Zalecenia zywieniowe - niedokrwistos¢

1. Pamigtaj o stosowaniu zroznicowanej diety zgodniej z zasadami prawidtowego odzywiania
oraz Piramida Prawidtowego Zywienia.

2. Zywnos¢ o wysokiej zawartosci zelaza mozesz taczyé w jednym positku z produktami bogatymi
w witaming C (warzywa i owoce, sok z pomaranczy czy woda z sokiem z cytryny)- zwigkszysz

przyswajanie zelaza.

3. Pamietaj, ze produkty pochodzenia zwierzgcego sg zrodlem lepiej przyswajalnego zelaza
hemowego, np. chude migso(wotowina, schab, kurczak, indyk), ryby, zottko jaja.
4. Unikaj spozywania produktow, ktore utrudniajg wchtanianie zelaza. Takimi sktadnikami

sg m.in.:

e fityniany- obecne w produktach zbozowych z pelnego przemiatu, orzechach, i nasionach
e Kkwas szczawiowy- szpinak, szczaw, rabarbar,

e teina- zawarta w herbacie,
e kofeina- zawarta w kawie.

5. Pamigtaj, zeby w Twojej diecie nie zabrakto produktéw dostarczajacych sktadnikow

Mineralnych takich jak:

e miedz-bierze udzial w transporcie zelaza
e kobalt- niezbedny w syntezie i witaminy B12

Znajdziesz je w: orzechach, ptatkach owsianych, zéttkach jaja, kaszy gryczanej i zielonych

warzywach.

6. W procesie tworzenia krwinek czerwonych bardzo wazny jest kwas foliowy. Pamigtaj, zeby

dostarczy¢ go wraz z dietg powiniene$ spozywac warzywa li§ciaste (np. kapusta, salata,
jarmuz, natka pietruszki) oraz nasiona roslin straczkowych (np. fasola, soczewica, groch,

ciecierzyca).

7. Pamigtaj o witaminie B12. Znajdziesz ja w produktach pochodzenia zwierzgcego, np. migso,
ryby, jaja, sery twarogowe, jogurty czy kefiry.

8. W Twojej diecie powinna znalez¢ si¢ rOwniez witamina B6- bierze udziat w procesie
krwiotworzenia. Znajdziesz ja w: produktach petnoziarnistych, bananach czy orzechach.

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Produkty zbozowe

Pieczywo pelnoziarniste,
razowe, typu graham, kasze:
gruboziarniste (peczak,
gryczana), makarony:
petnoziarniste, ryz brazowy,
maki razowe, ptatki owsiane,
otreby

Pieczywo cukiernicze, duza
ilo$¢ w diecie produktow z
maki pszennej

Warzywa i przetwory
warzywne

Wszystkie, szczegolnie na
zielone lisciaste — jarmuz, natka
pietruszki, szpinak (nie nalezy
spozywac z produktami
bogatymi w zelazo)

Owoce i przetwory owocowe

Wszystkie §wieze i mrozone

Owoce w syropach,




kandyzowane

Nasiona roslin stragczkowych 1
ich przetwory

Wszystkie (nie nalezy
spozywac z produktami
bogatymi w zelazo),np. soja,
ciecierzyca, soczewica, fasola,
bob, groch, tofu

Nasiona, pestki, orzechy i ich
przetwory

Wszystkie np.orzechy laskowe,
wloskie, migdatly, nasiona
stonecznika, pestki dyni, siemi¢
Iniane, sezam, nasiona chia

Orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w panierkach

Migso, ryby, jaja i ich
przetwory

Chude migso, np. wotowina,
cielecina, krolik, chudy drob
bez skory: kurczak, indyk,
chuda wieprzowina.

Chude ryby: dorsz, mintaj,
pstrag, leszcz, morszczuk, sola,
sandacz, fladra, tunczyk
Ttuste ryby: toso$, halibut
Chude wedliny, np. szynka,
poledwica, chuda kietbasa
szynkowa.

Jaja

Thuste migso, np. baranina,
wieprzowina, dziczyzna,
kaczka, ges$, migso peklowane.
Thuste wedliny podrobowe-
pasztet, pasztetowa, mortadela,
salami, paréwki, kabanosy,
kaszanka, baleron, boczek
Migso i wedliny wedzone,
konserwy migsne i rybne.

Jaja smazone na smalcu,
boczku itd.

Produkty mleczne

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

Sery zotte 1 topione, sery
plesniowe

herbaty owocowe, soki
warzywno-owocowe, OWO0Cowe
I warzywne

Thuszcze Oleje roslinne, np. rzepakowy, |Smalec, stonika, boczek, 16j,
stonecznikowy, sojowy, margaryny twarde
kukurydziany, oliwa z oliwek,
awokado, masto

Napoje Woda, stabe napary ziotowe, Napoje alkoholowe, mocna

herbata, kawa — niezalecane
glownie podczas przyjmowania
positkow

Techniki kulinarne

Gotowane na wodzie, parze,
pieczone w folii, pergaminie
lub pod przykryciem, bez

ttuszczu

Smazenie, grillowanie w
tradycyjny sposob

Sposoby na zmniejszenie zawartosci fitynianow:

mielenie, obrobka termiczna, moczenie, kietkowanie 1 fermentacja.

Opracowala mgr Natalia Peda Dietetyk kliniczny

Na podstawie,, Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego cztowieka ’Helena Ciborowska, Anna Rudnicka
Wydawnictwo Lekarskie PZWL w Warszawie i ,,Dietoterapia” Dariusz Wtodarek i inni, wyd. PZWL.




