ZALECENLA DIETETYCZNE W NIEDOKRWISTOSCI

Dieta w niedokrwistosci z niedoboru zelaza ma role wspomagajaca. Jest bardzo waznym elementem terapii,
nalezy jednak pamietaé, ze kluczows role odgrywa leczenie przyczynowe oraz farmakologiczne.
Najwazniejszg zasadg dietetyczng w niedokrwistosci jest odpowiednia podaz Zelaza wraz z dietg. Ze
wszystkich niedoboré6w pokarmowych najpowszechniej wyst¢puje niedobér zelaza.

Gléwne przyczyny niedoboru zelaza to:
utrata krwi (obfite miesigczki, uraz, zabieg operacyjny)
zwiekszone zapotrzebowanie przy jednoczesnej niewystarczajacej podazy (dojrzewanie, cigza, laktacja)
upo$ledzone wchlanianie z przewodu pokarmowego (resekcja zoladka Iub jelita, choroba
Lesniowskiego-Crohna; zmniejszona kwasnos¢ soku zotadkowego, a takze dieta ubogobialkowa oraz
bogatg w szczawiany, fosforany, fityniany i taniny)
niedobdr w diecie, (np. nieprawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska)

W produktach zywnoS$ciowych istnieja dwa rodzaje zelaza:
hemowe - pochodzenia zwierzecego, to zelazo lepiej przyswajalne
niehemowe - roslinne, ktorego przyswajalnos¢ jest znacznie mniejsza

Dieta w niedokrwistos$ci z niedoboru zelaza

W wielu przypadkach niedokrwistosé z niedoboru zelaza wymaga leczenia przyczynowego oraz zastosowania
suplementacji odpowiednimi dawkami zelaza. Leczenie takie wspomaga si¢ jednak odpowiednig diety
uwzgledniajgcg produkty bogate w ten pierwiastek.

Niestety, duza zawartosé zelaza w produkcie nie zawsze oznacza, ze jest on dobrym zrédlem tego
pierwiastka.

Przyswajalno$¢ zelaza uzalezniona jest od wielu czynnikéw, takich jak obecnos¢ czynnikéw hamujacych
i wspomagajacych wchlanianie, rodzaj zelaza oraz stan gospodarki Zzelazem danego organizmu.

Substancje, ktore znacznie zmniejszaja dostepnosé zelaza, to:
fityniany (wystepujace miedzy innymi w otrgbach i nasionach roslin strgczkowych)
niektore polifenole (w kawie i herbacie)
blonnik
duze ilosci wapnia

Czynnikiem ulatwiajacym wchlanianie zelaza sa:
duze ilosci witaminy C - obecnej w owocach i warzywach
kwas mlekowy - obecny w produktach kiszonych
kwas foliowy - obecny w zielonych warzywach lisciastych

Warzywa i owoce bedace dobrym zrédlem witaminy C:
warzywa: kiszonki, pomidor, brokul, brukselka, chrzan, jarmuz, papryka czerwona i zielona, natka
pietruszki, szpinak, kalafior, kalarepa
owoce: porzeczKi czarne, aronia, truskawki, poziomki, kiwi, cytryna, grejpfrut, pomarancza

Najwazniejsze zasady diety -jak zwickszy¢ przyswajalnos¢ zelaza?
jedz odpowiednio duzo chudego migsa czerwonego, watroby, chudych gatunkow wedlin
uwzgledniaj w jadtospisie produkty roslinne o stosunkowo duzej zawartos$ci zelaza (platki zbozowe,
suszone owoce, warzywa stragczkowe, warzywa o zielonych lisciach)
spozywaj duzo owocéw i warzyw bogatych w witaming C (czarna porzeczka, sok pomaranczowy, natka
pietruszki, papryka), poniewaz dieta bogata w t¢ witaming zwigksza przyswajanie zelaza nichemowego
(z jaj 1 produktéw roslinnych)




PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

PRODUKT ZAWARTOSC w 100g
Sezam 16mg
Otreby pszenne 14mg
Soczewica 11,8mg
Gryka 8,3mg
Jeczmien 7,4 mg
Groch Tmg
Kasza gryczana 6,7mg
Jabtka suszone 6mg
Fasola 5,9
Otreby owsiane 5,4mg
Natka pietruszki 5,3 mg
Orzechy laskowe 4, 7mg
Nasiona slonecznika 6,lmg
Orzechy wloskie 2mg
Watroba wolowa 6,9mg
Wotowina 2,7Tmg
Suszone morele 3,2mg
Malina 1,2mg
Szpinak 3,5mg
Jablko 2,2 mg
Czosnek 1,5mg

Produkty te nalezy spozywaé w ,,towarzystwie” produktéw bogatych w witaming C — sok owocowy,

owWocowo — warzywny, papryka, winogrona itp., aby poprawi¢ przyswajalnosé zelaza.




