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SELEOWO OD AUTOROW

Niedokrwistos¢ to jedna z najczesciej wystepujgcych choréb krwi, ktéra
dotyka miliony ludzi na catym swiecie. Cho¢ moze by¢ tatwo zignorowana, jej
skutki mogg znaczgco wptynaé na jakos¢ zycia, a w niektdrych przypadkach
prowadzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych.

Zrozumienie niedokrwistosci to pierwszy krok w kierunku zdrowia. Naszym
celem w tym ebooku jest przyblizenie problematyki niedokrwistosci, jej
rodzajow i przyczyn. Wyjasniamy, jak zapobiegac jej wystgpieniu, a takze co
jest kluczowe w profilaktyce i leczeniu. W naszym ebooku mozna znalez¢ nie
tylko informacje o niedokrwistosci, ale takze praktyczne porady dotyczace
diety, stylu zycia oraz suplementacji, ktdre mogg wspomac powrdt do zdrowia.

Wierzymy, ze ta publikacja pomoze rozwia¢ watpliwosci dotyczgce tej choroby
i umozliwi podjecie wtasciwych dziatan, ktdre pozytywnie wptyng na zdrowie.

Z wyrazami szacunku
Autorzy




ROZDZIAL1
NIEDOKRWISTOSC -
INFORMACJE OGOLNE

1.1. Co to jest 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 przewlektego krwawienia, nadmiernego rozpadu
erytrocytéw lub zaburzenia procesu krwiotworzenia bedagcego skutkiem
niedobordw zelaza, witaminy B12, kwasu foliowego. Niedokrwisto$é moze
wynikac z réznych przyczyn, dlatego istnieje kilka jej rodzajow.



1.2. Rodzaje niedokrwistosci

1 ich diagnostyka

Rodzaje niedokrwistosci:

» Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza: to najczestszy rodzaj
niedokrwistosci. Zelazo jest niezbedne do produkciji hemoglobiny,
czyli biatka wystepujgcego w krwinkach czerwonych,
odpowiedzialnego za transport tlenu. W sytuaciji niedoboru
zelaza organizm nie moze wyprodukowac prawidtowych krwinek
czerwonych — sg one zbyt mate i zawierajg mniej hemoglobiny.

» Niedokrwistosé megaloblastyczna: wynika z niedoboru witaminy
B12 lub kwasu foliowego, ktére sg niezbedne do prawidtowej
produkcji czerwonych krwinek. Czerwone krwinki stajg sie wieksze
i majg nieprawidtowg strukture.

» Niedokrwistosé¢ hemolityczna: dochodzi do przedwczesnego
rozpadu czerwonych krwinek, co moze by¢ wynikiem choréb
autoimmunologicznych, infekcji, wad wrodzonych lub reakcji na leki.

» Niedokrwistos¢ aplastyczna: jest to stan, w ktdrym szpik kostny
przestaje produkowac wystarczajgcg liczbe czerwonych krwinek.
Moze by¢ spowodowana uszkodzeniem szpiku kostnego przez
czynniki zewnetrzne, takie jak leki, choroby autoimmunologiczne
lub promieniowanie.

» Niedokrwisto$¢ zwigzana z przewlektymi chorobami:
moze wystgpi¢ u 0sob z przewlektymi chorobami zapalnymi,
infekcjami, chorobami nerek, nowotworami lub chorobami
autoimmunologicznymi. Zmniejsza sie produkcja czerwonych krwinek
w odpowiedzi na przewlektg chorobe.

» Niedokrwisto$¢ z niedoboru erytropoetyny: zwigzana
jest z niewystarczajgcg produkcjg erytropoetyny (hormonu
odpowiedzialnego za stymulowanie produkcji czerwonych krwinek),
szczegOllnie w przypadku przewlektych chordb nerek.



Diagnostyka niedokrwistosci

Diagnostyka niedokrwistosci opiera sie przede wszystkim na analizie
wynikdw badan laboratoryjnych, objawéw klinicznych i historii choroby
pacjenta. Badania laboratoryjne krwi pomagajg ustali¢ rodzaj i przyczyne
niedokrwistosci. Najczestsze badania to:

1. Morfologia krwi — podstawa w diagnozie anemii, pozwala okresli¢ liczbe
czerwonych krwinek, ich wielkos¢ (mikrocytoza, makrocytoza) oraz
zawartos¢ hemoglobiny (hipochromia).

2. Stezenie zelaza, ferrytyny, TIBC (catkowita zdolnos$¢ wigzania zelaza) -

w hiedokrwistosci z niedoboru zelaza.

Stezenie witaminy B12, kwasu foliowego —w niedokrwistosci megaloblastyczne;.

Stezenie bilirubiny, test Coombsa —w niedokrwistosci hemolityczne;.

Biopsja szpiku kostnego — w niedokrwistosci aplastycznej.

o oA w

Stezenie erytropoetyny, kreatynina — w niedokrwistosci z niedoboru
erytropoetyny.

W zaleznosci od wyniku tych badan, lekarz moze zleci¢ dalszg diagnostyke,
aby ustali¢ doktadng przyczyne anemii i rozpoczg¢ odpowiednie leczenie.

1.3. Przyczyny i objawy niedokrwistosci

Najczestszg przyczyng niedokrwistosci jest brak wystarczajgcej ilosci zelaza,
witaminy B12 i kwasu foliowego w diecie, ale tez zte wchtanianie zelaza
lub utrata krwi.

Osobami narazonymi na niedobry zelaza, witaminy B12 i kwasu foliowego
sg osoby stosujgce nieodpowiednio zbilansowane diety, w tym wegariskie
i wegetarianskie oraz osoby z zaburzeniami pracy przewodu pokarmowego.

WSsrdd przyczyn niedokrwistosci mozna wymienic tez przewlekte choroby zapalne,

nowotwory, choroby nerek czy choroby autoimmunologiczne, miedzy innymi

celiakie. Niezdiagnozowana celiakia, w ktérej spozycie glutenu (biatko obecne

W pszenicy, zycie, jeczmieniu) powoduje uszkodzenie btony Sluzowej jelita

cienkiego, moze zaburza¢ wchtanianie sktadnikdéw odzywczych, w tym zelaza, 6
witaminy B12 i kwasu foliowego, a w konsekwencji prowadzi¢ do niedokrwistosci.



DO GLOWNYCH OBJAWOW NIEDOKRWISTOSCI NALEZA:

dusznosé l ostabienie
béle gtowy l szybka meczliwos$é
tachykardia l zawroty gtowy

problemy
) z koncentracja

i pamiecia

1.4. Znaczenie diety w leczeniu
niedokrwistosci

Dieta ma kluczowe znaczenie w leczeniu i zapobieganiu niedokrwistosci,
poniewaz odpowiednia ilos¢ sktadnikdw odzywczych jest niezbedna

do produkcji czerwonych krwinek i prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Zmiana sposobu zywienia jest uzupetnieniem leczenia niedokrwistosci oraz
elementem dziatarn majgcych na celu zapobieganie jej nawrotom w przysztosci.

Podstawowym zatozeniem diety jest dostarczanie z pozywieniem zgodnych
z zapotrzebowaniem ilosci zelaza, witaminy B12 oraz folianéw (kwasu
foliowego). Z drugiej strony istotne jest tez prawidtowe komponowanie
positkdw, aby zwiekszy¢ wykorzystanie sktadnikdw odzywczych i unikngé
ograniczenia ich przyswajania.



Komponowanie positkdw nalezy oprze¢ na modelu Talerza
Zdrowego Zywienia. Model ten w prosty i graficzny sposéb
ukazuje proporcje poszczegolnych grup produktow

na symbolicznym talerzu, ktére powinny by¢ realizowane
w kazdym positku. Na grafice uwzgledniono trzy czesci:

1. Potowa talerza —warzywa i owoce
2. Cwier¢ talerza- petnoziarniste produkty zbozowe
3. Cwierd talerza- Zrédta biatka zwierzecego i roslinnego.

PRAWIDLOWA KOMPOZYCJA POSILKU

1/2 TALERZA

warzywa i owoce

1/4 TALERZA

produkty zbozowe petnoziarniste,
ziemniaki

UZUPELNIENIE POSILKU:

ttuszcze roslinne (oleje roslinne,
orzechy, pestki, nasiona, awokado)

1/4 TALERZA
miesa, dréb, ryby, jaja, J

nasiona roslin strgczkowych

Dodatkowo obok modelu talerza znajdujg sie symbole dodatku ttuszczu
roslinnego do positkéw, odpowiedniego nawodnienia oraz ograniczenia
soli, a takze stodyczy i stonych przekasek. Wiecej informacji na temat
prawidtowego komponowania positkdw mozna znalez¢ w ebooku
.Wiem, ze dobrze jem - Talerz Zdrowego Zywienia w praktyce”.

Kompletne positki, w tym bogate w petnoziarniste produkty zbozowe oraz
warzywa i owoce, gwarantujg odpowiednig podaz btonnika z dietg. Jest on
szczegolnie wazny w kontekscie utrzymania prawidtowego mikrobiomu, ktéry
uczestniczy w procesach trawienia i wchtaniania sktadnikéw odzywczych,
w tym zelaza, witaminy B12 i folianéw. W zwigzku z powyzszym mikrobiota
jelitowa moze wptywac na parametry krwi, w tym na rozwdj niedokrwistosci. 8


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-Zalecenia-1.pdf

ROZDZIAL 2 ,
KIEDY MOZE WYSTAPIC
NIEDOKRWISTOSC?

2.1. Niedokrwistos¢ w chorobach

Niedokrwisto$¢ zwigzana z przewlektymi chorobami wystepuje w wyniku
dtugotrwatego stanu zapalnego, infekcji, choréb autoimmunologicznych lub
chordéb nowotworowych. W tym przypadku anemia jest skutkiem choroby
podstawowej, a jej mechanizmy sg zwigzane gtdwnie z zaburzeniami

w produkcji erytrocytéw (czerwonych krwinek) oraz z wchtanianiem zelaza.

Choroby przewlekte zwigzane z niedokrwistoscig to przede wszystkim
choroby zapalne (np. RZS, choroby zapalne jelit, sarkoidoza), nowotworowe,
w tym hematologiczne, a takze zakazne oraz choroby nerek.

Mechanizm powstawania niedokrwistosci w przewlektych chorobach

najczesciej dotyczy zaburzen metabolizmu zelaza, ktory jest spowodowany

miedzy innymi przez produkcje prozapalnych cytokin. Moze tez dotyczy¢

zaburzen produkcji erytrocytow i zwiekszonego niszczenia czerwonych krwinek 9
przez przewlekty stan zapalny w organizmie wynikajgcy z choroby podstawowe;.



Leczenie niedokrwistosci zwigzanej z przewlektymi chorobami jest gtéwnie
skierowane na leczenie choroby podstawowej. W niektorych przypadkach,
moga by¢ tez stosowane dodatkowe terapie takie jak leki przeciwzapalne,

suplementacja zelazem, czy nawet w skrajnych przypadkach transfuzja krwi.

2.2. Niedokrwistos¢ w cigzy

Niedokrwistosé z niedoboru zelaza jest jednym z najczesciej wystepujgcych
problemow zdrowotnych wsrdod kobiet w wieku rozrodczym, w cigzy i w okresie
laktaciji. Cigza jest przyczyna istotnych zmian w procesie krwiotworczym.
Nastepuje wzrost objetosci krwi krgzgcej, obnizenie stezenia hemoglobiny

i hematokrytu oraz wzrost stezenia hormonu pobudzajgcego wytwarzanie
krwinek czerwonych tj. erytropoetyny. Ksztatt krwinek czerwonych ulega
zmianie —ich srednica sie zmniejsza, a zwieksza grubosc¢ i objetosc.

Zapotrzebowanie na zelazo rosnie wraz z czasem trwania cigzy i jest
najwyzsze pod koniec lll trymestru. Jest to spowodowane wzrastaniem ptodu
i zwiekszeniem objetosci miesnia macicy. Czynnikiem chronigcym przed
wystgpieniem niedokrwistosci jest wzrost przyswajalnosci zelaza w cigzy,
jednak bardzo wysokie zapotrzebowanie (27 mg dziennie) i ewentualne
krwawienia sprawiaja, ze jego niedobor jest w tej grupie czesty.

Ryzyko wystgpienia niedokrwistosci z niedoboru zelaza jest szczegdlnie

wysokie w przypadku:
' wielorédek ' ciazy mnogiej
J J
kobiet po przebytych matego odstepu czasowego
infekcjach i zakazeniami pomiedzy kolejnymi cigzami
J J

obfitych miesigczek przed zajSciem w cigze

wystepowania w czasie cigzy wymiotow i innych
dolegliwos$ci ze strony uktadu pokarmowego




2.3. Niedokrwistos¢ u sportowcow

Niedokrwistos¢ u sportowcow jest stosunkowo czestym problemem,
zwtaszcza u 0s6b uprawiajgcych dyscypliny wytrzymatosciowe takie jak
ultramaraton, czyli bieg na dystansie wiekszym niz maraton (powyzej 42 km),
a takze dtugodystansowe kolarstwo czy ptywanie. U osoéb, ktérych obcigzenie
treningowe jest mniejsze, problem niedokrwistosci zdarza sie znacznie
rzadziej. Anemia u sportowcow najczesciej wynika z:

» Niedoboru zelaza - zelazo jest niezbedne do produkcji hemoglobiny,
ktora transportuje tlen do migsni. Intensywny trening moze
prowadzi¢ do zwiekszonego zuzycia zelaza, strat poprzez pocenie
sie, mikrourazy w przewodzie pokarmowym czy hemolize (rozpad
czerwonych krwinek podczas intensywnego wysitku).

» Zwiekszonego zapotrzebowania na tlen — sportowcy wytrzymatosciowi
majg wyzsze zapotrzebowanie na tlen, co oznacza, ze ich organizm
potrzebuje wiecej hemoglobiny, by dostarczy¢ go do miesni. Niedobor
hemoglobiny moze prowadzi¢ do zmniejszonej wydolnosci fizycznej.

» Anemii sportowej (pseudoniedokrwistosci) — to zjawisko, ktére
polega na rozrzedzeniu krwi wskutek zwiekszenia objetosci osocza
w odpowiedzi na intensywny trening. Mimo, ze stezenie hemoglobiny
i liczba erytrocytéw moze wydawacd sie niska, funkcjonalnos¢ uktadu
krwionosnego nie jest zaburzona.

OBJAWY NIEDOKRWISTOSCI U SPORTOWCOW:

[ Béle gtowy ]

[ Zawroty gtowy [ Bladosé skory ]

Wazne, aby sportowcy regularnie monitorowali swaj
stan zdrowia, zwtaszcza pod kgtem wskaznikéw krwi,
aby wczesnie wykrywacg i leczy¢ niedokrwistosé, zanim
wptynie ona na ich wydolno$¢ sportowa.

11



ROZDZIAL 3

DIETA PRZY NI.EDOKRWISTOSCI
Z NIEDOBORU ZELAZA

3.1. Zapotrzebowanie organizmu na zelazo

Zelazo odgrywa kluczowa role w wielu metabolicznych procesach
zachodzgcych w organizmie cztowieka. Jego udziat jest istotny przede
wszystkim w oddychaniu tlenowym, ale tez w regulacji funkcjonowania uktadu
immunologicznego, metabolizmie cholesterolu, procesach detoksykacyjnych
zachodzgcych w watrobie oraz podziatach komdérkowych. Zelazo wystepuje
przede wszystkim w erytrocytach, czyli czerwonych krwinkach. Chociaz

w organizmie (gtdwnie w watrobie) zgromadzone sa tez zapasy zelaza, jest to
sktadnik, ktory powinien by¢ dostarczany codziennie wraz z dietg w iloSciach
dostosowanych do wieku i pfci.

12 —



Tabela 1. Zapotrzebowanie na zelazo dla populac;ji polskiej w zaleznoSci

od wieku oraz ptci

Grupa
(pteé/wiek, lata)

Niemowleta

0-0,5

0,5-1

Dzieci

1-3

4-9

Chtopcy

10-12

13-18

Mezczyzni

>19

Dziewczeta

10-12

13-18

Zelazo (mg)

Srednie zapotrzebowanie*

0,3 (wystarczajace spozycie)

7 (8 po wystapieniu
miesigczki)

Zalecane spozycie*

11

10

10

12

10

10 (15 po wystgpieniu
miesigczki)

15

13



Zelazo (mg)
Grupa
(pteé/wiek, lata)

Srednie zapotrzebowanie* Zalecane spozycie*

Kobiety

19-30 8 18
31-50 8 18
>51 6 10
Cigza

<19i>19 23 27
Laktacja

<19i>19 7 10

*Zapotrzebowanie na poziomie wystarczajgcego spozycia to wartos¢ okreslona na podstawie Sredniego
codziennego spozycia przez grupe zdrowych oséb. Srednie zapotrzebowanie opiera sie na wysokosci
spozycia odpowiedniego dla potowy liczby oséb w danej grupie ludnosci. Natomiast zalecane spozycie
to wartos¢ odpowiednia dla niemal wszystkich oséb w danej grupie ludnosci.

3.2. Rodzaje zelaza

W produktach spozywczych zelazo wystepuje w dwoch formach, tj. zelaza
hemowego i niehemowego.

Zelazo hemowe znajduje sie w produktach odzwierzecych i cechuije sie lepsza
przyswajalnoscig — na poziomie 15-35%. Wynika to przede wszystkim z faktu,
ze jest na Il stopniu utlenienia, a jest to jedyna forma zelaza, ktéra moze by¢
zaabsorbowana w jelitach cztowieka.

14 —



Zelazo pochodzace gtéwnie z produktéw roslinnych, czyli niehemowe,
bedace na lll stopniu utlenienia, jest gorzej wchtaniane — musi by¢ wczesniej
zredukowane do Il stopnia utlenienia.

Ciekawostka:

Jajko jest wyjgtkowym produktem spozywczym
pochodzenia zwierzecego, poniewaz oprocz zelaza
hemowego, zawiera réwniez zelazo niehemowe.

s ™\

' hemowe l l niehemowe l

e

l produkty odzwierzece l

produkty roslinne




3.3. Najlepsze zrodla zelaza w produktach

odzwierzecych i roslinnych

Najlepiej przyswajalne jest zelazo hemowe znajdujgce sie w miesie, rybach

i jajach. Jednak zgodnie z rekomendacjami iloS¢ spozywanych produktéw
odzwierzecych powinna by¢ umiarkowana. Mieso czerwone ogranicz

do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy,
pasztety, wyroby podrobowe itp.) do iloSci tak matych, jak to mozliwe.

Na co dzient wybieraj chude miesaijaja, a ryby jedz przynajmniej 1-2 razy

w tygodniu. Trudniej przyswajalng forma jest zelazo niehemowe, ktére
znajduje sie w jajach, petnoziarnistych produktach zbozowych, nasionach
roslin strgczkowych, niektérych warzywach, orzechach, nasionach i pestkach.
Mimo mniejszej przyswajalnosci zelaza niehemowego, produkty roslinne
wcigz stanowig istotne zrodto zelaza, nawet w diecie mieszanej. Jest to
spowodowane jego wysokg zawartoscig oraz powszechnoscig wystepowania.

Podroby, takie jak watrobka, sg bogatym Zrédtem zelaza, szczegdinie zelaza
hemowego. Spozywanie ich moze pomdc w uzupetnianiu niedobordéw tego
pierwiastka, zwtaszcza u 0s6b, ktére majg anemie lub potrzebujg dodatkowej
dawki zelaza. Jednak mimo tych zalet, podroby nie sg zalecane do codziennego
spozycia. Majg wysokg zawartos¢ cholesterolu i ttuszczéw nasyconych, co
przy zwiekszonym spozyciu moze przyczyniac sie do problemoéw z uktadem
sercowo-naczyniowym. Dodatkowo, podroby, zwtaszcza watrébka, moga
zawieraC wysokie stezenia toksyn i witamin. Przekroczenie zapotrzebowania

na witamine A moze by¢ szkodliwe dla zdrowia, szczegdlnie dla kobiet w cigzy.
Nadmierne spozycie witaminy A sprzyja wadom rozwojowym ptodu.
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Podroby mogg stanowi¢ cenne zrédto zelaza, ale ze wzgledu naich
potencjalne negatywne skutki zdrowotne, najlepiej spozywac je sporadycznie,

w ramach zréznicowanej diety.

l Watrébka wieprzowa (100 g)
Zelazo 17 mg

170% normy dla mezczyzn
94% normy dla kobiet

Cholesterol 354 mg
118% maksymalnego spozycia

Witamina A 12998 ug
1444% normy dla mezczyzn
1857% normy dla kobiet

Poledwica wotowa (100 g)

Zelazo 3,1 mg
31% normy dla mezczyzn
17% normy dla kobiet

Cholesterol 59 mg
19,7% maksymalnego spozycia

Witamina A 11 pg
1% normy dla mezczyzn
1,6% normy dla kobiet

Tabela 2. Zawartos¢ zelaza w wybranych produktach spozywczych

Grupa produktéow/produkt

Nasionai ziarna

Mak niebieski

Sezam, nasiona

Stonecznik, nasiona

Dynia, pestki

Len, nasiona

Zawartosc¢ zelaza w 100 g produktu (mg)

8.1

5.9

4,2

15

171
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Grupa produktéw/produkt

Orzechy

Migdaty

Orzechy laskowe

Orzechy pistacjowe

Orzechy wtoskie

Produkty zbozowe

Maka pszenna, typ 500

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, peczak

Ryz brgzowy

Makaron bezjajeczny z semoliny

Chleb zytni petnoziarnisty

Butki grahamki

Amarantus, ziarno

Komosa ryzowa, ziarna

Ptatki owsiane

Zawartos¢ zelaza w 100 g produktu (mg)

3.4

6.7

1.8

1.1

2,8

4,8

1.9

1.3

1.1

25

2,3

78

8.9

3.9
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Grupa produktéw/produkt

Warzywa

Brokuty

Burak

Fasola biata, sucha

Jarmuz

Fasolka szparagowa

Natka pietruszki

Soczewica czerwona, sucha

Soja, sucha

Szpinak

Owoce

Awokado

Maliny

Jagody czarne

Porzeczki czarne

Morele, suszone

Zawartos¢ zelaza w 100 g produktu (mg)

0.9

1.7

6.9

1.7

1.1

53

5.8

8.9

2,8

0.8

0.7

1.2

3.6
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Grupa produktéw/produkt

Mleko i produkty mleczne

Mleko 2% ttuszczu

Ser gouda ttusty

Ser Parmezan

Ser twarogowy potttusty

Jaja

Jaja kurze cate

Mieso i dréb

Wieprzowina, schab bez kosci

Wieprzowina, karkdwka

Wotowina, poledwica

Wotowina, szponder

Mieso z piersi indyka, bez skéry

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

Noga (udo) kurczaka

Szynka kanapkowa

Zawartos¢ zelaza w 100 g produktu (mg)

0.1

0,7

0,2

2,2

1.3

3.1

2,1

0.5

0.4

0,7

0.8
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Grupa produktéw/produkt

Ryby

Dorsz, filet bez skéry

Karp, swiezy

tosos, Swiezy

Sledz, marynowany

Makrela, wedzona

Tunczyk, w sosie wtasnym

Inne

Kakao 16%, proszek

Czekolada gorzka

Zawartos¢ zelaza w 100 g produktu (mg)

0.4

0,7

0,7

1.2

1.4

10,7
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PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

Orzechy i nasiona m.in.
pistacje niesolone, orzechy
laskowe, migdaty

Mieso m.in. poledwica
wotowa

Fe

Zelazo Suszone morele i figi

Produkty zbozowe m.in.
komosa ryzowa, amarantus,
kasza gryczana i jaglana

Nasiona roslin strgczkowych
m.in. soczewica czerwona, fasola
oraz soja i produkty
na bazie soi m.in. tofu
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3.4. Czynniki poprawiajqce

wchlanianie zelaza

Czynnikami zwiekszajgcymi wchtanianie zelaza sa:

» Fermentacja — powoduje uwolnienie zelaza ze zwigzkow z fitynianami
» Witamina C - zwieksza wchtanianie zelaza niehemowego, poniewaz
redukuje zelazo (Ill) do zelaza (1), czyli jego przyswajalnej formy.

W praktyce zaleca sie wtgczanie do diety takich produktow jak: pieczywo

na zakwasie, tempeh, kiszonki, poniewaz zawarte w tych produktach zelazo
jest na skutek fermentaciji lepiej przyswajalne. Ponadto dodanie do positkdw
Swiezych warzyw i owocow bedacych zrédtem witaminy C (np. papryka,
warzywa kapustne, natka pietruszki, kiwi, porzeczka czarna, pomidory, maliny)

bedzie poprawiato wchtanialnosé zelaza z produktéw bedacych jego zrodtem.

Dodatkowo, aby wspomaoc proces krwiotworzenia w positkach powinny
znajdowac sie produkty bogate w witamine B6 np. petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, warzywa kapustne, ziemniaki, niektore
owoce jak awokado i banany oraz orzechy.

Ciekawostka:
Z6tta papryka zawiera wiecej witaminy C niz czerwona
czy zielona.
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3.5. Produkty zmniejszajqce

wchlanianie zelaza

Czynniki ograniczajgce wchtanianie zelaza:

» |l stopien utlenienia

» Fityniany

» Polifenole

» Taniny

» Szczawiany

» Weglany, fosforany

» Garbniki

» Salicylany

» Biatko sojowe

» Fosfoproteiny zottka jaj

» Wysoka zawartosc¢ innych sktadnikdw mineralnych
w positku, np. wapnia, cynku, magnezu

Wiele z wymienionych czynnikdw dotyczy potencjalnie zdrowych produktéw

spozywczych m.in. warzyw, owocow i petnoziarnistych produktéw zbozowych.

Z tego powodu nie nalezy ich eliminowac z diety.

W celu ograniczenia wptywu tych czynnikdw na przyswajanie zelaza mozna
wprowadzi¢ pewne zasady. W praktyce nie zaleca sie tgczenia produktow
bedacych dobrym zrédtem zelaza, np. czerwonego miesa lub strgczkéw

z mlekiem i jego przetworami oraz bogatymi zrédtami polifenoli czy tanin,
np. zielong herbatg, czerwonym winem.
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ZAMIAST MOCNEGO NAPARU HERBATY LUB KAWY

WYBIERAJ

W . :e
L

|-

naturalny napar

z suszonych owocow
np. owoce lesne,
maliny, hibiskus

woda z dodatkiem
np. truskawki, miety,
ogorka

napar rozgrzewajacy

domowa lemoniada

_ - na bazie cieptej
na bazie wody, soku wody, cynamonu

z cytryny, miety imbiru, kurkumy,

pomaranczy,
gozdzikéw
kompot owocowy natura:ne kakao
np. aronia z jabtkiem pLzayzg:: noaﬁi?gvca
i gruszka roélinnych
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ROZDZIAL 4 ]
DIETA PRZY NIEDOKRWISTOSCI
Z NIEDOBORU WITAMINY Bi12

4.1. Zapotrzebowanie organizmu

na witamine B12

Witamina B,,, zwana takze kobalaming, jest niezbedna w przebiegu wielu
kluczowych dla funkcjonowania organizmu procesow. Przede wszystkim jej
udziat jest konieczny w produkcji krwinek czerwonych, syntezie DNA, mieliny

i neuroprzekaznikdéw. Bierze tez udziat m.in. w procesie powstawania aktywnej
postaci foliandéw, a takze przemiany homocysteiny do metioniny. Mechanizm
ten chroni przed kumulacjg homocysteiny we krwi i w efekcie zmniejsza ryzyko
rozwoju choréb sercowo-naczyniowych i neurodegeneracyjnych.

Zapotrzebowanie na witamine B, zalezy od wieku i stanu fizjologicznego.
Jest najwyzsze w przypadku kobiet karmigcych piersia, ze wzgledu
na przechodzenie witaminy B,, do pokarmu. Srednie zapasy ustrojowe
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kobalaminy oséb dorostych wynoszg 2-3 mg, ale jest to jeden ze sktadnikéw
odzywczych wymagajgcych codziennej, odpowiednio wysokiej podazy.

Tabela 3. Zapotrzebowanie na witamine B, dla populacji polskiej w zaleznosci
od wieku oraz pfci

Hg kobalaminy/os/dobe

Grupa (pteé/wiek)

Srednie zapotrzebowanie Zalecane spozycie

Niemowleta

6-11 miesiecy* 0,5 (wystarczajgce spozycie)

Dzieci

1-3 0.7 09
4-6 1,0 1,2
7-9 1.5 1.8
Chtopcy

10-12 1.5 1.8
13-18 2,0 2,4
Mezczyzni

>19 2,0 2,4
Dziewczeta

10-12 1.5 1.8

13-18 2,0 24



Grupa (pteé/wiek)

Kobiety

>19

Cigza

<19i>19

Laktacja

<19i>19

Hg kobalaminy/os/dobe

Srednie zapotrzebowanie

2,0

2,2

24

*Od ukoniczenia 6 miesigcy do ukoriczenia 12 miesiecy.

Zalecane spozycie

2,4

2,6

2,8
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4.2. Zrodla witaminy B12 w diecie

W celu dostarczania organizmowi witaminy B4, spozywaj w kazdym positku
produkty bedgce jej naturalnym zrodtem, tj. produkty odzwierzece (mieso,
ryby, jaja, produkty mleczne) lub produkty roslinne fortyfikowane w witamine
B12 np. napoje roslinne. Biodostepnos¢ kobalaminy z produktéw spozywczych
jest zréznicowana, tj. wynosi 9-36% z jaj, 30-42% z ryb i 52-89% z miesa.
Chociaz stwierdza sie wystepowanie réznych form witaminy B4, w produktach
roslinnych m.in. algach, nie sg to formy przyswajalne. Jedynie poprzez
wzbogacanie produkty roslinne moga stac sie jej zrodtem. Zazwyczaj jedna
porcja produktu wzbogacanego dostarcza 0,2-0,5 ug kobalaminy. Osoby

na diecie roslinnej powinny rozwazy¢ rowniez suplementacje witaming Bi..

Table 4. Zawartos¢ witaminy B4, w wybranych produktach spozywczych

Grupa produktow/produkt Zawartos¢ witaminy B4, w 100 g produktu (mg)

Mleko i produkty mleczne

Mleko 2% ttuszczu 0.4
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 0,5
Kefir, 2% ttuszczu 0,5
Ser brie petnottusty 1.7
Ser ementaler petnottusty 2,2
Ser twarogowy chudy 09
Jaja

Jaja kurze cate 1.6
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Grupa produktéw/produkt

Mieso i dréb

Wieprzowina, schab bez kosci

Wieprzowina, karkdwka

Wotowina, poledwica

Wotowina, rostbef

Mieso z podudzia indyka, bez skéry

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Noga (udo) kurczaka

Poledwica sopocka

Ryby

Dorsz, filet bez skoéry

Karp, Swiezy

Losos, Swiezy

Makrela, Swieza

Sledz, marynowany

Makrela, wedzona

tosos, wedzony

Sardynka w oleju

Tunczyk, w sosie wtasnym

Zawartos$¢ witaminy B,, w 100 g produktu (mg)

0.7

0,7

1.4

1.4

1.7

0.4

04

0.44

52

9,7

14

21
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PRODUKTY BOGATE W WITAMINE B12

Ryby m.in. sardynki, makrela,

$ledz, tosos

WITAMINA
B12

Mieso m.in. podudzie indyka,
poledwica wotowa, rostbef

‘ Ser z6tty m.in. ementaler \

Jesli jestes na diecie weganskiej pamietaj
o suplementacji witaminy B12
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ROZDZIAL 5 ]
DIETA PRZY NIEDOKRWISTOSCI
Z NIEDOBORU KWASU FOLIOWEGO

5.1. Zapotrzebowanie organizmu na foliany

Foliany to naturalnie wystepujgce w zywnosci zwigzki, ktore sg aktywna
forma witaminy B9. Powszechnie uzywana nazwa kwas foliowy odnosi sie
do syntetycznej formy witaminy B9. Kwas foliowy wystepuje wytgcznie

w suplementach diety i zywnosci wzbogacanej.

Foliany petnig kluczowa role w powielaniu DNA przy podziale komorek,

w tym krwinek czerwonych, procesach naprawy uszkodzonego materiatu
genetycznego, a takze w regulaciji ekspresji genéw. Ponadto foliany
uczestniczg w przemianach wybranych aminokwasdéw, w syntezie biatek

i neuroprzekaznikdw, a takze w przemianie homocysteiny do metioniny,

co zapobiega szkodliwemu wzrostowi stezenia homocysteiny we krwi.
Zapotrzebowanie na foliany zalezy od wieku i stanu fizjologicznego. Jest ono
najwyzsze w grupie kobiet w cigzy i karmigcych, u ktérych rekomendowana
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jest suplementacja. Przecietnie w organizmie osoby dorostej zgromadzone
jest 5-10 mg foliandw, z czego okoto potowa znajduje sie w watrobie.

Table 5. Zapotrzebowanie na foliany dla populacji polskiej w zaleznosci
od wieku oraz pfci

Hg rownowaznika folianéw/os/dobe

Grupa (pteé/wiek)

Srednie zapotrzebowanie Zalecane spozycie

Niemowleta

6-11 miesiecy* 80 (wystarczajgce spozycie)

Dzieci

1-3 120 150
4-6 160 200
7-9 250 300
Chtopcy

10-12 250 300
13-18 330 400
Mezczyzni

>19 320 400
Dziewczeta

10-12 250 300

13-18 330 400



Grupa (pteé/wiek)

Kobiety

>19

Cigza

<19i>19

Laktacja

<19i>19

Hg réwnowaznika folianéw/os/dobe

Srednie zapotrzebowanie Zalecane spozycie

320 400
520 600
450 500

*Od ukoniczenia 6 miesigcy do ukoriczenia 12 miesiecy.
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5.2. Zrédla kwasu foliowego

Foliany wystepujg w najwiekszych ilosciach w warzywach liSciastych
np. kapuscie, satacie, jarmuzu, natce pietruszki oraz nasionach roslin

strgczkowych np. soczewicy, fasoli, grochu. Sg one wrazliwe na dziatanie
Swiatta, wysokiej temperatury, tlenu, dlatego warzywa i owoce najlepiegj jest
spozywad na surowo lub po krétkiej obrobce termicznej. Foliany wystepujg
tez w mniejszych iloSciach w miegsie, rybach, jajkach oraz mleku i przetworach
mlecznych. Przyswajalnos¢ foliandéw z produktdw spozywczych wynosi
Srednio 50%, natomiast w przypadku kwasu foliowego jest ona duzo wyzsza.

Tabela 6. Zawartosc¢ foliandéw w wybranych produktach spozywczych

Grupa produktéw/produkt

Nasionai ziarna

Mak niebieski

Sezam, nasiona

Stonecznik, nasiona

Dynia, pestki

Orzechy

Migdaty

Orzechy arachidowe

Orzechy laskowe

Orzechy wtoskie

Zawartos$¢ folianow w 100 g produktu (mg)

58

97

60

60

96

110

72

66
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Grupa produktéw/produkt

Produkty zbozowe

Maka pszenna, typ 1850

Maka zytnia, typ 2000

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, peczak

Ryz bragzowy

Makaron bezjajeczny z semoliny

Chleb zytni petnoziarnisty

Butki grahamki

Amarantus, ziarno

Komosa ryzowa, ziarna

Ptatki owsiane

Warzywa

Brokuty

Bob

Burak

Brukselka

Fasola biata, sucha

Zawartos¢ folianow w 100 g produktu (mg)

109

82

32

30

19

53

44,4

44,8

43,3

82

182

86

119

145

87

130

187
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Grupa produktéw/produkt

Jarmuz

Fasolka szparagowa

Kapusta wtoska

Pietruszka, korzen

Natka pietruszki

Satata

Szparagi

Szpinak

Soja, sucha

Owoce

Awokado

Maliny

Kiwi

Mango

Grejpfrut

Porzeczki czarne

Morele, suszone

Zawartos¢ folianow w 100 g produktu (mg)

120

70

80

180

170

75

150

193

280

62

30

38

36

11

16

14
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Grupa produktéw/produkt

Mleko i produkty mleczne

Mleko 2% ttuszczu

Ser camembert petnottusty

Ser tylzycki ttusty

Ser twarogowy potttusty

Jaja

Jaja kurze cate

Mieso i dréb

Wieprzowina, schab bez kosci

Wieprzowina, karkdwka

Wotowina, poledwica

Wotowina, rostbef

Mieso z podudzia indyka, bez skéry

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

Noga (udo) kurczaka

Poledwica sopocka

Zawartos¢ folianow w 100 g produktu (mg)

62

30

27

65

10

26

12

12

1.6
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Grupa produktéw/produkt

Ryby

Dorsz, filet bez skéry

Karp, swiezy

tosos, Swiezy

Sledz, marynowany

Makrela, wedzona

tosos, wedzony

Turiczyk, w sosie wtasnym

Inne

Kakao 16%, proszek

Czekolada gorzka

Zawartos¢ folianow w 100 g produktu (mg)

12

10

26

10

26

15

38

10
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PRODUKTY BOGATE W FOLIANY

Orzechy m.in. arachidowe,
laskowe, wtoskie, migdaty

Nasiona i pestki m.in. sezam, Nasiona roslin stragczkowych
stonecznik, dynia, mak m.in. soja, fasola biata, béb

Inne warzywa m.in. korzen
pietruszki, burak, kalafior,
papryka czerwona

Produkty zbozowe m.in. komosa Warzywa zielone m.in. szpinak,

ryzowa, amarantus, ptatki owsiane, brukselka, jarmuz, brokuty, natka
ryz brgzowy, petnoziarniste | pietruszki, szparagi, fasolka
pieczywo i makaron szparagowa, satata, kapusta
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ROZDZIAL 6
5 NAJWAZNIEJSZYCH PORAD
PRZY NIEDOKRWISTOSCI

1. Zwieksz spozycie zelaza, folianéw i witaminy B12

2. Dodawaj do positkow produkty bogate w witamine C

3. Unikaj popijania positkow kawg i herbatg

4. Unikaj spozywania duzych ilo$Sci nabiatu ze zrédtami
zelaza w positkach

5. Kompom_lj positki zgodnie z modelem Talerza
Zdrowego Zywienia, aby byty kompletne i wspomagaty
twoj mikrobiom




ROZDZIAL 7
MOZLIWOSCI SUPLEMENTACIJI
PRZY NIEDOKRWISTOSCI

7.1. Kiedy warto siegnac¢ po suplementy?

Podstawowym zZrédtem sktadnikow odzywczych powinna by¢ urozmaicona
i zbilansowana dieta. Istniejg jednak wyjatki, w ktérych suplementacja jest
niezbedna w ramach profilaktyki lub leczenia niedokrwistosci:

» Niewystarczajgca podaz z pokarmem — nieprawidtowo zbilansowana
dieta np. uboga w petnoziarniste produkty zbozowe czy warzywa
moze by¢ niedoborowa w niektére sktadniki odzywcze. Dodatkowo
diety eliminacyjne, w tym roslinne, ze wzgledu na wykluczenie
poszczegoblnych produktow lub grup produktéw spozywczych,
obcigzone sg ryzykiem wystgpienia niedobordw.

» Stany zwiekszonego zapotrzebowania — niektdre choroby
przewlekte lub stany fizjologiczne m.in. cigza czy intensywne treningi
fizyczne, zwigkszajg zapotrzebowanie na zelazo, witamine B12 czy
kwas foliowy. Pokrycie zwiekszonego zapotrzebowania na te sktadniki
nie zawsze jest mozliwe wytgcznie ze zrédet pokarmowych. W takiej

sytuacji moze by¢ zalecana suplementacja. 42



7.2. Jakie suplementy moga

wspierac leczenie
niedokrwistosci?

Na rynku dostepnych jest kilka rodzajéw preparatow wspierajgcych
leczenie niedokrwistosci. Suplementy te mogg by¢ jedno- lub
wielosktadnikowe, a zawarto$¢ w nich poszczegdlnych substancji moze
by¢ znacznie zréznicowana. Nalezy dostosowac je do rodzaju wystepujgcej
niedokrwistosci oraz stosowanej diety. Z tego powodu warto stosowac sie

do zalecen lekarza i doktadnie zapoznac sie ze sktadem wybranego preparatu.

Suplementy z zelazem moga charakteryzowac sie zréznicowang
przyswajalnoscia. Jednoczesne spozycie witaminy C moze zwiekszy¢
wchtanianie zelaza, dlatego czesto dodawana jest do suplementdw.

W zaleznosci od postaci preparatu z zelazem u niektérych os6b moga
wystgpi¢ niepozadane skutki w postaci bélu brzucha lub zaparé. Objawy
te czesciej wystepuja po zazyciu suplementu w formie tabletki. W takim
przypadku zmiana postaci na ptynng moze ztagodzi¢ dolegliwosci.

Suplementy z kwasem foliowym i/lub witaming B12 moga by¢ stosowane
w celu wyréwnania niedoboréw zywieniowych i wspomagania leczenia
niedokrwistosci. Nalezy jednak pamietaé o sprawdzeniu dawki kazdej

z witamin na ulotce danego preparatu. W przypadku stosowania kilku
preparatéw, szczegodlnie wielosktadnikowych, nalezy sumowacd wartosci,
aby nie przekroczy¢ zalecanych ilosci.

Na rynku wystepujg rowniez naturalne i ziotowe suplementy majgce na celu
wspomaganie wyréwnania niedoboréw zywieniowych. Ich skutecznosé oraz
zawartos¢ poszczegodlnych sktadnikow bywajg trudne do rzetelnej oceny,
dlatego w przypadku niedokrwisto$ci z niedobordéw zaleca sie stosowanie
preparatow ze sprawdzong postacig oraz dawka sktadnikdw niedoborowych.
Na rynku dostepne sg tez suplementy w postaci leku z potwierdzong
zawartoscig substancji czynnej w badaniach klinicznych.
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7.3. Laktoferyna

Laktoferyna (lub laktoferryna) to biatko wystepujgce w niektérych ptynach
ustrojowych cztowieka np. mleku kobiecym. Wykazuje zréznicowane dziatanie,
m.in. przeciwdrobnoustrojowe czy przeciwzapalne. Jej zdolnos¢ do wigzania
jondw zelaza sprawia, ze stosowanie preparatéw z laktoferyng moze
prowadzi¢ do zwiekszenia stezenia zelaza we krwi. Stosowanie laktoferyny

w potgczeniu z preparatem zelaza moze zwiekszy¢ skutecznosé suplementacji
i w efekcie pozwoli¢ na zmniejszenie dawki. Moze to by¢ korzystne
szczegodlnie u pacjentdw wykazujgcych objawy niepozgdane po zazyciu
wiekszej dawki zelaza.

Decyzje o wyborze rodzaju, dawki oraz czasu
trwania suplementacji w przypadku niedokrwistosci
z niedoboru powinien podja¢ lekarz prowadzacy

w zaleznosci od potrzeb pacjenta.

7.4. Lucky Iron Fish

Ciagle poszukiwane sg nowe, alternatywne rozwigzania wpierajgce leczenie

niedoboru zelaza. Ciekawostkg jest zelazna rybka czyli Lucky Iron Fish.

To kawatek zelaza o ksztatcie ryby, ktory wedtug zalecen producenta mozna
gotowac w wodzie lub w potrawach. Podczas gotowania, szczegdinie

w srodowisku kwasowym (np. po dodaniu soku z cytryny) moze uwalniaé
niewielky ilos¢ zelaza, ktéra przechodzi do potraw, co moze zwiekszad
zawartosc zelaza w diecie bez wptywu na smak i kolor jedzenia.

Nalezy jednak zaznaczyc, ze tego typu produkty nie zastgpig kompleksowego
leczenia niedokrwistosci. Moze by¢ to pomocnicza metoda do stosowania

w potgczeniu z odpowiednig dietg, bogatg w zelazo oraz suplementacja
zgodnie z zaleceniami lekarza. Konieczne sg dalsze badania nad
dtugoterminowym efektem tego fortyfikatora zelaza.

44 —



ROZDZIAEL 8
FAKTY I MITY

8.1. Sok z buraka jest Sswietnym

zrodlem zelaza

Cho¢ buraki zawierajg wiele wartosciowych sktadnikow odzywczych takich
jak zelazo, betaina, witamina C czy antyoksydanty, ich wptyw na stezenie
hemoglobiny i wyniki krwi nie jest tak silny, jak mogtoby sie wydawac.

Buraki mogg wspierac zdrowie w kontekscie uktadu krwionosnego, ale nie
zawierajg na tyle duzych ilosci zelaza, aby znaczgco wptynety na produkcje
hemoglobiny, zwtaszcza w przypadku osob z niedokrwistoscig. Zawartosc
zelaza w burakach to 1,7 mg na 100 g produktu, a w soku z burakéw

okoto 1 mgw 100 ml. Oznacza to, ze w standardowej porcji 150 g burakdéw
lub szklance (250 ml) soku znajduje sie srednio 2,5 mg zelaza, co stanowi
25% zapotrzebowania mezczyzn i 14% zapotrzebowania kobiet na ten
sktadnik pokarmowy. Jednak przyswajalnosc¢ zelaza z burakéw jest niska

i wynosi okoto 2-5%, co wynika z niehemowej formy zelaza, a takze wysokiej
zawartosci kwasu szczawiowego oraz btonnika pokarmowego, ktére sg 45
czynnikami ograniczajgcymi jego wchtanianie.



Buraki mogg wptywac pozytywnie na parametry krwi, chociaz nie sg one
gtéwnym Srodkiem poprawiajgcym stezenie hemoglobiny. Jesli chodzi
0 poprawe tego parametru istotniejsze bedg produkty bogate w tatwo
przyswajalne zelazo oraz suplementacja, jesli zaleci to lekarz.

Sok z buraka, cho¢ jest peten wartosciowych sktadnikéw odzywczych, moze
w nadmiarze powodowac dolegliwosci trawienne, w tym biegunke. Jest to
szczegOdlnie prawdopodobne, gdy jest spozywany w duzych iloSciach,

a organizm nie jest przyzwyczajony do wysokiej podazy btonnika i innych
substancji wystepujgcych w burakach.

Warto pamietac, ze spozywanie soku z buraka w umiarkowanych iloSciach
(np. p6t szklanki dziennie) zwykle nie powoduje takich probleméw. Jednak jesli
ktos ma wrazliwy uktad trawienny lub nie jest przyzwyczajony do wysokiego
spozycia burakow i jego przetwordw, warto zaczgé od matych ilosci

i obserwowac reakcje organizmu.

8.2. Napar z pokrzywy jest

skutecznym sposobem
na wyleczenie niedokrwistosci

Pokrzywa zwyczajna jest rosling powszechnie wystepujgcg w sSrodowisku

i charakteryzuje sie obecnoscig parzgcych wtoskow. Jest wykorzystywana
w ziotolecznictwie jako Srodek zmniejszajgcy stan zapalny, obnizajgcy
stezenie glukozy we krwi, a nawet wspomagajgcy procesy krwiotworcze.
Dziatanie lecznicze jest jej przypisywane ze wzgledu na obecnosc¢ w jej
sktadzie zwigzkdéw biologiczne czynnych, m.in. witamin C i B,, karotenoiddw,
flawonoidow i sktadnikéw mineralnych, w tym zelaza. Zawartosc¢ zelaza

w sSwiezej pokrzywie wynosi 1,6 mg w 100 g. Chociaz Swieza pokrzywa
jest stosowana jako dodatek do potraw, szczegdlnie wiosng, najczesciegj
spozywana jest pod postacig naparu. Niewiele jest danych dotyczacych
zawartosci zelaza w takim naparze, a w jednej z analiz wartos¢ wyniosta
zaledwie 0,0229 mg/100 ml. Oznacza to, ze w standardowej porcji znajduje
sie Srednio 0,6 mg zelaza, co stanowi 6% zapotrzebowania mezczyzni 3%

zapotrzebowania kobiet na ten sktadnik pokarmowy. Na tej podstawie mozna 46 —



stwierdzié, ze regularne wypijanie naparu z pokrzywy moze stanowi¢ dodatek
do zbilansowanej diety i ewentualnie zaleconej przez lekarza suplementacji,
ale samodzielnie nie bedzie wystarczajgcym dziataniem w ramach profilaktyki
lub leczenia niedokrwistosci.

8.3. Dieta weganska nie dostarcza

odpowiedniej ilosci zelaza

Dieta wegarnska moze pokrywac zapotrzebowanie na zelazo, poniewaz
produkty roslinne rowniez zawierajg ten sktadnik pokarmowy. To wazne,

aby w takiej diecie uwzgledni¢ orzechy, nasiona czy pestki, nasiona roslin
stragczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe oraz zielone warzywa
lisciaste, ktore sg dobrym zrédtem zelaza niehemowego. W celu zwiekszenia
biodostepnosci zelaza z produktow roslinnych nalezy tgczyc je w jednym
positku z produktami bedgcymi zrédtem witaminy C, ktéra wspomaga
wchtanianie zelaza. Dobrym zrédtem witaminy C sg warzywa i owoce

np. papryka, natka pietruszki, truskawki.
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ROZDZIAL 9
Z TEORII NA TALERZ - PRAKTYCZNE
JAD1.OSPISY I PRZEPISY

Prawidtowo zbilansowana dieta powinna dostarczac¢ wszystkich niezbednych
sktadnikdw odzywczych. Ponizej przedstawiono przyktadowe, jednodniowe
jadtospisy w trzech wersjach — klasycznej z miesem, z rybg oraz wegetariariska.
Opracowano je dla osoby dorostej z zapotrzebowaniem energetycznym

2000 kcal na dobe. W kazdym z nich uwzgledniono odpowiednig podaz
wszystkich sktadnikéw odzywczych oraz wyszczegdlniono w opisie zawartos¢
zelaza, witaminy B12 i folianéw, szczegdlnie istotnych w profilaktyce i leczeniu
niedokrwistosci.

Jadtospisy te mogg stanowic inspiracje do planowania codziennego
zywienia. Warto pamietac, ze w zaleznosci od wielu czynnikéw, dobowe
zapotrzebowanie organizmu moze sie réznié, dlatego warto indywidualnie
skonsultowac je z dietetykiem i dopasowac do potrzeb.
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Sniadanie: R /;
Kanapki z pastq z jajka i awokado oraz papryka A X =

2 $niadanie:
Koktajl owocowy na bazie kefiru naturalnego : B

Obiad:
Poledwica wotowa w sosie chrzanowym z kaszg gryczang
i surowka

Podwieczorek na szybko:
1 cata pomarancza
1 tyzka orzechdow wtoskich

Kolacja:
Satatka z burakiem i soczewicg

PODSUMOWANIE

Wartosc¢ energetyczna: 2070 kcal

20 % biatka, 36 % ttuszczu, 44 % weglowodandw,
22,7 mg zelaza, 4,2 ug B12, 450 ug folianéw




Sniadanie

Kanapki z pasta z jajka 1 awokado oraz papryka

Przepis na 1 porcje pasty

Sktadniki:

» 1 jajko na twardo

» /2 dojrzatego awokado

» /4 papryki czerwonej

» 1 duzy plaster odsgczonego pomidora
suszonego ze stoika

» 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki

» 1 tyzka nasion stonecznika

» 1 tyzka soku z cytryny

» przyprawy: stodka papryka, pieprz,
szczypta soli

» 1 spora butka grahamka lub
2 kromki chleba na zakwasie

Na wierzch kanapek:

/a papryki pokrojonej w stupki, dowolne
kietki np. rzodkiewki

Sposadb przygotowania:

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

2. Dodac obrane awokado, ugniesé
widelcem i skropi¢ sokiem z cytryny.

3. Papryke i natke pietruszki umyg,
nastepnie drobno posiekac. Pokroi¢
odsgczonego z zalewy pomidora

suszonego. Wszystko dodaé do miski.

4. Nasiona stonecznika podprazy¢
na suchej patelnii doda¢ do miski.
Catos¢ wymieszac i doprawic ziotami
do smaku.

5. Natozy¢ paste na pieczywo,
udekorowad pozostatg czescig
papryki i kietkami.

Wskazéwka: zamiast herbaty do Sniadania warto siegna¢ np. po ciepty napar
imbirowo-cynamonowy z pomararnczg i/lub cytryna.
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2 sniadanie

Koktajl owocowy na bazie kefiru naturalnego

Przepis na 1 porcje koktajlu

Sktadniki:

» 1 mate opakowanie kefiru naturalnego
» /2 banana
» /2 szklanki owocéw jagodowych
np. jagéd
» 1 tyzka migdatéw
» 1 tyzka maku
» 1 czubata tyzeczka naturalnego kakao
» maty kawatek imbiru
> przyprawy: cynamon, kardamon

Sposadb przygotowania:

1. Umyc¢ jagody oraz obra¢ banana.

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

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

4. Doprawi¢ do smaku wedle uznania
cynamonem i kardamonem.

Wskazéwka: jesli konsystencja bedzie za gesta, mozna dodac troche mleka lub

naturalnego napoju roslinnego.
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Poledwica wolowa w sosie chrzanowym
z kasza gryczanag i1 surowka

Przepis na 4 porcje obiadu

Sktadniki:

» 500 g poledwicy wotowej
» marynata: 2 tyzki oleju rzepakowego,

3 zgbki czosnku, pieprz, stodka papryka,

tymianek, rozmaryn
» 3 torebki kaszy gryczanej

Sos:

» 1 tyzka musztardy

» 2 tyzki chrzanu

» 2 tyzki gestego jogurtu np. greckiego
» 2 posiekane zgbki czosnku

» 1 tyzka soku z cytryny

» 1 tyzeczka miodu

» /4 szklanki wody lub bulionu

» pieprziszczypta sol

Surowka:

» 300 g kapusty kiszonej

» 2 Srednie marchewki

» 1 mate twarde jabtko

» 1 mata cebula

» 3 tyzki posikanej natki pietruszki
» 2 tyzki oliwy z oliwek
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Sposdéb przygotowania migsa:

1.

Umytg i osuszong poledwice posypad
przyprawami. Mieso wtozy¢ do miski,
nastepnie nasmarowac olejem

i pokrojonym czosnkiem. Zostawi¢

w lodéwce co najmniej na kilka godzin.

Zamarynowane mieso obsmazyc¢
na rozgrzanej patelni, 1-2 minuty
kazda ze stron na rumiany kolor.
Podsmazone mieso przetozyc

do naczynia zaroodpornego.

Piec pod przykryciem w piekarniku
160-170°C (g6ra-dodt) przez

ok. 40 minut.

Upieczong poledwice odstawié
na 10 minut pod przykryciem, aby
.odpoczeto”.

Sposdb przygotowania sosu

chrzanowego:

1.

3.

4,

Na patelni (na ktérej obsmazono
wczesniej mieso) dodac bulion

lub wode.

Wymieszaé chrzan, musztarde, midd,
czosnek, sok z cytryny i przyprawy.
Podgrzac¢ na matym ogniu, dodaé
jogurt i wymieszad.

Powstatym sosem polaé

pokrojone migso.

Sposoéb przygotowania kaszy:

1.

W $Srednim garnku zagotowac wode,
dodac szczypte soli.

Przecig¢ woreczki z kaszg i wrzuci¢
zawartosé do wrzatku.

. Gotuj na matym ogniu wedtug czasu

podanego na opakowaniu.

Pamietaj, aby nie rozgotowac kaszy

i w odpowiednim momencie odcedzi¢
jana sicie.

Sposadb przygotowania surowki:

1.

Marchewke, jabtko i natke pietruszki
doktadnie umy¢ pod biezgcg woda.
Na tarce o grubych oczkach zetrzed
marchew i jabtko.

Drobno posieka¢ cebule oraz natke
pietruszki.

Kapuste kiszong lekko posiekaé

i wymieszac€ pozostatymi warzywami.

. Wszystko skropi¢ sokiem z cytryny.

Dodac oliwy oraz doprawic pieprzem.

Wskazéwka: zamiast kawy po positku warto siegng¢ po wode z dodatkiem Swiezych

owocow lub domowy kompot.
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Salatka z burakiem i soczewica

Przepis na 2 porcje satatki

Sktadniki:

» 2 ugotowane srednie buraki

» /2 szklanki suchych nasion soczewicy

zielonej
» 1 tyzka orzechow wtoskich
» 1 tyzka pestek dyni
» 1 kulka sera mozzarella
» 2 duze garscie zielonych lisci
np. szpinaku, rukoli

» 2 kromki chleba graham na 1 porcje

Sos:

» 1 tyzka oliwy z oliwek

» 1 tyzka octu balsamicznego

» 1 tyzka soku z cytryny

» 2 tyzeczki miodu

» /2 tyzeczki musztardy

» 1 tyzeczka ziét prowansalskich

Sposéb przygotowania:

1. Zielenine umyc¢, osuszyc¢ i roztozy¢
na potmisku.

2. Soczewice ugotowac wedtug
instrukcji na opakowaniu, nastepnie
odla¢ i doda¢ do satatki.

3. Buraki i mozzarelle pokroi¢
na mniejsze kawatki, dodac do reszty
sktadnikow.

4. Wszystkie sktadniki na sos wymieszacd
i polac po wierzchu satatki.

5. Orzechy i pestki podprazy¢ na suchej
patelni, posypac nimi satatke.

6. Podawac razem z dobrej jakosci
pieczywem.
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Sniadanie:

Kanapki z pastg z biatej fasoli i ogdrkiem kiszonym.

2 $niadanie:
Jajko sadzone na szparagach z grzankami

Obiad:
Zielone kaszotto z tososiem

Podwieczorek na wynos:

» 1 Kiwi
» 1 tyzka migdatow
» 5 szt. suszonych moreli

Kolacja:
Satatka z tunczykiem i komosa ryzowg

PODSUMOWANIE

Wartos¢ energetyczna: 2050 kcal

20 % biatka, 30 % ttuszczu, 50 % weglowodandw,
25,7 mg zelaza, 5,4 ug B12, 990 pg folianow




Sniadanie

Kanapki z pasta z bialej fasoli

1 ogorkiem kiszonym

Przepis na 2 porcje pasty

Sktadniki:

» 1 szklanka fasoli biatej z puszki
» 1 Srednia cebula

» 1 mate jabtko

» 1 tyzka nasion stonecznika

» 2 tyzki oliwy z oliwek

» przyprawy: majeranek, pieprz

» 1 spora butka grahamka lub 2 kromki
chleba na zakwasie na 1 porcje

Na wierzch kanapek:

» 2 duze ogorki kiszone

» 1 czubata tyzka pokrojonej natki
pietruszki

Sposadb przygotowania:

1. Fasole wyjg¢ z puszki i optukacé
na sicie pod biezgcg wodg, nastepnie
przetozy¢ do kielicha blednera.
Dodacd tyzke oliwy i wymieszacé
na gtadkg mase.
2. Cebule posiekaé na drobng kostke
i podsmazy¢ na patelni z 1 tyzka oliwy.
3. Jabtko obrac i zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach, nastepnie dodacd
do cebuli. Doda¢ nasiona stonecznika
oraz przyprawy: pieprz i majeranek.
4. Zawartosc¢ patelni potgczyé
ze zblendowang fasolg i wymieszad.
Jesli konsystencja bedzie zbyt mato
kremowa, mozna jeszcze raz uzy¢
blendera i bardziej rozdrobni¢ paste.
5. Paste podawac na dobrej jakoSci
pieczywie z dodatkiem ogdrka
kiszonego lub innych ulubionych
warzyw. Kanapki posypac natka
pietruszki.
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2 sniadanie

Jajko sadzone na szparagach z grzankami

Przepis na 1 porcje

Sktadniki:

» /2 peczka zielonych szparagoéw
(ok.250q)

» gars¢ pomidorkéw koktajlowych

» 1 jajko sadzone

» 1 tyzeczka startego sera parmezan

» 1 ptaska tyzeczka masta

> przyprawy: pieprz, szczypta soli

» 2 kromki pieczywa graham na 1 porcje

Sposadb przygotowania:

1.

Szparagi umyc¢ i odtamac twarde
konce. W matym garnku zagotowac
wode ze szczyptg soli, wtozy¢

do wrzatku szparagi i gotowac

ok. 2-3 minuty, az beda lekko miekkie.

. Na patelni rozgrza¢ masto, z jednej

strony rozbi¢ jajko, z drugiej potozy¢
odsgczone szparagi, podgrzewac

na matym ogniu. Catos¢ oprdszyc
startym parmezanem i pieprzem.
Podawac z dobrej jakoSci pieczywem
oraz pomidorkami koktajlowymi.

Wskazowka: poza sezonem szparagi mozna zastgpic¢ szpinakiem.
Swiezy szpinak wrzucié na patelnie i chwile poddusié, doprawié do smaku, nastepnie
wbic jajka. Jesli wyjedzie Ci bardziej omlet niz jajka sadzone — nie szkodzi, bedzie

rownie smaczne.
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Zielone kaszotto z lososiem

Przepis na 2 porcje obiadu

Sktadniki:

» 1 torebka kaszy jeczmiennej pertowej

» tosos Swiezy (ok. 200 g)

» opakowanie swiezego szpinaku

» /2 Swiezego brokutu

» 2 awokado

» 3 duze plastry pomidoréw suszonych
odsaczonych z zalewy

» 1 tyzka pestek dyni

» 1 tyzka pestek stonecznika

» 1 tyzka pestek sezamu

» 1 tyzka soku z cytryny

> przyprawy: ziota prowansalskie, pieprz
czarny, papryka ostra i stodka

Sposadb przygotowania:

1. Na duzej, rozgrzanej patelni poddusi¢
pokrojonego w kostke tososia,
posypac pieprzem i skropi¢ sokiem
z cytryny.

2. Umyty szpinak i pokrojone pomidory
suszone dodac na patelnig, chwile
dusi¢ razem z rybg pod przykryciem.

3. W garnku zagotowacd lekko osolong
wode. Do wrzgtku wsypac zawartosc¢
kaszy z torebki. Gotowac wedtug czasu
podanego na opakowaniu. Po kilku
minutach od rozpoczecia gotowania
kaszy dorzucic¢ pokrojony na mniejsze
czesci brokut (czas gotowania brokutu
al dente to 3 minuty, a do miekkosci
7 minut). Nastepnie zawartos¢ garnka
odcedzi¢ na sicie.

4. Wszystko potgczy¢ na patelni. Dodac¢
pestki. Doprawi¢ przyprawami
do smaku, wymieszad i chwile
poddusid.

5. Po natozeniu kaszotto na talerz
udekorowad kawatkami obranego
i pokrojonego w kostke awokado.



Salatka z tunczykiem i komosa ryzowa

Przepis na 2 porcje satatki

Sktadniki:

» 5 tyzek nasion komosy ryzowej (przed

ugotowaniem)

» 1 puszka tunczyka w sosie wtasnym
2 szklanki kukurydzy z puszki

» /2 szklanki czerwonej fasoli z puszki

» 2 0gorki kiszone

» /2 papryki czerwonej

» 2 czubate tyzeczki pokrojonej natki
pietruszki

» 1 czubata tyzka majonezu light

» 1 czubata tyzka gestego jogurtu
naturalnego

» przyprawy: pieprz, stodka papryka

Sposadb przygotowania:

. Komose przeptukaé na sitku pod

biezgcg wodg, do momentu az woda
przestanie by¢ metna (takie dziatanie
pozwoli na pozbycie sig¢ gorzkiego
posmaku kaszy). Nastepnie komose
przetozy¢ do rondelka, zala¢ woda

i gotowac¢ na matym ogniu ok.15 minut.

Po ugotowaniu odcedzié¢ na sitku
i przetozy¢ do miski.

. Kukurydze i fasole przeptukac na sicie

pod biezgcg wodg. Turiczyka odcedzié
z zalewy i dotozy¢ do miski.

. Umytg papryke i ogdérka kiszonego

pokroi¢ w drobng kostke, wymieszac
Z resztg satatki.

. Dodac jogurt, majonez light, pokrojonag

natke pietruszki oraz przyprawy.
Wszystko doktadnie wymieszacd.
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Sniadanie:
Owsianka z owocami

2 $niadanie:
Satatka z kaszg jaglang, jajkiem i brokutem

Obiad:
Gryczane nalesniki z farszem z tofu i satatka

Podwieczorek:
Zielony koktajl

Kolacja:
Kanapki z humusem, serem kozim i warzywami

PODSUMOWANIE

Wartosé energetyczna: 2060 kcal

17 % biatka, 40 % ttuszczu, 43 % weglowodandw,
22,5 mg zelaza, 2,4 ug B12, 625 pg folianéw




KILOGRAM ZDROWIA

PRZEPIS NA DOMOWY MIX OWSIANKOWY:

1 opakowanie

migdatéw

2 szklanki ptatkéow
owsianych zwyktych
lub gérskich

1 opakowanie
pestek dyni

1 opakowanie
orzechéw wtoskich

/2 szklanki maku

2 czubate tyzki
cynamonu

4 czubate tyzki
naturalnego kakao

1 szklanka ptatkéw
gryczanych

1 szklanka ptatkéw
jaglanych

2 szklanki

/2 szklanki siemienia
Inianego

ekspandowanego
amarantusa

37

Wskazéwka: do przygotowanie szybkiego sniadania dobrze sprawdzi sie domowy mix
produktéw bogatych w Zelazo. Samodzielnie przygotuj mieszanke zboz, orzechow,
pestek i przypraw. W szczelnie zamknietym stoiku bedzie zawsze pod reka. Idealnie nada

sie do owsianki - wystarczy dodac tylko produkt biatkowy, owoc i Sniadanie gotowe! 61 —



Owsianka z owocami
Przepis na 1 porcje

Sktadniki:

» 5 czubatych tyzek domowego mixu
ptatkdw i orzechow

» 1 szklanka mleka 2% (opcjonalnie
naturalnego napoju sojowego) lub
maty jogurt naturalny

» 2 suszone morele

» garsc swiezych owocow jagodowych
np. truskawek i malin

Sniadanie

Sposadb przygotowania:

1. Odmierzy¢ 5 czubatych tyzek mixu
ptatkdw i orzechdw, przetozyé
do rondelka. Mozesz zala€ je od razu
mlekiem lub podgrzac¢ na wodzie
i nastepnie dodac jogurt.

2. Pokroi¢ na mniejsze kawatki morele
oraz umyte owoce.

3. Do miseczki natozy¢ owsianke,
udekorowac¢ owocami.
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Salatka z kasza jaglang, jajkiem i brokulem

Przepis na 2 porcje satatki

Sktadniki:

» 1 torebka kaszy jaglanej

» /2 Sredniego brokuta

» duza gars¢ bobu lub zielonego
groszku (Swiezy lub mrozony)

» 2 jajka na twardo

» 2 awokado

» gars¢ matych pomidorkdéw np. cherry

» ok. 10 sztuk oliwek z zalewy

» 2 tyzki oliwy z oliwek

» 1 tyzka orzechéw wtoskich

» 1 tyzka sezamu

» zgbek czosnku

» sok z cytryny

» 1 cebula szalotka

» przyprawy: stodka papryka, bazylia,
pieprz ziotowy, szczypta chili

Wskazoéwka: jesli nie przepadasz
za kaszg jaglang mozesz wybrac innag,
dowolng kasze wg upodobania.

Sposéb przygotowania:

1.

Kasze jaglang doktadnie przeptukacd
na sicie do momentu, az woda
przestanie by¢ metna.

. W garnku zagotowac lekko osolong

wode. Do wrzatku wsypac kasze.
Gotowac wedtug czasu na opakowaniu.
Po kilku minutach od rozpoczecia
gotowania kaszy dorzuci¢ pokrojony
brokut (czas gotowania brokutu al
dente to 3 minuty, a do miekkosci

7 minut). Nastepnie zawartosé garnka
odcedzi¢ na sicie i doda¢ do miski.

. Bob lub groszek (Swiezy lub mrozony)

ugotuj w oddzielnym rondelku.

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj
przyprawy, pokrojong drobno

cebule, przecisniety przez praske
czosnek i ugotowany béb lub groszek.
Wymieszaj i smaz na matym ogniu przez
3-4 minuty, nastepnie przet6z do miski.

. Dodaj oliwki, catos¢ skrop sokiem

z cytryny, posyp orzechami
i nasionami, nastepnie wymieszaj.

. Na wierzch utéz pokrojone w ¢wiartki

jajka oraz awokado.

63



Gryczane nalesniki z farszem z tofu i salatka

Przepis na 4 porcje obiadu

Sktadniki na ciasto: Sposadb przygotowania:

» 1 szklanka maki gryczanej 1. Make przesiac przez sito do miski.

» 1 szklanka naturalnego napoju 2. Dodacd jajka, mleko, wode i przyprawy.
roslinnego lub mleka Catos¢ zmiksowacé na gtadka,

» oOk. 1 szklanki lekko gazowanej wody jednolitg mase. Dodac olej i ponowie

» 2 jajka wymieszad.

» 2 tyzki oleju rzepakowego 3. Ciasto odstawi¢ co najmniej

» przyprawy: ziota prowansalskie, na 20 minut.
szczypta soli 4. Nalesniki smazy¢ na dobrze

rozgrzanej patelni. Z kazdym
nabieraniem ciasta nalezy je wczesniej
wymieszad.
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Sktadniki na farsz:

» 1 opakowanie tofu naturalnego lub
wedzonego

» 2 opakowania pieczarek (250 g)

» 1 cebula

» 2 zgbki czosnku

» 1 tyzeczka masta

» 1 Srednia papryka

» 3 duze plastry suszonego pomidora
odsgczanego z zalewy

» przyprawy: 1tyzka sosu sojowego,
ziota prowansalskie, stodka papryka,
pieprz czarny

Sktadniki na satatke:

» 3 garscie jarmuzu

» /2 twardego jabtka

» 1 tyzka oliwy z oliwek

» 1 tyzka octu balsamicznego
2 tyzki rodzynek

» 2 tyzki migdatéw w stupkach (moga
by¢ tez ptatki)

» przyprawy: pieprz i szczypta soli

Sposoéb przygotowania:

1.

Umyte pieczarki i papryke drobno
pokroid.

Cebule i czosnek obrac i posiekac.
Na patelni rozgrza¢ masto, dodacé
pokrojone sktadniki i poddusic.

. Tofu zetrze¢ na tarce o duzych

oczkach i dodac na patelnie.

Natke pietruszki drobno posiekac,
razem z przyprawami dodac¢ do farszu
i wymieszad.

Sposéb przygotowania:

1.

Jarmuz umydé, osuszyc¢ i pokroi¢

w cienkie paski.

Umyte jabtko pokroi¢ w drobng kostke.
Doktadnie wymieszac z oliwg, octem
balsamicznym i przyprawami.

Dodac rodzynki i migdaty.

. Odstawi¢ na ok. 20 minut przed

podaniem.
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Zielony koktajl
Przepis na 2 porcje koktajlu

Sktadniki:

» maty peczek natki pietruszki

» 2 todygi selera naciowego

» kawatek ogorka (ok.4 cm)

» 2 Sredniego jabtka

» 1 tyzka siemienia Inianego

» 1 tyzka migdatow

» 1 szklanka soku pomaranczowego

» maty kawatek imbiru (ok. 1 cm)

» dodatek wody do uzyskania
odpowiedniej konsystencji

Podwieczorek

Sposadb przygotowania:

1. Wszystkie warzywa i owoce doktadnie
umy¢ pod biezgcg woda.

2. Wtozy¢ do kielicha blendera wszystkie
sktadniki.

3. Dodac sok i blendowa¢ do momentu
uzyskania pozadanej, gtadkiej
konsystenciji. Jesli bedzie za gesty
dodac wody i miksowac¢ do uzyskania
odpowiedniej konsystenciji.

Wskazoéwka: Jesli nie przepadasz za sokiem pomarariczowym, mozesz przygotowac
koktajl na bazie wody z dodatkiem soku z co najmniej 1/2 cytryny.

66



Kanapki z humusem, serem kozim i warzywami

Przepis na 1 porcje Sposob przygotowania:

1. Pieczywo posmarowac¢ humusem
i przykry¢ umytym szpinakiem.
2. Ugotowanego buraka pokroic
na cienkie plastry, utozy¢ na szpinaku.
3. Nastepnie utozy¢ plastry sera koziego
i udekorowac kietkami.

Sktadniki:

» 3 tyzki gotowego humusu klasycznego

» 1 duzy burak gotowany

» 2 duze plastry sera koziego

» 1 gars¢ szpinaku

» 1 czubata tyzka dowolnych kietkdw

» spora butka grahamka lub 2 kromki
chleba na zakwasie

Wskazéwka: mozesz uzyé gotowego humusu ze sklepu lub przygotowac
samodzielnie, wystarczy tylko ciecierzyca, sok z cytryny i oliwa z oliwek.
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NIEDOKRWISTOSC

Niedokrwisto$¢ (anemia) to zmnigjszenie stezenia hemoglobiny, hematokrytu i liczby erytrocytéw we
krwi. Moze wynika¢ z utraty czerwonych krwinek w czasie ostrego lub przewlektego krwawienia,
nadmiernego rozpadu erytrocytow lub zaburzenia procesu krwiotworzenia bedgcego skutkiem niedobo-
row zelaza, witaminy B12, kwasu foliowego. Osobami narazonymi na niedobry zelaza i witaminy B12 sg
osoby stosujgce nieodpowiednio zbilansowane diety, w tym weganskie i wegetarianskie oraz osoby
z zaburzeniami pracy przewodu pokarmowego. Do gtéwnych objawow niedokrwistosci nalezg ostabie-
nie, problemy z koncentracjg, szybka meczliwos¢, zawroty gtowy, dusznos¢, tachykardia, blados¢ skory

i bton sluzowych, tamliwosc¢ paznokei.

Dieta

Zmiana sposobu zywienia jest uzupetnieniem leczenia niedokrwistosci oraz elementem dziatan maja-
cych na celu zapobieganie jej nawrotom w przysztosci. Podstawowym jej zatozeniem jest dostarczanie
z pozywieniem zgodnych z zapotrzebowaniem ilosci zelaza, witaminy B12 oraz folianéw (kwasu
foliowego). Z drugiej strony istotne jest tez prawidtowe komponowanie positkdw, aby zwiekszy¢ wyko-
rzystanie sktadnikéw odzywczych i unikng¢ ograniczenia ich przyswajania. Jednoczesnie dieta powinna

by¢ dostosowana do Twoich indywidualnych potrzeb oraz preferencji.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Stosuj urozmaicong i zréznicowang diete zgodng z Talerzem Zdrowego Zywienia. Dieta powinna zapo-
biega¢ wystepowaniu niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych.

Zelazo i foliany wystepujg bardzo powszechnie w produktach spozywczych pochodzenia zwierzecego
e i roslinnego. Natomiast witamina B12 naturalnie wystepuje wytacznie w produktach odzwierzecych, ale
produkty roslinne moga byé w nig wzbogacane.

Najlepiej przyswajalne jest zelazo hemowe znajdujgce sie w miesie, rybach i jajach. Jednak zgodnie
z rekomendacjami ilos¢ spozywanych produktéw odzwierzecych powinna byé umiarkowana. Mieso

e czerwone ogranicz do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasz-
tety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe. Na co dzier wybieraj chude migsaii jaja,
a ryby jedz przynajmniej 1-2 razy w tygodniu.

Trudniej przyswajalng forma jest zelazo niehemowe, ktére znajduje sie w jajach, razowych produktach
zbozowych, nasionach roslin strgczkowych, niektérych warzywach, orzechach, nasionach i pestkach.

° Mimo mniejszej przyswajalnosci zelaza niehemowego, produkty roslinne wcigz stanowig istotne zrédto
zelaza, nawet w diecie mieszanej. Jest to spowodowane jego wysokg zawartos$cig oraz powszechno-
$cig wystepowania.

Przyswajalnos¢ zelaza zwieksza witamina C, dlatego zywnos¢ bogatg w zelazo spozywaj razem
e z produktami, ktére sg jej zrodtem (np. papryka czerwona, warzywa kapustne, natka pietruszki, kiwi,
porzeczka czarna, pomidory, maliny ).

W celu zwiekszenia przyswajalnosci zelaza do positkbw warto doda¢ rowniez produkty bogate

e w witamine B6, ktora bierze udziat w procesie krwiotworzenia np. petnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona roslin strgczkowych, warzywa kapustne, ziemniaki, niektére owoce jak awokado i banany oraz
orzechy.

Wchtanialnos$¢ zelaza ograniczajg fosforany, fityniany, szczawiany, taniny i wapn. Dlatego korzystne jest
ograniczenie spozycia produktow przetworzonych, ktére sg zrodtem fosforandw oraz unikanie taczenia

° produktow bedacych dobrym zrédtem zelaza, np. czerwonego miesa lub strgczkéw z bogatym z wapn
mlekiem i jego przetworami oraz zrodtami tanin i polifenoli, np. herbata, kawa, winem lub kakao. Warto
tez siegaé po produkty fermentowane, np. pieczywo na zakwasie, tempeh, kiszonki, co powoduje uwol-
nienie zelaza z potaczen z fitynianami i szczawianami.

W celu dostarczania organizmowi witaminy B12 spozywaj w kazdym positku produkty bedace jej

e naturalnym Zrédtem, tj. produkty odzwierzece (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne) lub produkty roslinne
fortyfikowane w witamine B12 np. napoje roslinne. Alternatywa dla takiego postepowania jest suplemen-
tacja witaming B12.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Foliany (kwas foliowy) wystepujg w najwiekszych ilosciach w warzywach lisciastych np. kapuscie,

o satacie, jarmuzu, natce pietruszki oraz nasionach roslin strgczkowych np. soczewicy, fasoli, grochu. Sg
one wrazliwe na dziatanie swiatta i temperatury, dlatego warzywa i owoce najlepiej jest spozywac na
surowo lub po krotkiej obrobce termiczne;j.

Zwro¢ uwage, aby w Twojej diecie nie zabrakto produktéw dostarczajgcych mikrosktadnikéw takich jak

@ miedz i kobalt. Sktadniki te sg wazne w procesie krwiotworzenia, poniewaz miedz pomaga w transporcie
zelaza, a kobalt jest niezbedny do syntezy witaminy B12. Zrédtem tych sktadnikéw jest kakao, orzechy,
ptatki owsiane, jaja, kasza gryczana i zielone warzywa.

Aktywnos$¢ fizyczna

0 Ostabienie i meczliwosé, czesto wystepujace przy niedokrwistosci, zmniejszajg mozliwos¢ podejmowa-
nia aktywnosci fizyczne;j.

Niedokrwisto$¢ jest zaburzeniem czesto wystepujagcym u sportowcéw wyczynowych (15-35% kobiet i
3-11% mezczyzn), co wynika z wielu czynnikdw. Wsrdd najlepiej zbadanych mozna wyrézni¢ reakcje

a hormonalng w odpowiedzi na wysitek, ktéra zmniejsza wchtanianie zelaza w jelitach, zwiekszong utrate
z potem, krwawienie do przewodu pokarmowego o niskim nasileniu oraz niedostateczng podaz z diets.
Prawidtowa jakos¢ diety jest koniecznym elementem stylu zycia sportowca.

Inne elementy stylu zycia

Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj alkohol z diety, poniewaz uposledza on wchtanianie folianow i ich cykl
jelitowo-watrobowy.
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Produkty zalecane i niezalecane w niedokrwistosci
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Edukacji Zywieniowej

Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakosé wybranych produktdw.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktére powinienes ograni-

czy¢ do minimum.

Grupa produktow

Warzywa

Owoce

Produkty zbozowe

il 2
Y it
< 4
=2

Ziemniaki

N
‘\“‘\

Mieko
i produkty mleczne

&)

MLEKO

Jaja
M\
e

Mieso
i przetwory miesne

A=

Ryby
i przetwory rybne

P

Nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

Qv

Zalecane

Niezalecane

» wszystkie Swieze i mrozone

« szczegdlnie te o wysokiej zawartosci witaminy C
i folianoéw jak np.: papryka, brokuty, jarmuz, kalarepa,
natka pietruszki

wszystkie $wieze i mrozone

szczegdlnie te o wysokiej zawartosci witaminy C

i folianéw jak np.: truskawki, czarna porzeczka, aronia,
cytrusy: cytryny, pomarancze, mandarynki, grejpfruty,
limonki

* owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

maki z petnego przemiatu

pieczywo petnoziarniste i graham

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

gotowane
pieczone

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 2% ttuszczu
(np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte
mleko)

chude i péttiuste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w umiarkowanych ilo$ciach)

jaja gotowane na miekko i twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazony bez lub na niewielkiej ilosci
ttuszczu

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik
w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina i wieprzo-
wina: (np. schab, poledwica)

w umiarkowanych ilosciach chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers indyka
/kurczaka

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

w umiarkowanych ilosciach $ledzie i inne ryby

w olejach roslinnych, ryby wedzone

« wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,

fasola, béb

pasty z nasion roslin stragczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

» warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek

= owoce kandyzowane
« owoce w w syropach

. maka oczyszczona

= pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)

« ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)

* drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

* biaty ryz

« jasne makarony: pszenne, ryzowe

« ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. puree

* sSmazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnottuste mleko

» mleko skondensowane

» $mietana, Smietanka do kawy

« jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

= sery: petnottuste biate i Z6tte, topione, typu feta, ple$niowe
typu brie, camembert, roquefort, petnottusta mozzarella,
mascarpone

« jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle,
boczku, smalcu, stoninie)
* jaja z majonezem

» tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka

« ttuste wedliny: (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

» konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

* konserwy rybne, kawior

« niskiej jakosci gotowe przetwory z nasion roslin straczko-
wych (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)

makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli, grochu) 4

Ministerstwo
Zdrowia

Q

NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT
BADAWCZY

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl




NIEDOKRWISTOSC

Produkty zalecane i niezalecane w niedokrwisto$ci
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Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Tluszcze « oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany » masto i masto klarowane w ograniczonych ilosciach
: » mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajace + smalec, stonina, 1¢j
oleju palmowego w sktadzie « margaryny twarde (w kostce)
(% « margaryny miekkie « oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
« Majonez

orzechy (wtoskie, laskowe), migdaty
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika, siemie Iniane)

Orzechy, pestki, nasiona
/¢
&

Cukier i stodycze,
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

woda

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
stabe napary herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty,
kakao)

soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach
domowa, niestodzona lemoniada

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir, pieprz czarny), ziota
prowansalskie

mieszanki przypraw bez dodatku soli

sok z cytryny, limonki

Przyprawy i sosy

L[}
&

Zupy
Qe

zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych
zupy zabielane mlekiem do 2% ttuszczu lub jogurtem

[ ——

mix mrozonych warzyw lub owocoéw
mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
owsianki typu instant

zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

Dania gotowe

-
ARSI

N\

Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, soli i thuszczéw.

gotowanie w wodzie

Obrébka technologiczna .
gotowanle na parze

potraw « grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
)n"o w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na

tackach) pieczenie w folii, pergaminie lub pod
D przykryciem bez ttuszczu

smazenie bez dodatku ttuszczu
duszenie bez wczesniejszego obsmazania

Staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak okazjonalnie
mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy, kokosowy)
midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci cukru i thuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, pgczki, faworki, cukierki)

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

napoje alkoholowe

mocna kawa, herbata

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

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

zupy na ttustych wywarach miesnych
zupy z zasmazka, zabielane $mietana
zupy typu instant

« typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

» mrozone pizze i zapiekanki

» wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

- dania instant (np. sosy, zupy)

* smazone

» duszone z wczesniejszym obsmazeniem na
gtebokim ttuszczu

« pieczone w duzej ilosci tluszczu

* panierowane
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Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w niedokrwistosci

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Jajecznica z warzywami Smoothie truskawkowe z orzechami
*jajka - kefir

+ pomidorki koktajlowe * truskawki mrozone

* natka pietruszki + orzechy laskowe mielone

* chleb zytni razowy * sezam

* masto

OBIAD:
Grillowana poledwiczka

* poledwica wieprzowa

* przyprawy: rozmaryn, pieprz
* natka pietruszki

+ kasza jeczmienna peczak

* mix satat

* papryka czerwona

+ oliwa z oliwek

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Jogurt z bakaliami Kanapka z pastg z biatej fasoli

* jogurt naturalny + chleb razowy z pestkami stonecznika

* Zurawina suszona * ogorek sSwiezy

* morele suszone - pasta z fasoli: fasola biata (z puszki), cebula, sliwki
« orzechy nerkowca * suszone, olej rzepakowy, gozdziki, pieprz

* nasiona chia

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl
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POSTAW PIERWSZY KROK W DRODZE DO ZMIANY STYLU ZYCIA ZE SPECJALISTAMI CDO

7O Konsultacje Konsultacje
{E Bezptatnie www | Przez internet %Q Dla dorostych indywidualne jednorazowe
(]

i rodzinne lub stata opieka

> DIETETYKA

ZAPEWNIAMY WSPARCIE
| OPIEKE EKSPERTOW: > PSYCHODIETETYKA

> SPECJALISTY DS. AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

MAtYM| KROKAMI
DO POPRAWY ZDROWIA

1 Zatéz konto na platformie CDO

Wypetnij ankiete na temat
2 swojego zdrowia, sposobu zywienia @
i aktywnosci fizycznej

3 Uméw wizyte - wybierz dostepna
date i godzine konsultaciji

4 Spotkaj sie ze specjalista [
podczas wideokonsultacji ?
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