Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

NIEDOKRWISTOSC

PODSTAWOWE INFORMACJE

Niedokrwisto$¢ (anemia) to zaburzenie polegajgce na obnizeniu stezenia
hemoglobiny oraz zmniejszeniu liczby erytrocytéw i wartosci hematokrytu
we krwi. Stan ten moze by¢ nastepstwem utraty krwi (ostrej lub przewlektej),
nadmiernego rozpadu krwinek czerwonych bgdz zaburzen ich produkcji,
najczesciej spowodowanych niedoborem zelaza, witaminy B12 lub kwasu
foliowego.

Na rozwdj niedokrwistosci szczegdlnie narazone sg osoby stosujgce niewtasciwie
zbilansowang diete, w tym diety weganskie i wegetarianskie bez odpowiedniej
suplementacji, a takze osoby z zaburzeniami funkcjonowania przewodu
pokarmowego, ktore mogg uposledzac wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Do najczestszych objawdw nalezg przewlekte ostabienie, szybkie meczenie sie,
trudnosci z koncentracjg, zawroty gtowy, dusznos¢, przyspieszona akcja serca,
blados¢ skéry i bton Sluzowych oraz zwiekszona tamliwos$¢ paznokci.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Dieta powinna by¢ urozmaicona i zréznicowana oraz zgodna z zasadami
Talerza Zdrowego Zywienia. Sposob zywienia powinien zapewniac
odpowiednig podaz witamin i sktadnikbw mineralnych, zapobiegajac
wystepowaniu niedoborow.

« Zelazo oraz foliany powszechnie wystepujg w produktach spozywczych
pochodzenia zwierzecego i roslinnego. Witamina B12 naturalnie obecna jest
wytgcznie w produktach odzwierzecych, natomiast produkty roslinne moga
by¢ w nig wzbogacane (fortyfikowane).

* Najlepiej przyswajalne jest zelazo hemowe, obecne w miesie, rybach i jajach.
Spozycie produktéw odzwierzecych powinno by¢ umiarkowane: mieso
czerwone nalezy ograniczy¢ do 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne
(wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe) do minimalnej ilosci.
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Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

NIEDOKRWISTOSC

ZALECENIA ZYWIENIOWE

* Na co dzien warto wybiera¢ chude mieso i jaja, a ryby spozywac przynajmnie;
1-2 razy w tygodniu.

 Zelazo niehemowe, trudniej przyswajalne, wystepuje w jajach, produktach
zbozowych petnoziarnistych, nasionach roslin strgczkowych, wybranych
warzywach, orzechach, nasionach i pestkach. Pomimo nizszej
przyswajalnosci, produkty roslinne stanowig wazne zrédto zelaza dzieki jego
wysokiej zawartosci i powszechnosci wystepowania, nawet w diecie
mieszanej.

» Przyswajalnos¢ zelaza zwieksza witamina C, dlatego produkty bogate w zelazo
warto spozywac razem z jej zrédtami, np. czerwong paprykg, warzywami
kapustnymi, natkg pietruszki, kiwi, czarng porzeczka, pomidorami czy
malinami.

* Aby wspomd&c wchtanianie zelaza, korzystne jest takze spozywanie produktéw
bogatych w witamine B6, ktéra uczestniczy w procesie krwiotworzenia. Nalezg
do nich petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
warzywa kapustne, ziemniaki, awokado, banany oraz orzechy.

o Wchtanianie zelaza ograniczajg fosforany, fityniany, szczawiany, taniny oraz
wapn. Dlatego wskazane jest ograniczenie produktéw przetworzonych
bedacych zrédtem fosforandw oraz unikanie tgczenia zrodet zelaza (np.
czerwonego miesa lub strgczkéw) z bogatym w wapn miekiem i jego
przetworami lub z produktami zawierajgcymi taniny i polifenole (np. herbata,
kawa, wino, kakao). Warto siega¢ po produkty fermentowane, takie jak
pieczywo na zakwasie, tempeh czy kiszonki, ktore utatwiajg uwolnienie zelaza
Z potgczen z fitynianami i szczawianami.

* Aby zapewnic¢ odpowiednig podaz witaminy B12, w kazdym positku nalezy
uwzgledniaé produkty bedgce jej naturalnym Zrédtem, czyli produkty
odzwierzece (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne) lub roslinne produkty
fortyfikowane witaming B12 (np. napoje roslinne). Alternatywnie mozna
stosowacd suplementacje witaming B12.

OPRACOWALA DIETETYK NADIA MOKRA STRONA 2




Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

NIEDOKRWISTOSC

ZALECENIA ZYWIENIOWE

» Foliany (kwas foliowy) wystepujg gtéwnie w warzywach lisciastych, takich jak
kapusta, satata, jarmuz, natka pietruszki, oraz w nasionach roslin
strgczkowych, np. soczewicy, fasoli i grochu. Sg wrazliwe na dziatanie Swiatta i
temperatury, dlatego warzywa i owoce najlepiej spozywac na surowo lub po
krétkiej obrébce termiczne;.

e W diecie nalezy uwzgledniac produkty dostarczajgce mikrosktadnikow
niezbednych w procesie krwiotworzenia, takich jak miedz i kobalt. Miedz
wspomaga transport zelaza, a kobalt jest niezbedny do syntezy witaminy B12.
Ich zrédtami sg kakao, orzechy, ptatki owsiane, jaja, kasza gryczana oraz
zielone warzywa.

PRODUKTY REKOMENDOWANE

e Warzywa wszystkie Swieze i mrozone szczegdlnie te o wysokiej zawartosci
witaminy C i folianéw jak np.: papryka, brokuty, jarmuz, kalarepa, natka
pietruszki.

e Owoce wszystkie Swieze i mrozone szczegdlnie te o wysokiej zawartosci witaminy
Cifoliandéw jak np.: truskawki, czarna porzeczka, aronia, cytrusy: cytryny,
pomarancze, mandarynki, grejpfruty, limonki owoce suszone w umiarkowanych
ilosciach.

e Maki z petnego przemiatu pieczywo petnoziarniste i graham ptatki zbozowe
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie otreby pszenne, zytnie,
owsiane kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa ryzowa ryz:
brazowy, dziki, czerwony makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy.

e Ziemniaki gotowane, pieczone.

» Mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%) produkty mleczne: naturalne (bez
dodatku cukru), fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 2% ttuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko) chude i pétttuste sery
twarogowe mozzarella light serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach)
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NIEDOKRWISTOSC

PRODUKTY REKOMENDOWANE

e Jaja gotowane na miekko i twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazony bez lub
na niewielkiej ilosci ttuszczu.

e Chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krélik w umiarkowanych
ilosciach chuda wotowina i wieprzowina: (np. schab, poledwica) w
umiarkowanych ilosciach chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona piers indyka /kurczaka.

e Chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp) w umiarkowanych
ilosciach $ledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby wedzone.

» Wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob pasty z nasion roslin
strgczkowych mgka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru, przetwory sojowe:
tofu, tempeh makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli, grochu).

e Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany mieszanki masta z olejami roslinnymi
niezawierajgce oleju palmowego w sktadzie margaryny miekkie.

e Orzechy (wtoskie, laskowe), migdaty pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika, siemie
Iniane).

e Gorzka czekolada min. 70% kakao przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku cukru jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez dodatku cukru
stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol) niskostodzony dzem kisiele i
galaretki bez dodatku cukru domowe wypieki bez dodatku cukru.

e Woda napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa, stabe napary herbaty,
napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao) soki warzywne i owocowe w
ograniczonych iloSciach domowa, niestodzona lemoniada.

e Ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia, oregano, kurkuma,
cynamon, imbir, pieprz czarny), ziota prowansalskie mieszanki przypraw bez
dodatku soli sok z cytryny, limonki.

e Zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych zupy zabielane mlekiem
do 2% ttuszczu lub jogurtem.
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NIEDOKRWISTOSC

PRODUKTY REKOMENDOWANE

e Mix mrozonych warzyw lub owocéw mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
owsianki typu instant zupy kremy gotowe dania na patelnie z warzywami pasty i
przeciery warzywne bez dodatku soli.

e Gotowanie w wodzie gotowanie na parze grillowanie (grill elektryczny, patelnie
grillowe, w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na tackach) pieczenie w folii,
pergaminie lub pod przykryciem bez ttuszczu smazenie bez dodatku ttuszczu
duszenie bez wczesniejszego obsmazania.

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

e Warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazekia.

e Owoce kandyzowane owoce w w syropach.

» Mgaka oczyszczona pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb
zwykty, butki maslane) ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy) drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana, biaty
ryz, jasne makarony: pszenne, ryzowe.

e Ziemniaki z dodatkiem ttustych sosoéw, zasmazki, Smietany, masta np. puree -
smazone - frytki, chipsy - placki ziemniaczane smazone na ttuszczu.

e Petnottuste mleko mleko skondensowane Smietana, Smietanka do kawy jogurty

owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne sery: petnottuste biate i z6tte,

topione, typu feta, pleSniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone.

Jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle, boczku, smalcu, stoninie) - jaja z

majonezem.

e Ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka ttuste wedliny: (np.
baleron, salami, salceson, boczek, mielonki) konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy.

» Konserwy rybne, kawior.

o Niskiej jako$ci gotowe przetwory z nasion roslin strgczkowych (np. paréweki
sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety sojowe, burgery wegetarianskie) .
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NIEDOKRWISTOSC

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

e Masto i masto klarowane w ograniczonych ilosciach smalec, stonina, 16j
margaryny twarde (w kostce) oleje tropikalne: palmowy, kokosowy majonez.
Orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach.

Cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy, kokosowy) miéd, syrop klonowy, daktylowy,
z agawy stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki) stone przekaski (np.
chipsy, stone paluszki, prazynki, krakersy, nachosy, chrupki).

Napoje alkoholowe mocna kawa, herbata stodkie napoje gazowane i
niegazowane napoje energetyzujgce nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia.

S6l himalajska/kuchenna/morska w nadmiernej ilosci (powyzej 5 g dziennie)
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli kostki rosotowe ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak gotowe sosy.

Zupy na ttustych wywarach miesnych zupy z zasmazkg, zabielane Smietang zupy
typu instant.

Typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery, kebab) mrozone pizze i
zapiekanki wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych dania instant (np. sosy, zupy).

Smazone duszone z wczesniejszym obsmazeniem na gtebokim ttuszczu pieczone
w duzej ilosci ttuszczu panierowane.

ZRODLO

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/zalecenia_dietetycy_niedokrwistosc.pdf
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