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Niedokrwistosé¢

To zmniejszenie stezenia hemoglobiny, hematokrytu i liczby erytrocytow we krwi. Moze wynika¢ z utraty
czerwonych krwinek w czasie ostrego lub przewlektego krwawienia, nadmiernego rozpadu erytrocytow lub
zaburzenia procesu krwiotworzenia bedgcego skutkiem niedoboréw zelaza, kwasu foliowego, witaminy B,
lub miedzi. Do gtdwnych objawdw niedokrwistosci nalezg ostabienie, problemy z koncentracjg, tatwa mecz-
liwosc, zawroty gtowy, dusznosc, tachykardia, bladosc¢ skory i bfon sluzowych, tamliwosc paznokci.

Zalecenia dietetyczne

1. Stosuj urozmaicong i zréznicowang diete zgodng z zasadami prawidtowego odzywiania oraz Piramidg Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej IZZ.

2. Zadbaj, aby w codziennej diecie pojawity sie produkty pochodzenia zwierzecego bedace zrédtem lepiej przyswajalnego
zelaza hemowego — chude migso (np. wotowina, schab, kurczak, indyk), ryby, jaja (gtéwnie z6ttko).

3. Zywno$é bogatg w Zelazo tgcz w jednym positku z produktami, ktére sg zrodtem witaminy C (np. warzywa, natka pietruszki,
sok z pomarariczy, woda z sokiem z cytryny) lub laktozy (np. mleko i produkty mleczne).

4. Unikaj spozywania zywnosci bogatej w zelazo w potgczeniu z produktami, ktére zawierajg sktadniki utrudniajgce wchtanianie
tego pierwiastka. Nalezg do nich m.in. fityniany zawarte w produktach zbozowych z petnego przemiatu, kwas szczawiowy
znajdujacy sie w szpinaku i rabarbarze, teina zawarta w herbacie oraz kofeina znajdujaca sie w kawie.

5. Wzbogac¢ swdj jadtospis w produkty bedace Zrédtem witaminy B6, ktdra bierze udziat w procesie krwiotworzenia,
np. petnoziarniste produkty zbozowe, kapuste, szpinak, fasolke szparagowa, kalafiora, banany, soje czy orzechy.

6. Zwré¢ uwage, aby w Twojej diecie nie zabrakto produktéw dostarczajgcych mikrosktadnikéw takich jak miedz
- pomaga w transporcie zelaza i kobalt — niezbedny do syntezy witaminy B12. Zrédtem tych sktadnikéw jest kakao, orzechy,
ptatki owsiane, jaja, kasza gryczana i zielone warzywa.

7. Waznym sktadnikiem w procesie tworzenia krwinek jest kwas foliowy zawarty w warzywach lisciastych (np. kapuscie,
satacie, jarmuzu, natce pietruszki) oraz nasionach roslin strgczkowych (np. soczewicy, fasoli, grochu).

8. Wybieraj produkty dostarczajgce witaminy B12, ktéra réwniez petni istotng funkcje w wytwarzaniu czerwonych krwinek,
np. mieso, ryby, jaja, sery twarogowe, jogurty oraz kefiry.
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Produkty dozwolone i przeciwwskazane w niedokrwistosci

Grupa produktow

Produkty zbozowe

©)

Pieczywo petnoziarniste*, razowe, typu
graham, kasze gruboziarniste (np. peczak,
gryczana), makarony petnoziarniste, ryz bra-
zowy, maki razowe, ptatki owsiane, otreby.

Dozwolone Przeciwwskazane

Pieczywo cukiernicze.

Warzywa i przetwory warzywne

S
-

Wszystkie, szczegdlnie zielone lisciaste
(np. szpinak*, jarmuz, natka pietruszki), papry-
ka, pomidor, dynia, buraki.

Owoce i przetwory owocowe

N—’

Wszystkie Swieze i mrozone, szczegdlnie
cytrusowe i jagodowe, owoce suszone.

Owoce w syropach, kandyzowane.

Nasiona roslin stragczkowych
¢ iich przetwory
0

< &

Wszystkie*, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb, groch.
Maka sojowa, napoje sojowe, tofu.

Nasiona, pestki, orzechy
i ich przetwory
/,

~

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkdw),
np. orzechy laskowe, wtoskie, migdaty,
nasiona stonecznika, pestki dyni, siemie
Iniane, nasiona chia.

Orzechy solone, w karmelu.

TO &0

Mieso, ryby, jaja i ich przetwory

Chude mieso (np. wotowina, cielecina, krolik),
chudy dréb bez skéry (np. kurczak, indyk),
chuda wieprzowina.
Chude ryby, np. dorsz, mintaj, leszcz,
morszczuk, pstrag, sola, sandacz,
fladra, tunczyk.
Ttuste ryby, np. tosos, halibut.
Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
chuda kietbasa szynkowa.
Jaja.

Ttuste mieso (np. wieprzowina, baranina,
dziczyzna), thusty dréb (np. kaczka, ges),
migso peklowane.

Ttuste wedliny i wedliny podrobowe
(np. pasztet, pasztetowa, mortadela,
salami, paréwki, kabanosy,
kaszanka, baleron, boczek).

Migsa i wedliny wedzone,
konserwy migsne i rybne.

Jaja smazone w tradycyjny sposob
(z dodatkiem smalcu, boczku itp.).

Produkty mleczne

Mleko, jogurt, kefir, maslanka, zsiadte mleko,
sery twarogowe.

Sery z6tte i topione, sery plesniowe.

Ttuszcze

6

Oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek),
awokado masto.

Smalec, stonina, boczek, t6j
(np. wotowy i barani), margaryny twarde.

Napoje
9%
J

Woda, stabe napary ziotowe, herbaty
owocowe, soki warzywno-owocowe
i warzywne.

Napoje alkoholowe, kawa, herbata
- gtéwnie do positkdw.

Techniki kulinarne
—£76

7

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
pieczenie w folii, pergaminie
lub pod przykryciem bez ttuszczu,

grillowanie.

Smazenie.

* nie nalezy spozywac z produktami bogatymi w zelazo
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w niedokrwistosci

SNIADANIE:
Jajecznica z warzywami
* jajka

* masto

+ pomidorki koktajlowe

* natka pietruszki

« chleb zytni razowy

I SNIADANIE:
Smoothie wisniowe z orzechami

* kefir

*+ wisnie mrozone

+ orzechy laskowe mielone
« sezam

OBIAD:

Grillowana poledwica wotowa

Propozycja podania. Fot.: freepik.com

* poledwica wotowa

* przyprawy: rozmaryn, pieprz
« kasza jeczmienna KOLACJA:

* mix satat Kanapka z pasta z biatej fasoli
+ pomidor malinowy
+ oliwa z oliwek

* chleb razowy z pestkami stonecznika

* ogorek Swiezy

« pasta z fasoli: fasola biata (z puszki), cebula, sliwki
PODWIECZOREK: * suszone, olej rzepakowy, gozdziki, pieprz

Jogurt z bakaliami

* jogurt naturalny

* ZUrawina suszona
* morele suszone

+ orzechy nerkowca
* nasiona chia

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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