ZALECENIA ZYWIENIOWE W ANEMII

Anemia moze by¢ spowodowana niedoborem zelaza, witaminy B12 lub kwasu foliowego. Sposéb
zywienia w anemii powinien by¢ jak najbardziej urozmaicony i opierac¢ sie wzbogaceniu diety w
produkty o znacznej zawartosci wyzej wymienionych sktadnikéw oraz komponowaniu jadtospisu w
taki sposob, aby ich przyswajanie odbywato sie w jak najwiekszym stopniu.

Zalecenia podstawowe:

e Zalecana jest codzienna aktywnos$¢ fizyczna. Warto dopasowac jg do ogdlnego stanu zdrowia
oraz wieku.

Zadbaj o regularne positki 4-5 w ciggu dnia. Staraj sie nie jeS¢ pomiedzy positkami.

Dbaj o podaz warzyw i owocow w diecie. Zadbaj aby warzywa byty obecne w kazdej positku.

e Owoce powinny by¢ takze spozywane codziennie. Staraj sie wybiera¢ owoce o niskim indeksie
glikemicznym.

Wybieraj produkty petnoziarniste ( grube kasz, petnoziarniste makarony i pieczywo).

W codziennej diecie uwzglednij nabiat. Idealnym rozwigzaniem bedzie wypijanie 2 szklanek
chudych produktéw mlecznych fermentowanych. Zadbaj o prosty sktad : mleko + kultury bakterii
e QOgranicz spozycie miesa ora produktéw przetworzonych
e Wybieraj oleje roslinne zamiast zwierzecych
e W jadtospisie powinny by¢ obecne ryby
e Dobrym zr6édtem biatka bedg jaja oraz dréb
e Unikaj produktéw przetworzonych, cukru, stodyczy, soli oraz konserwantow
e Nawadniaj sie regularnie - 1,5-2| na dobe
e Wyklucz alkohol i nikotyne

Zrédta pokarmowe

Zelazo B12 Kwas foliowy

Hemowe: mieso, ryby, jaja
Niehemowe: nasiona roslin
strgczkowych, petnoziarniste
produkty zbozowe, pestki,
orzechy, niektére warzywa

produkty odzwierzece ( mieso,

. warzywa lisciaste
jaja, ryby) y

Najwieksza zawartos¢

Hemowe: - podroby $Soczewica
. podroby . ostrygi - czerwona fasola
- wotowina - krélik >0ja :
— - fasola biata
- kaczka - $Sledz - s70inak
- sardynki - sardynka .p R
- krélik - makrela - pietruszka korzen i liscie
. . - Szparagi
- jajka - t0soS$, pstrag, dorsz .
- ryby - wotowina e 2l :
- dréb . dréb - komosa ryzowa
- orzechy laskowe




Niehemowe:
- soja, fasola biata, soczewica,

groch

- szpinak, szparagi, bocwina,

burak - camembert
- figi suszone, rodzynki * parmezan

- Otreby pszenne, komosa *jaja

ryzowa, kasza jaglana

- sezam, mak, nasiona chia,
pestki dyni, nerkowce

- kakao, pietruszka,

Przyswajalnos¢

Zelazo jest przyswajane lepiej w obecnosci pewnych sktadnikow odzywczych. Istniejg tez sktadniki
blokujgce przyswajanie zelaza. Positki powinny by¢ zbilansowane w taki sposdb aby zelazo
przyswoito sie w jak najwiekszym stopniu.

Czynniki zwiekszajace przyswajalnos¢ zelaza:

- obecnosé witamin C: (papryk, cytrusy, sok z cytryny, marynaty, pietruszka, czarna porzeczka)

- obecnos¢ witaminy B6: (petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, awokado,
banany orzechy)

- produkty fermentowane: pieczywo na zakwasie, zakwas z buraka, kiszonki

Czynniki zmniejszajgce przyswajalnos¢ zelaza:
fosforany: produkty przetworzone, fityniany, taniny: kakao, herbata, wapn: nabiat

Jadtospis

Positek Propozycja

¢niadani zakwas z buraka 1 szkl, chleb petnoziarnisty +
niadanie szynka drobiowa+ jajo na twardo + ogorek 1 szt

Il Sniadanie Koktajl: awokado, szpinak, natka pietruszki, pomarancza, banan
Obiad Komosa ryzowa ugotowana, dorsz pieczony, suréwka z kapusty kiszonej

Podwieczorek Jogurt naturalny + orzechy wioskie + jabtko

Kolacja Pieczywo z pasta z fasoli i ogorkiem zielonym
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