Szpital Pediatryczny
w Bielsku-Bialej

DIETA PRZY NIEDOKRWISTOSCI

Zastosowanie 1 cel:

Dieta jest uzupeknieniem profilaktyki oraz leczenia niedokrwistosci.

Charakterystyka diety:

Podstawowym zalozeniem Jest dostarczanie z pozywieniem odpowiedniej ilosci zelaza, witaminy B12
oraz folianéw. Istotne jest rowniez prawidlowe komponowanie positkow, aby zw1e;kszyc wykorzystanie
sktadnikoéw odzywczych i unikngé ograniczenia ich przyswajania.

Wskazowki:

o Zelazo znajduje si¢ m.in. w miesie, rybach, jajach, pelnoziarnistych produktach zbozowych,
nasionach ros$lin straczkowych, niektorych warzywach, orzechach, nasionach i pestkach.
Spozycie czerwonego migsa (wotowiny, wieprzowiny, baraniny) powinno by¢ umiarkowane ze
wzgledu na jego potencjalnie niekorzystny wptyw na zdrowie.

« Witamina B12 naturalnie wystgpuje wylacznie w produktach odzwierzgcych - migso, ryby, jaja,
produkty mleczne, produkty roSlinne moga by¢ w mq wzbogacane. Bezpieczenstwo diety
weganskiej oraz ewentualna suplementacja powinna by¢ omowiona z lekarzem.

« Foliany (kwas foliowy) wystepuja w najwiekszych ilosciach w warzywach lisciastych - kapuscie,

salacie, jarmuzu, natce pietruszki oraz nasionach roslin straczkowych tj. soczewica, fasola,
groch.

Warzywa 1 owoce najlepiej jest spozywaé na surowo lub po krotkiej obrobce termicznej, poniewaz
sg wrazliwe na dziatanie $wiatla i temperatury.
W celu zwiekszenia przyswajalnosci zelaza do positku dodaj:

« witaming C - znajdziesz ja w papryce czerwonej, warzywach kapustnych, natce pietruszki, kiwi,
porzeczce czarnej, pomidorach, malinach,

« witaming B6 ( bierze udziat w procesie krwiotworzenia) - dodaj petnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona roslin straczkowych, warzywa kapustne, ziemniaki, niektére owoce jak awokado i banany
oraz orzechy.

Wchtanialno$¢ zelaza ograniczaja:

« fosforany, fityniany, szczawiany, taniny i wapn.

Unikaj:
 produktoéw przetworzonych,

« laczenia produktow bedacych dobrym zrédlem zelaza, np. czerwonego migsa lub straczkow
z bogatym w wapn mlekiem i jego przetworami,

« laczenia produktéw bedacych dobrym zrodlem zelaza, np. czerwonego migsa lub straczkow
z zrodtami tanin i polifenoli, np. herbata, kawa lub kakao.

Warto tez sigga¢ po produkty fermentowane, np. pieczywo na zakwasie, tempeh, kiszonki,
co powoduje uwolnienie zelaza z polaczen z fitynianami i szczawianami.
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Tabela Produkow zalecanych i przeciwwskazanych w niedokrwisto$ci

zalecane

przeciwwskazane

warzywa

wszystkie §wieze i mrozone,
szczegblnie te o wysokiej zawartosci
witaminy C i folianéw jak np.: papryka,
brokuly, jarmuz, kalarepa,
natka pietruszki

warzywa z dodatkiem tlustych soséw, zasmazek

owoce

wszystkie Swieze i mrozone,
szczegblnie te o wysokiej zawartosSci
witaminy C i folian6éw jak np.: truskawki,
czarna porzeczka, aronia,
cytrusy: cytryny, pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki, owoce suszone w
umiarkowanych ilo$ciach

owoce kandyzowane
owoce w w syropach

produkty zbozowe

maki z pelnego przemialu, pieczywo
pelnoziarniste i graham, platki zbozowe
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie,otreby pszenne, zytnie, owsiane,
kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa, ryz: brazowy, dziki, czerwony,
makaron pelnoziarnisty: pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy

maka oczyszczona,
pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, kajzerki, chleb zwykly, butki maslane),
platki sniadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy),
drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
bialy ryz,jasne makarony: pszenne, ryzowe

ziemniaki

gotowane,
pieczone

Smietany, masta np. puree,smazone, frytki, chipsy,

ziemniaki z dodatkiem tlustych sos6w, zasmazki,

placki ziemniaczane smazone na thuszczu

mleko i produkty
mleczne

mleko o obnizonej zawartosci tluszczu (do 2%)
produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawartosci tluszczu
do 2% tluszczu(np. jogurty, kefiry, maslanka,
skyr, serki ziarniste, zsiadle mleko),
chude i péltluste sery twarogowe, mozzarella
lightserki kanapkowe (w umiarkowanych
ilosciach)

pelnotluste mleko
mleko skondensowane, Smietana, Smietanka do
kawy jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery
mleczne, sery: pelnottuste biale i zotte, topione,
typu feta, plesniowe,typu brie, camembert,
roquefort, pelnottusta mozzarella,
mascarpone

Jaja

jaja gotowane na migkko i twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazony bez lub na
niewielkiej ilosci tluszczu

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

mieso i przetwory
miesne

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak,
indyk, kroélik,w umiarkowanych ilosciach
chuda wolowina i wieprzowina: (np. schab,
poledwica),w umiarkowanych ilosciach chude
wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers indyka/kurczaka

tluste miesa: wieprzowina, wolowina, baranina,
ges, kaczka,tluste wedliny: (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki),konserwy miesne,
wedliny podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

ryby i przetwory
rybne

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos, halibut,
karp)w umiarkowanych ilosciach sledzie i inne
rybyw olejach roslinnych, ryby wedzone

konserwy rybne, kawior
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zalecane

przeciwwskazane

Nasiona roslin
straczkowych i ich

wszystkie, np.
soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,
boéb,pasty z nasion roslin stragczkowych,
maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku

niskiej jakosci gotowe przetwory z nasion roslin
straczkowych (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe
W panierce, pasztety sojowe, burgery

niezawierajace oleju palmowego w skladzie,
margaryny miekkie

przetwory cukru,przetwory sojowe: tofu, tempeh, wegetarianiskie)
makarony z nasion roslin stragczkowych 3
(np. z fasoli, grochu)
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, lniany masto i masto klarowane w ograniczonych
Thuszcze mieszanki masta z olejami roslinnymi ilosciach smalec, stonina, 16j, margaryny twarde (w

kostce), oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

orzechy, pestki, nasiona

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

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

stodycze, desery, stlone

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),

cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy),
miod, syrop klonowy, daktylowy, z agawy,
stodycze o duzej zawartosci cukru i tluszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna

i nasion roslin straczkowych, owsianki typu
instantzupy kremy, gotowe dania na patelni¢
Z warzywami,pasty i przeciery warzywne bez

dodatku soli

przekaski niskostodzony dzem, i biala, chalwa, paczki, faworki, cukierki),
kisiele i galaretki bez dodatku cukru, stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
domowe wypieki bez dodatku cukru prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)
woda, napoje bez dodatku cukru
(np. kawa, kawa zbozowa, stabe napary mocna kawa, herbata,
napoie herbaty, napary ziolowe i owocowe, stodkie napoje gazowane i niegazowane,
POy kompoty, kakao),soki warzywne i owocowe napoje energetyzujace,nektary, syropy owocowe
w ograniczonych ilosciach,domowa, wysokostodzone,czekolada do picia
nieslodzona lemoniada
ziola swieze i §uszoneJednoskladnlkowe s6l himalajska/kuchenna/morska w nadmiernej
(np. bazylia, oregano, kurkuma, Josci 01 5 o dzienni
cynamon, imbir, pieprz czarny) ilosci (powyzej 5 g dziennie),
przyprawy y . ’ . ’ mieszanki przypraw zawierajace duza ilos¢
ziola prowansalskie, . .
. . . soli,kostki rosolowe,plynne przyprawy
mieszanki przypraw bez dodatku soli, ..
. . wzmacniajace smak, gotowe sosy
sok z cytryny, limonki
zupy na wywarach warzywnych lub chudych zupy na tlustych wywarach miesnych,
miesnych,zupy zabielane mlekiem do 2% zupy z zasmazka, zabielane Smietang, zupy typu
thuszczu lub jogurtem,mix mrozonych instant, dania typu fast food
potrawy warzyw lub owocow, mieszanki kasz (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery, kebab)

mrozone pizze i zapiekanki, wyroby
garmazeryjne w panierkach, tlustych sosach, z
mak oczyszczonych,dania instant (np. sosy, zupy)

obroébka technologiczna
potraw

gotowanie w wodzie,gotowanie na parze,

grillowanie (grill elektryczny, patelnie
grillowe, w przypadku

grillaweglowego/ogrodowego na tackach)
pieczenie w folii, pergaminie lub pod

przykryciem bez tluszczu,smazenie bez

dodatku tluszczu,duszenie bez
wczesniejszego obsmazania

smazone,duszone z wczesniejszym
obsmazeniemna glebokim tluszczu,
pieczone w duzej ilosci ttuszczu,
panierowane

Tabela stworzona na podstawie zalecent Narodowego Centrum Edukacji Zywienioweyj,

dostepnych na stronie: https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/

Opracowat: Dietetyk mgr Marta Herma

Literatura: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.govpl/zalecenia-zywieniowe/
Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2011
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