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Podstawowe zalecenia zywieniowe
> Produkty bogate w tzw. zelazo hemowe (dobrze przyswajalne) powinny sie znalez¢ w 2-3 positkach w ciggu dnia.

w Piotrkowie Trybunalskim

s m Samodzielny Szpital Wojewodzki im. Mikotaja Kopernika @ Kacik dietetyczny

Zalecenia zywieniowe w niedokrwistosci
z niedoboru zelaza

Dieta zalecana jest przy niedoborze zelaza.
Na podaz zelaza szczegolna uwage powinny zwrocic:

kobiety w Ili lll trymestrze ciazy
kobiety z obfitymi miesigczkami
mtodziez w okresie dojrzewania
osoby z zaburzeniami pracy przewodu pokarmowego
osoby na diecie wegetarianskiej i weganskiej
osoby z intensywnym wysitkiem fizycznym

3383339

Sa to: chude miegsa (gtownie czerwone tj. chuda wotowina, schab/poledwiczka/szynka wieprzowa), watrdbka, chude
gatunki wedlin, dobrej jakosci pasztety i krwista kiszka.

Produkty zawierajace tzw. zelazo nichemowe (mniej przyswajalne, gtdwnie pochodzenia roslinnego) powinny znalezé
sie w 3-4 positkach w ciggu dnia, sa to: pestki dyni, petne ziarna zbdz, warzywa straczkowe, warzywa zielone, mak,
zarodki pszenne, natka pietruszki, zottka jaj, pistacje. Nalezy je spozywac z produktami bogatymi w witamine C.

Nie zaleca sie smazenia czy duszenia poprzedzonego obsmazaniem.

Giotowanie warzyw zmniejsza zawartosc zelaza o 20%.

Zaleca sie spozywac surowe warzywa i owoce — jezeli nie ma co do tego przeciwwskazan.

Zwroci¢ szczegolna uwage na potaczenia produktow, ktore maja istotny wptyw na zwiekszone lub zmniejszone
wchtanianie zelaza.

W gospodarce zelazem wazna role odgrywa miedz, jej zrodta to: watroba cieleca, nasiona stonecznika, pestki dyni,
orzechy laskowe, migdaty, otreby i zarodki pszenne.

Zaleca sie wypijanie ¥ szklanki zakwasu z buraka ok. 15-20 minut przed sniadaniem zwieksza wchtanianie Zzelaza
(przeciwwskazania to kamica szczawianowo - wapniowa, reumatyzm, dna moczanowa).

Substancje utatwiajace wchtanianie zelaza niechemowego:

duze ilosci witaminy C

W kazdym positku uwzglednij warzywa i owoce o duzej zawartosci witaminy C. Zwigeksza ona znacznie wchtanianie zelaza
(nawet 2 - 3-krotnie). Jest ona wrazliwa na temperature, dlatego tez lepiej spozywaé swieze warzywa i owoce.
Najlepszym zrodtem tej witaminy sa: papryka czerwona, natka pietruszki, brokuty, pomidory, truskawki, czarne porzeczki,
cytrusy, aronia oraz soki owocowe, zwtaszcza pomaranczowy, grejpfrutowy (uwazamy na interakcje z lekami - czytad
ulotki), z czarnej porzeczki, sok z cytryny;

kwas mlekowy — zawarty w kiszonkach;

kwas foliowy_ — obecny w zielonych warzywach lisciastych;

polifenole - warzywa, owoce.

Substancje hamujace przyswojenie zelaza:

taniny — zawarte w herbacie i kawie - ich dziatanie mozemy zmniejszy¢, pijac te napoje nie w czasie positku czy
bezposrednio po nim, lecz miedzy positkami (odstep minimum godzine);

nadmierne ilosci btonnika pokarmowego (powyzej 40 g dziennie);

fosforany — gt. zywnos¢ wysokoprzetworzona;

fityniany: otreby, nasiona roslin stragczkowy — nalezy je wezesniej moczyc i dtugo gotowac;

szczawiany: szpinak, rabarbar, szczaw, botwinka, orzechy, migdaty, kakao, czekolada;

duze ilosci wapnia.

Uwagi:

Szczep bakterii probiotycznej Lactobacillus Plantarum 299 V ma udowodniony korzystny wptyw na wchtanianie zelaza.

Zaleca sie suplementacje probiotykiem zawierajacym ten szczep bakterii oraz maslanem sodu.

Przewlekte przyjmowanie lekow zobojetniajacych kwas zotadkowy (leki z grupy IPP, blokery receptora H2) oraz tetracykliny obnizaja
wchtanianie zelaza.

@ https://www.szpital-piotrkow.pl/strefa-pacjenta-t151/porady-specjalistow-t158/kacik-dietetyczny-t163#!



