
Produkty zbozowe  chleb zytni, chleb razowy, pumpernikiel, chleb graham, otreby, ptatki owsiane,

- patki 2ytnie, kasza gryczana, jaglana, peczak, ryz brazowy

Orzechy i nasiona stonecznik, dynia, sezam, siemie Iniane, chia, orzechy laskowe, arachidowe,
- migdaty, wraskie, wiorki kokosowe

Warzywa - bocwina, bb, burak, fasola szparagowa, groszek, kietki, koper, pietruszka, por,
-brokut, brukselka, fasola, soczewica, soja

Owaoce porzeczki, poziomki, maliny, awokado
Suszone owoce morele, Sliwki, figi, daktyle, rodzynki, jabtka
Straczki - fasola, soczewica, soja i ich kietki

Przedstawione zalecenia majg charakter ogalny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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