M. BLOGOSEAWIONEGO KSIEDZA JERZEGO PORPIELUSZIKI WE WEOCEAWIKL
ul. Wieniecka 48, 87-800 Wtoctawek

Zalecenia zywieniowe niedokrwisto$¢

Niedokrwisto$¢ objawia si¢ jako niedobdr hemoglobiny lub/i erytrocytéw (czerwonych krwinek).
Niedokrwisto$¢ moze wynika¢ z niedoboréw np. makrocytarng z niedoboru witaminy B12 i B9,
mikrocytarng z niedoboru zelaza 1 by¢ powigzana z wystepowaniem choréb np. nowotwory,
cukrzyca, przewlekta niewydolno$¢ nerek. Dieta w przypadku niedokrwisto$ci powinna opierac si¢
o produkty bogate w zelazo, witaminy z grupy B oraz witaming C z uwzglgdnieniem zalecen
choréb wspétistniejacych. Wystepuja dwie formy zelaza: hemowe z produktéw pochodzenia
zwierzecego oraz nichemowe z produktoéw pochodzenia roslinnego, te pierwsze jest lepiej
przyswajane.
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Spozywaj 4-6 positkéw dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia oraz jednostki
chorobowe;j.

Jedz regularnie co 3-4 godziny.

Nie podjadaj miedzy positkami.

Nie jedz bezposrednio przed snem 1 w nocy, zachowaj 2-3 godzinny odstep przed snem.
Jesli pracujesz na nocne zmiany skonsultuj si¢ z dietetykiem.

Daz do uzyskania prawidlowej masy ciata.

Wybieraj produkty pelnoziatniste (chleb razowy), naturalne ptatki (np. owsiane),
gruboziarniste kasze (np. gryczana), makarony pelnoziarniste (jasne), ryz brazowy,
komose¢ ryzowa. Zawieraja one wi¢cej witaminy B6, ktora zwieksza przyswajalnos¢
zelaza i bierze udzial w tworzeniu czerwonych krwinek. Produkty pelnoziarniste to
rowniez zrodlo miedzi i kobaltu. Miedz bierze udzial w transporcie zelaza natomiast
kobalt w syntezie witaminy B9.

Zalecane bedzie rowniez pieczywo na zakwasie, ktore ma bardziej przyswajalne zelazo.
Do produktow zbozowych dodawaj warzywa bogate w beta-karoten np. marchew,
papryka, ulatwi to wchlanianie zelaza.

Warzywa i owoce (owoce w 1-2 positkach, pozostale warzywa) powinny stanowi¢ element
kazdego positku. Spozywaj co najmniej 400 g warzyw i owocow. Przyktadowo jeden
pomidor to okoto 180 g. Warzywa 1 owoce to zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika oraz wielu aktywnych zwigzkéw wplywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia
np. o dziataniu antyoksydacyjnym.

Spozywaj warzywa bogate w witamin¢ C, ktora ulatwia wchlanianie zelaza

np. papryka czerwona, warzywa kapustne, pomidory, pietruszka, brukselka.
Spozywaj warzywa bogate w witamin¢ B6 np. nasiona roslin straczkowych (soja,
soczewica, ciecierzyca), warzywa kapustne.

Spozywaj warzywa bogate w witamin¢ B9 (kwas foliowy) w szczegolnosci zielone
warzywa liSciaste.

Warto laczy¢ posilki z kiszonkami, ktore uwalniaja zelazo z polaczen, ktore zaburzaja
jego wchlanianie.

Owoce spozywaj z dodatkiem biatkowym, thuszczowym lub biatkowo-tluszczowym w celu
lepszej kontroli glikemii (,,cukru we krwi”). Np. jabtko z jogurtem naturalnym 1 orzechami.
Spozywaj owoce bogate w witamine¢ C np. czarne porzeczki, kiwi, pomarancze,
truskawki.

Spozywaj owoce bogate w witamin¢ B6 np. awokado, banan.

Spozywaj roznokolorowe warzyw 1 owoce.

Nasiona roslin straczkowych namaczaj przed procesem gotowania, zmniejszysz
zawarto$¢ kwasu fitynowego, ktory utrudnia wchlanianie zelaza.

Spozywaj dwie porcje nabiatu dziennie np. mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser
twarogowy. Produkty nabialowe bogate w wapn spozywaj w positkach ubogich

w zelazo. Wapn utrudniania wchlanianie tego skladnika. Ogranicz spoZywanie sera
zo0ttego.
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Staraj si¢ unika¢ produktow mlecznych smakowych, moga one zawiera¢ sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru np. owocow jagodowych.
Ogranicz spozycie mi¢sa czerwonego, jest dobry zréodlem zelaza jednak jego spozycie
nie powinno przekracza¢ 500 g na tydzien.

Staraj si¢ wybiera¢ chude migsa.

Jedz ryby co najmniej dwa razy w tygodniu w tym rybe thusta ( np. makrela, tosos,
pstrag lososiowy, halibut, sledz).

Thuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa

z oliwek).

Wybieraj produkty niskottuszczowe: chude wedliny, sery twarogowe chude.

Masto moze zastapi¢ margaryng migkka, skrapia¢ pieczywo oliwg lub zrobi¢ paste
kanapkowa z awokado. Smietane do zabielania zupy zamien na jogurt naturalny.

Zrédtem zdrowego thuszczu w diecie powinny by¢ oleje roslinne, orzechy (w szczegodlnosci
wloskie), nasiona Inu, ryby.

Orzechy sa zrodlem witaminy B6 oraz zelaza niechemowego, miedzi i kobaltu dodawaj
je do positkow.

Ogranicz slodycze, ktore sq Zrédlem cukréw i thuszezy trans. Sprobuj przygotowac
domowe ciastka/stodycze z uzyciem stodzikoéw (np. ksylitol, erytrytol).

Ogranicz produkty typu fast food, instant, ktore sa zrodlem thuszczy trans, soli.
Przygotuj domowag pizze, w ktorej bedg przewaza¢ warzywa, tortille z pieczonym
kurczakiem, warzywami i sosem jogurtowym. Domowe ,,fast foody” beda zdrowsze.
Ogranicz uzycie soli. Wykorzystuj przyprawy ziolowe np. bazylia, oregano, tymianek,
koperek, pietruszka, rozmaryn.

So6l jest zawarta w gotowych produktach takich jak stone przekaski, produkty typu instant,
produkty wedzone, konserwowe, wedliny. Staraj sie spozywac si¢ ich jak najmnie;.

Jesli pozwala na to Twoj stan zdrowia mozesz spozywac ostre przypraw np. papryka ostra,
chilli, wigksze ilo$ci pieprzu, ostra musztarda, pikantny ketchup.

Suszona cebula i czosnek dodawana do positkow moze zwigkszy¢ biodostepnosé zelaza.
Staraj sie unika¢ smazenia, jesli juz smazysz uzyj do tego oleju rzepakowego lub oliwy

z oliwek. Smazone produkty sa ciezkostrawne, powinny by¢ spozywane w jak
najmniejszej iloSci. Wybieraj czesciej gotowanie w tym na parze, pieczenie

w folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Ogranicz grillowanie
tradycyjne, grillowanie na patelni grillowej bez dodatku thuszczu lub w grillu elektrycznym
stosuj z ograniczeniem.

Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejsza
zawartos$cig thuszczu.

Dbaj o nawodnienie, co najmniej 2-2,5 1 ptyndw dziennie (chyba, ze lekarz zaleci inaczej).
Do nawodnienia wliczajg si¢ herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj stodzonych napojow,
wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Gtéwne zrodlem pltynéw w diecie powinna
by¢ woda. Jesli nie ma przeciwwskazan moze wypija¢ wod¢ gazowang. Jesli masz problem
ze smakiem samej wody dodaj cytryne/migte/owoce jagodowe.

Unikaj wypijania kawy, herbaty do positkow, zawieraja one polifenole utrudniajace
wchlanianie zelaza. Dodatek soku pomaranczowego do positku ulatwi wchlanianie
zelaza.

Zadbaj o aktywnos$¢ fizyczng w miarg swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza.

Unikaj alkoholu, papierosow i innych uzywek. Alkohol uposledza wchlanianie
niektorych skladnikow pokarmowych oraz zwi¢ksza wydalanie witamin i skladnikow
mineralnych.



Lista produktow zalecanych i przeciwwskazanych w diecie lekkostrawne;.

Grupa produktow | Zalecane Niezalecane

Warzywa Wszystkie warzywa w szczegdlnosci Warzywa z dodatkiem thustych sosow
wymienione wczesniej. 1 zasmazek, warzywa wzdymajace

Owoce Wszystkie swieze i mrozone Owoce kandyzowane i w syropach,

owoce z pestkami i skorka

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

Wszystkie w miare tolerancji.

Niskiej jako$ci gotowe przetwory
straczkowe z duzg iloscig thuszczu i soli
np. parowki sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe

Produkty zbozowe

Pieczywo pelnoziarniste, makarony
petnoziarniste, ryz brazowy i kasze
gruboziarniste np. gryczana, peczak,
komosa ryzowa

Pieczywo cukiernicze,
dostadzane ptatki $niadaniowe, musli,
kasze drobnoziarniste, makarony pszenne

Ziemniaki

Gotowane i pieczone

Smazone, zasmazane, z dodatkiem
thustych sosow,

frytki i chipsy

placki ziemniaczane smazone na tluszczu
puree z dodatkiem masta/$mietany

Mleko i produkty
mleczne

Mleko do 2 % zawartos$ci tluszczu
produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2 % zawartosci thuszczu np.
jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko

chude i poltiuste sery twarogowe,
mozzarella light,

naturalne serki twarogowe

Mleko powyzej 2 % ttuszczu
skondensowane, w proszku

$mietana, Smietanki do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne,

ser pelnotlusty twarogowy, topiony, thuste
sery zotte, typu feta, plesniowe typu brie,
camembert, pelnotlusta mozzarella,
mascarpone

Migso i jego Chude migsa bez skory np. indyk, Thuste migsa np. wotowina, wieprzowina,
przetwory kurczak, w umiarkowanych ilo$ciach np. | zeberka, karkowka, golonka, baranina,
chuda wotowina, wieprzowina np. schab, | gesina, kaczka,
poledwiczki, cielecina, thuste wedliny, np. baleron, salami,
chude wedliny, najlepiej domowe np. boczek, mielonki,
poledwica, szynka gotowana, wedliny konserwy migsne, wedliny podrobowe
drobiowe, pieczony schab, pieczona pier§ | np. salceson, pasztety, parowki,
z indyka/kurczaka kabanosy, kietbasa, kaszanka
Ryby i przetwory | Ryby morskie i stodkowodne np. dorsz, Ryby w oleju, ryby wedzone, konserwy
rybne sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, | rybne ,paluszki rybne w panierce
pstrag, makrela, tosos$, halibut smazone na thuszczu
Jaja Gotowane na mi¢kko, na twardo, w Smazone na duzej ilosci thuszczu: masle,
koszulce, boczku, smalcu,
jajecznica na parze, jajka z duza iloscig tlustego sosu np.
omlet smazony bez ttuszczu lub na majonezu
niewielkiej ilosci
Thuszcze Thuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej | Smalec, stonina - margaryny twarde

rzepakowy, Iniany, dobre jako$ciowo
margaryny mi¢kkie, awokado, orzechy
1 nasiona

(w kostce),oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy i nasiona

Wszystkie

Solone, w czekoladzie, w miodzie




Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Cukier stodycze 1
stone przekaski

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

cukier np. biaty, trzcinowy, bragzowy,
kokosowy, syrop klonowy, daktylowy,
z agawy, miod

stodycze o duzej zawartosci cukru

1 thuszczu np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chalwa,
paczki, faworki, cukierki,

stone przekaski np. chipsy, stone
paluszki, prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki

Napoje

Woda, kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotlowe i owocowe, kompoty,
kakao bez dodatku cukru,

soki warzywne i owocowe

w ograniczonych ilo$ciach,

domowa, niestodzona lemoniada

Napoje alkoholowe,

stodkie napoje gazowane i niegazowane,
napoje energetyzujace,

nektary, syropy owocowe
wysokostodzone,

czekolada do picia

Przyprawy i sosy

Ziota §wieze i suszone jednoskladnikowe
np. bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy satatkowe z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, zidt

Sl np. kuchenna, himalajska, morska -
mieszanki przypraw zawierajace duza
ilos¢ soli, kostki rosotowe, gotowe sosy
z duzg zawarto$cia soli, cukru i thuszczu

Zupy

Na wywarach warzywnych lub chudych
migsnych, zabielane mlekiem do 2 %
thuszczu, jogurtem

Na ttustych wywarach migsnych,
zabielane $Smietang, z dodatkiem
zasmazki, zupki typu instant

Gotowe dania

Mix mrozonych warzyw 1 owocow
mieszanki kasz , owsianki typu instant,
zupy kremy, gotowe dania na patelni¢ z
warzywami, pasty i przeciery warzywne
Czytaj etykiety produktow i wybieraj
te o nizszej zawartosci thuszczu, cukru
oraz soli

Fast food np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne

w panierkach, thustych sosach, z mak
oczyszczonych, dania instant np. sosy,

zZupy

Opracowal mgr Radostaw Ostrowski- Dietetyk
Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie
sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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