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ZALECENIA W NIEDOKRWISTOSCI

. Ustal optymalne dla siebie godziny positkdw, zgodnie z zasadami: pierwszy positek

w ciggu 1 godziny od przebudzenia, kolejne — co 3 godziny. Ostatni positek nalezy
spozy¢ na 2-3 godziny przed snem.

Nie zapominaj o dostarczeniu odpowiedniej ilosci plynow — 1,5-2,5 litra na dzien.
Podstawowym napojem powinna by¢ woda zrédlana lub mineralna. Do positku pij
soki lub kompoty z duzg zawartoscig Wit. C np. kompot z aronii, czarnej porzeczki
sok z owocoOw cytrusowych itp.

Pamigtaj, aby kazdy positek byt odpowiednio zbilansowany pod wzgledem wszystkich
niezbednych skfadnikow odzywczych, takich jak biatko, weglowodany, tluszcze
(w tym odpowiednie kwasy tluszczowe), blonnik pokarmowy, a takze wszystkie
niezbedne witaminy 1 sktadniki mineralne.

Zadbaj o regularng podaz w diecie produktow bedacych bogatym zroédlem dobrze
przyswajalnego zelaza hemowego, tzn. pochodzacego z produktow zwierzgcych.
Znajdziesz je w:

e Chudych gatunkach miesa, gléwnie w wolowinie, schabie, poledwicy,
w podrobach, szczegdlnie watrobce (pamictaj jednak, aby nie spozywac jej
w nadmiarze ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ cholesterolu). W mniejszej ilosci
spozywaj migsa drobiowe.

e Rybach, zaréwno chudych, jak i tlustych. Ryby, szczegdlnie tluste ryby morskie,
to doskonate zrédto witaminy D oraz wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
z rodziny omega-3. Kwasy te wplywaja korzystnie na uktad odpornosciowy, oraz
naczyniowo-sercowy. Witamina D dziata immunomodulujaco, obniza sklonnos¢
organizmu do reakcji alergicznych, a takze pobudza wydzielanie przeciwciat przez
limfocyty. Unikaj konserw rybnych, ryb wedzonych, gotowych past rybnych oraz
ryb smazonych w panierce na thuszczu.

e (Calych jajach kurzych (spozywaj je w umiarkowanych ilo$ciach, nie wigcej niz 7
sztuk tygodniowo).

Produkty zwierzgce to rowniez doskonate zrodlo witaminy B12, (dlatego kontrolu;j jej

zawarto$¢ we krwi, szczegolnie przy niedokrwistosci), ktora jest niezbedna w procesie

tworzenia 1 dojrzewania krwinek czerwonych (erytrocytow), a wiec zapobiega

niedokrwistosci, dodatkowo zwigksza wchianianie zelaza, tym samym wspomaga

tworzenie hemoglobiny.

Do positkow zawierajacych zelazo hemowe, spozywaj jednoczes$nie produkty

zawierajace duze ilosci witaminy C (zwigkszysz wowczas wchlanianie zelaza

z positkdw, nawet trzykrotnie), np. do kazdego dania obiadowego zawierajacego

migso, spozywaj surowke np. z kiszonej kapusty, papryki itp. Doskonale sprawdzi si¢

tu réwniez dodatek natki pietruszki, koperku. Do kanapki z wedling dodaj warzywa

w postaci np. papryki, pomidora. Posilek popij kompotem lub sokiem owocowym.

Na deser spozyj owoce o duzej zawartosci witaminy C.
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Zrezygnuj z wysoko przetworzonych produktow migsnych np. kietbasy, boczku,
salami, paroéwek, pasztetu itp. Zawieraja duze ilosci fosforanow, ktoére zmniejszajg
dostepnos¢ zelaza.

Unikaj konsumpcji produktow o wysokiej zawarto$ci zelaza (w szczegdlnosci
hemowego) w polaczeniu z pokarmami, ktore zawierajg fityniany (np. gruboziarniste
produkty zbozowe, nasiona ro$lin stragczkowych, orzechy), szczawiany (np. rabarbar,
szpinak, bo¢wina) 1 taniny (np. wino, orzechy, nasiona roslin stragczkowych).

Aby zwigkszy¢ wchianianie zelaza w produktach zbozowych lub w positkach na bazie
roslin stragczkowych, spozywaj je w towarzystwie witaminy C, dlatego do positkow
tych dodawaj warzywa 1 owoce bogate w t¢ witamine. Zawarto$¢ kwasu fitynowego
w zbozach 1 nasionach ro$lin stragczkowych mozesz obnizy¢ za pomoca odpowiednich
metod przetwarzania 1 przygotowywania zywnosci, np. poprzez mielenie, moczenie,
kietkowanie, fermentacje, obrobke termiczng. Nasiona roslin strgczkowych namocz
w wodzie przed obrobka termiczng, podobnie postepuj z kasza gryczang. Spozywaj
pieczywo na zakwasie.

Unikaj spozywania produktow zawierajacych duze stgzenie wapnia (produkty
nabialowe) razem z positkiem bogatym w Zelazo, jednak z nich nie rezygnuj. Nabiat
uwzglednij w innych positkach.

Wybieraj naturalne produkty mleczne, najlepiej fermentowane np. twardg, jogurt,
kefir, maslanka, o niskiej lub umiarkowanej zawartosci thuszczu. Polacz je w jednym
positku np. w formie koktajlu z owocami bogatymi w witaming C. np. czarng
porzeczka, truskawkami, malinami, kiwi itp., z orzechami, nasionami lub pestkami.
Najbardziej bogate w zelazo s3: nasiona stonecznika, pestki dyni, orzechy ziemne,
laskowe, nerkowca, pistacje, migdaty.

Nie zapominaj o nasionach roslin stragczkowych, sa one najbardziej zasobne w zrodla
zelaza. Mozesz spozywac je kilka razy w tygodniu w rdznej postaci, np. w postaci
zupy, pasztetu, pasty, jako dodatek do II dan, suréwek czy satatek itp., jednak najlepie;j
w kilkugodzinnym odstgpie od dan bogatych w zelazo hemowe (nie dotyczy innych
warzyw).

Spozywaj codziennie 4-5 porcji roznych warzyw (pomidory, brokuly, kalafiory,
ogorki, sataty, papryke, marchew, seler, pietruszke itp.), znacznie mniej owocOw np.
czarna porzeczka, truskawki, maliny, owoce cytrusowe, kiwi, banan itp., najlepiej na
surowo, w postaci surowek, salatek, jako dodatek do kanapek lub pokrojone jako
przekaski. 1 porcja to np. 1 szklanka warzyw lisciastych, takich jak: salata, szpinak,
natka pietruszki, jarmuz, kapusta, 1 $redni pomidor, lub pét szklanki warzyw
gotowanych. Warzywa lisciaste to doskonale Zrodlo kwasu foliowego, ktory jest
niezbedny do wytwarzania hemu, skladnika hemoglobiny. Staraj si¢, aby warzywa
znalazly si¢ w kazdym z positkow. Owoce spozywaj w ilosci ok 300 g. dziennie.
Wzboga¢ swoj jadlospis w produkty zawierajgce witaming B6, ktora jest niezbedna do
krwiotworzenia. Aktywuje ona enzym, ktorego zadaniem jest wigczenie zelaza do
hemu 1 wspomaganie produkcji hemoglobiny. Znajdziesz ja w: orzechach, kapuscie,
kalafiorze, fasolce szparagowej, papryce, ziemniakach, bananach itp., chudych
gatunkach migs, produktach zbozowych z pelnego przemiatu.

Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, ptatki 1 otrgby, chleb z maki razowe;
najlepiej zytniej, zawsze na zakwasie (bez zawarto$ci stodu, miodu, karmelu). To nie
tylko doskonate zrédto witaminy B6, ale rowniez kwasu foliowego, ktore sa niezbgdne
do prawidlowego krwiotworzenia, a tym samym zapobiegania niedokrwistosci.
Dodatkowo staraj si¢ nie rezygnowac z: makaronu, kasz 1 ryzu. Wybieraj grube kasze
(gryczana, peczak, jeczmienna gruba itp.), brazowy ryz, ryz czerwony. Nie spozywaj
ich z positkami zawierajagcymi dobre zrodta zelaza, poniewaz zawarty w nich blonnik
moze w znaczny sposob ograniczy¢ wchlanianie zelaza.
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Wprowadz do swojej diety: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwg z oliwek, orzechy,
pestki z dyni. Thiszcze roslinne dodawaj do satatek, surowek lub innych potraw na
zimno w ilosci 1 tyzka stolowa na 1 porcje. Nie podjadaj dowolnie w ciggu dnia
orzechow czy pestek, tylko dodaj je do swoich positkéw w ilosci 1 gars¢ dziennie.
Spozywaj lekkostrawne positki. Unikaj potraw smazonych w panierce na ttuszczach
(takze na oleju/oliwie), wedzonych, bardzo pikantnych, produktow o duzej zawartosci
thuszczu. Positki gotuj w wodzie lub na parze, dus bez obsmazania na thuszczu (mozna
to zrobi¢ na suchej patelni), piecz w rekawie foliowym lub smaz na patelni grillowe;j
bez dodatku tluszczu 1 bez panierek. Nieprawidtowa obrobka termiczna przyczynia si¢
do duzych strat sktadnikow odzywczych.

Zrezygnuj z gotowych dan, z potraw typu fast food, kostek rosotowych, produktow
mocno przetworzonych. Zawierajg one duzo tluszczy, szczegdlnie nasyconych, kwasy
thuszczowe trans oraz fosforany, ktore wpltywaja niekorzystnie na twdj organizm.
Zawarta w nich nadmierna ilo$¢ soli, substancji dodatkowych (np. glutaminianu sodu)
dodatkowo obcigzaja twoj organizm, a przede wszystkim zmniejszaja wchlanianie
zelaza, a co za tym idzie mogg przyczynia¢ si¢ do poglgbiania niedokrwistosci.

Nie popijaj positkow herbata, kawa nie spozywaj rowniez wina podczas
1 bezposrednio po positku, szczegdlnie zawierajgcego zelazo. Zawarte w nich
polifenole w znaczny sposOb ograniczajg wchlanianie tego pierwiastka. Zrezygnuj
rowniez z napojow zawierajacych fosforany, takich jak coca-cola. Jesli chcesz spozy¢
tego typu napoje, wypij je minimum 30 minut, a najlepiej po okolo godzinie od
spozytego positku.

Unikaj cukru, stodyczy, stodzonych napojow gazowanych, napojow energetycznych,
ciast, czekolad itp., a takze paluszkow, ciastek, chipsow itp. Nie spozywaj produktow
zawierajacych nastgpujgce sktadniki: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza,
utwardzony ttuszcz roslinny, thuszcz palmowy.

Jesli palisz, koniecznie zrezygnuj z palenia papierosow.

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Dostosuj ja do swoich mozliwosci. Pamigtaj,
ze nawet krotki spacer bedzie korzystniejszy niz siedzenie w domu przed telewizorem.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sq ogdlne i mogq rozni¢ sie¢ w zaleznos$ci od indywidualnych
potrzeb i warunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Czes¢é leczenia zaleiy od woli wyleczenia.
(Seneka Mlodszy)

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekcji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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