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NIEDOKRWISTOSC

Niedokrwistos¢ (anemia) to zmniejszenie stezenia hemoglobiny, hematokrytu i liczby erytrocytow we
krwi. Moze wynika¢ miedzy innymi z utraty czerwonych krwinek w czasie ostrego lub przewlekltego
krwawienia, nadmiernego rozpadu erytrocytow lub zaburzenia procesu krwiotworzenia bedacego
skutkiem niedoborow zelaza, witaminy B12, kwasu foliowego. Niedokrwisto§¢ moze wynikaé z

ro6znych przyczyn, dlatego istnieje kilka jej rodzajow.

Najczestsza przyczyna niedokrwistosci jest brak wystarczajacej ilosci zelaza, witaminy B12 i kwasu

foliowego w diecie, ale tez zte wchtanianie zelaza lub utrata krwi.

Dieta ma kluczowe znaczenie w leczeniu i zapobieganiu niedokrwistosci, poniewaz odpowiednia ilo$¢
sktadnikow odzywczych jest niezbedna do produkcji czerwonych krwinek i1 prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Zmiana sposobu zZywienia jest uzupetieniem leczenia niedokrwistosci oraz

elementem dziatan majacych na celu zapobieganie jej nawrotom w przysztosci.

Podstawowym zalozeniem diety jest dostarczanie z pozywieniem zgodnych z zapotrzebowaniem ilosci
zelaza, witaminy B12 oraz folianéw (kwasu foliowego). Z drugiej strony istotne jest tez prawidtowe
komponowanie positkow, aby zwieckszy¢é wykorzystanie skladnikow odzywczych i unikngé

ograniczenia ich przyswajania.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Stosowaé urozmaicong i zréznicowana diete zgodng z Talerzem Zdrowego Zywienia. Dieta
powinna zapobiega¢ wystgpowaniu niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych.

2. Zalecenia zdrowego zywienia dla populacji polskiej w postaci Talerza przedstawiaja zalecane
proporcje migdzy gtownymi grupami produktow spozywczych w diecie:

e 5 talerza —rdznorodne warzywa i owoce;

e Yitalerza — produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste;

e Yitalerza — produkty biatkowe;

e tluszcz roslinny — jako uzupehienie positkow.

3. Zelazo i foliany wystepuja bardzo powszechnie w produktach spozywczych pochodzenia
zwierzecego 1 roslinnego. Natomiast witamina B12 naturalnie wystgpuje wylacznie w
produktach odzwierzecych, ale produkty roslinne moga by¢ w nig wzbogacane.

4. Najlepiej przyswajalne jest zelazo hemowe znajdujace si¢ w migsie, rybach i jajach. Na co
dzien nalezy wybiera¢ chude migsa i jaja, a ryby uwzglednia¢ w diecie przynajmniej 1-2 razy

w tygodniu.
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Trudniej przyswajalng forma jest Zelazo niehemowe, ktore znajduje si¢ w
razowych produktach zbozowych, nasionach roslin stragczkowych, niektorych

warzywach, orzechach, nasionach i pestkach. Mimo mniejszej przyswajalnosci

zelaza niechemowego, produkty roslinne wcigz stanowig istotne zrodlo zelaza,
nawet w diecie mieszanej. Jest to spowodowane jego wysoka zawartoscig oraz powszechnoscia
wystepowania.

Przyswajalno$¢ zelaza zwigksza witamina C, dlatego zywnos¢ bogata w zelazo warto taczy¢
z produktami, ktore sa jej zrodtem (np. papryka czerwona, warzywa kapustne, natka pietruszki,
kiwi, porzeczka czarna, pomidory, maliny).

W celu zwi¢kszenia przyswajalnos$ci zelaza do positkow warto doda¢ réwniez produkty
bogate w witamine B6, ktora bierze udziat w procesie krwiotworzenia np. pelnoziarniste
produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych, warzywa kapustne, ziemniaki, niektére owoce
jak awokado i banany oraz orzechy.

Przyswajalno$é zelaza ograniczaja fosforany, fityniany, szczawiany, taniny i wapn.
Dlatego korzystne jest ograniczenie spozycia produktow przetworzonych, ktore sa zrodtem
fosforandbw oraz unikanie laczenia produktéw bedacych dobrym zrodiem zelaza, np.
czerwonego migsa lub stragczkdéw z bogatym z wapn mlekiem i jego przetworami oraz zrodtami
tanin i polifenoli, np. herbata, kawg, winem lub kakao.

Foliany (kwas foliowy) wystepuja w najwiekszych ilosciach w warzywach lisciastych np.
kapuscie, salacie, jarmuzu, natce pietruszki oraz nasionach roslin straczkowych np. soczewicy,
fasoli, grochu. Sg one wrazliwe na dziatanie $wiatla i temperatury, dlatego warzywa i owoce
najlepiej jest spozywac na surowo lub po krotkiej obrobce termicznej.

Na rynku dostepnych jest Kkilka rodzajow preparatéw wspierajacych leczenie
niedokrwisto$ci. Suplementy te moga by¢ jedno- lub wielosktadnikowe, a zawarto$¢ w nich
poszczegdlnych substancji moze by¢ znacznie zroznicowana. Nalezy dostosowacé je do rodzaju
wystepujacej niedokrwistosci oraz stosowanej diety. Z tego powodu warto stosowac si¢ do
zalecen lekarza i dokladnie zapoznaé si¢ ze skladem wybranego preparatu.

Ciagle poszukiwane sg nowe, alternatywne rozwigzania wpierajace leczenie niedoboru zelaza.
Ciekawostka jest Zelazna rybka czyli Lucky Iron Fish. To kawalek zelaza o ksztalcie ryby,
ktory wedtug zalecen producenta mozna gotowaé w wodzie lub w potrawach. Podczas
gotowania, szczegolnie w Srodowisku kwasowym (np. po dodaniu soku z cytryny) moze
uwalnia¢ niewielka ilos¢ zelaza, ktora przechodzi do potraw, co moze zwicksza¢ zawartosé
zelaza w diecie bez wptywu na smak i kolor jedzenia. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze tego typu
produkty nie zastapia kompleksowego leczenia niedokrwisto$ci. Moze by¢ to pomocnicza
metoda do stosowania w polaczeniu z odpowiednia dieta, bogata w zelazo oraz
suplementacjag zgodnie z zaleceniami lekarza. Konieczne sg dalsze badania nad

dtugoterminowym efektem tego fortyfikatora zelaza.
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GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i
graham maka oczyszczona
ptatki zbozowe naturalne: pieczywo cukiernicze, jasne
owsiane, jeczmienne, pieczywo (tostowe, kajzerki,
orkiszowe, zytnie chleb zwykty, butki maslane)
otreby pszenne, zytnie, ptatki sniadaniowe z dodatkiem
PRODUKTY owsiane cukru (kukurydziane,
ZBOZOWE kasze: gryczana, czekoladowe, muesli, crunchy)
jeczmienna peczak, bulgur, drobne kasze: kuskus, manna,
komosa ryzowa kukurydziana
ryz: brazowy, dziki, biaty ryz
czerwony jasne makarony: pszenne,
makaron petnoziarnisty: ryzowe
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
wszystkie swieze i
mrozone szczegdlnie te o
wysokiej zawartosci .
WARZYWA witaminy C i folianéw jak war’zywa ‘ doqatklem thustych
sosow, zasmazek
np.: papryka, brokuty,
jarmuz, kalarepa,
natka pietruszki
ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta np. puree
ZIEMNIAKI gotowane smazone
frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu
wszystkie Swieze i
mrozone szczegolnie te o
wysokiej zawartosci
witaminy C i foliandw jak
np.: truskawki, czarna
OWOCE porzeczka, aronia, QU [EINE D EINE

cytrusy: cytryny,
pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki

owoce suszone w
umiarkowanych ilosciach

owoce w syropach
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mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do
2%)

produkty mleczne:
naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o
zawartosci ttuszczu do 2%

petnottuste mleko

mleko skondensowane
Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem

MLEKO | Huszczu (np. jogurt cukru, desery mleczne
PRODUKTY . mas'Té rJ] ki sk‘;’r e sery: pefnotiuste biate i 76fte,
MLECZNE serki z'iarniste, z;iad’re' topione, typu feta, pleniowe

mieko) typu brie, camembert,
chude i poétttuste sery Ferg) el
twarogowe e petnottusta mozzarella,
mozzarella light ¢ Mmascarpone
serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)
chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik
w umiarkowanych . . .
ilosciach chuda wotowina i ° tuste @esa: Wle.prZOWI,na'
wieprzowina: (np. schab wofowina, I.:>aran|na, ges, kaczka

MIESO | poledwica) ! ° t’fuste'wedllny: (np. baleron,

PRZETWORY w umiarkowanych ?ilzlrg;ksi;alceson, boczek,

MIESNE iIo.s'cia.ch. chude wedliny, e konserwy miesne, wedliny
gzjlleedp\fijc:,osr;];r\\l;/(:]. podrobowe,. pasztety, parowki,
. kabanosy, kietbasy
drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers
indyka/kurczaka
chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak,

RYBY okon, makrela, tosos, e konserwy rybne, kawior
halibut, karp)
w umiarkowanych
ilosciach Sledzie i inne ryby
w olejach roslinnych, ryby
wedzone
jaja gotowane na miekko i . . C
twardo, w koszulce, ® jaja smazone na ijZEJ ilosci
JAJA jajecznica i omlet smazony thuszczu (np. mase,

bez lub na niewielkiej ilosci
ttuszczu

boczku, smalcu, stoninie)
jaja z majonezem
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wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin
stragczkowych

niskiej jakosci gotowe
przetwory z nasion roslin

NASIONA . . S
ROSLIN maka sojowa, napoje straczkowych (np. parowki
sojowe bez dodatku cukru, sojowe, kotlety sojowe w
STRACZKOWYCH przetwory sojowe: tofu, panierce, pasztety sojowe,
tempeh burgery wegetarianskie)
makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,
grochu)
ORZECHY, orzechy (wtoskie, orzechy i pestki: solone, w
PESTKI laskowe), migdaty czekoladzie, w karmelu,
! pestki i nasiona (np. dyni, miodzie, posypkach, panierkach
NASIONA stonecznika, siemie Iniane) i chipsach
oliwa z oliwek, olej masto i masto klarowane w
rzepakowy, Iniany ograniczonych ilosciach
mieszanki masta z olejami smalec, stonina, t6j
TLUSZCZE roslinnymi niezawierajgce margaryny twarde (w kostce)
oleju palmowego w oleje tropikalne: palmowy,
sktadzie kokosowy
margaryny miekkie majonez
gorzka czekolada min. 70% . . .
kakao cukier (np. biaty, trzcinowy,
przeciery owocowe, musy, br.alzowy, LR,
sorbety bez dodatku cukru ) e W ey,
jogurt naturalny z daktylowy, 2 a.ga'\wy L.
CUKIER, e s’rodyc.ze o duzej zawartosci
StODYCZE, bez dodatku cukru cukru'l t’fuszc.zu
StONE stodziki naturalne (np. i, e, C|astka,.ba't0ny,
PRZEKASKI elfisall, s, crmiml) czekolada mle.czna i bla.ﬂa,
niskostodzony dzem chafrwa,. paczki, faworki,
kisiele i galaretki bez cukierki) . .
dodatku cukru stone przekaski (np. chipsy,
o stone paluszki, prazynki,
jgcr;?crluecv:jlﬂekl LEe krakersy, nachosy, chrupki)
el napoje alkoholowe
napoje bez dodatku cukru mocna kawa. herbata
(np. kawa, kawa zbozowa, . : .
N ) s’r'odkle napoje gazowane i
NAPOIJE napary ziotowe i niegazowane

owocowe, kompoty,
kakao)

soki warzywne i owocowe
w ograniczonych ilosciach

napoje energetyzujace
nektary, syropy owocowe
wysokostodzone
czekolada do picia
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e ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, kurkuma,
cynamon, imbir, pieprz

PRZYPRAWY czarny), ziota
prowansalskie

e mieszanki przypraw bez
dodatku soli

e sok z cytryny, limonki
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s6l himalajska
/kuchenna/morska w
nadmiernej ilosci (powyzej 5 g
dziennie)

mieszanki przypraw zawierajgce
duzg ilos¢ soli

kostki rosotowe

ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak

gotowe sosy
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SNIADANIE

Kanapki z pastq z jajka i awokado oraz paprykq

butka grahamka 1 sztuka, 70 g

jajko na twardo, 1 sztuka

% dojrzatego awokado

Y4 papryki czerwonej

1 duzy plaster odsgczonego pomidora
suszonego ze stoika

1 tyZeczka posiekanej natki pietruszki
1 tyzka nasion stonecznika

1 tyzka soku z cytryny

Na wierzch kanapek:

Y4 papryki pokrojonej w stupki, dowolne
kietki np. rzodkiewki

Jajko (ugotowane wczesniej na twardo)
zetrze¢ do miski na tarce o grubych
oczkach.

Dodac¢ obrane awokado, ugnies¢ widelcem
i skropic¢ sokiem z cytryny.

Papryke i natke pietruszki umy¢, nastepnie
drobno posiekac.

Pokroi¢ odsgczonego z zalewy pomidora
suszonego.

Wszystko dodaé do miski.

Nasiona stonecznika podprazy¢ na suchej
patelni i doda¢ do miski.

Catos¢ wymieszac i doprawic ziotami do
smaku.

Natozy¢ paste na pieczywo, udekorowac
pozostatg czescig papryki i kietkami

11 SNIADANIE

Koktajl owocowy na bazie kefiru naturalnego

1 mate opakowanie kefiru naturalnego
% banana

Y szklanki owocdw jagodowych

np. jagod

1 tyzka migdatéw

1 tyzka maku

1 czubata tyzeczka naturalnego kakao
maty kawatek imbiru

przyprawy: cynamon, kardamon

Umy¢ jagody oraz obrac banana.

Do kielicha blendera wtozy¢ sktadniki:
jagody, banan, migdaty, mak, kakao i
imbir.

Dodac kefir i blendowa¢ do momentu
uzyskania pozadanej, gtadkiej
konsystencji.

Doprawi¢ do smaku wedle uznania
cynamonem i kardamonem.
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OBIAD

Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanq

kasza gryczana, niepalona sucha 1/2
szklanki, 90 g

filet z piersi kurczaka, bez skéry 2/3
sztuki, 140 g

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
pieprz czarny do smaku, 1 g

tymianek suszony do smaku, 1 g

jogurt naturalny 3 tyzki, 60 g

papryka czerwona 2/3 sztuki, 140 g
ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g

kietki brokuta 1 tyzka, 8 g

kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g
rukola 3 garscie, 60 g

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g

sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml

Przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj
mieso do marynaty na 15-20 minut.
Upiecz mieso w piekarniku okoto 15-20
minut w 200 stopniach.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Posiekaj papryke, pokréj drobno ogdrka.
Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
kukurydze, rukole) z jogurtem, sokiem

z cytryny.

Na koniec posyp nasionami stonecznika i
kietkami.

PODWIECZOREK
Zielony koktajl

maty peczek natki pietruszki

2 todygi selera naciowego
kawatek ogorka (ok. 4 cm)

1% Sredniego jabtka

1 tyzka siemienia Inianego

1 tyzka migdatow

1 szklanka soku pomarariczowego
maty kawatek imbiru (ok. 1 cm)
dodatek wody do uzyskania
odpowiedniej konsystencji

Wszystkie warzywa i owoce doktadnie umyc¢
pod biezgcg woda.

Witozy¢ do kielicha blendera wszystkie
sktadniki.

Doda¢ sok i blendowa¢ do momentu
uzyskania pozagdanej, gtadkiej konsystenciji.
Jesli bedzie za gesty dodac wody i miksowac
do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

KOLACJA

Kanapki z humusem, serem kozim i warzywami

chleb zytni 2 kromki, 70 g

3 tyzki gotowego humusu klasycznego
1 duzy burak gotowany

2 duze plastry sera koziego

1 gars¢ szpinaku

1 czubata tyzka dowolnych kietkéw

Pieczywo posmarowac humusem i przykry¢
umytym szpinakiem.

Ugotowanego buraka pokroi¢ na cienkie
plastry, utozy¢ na szpinaku.

Nastepnie utozyc¢ plastry sera koziego i
udekorowac kietkami
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PISMIENNICTWO

1. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, NIZP PZH - PIB © 2024,
[https://ncez.pzh.gov.pl/].

2. Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane srodki
spozywcze wykorzystywane w poszczegolnych rodzajach diet oraz wartos¢ odzywcza i
energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla oséb dorostych opracowane przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy, wersja
z22025r.



