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ZALECENIA ZYWIENIOWE PRZY NIEDOKRWISTOSCI Z NIEDOBORU ZELAZA

Ze wszystkich niedoboréw pokarmowych najpowszechniej wystepuje niedobor zelaza. Najczestszg konsekwencijg nie-
doboru Zelaza jest niedokrwistos¢. Niedokrwistosc to stan, w ktérym dochodzi do zmniejszenia stezenia hemoglobiny,
liczby krwinek czerwonych (erytrocytéw) oraz wskaznika hematokrytowego ponizej normy.

Gléwne przyczyny niedoboru zelaza to:

» utrata krwi (obfite miesigczki, uraz, zabieg operacyjny)

» zwigkszone zapotrzebowanie przy jednoczesnej niewystarczajacej podazy
(dojrzewanie, cigza, laktacja)

* uposledzone wchianianie z przewodu pokarmowego (resekcja zotgdka lub
jelita, choroba Lesniowskiego-Crohna; zmniejszona kwasnos¢ soku zotgdko-
wego, a takze dieta ubogobiatkowa oraz bogatg w szczawiany, fosforany, fityniany
i taniny)

* niedobér w diecie, (np. nieprawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska)

Dieta w niedokrwistosci z niedoboru zelaza

W wielu przypadkach niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza wymaga leczenia przyczynowego oraz zastosowania suple-
mentacji odpowiednimi dawkami zelaza. Leczenie takie wspomaga sie jednak odpowiednig dietg uwzgledniajacg pro-
dukty bogate w ten pierwiastek.

Niestety, duza zawartos¢ zelaza w produkcie nie zawsze oznacza, ze jest on dobrym zrédtem tego pierwiastka. Przy-
swajalnosc¢ zelaza uzalezniona jest od wielu czynnikow, takich jak obecnos$¢ czynnikdw hamujgcych i wspomagajgcych
wchifanianie, rodzaj zelaza oraz stan gospodarki zelazem danego organizmu.

Substancije, ktére znacznie zmniejszajg dostepnos¢ zelaza, to:
« fityniany (wystepujace miedzy innymi w otrebach i nasionach roslin strgczkowych),
* niektore polifenole (w kawie i herbacie),
* btonnik,
* duze ilosci wapnia.

Czynnikiem utatwiajagcym wchtanianie zelaza sa:
* duze ilosci witaminy C - obecnej w owocach i warzywach
* kwas mlekowy - obecny w produktach kiszonych
* kwas foliowy - obecny w zielonych warzywach lisciastych

Warzywa i owoce bedgce dobrym zrodtem witaminy C
* warzywa:
kiszonki, pomidor, brokut, brukselka, chrzan, jarmuz, papryka czerwona i zielona, natka pietruszki, szpinak, kalafior,
kalarepa
* owoce:
porzeczki czarne, aronia, truskawki, poziomki, kiwi, cytryna, grejpfrut, pomarancza




PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

mieso i przetwory
miesne

wolowina, cielecina, baranina, ges, kaczka, krélik, wedliny podrobowe:
kaszanka, pasztet, pasztetowa*

podroby _
miesne ‘

watroba wieprzowa, wotowa, cieleca, drobiowa*

tosos, makrela, sardynka, sledz oraz dorsz wedzony, makrela wedzona*,
pikling*, sardynka w pomidorach, sardynka w oleju, tunczyk w wodzie*,
tunczyk w oleju*

jaja 40 z6ltko jaja kurzego, jajko na twardo, jajko na miekko, jajko sadzone, jajecznica

produkty chleb zytni razowy z soja i stonecznikiem, chleb zytni razowy, chleb zytni

zbozowe pelnoziarnisty, pumpernikiel, chleb chrupki, chleb graham, butki grahamki,
otreby pszenne, zarodki pszenne, ptatki owsiane, platki zytnie, kasza jagla-
na, kasza gryczana, kasza peczak, ryz bragzowy, amarantu

nasiona = dynia, stonecznik, sezam, mak, siemie Iniane, nasiona chia

i ziarna 53

orzechy ‘ zwtaszcza pistacjowe, laskowe, arachidowe, migdaty, wioskie, widrki kokosowe

warzywa boéwina, béb, brokuty, brukselka, burak, cykoria, czosnek, fasola szparagowa,
groszek zielony, kalarepa, kietki, koper ogrodowy, pietruszka liscie i korzen,

- por, szczaw, szczypiorek, szpinak

owoce porzeczki czarne, porzeczki biate, porzeczki czerwone, poziomki, maliny,
awokado

owoce . | morele, sliwki, figi, daktyle, rodzynki, jabtka

suszone %

nasiona roslin .
stragczkowych »

fasola, groch, soczewica, soja oraz kietki soczewicy i soi

* Przeciwwskazane w cigzy

** Produkty o szczegodlnie duzej zawartosci zelaza zaznaczono pogrubiong czcionka
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Nalezy pamietaé, ze w produktach zywnos$ciowych istniejg dwa ro-
dzaje zelaza: hemowe i niehemowe. Zelazo hemowe, pochodzenia
zwierzecego, to zelazo lepiej przyswajalne. Z kolei rosliny zawierajg
zelazo niehemowe, ktérego przyswajalnos¢ jest znacznie mniejsza.

Przyswajalnos¢ zelaza niehemowego mozna zwigekszy¢ poprzez
umiejetne tgczenie produktow zywnosciowych

Najwazniejsze zasady diety - jak zwiekszy¢ przyswajalnos¢
zelaza?

+ Jedz odpowiednio duzo chudego miesa czerwonego, watroby,
chudych gatunkéw wedlin. Jest to zrédto Zelaza hemowego,
dobrze przyswajanego przez organizm.

» Uwzgledniaj w jadtospisie produkty roslinne o stosunkowo du-
zej zawartosci zelaza (ptatki zbozowe, suszone owoce, warzy-
wa strgczkowe, warzywa o zielonych lisciach).

* Spozywaj duzo owocow i warzyw bogatych w witaming C
(czarna porzeczka, sok pomaranczowy, natka pietruszki, pa-
pryka), poniewaz dieta bogata w te witamine zwieksza przy-
swajanie zelaza niehemowego (z jaj i produktéw roslinnych).

Do kazdego positku dodawaj wiec warzywa i owoce o duzej
zawartosci witaminy C. Pamietaj, by warzywa i owoce jes¢ na
surowo, gdyz witamina C jest wrazliwa na temperature i obrob-
ka kulinarna znacznie zmniejsza jej ilos¢ w danym produkcie.

» Ogranicz spozycie kawy i herbaty. Zawierajg one taniny -
zwigzki hamujgce wchtanianie zelaza z przewodu pokarmowe-
go. To niekorzystne dziatanie mozna ograniczy¢, pijgc te napoje
najwczesniej godzine po positku.
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