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Zalecenia zywieniowe dla pacjenta z anemia
Najczesciej wystepujaca anemia jest anemia spowodowana niedoborem Zzelaza.

Dieta w anemii ma przede wszystkim na celu dostarczenie z pozywienia odpowiedniej dla organizmu
ilosci zelaza, witaminy B12 oraz foliandw. Kolejnym istotnym krokiem jest prawidtowe
komponowanie positkdw, aby zapewni¢ odpowiednie wchtfanianie sktadnikow oraz zapobieganie
ograniczeniu ich przyswajania z pozywienia.

Zalecenia:

1. Stosuj urozmaicong diete. W kazdym positku powinny sie znalezé¢ produkty z réznych
grupy, takie jak: warzywa i owoce o rdéznej barwie, petnoziarniste produkty zbozowe
(chleb razowy, kasza bulgur, gryczana, ryz brazowy, makaron petnoziarnisty), mieso,
ryby, nabiat, nasiona roslin stragczkowych, ttuszcz (olej, oliwa, orzechy, nasiona).

2. Zadbaj o regularne spozywanie positkdw. Positki staraj sie jes¢ o statych porach, w
odstepie 3-4h.

3. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu. Woda wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie przewodu pokarmowego oraz jest wsparciem w walce z zaparciami,
ktdre mogg wystepowaé podczas suplementacji preparatami zelaza.Okoto 1,51 — 2|
wody dziennie, moze by¢ z dodatkiem cytryny, miety.

4. Jedz duzo produktéw odzwierzecych, chudego miesa czerwonego, drobiowego, watroby,
chudych gatunkéw wedlin. Sg to zrédta zelaza hemowego, ktére jest dobrze przyswajalne
przez organizm.

5. Uwzglednij w jadtospisie produkty roslinne (np. ciecierzyca, soczewica, komosa ryzowa),
jaja, produkty zbozowe, nasiona, orzechy o duzej zawartosci zelaza niehemowego.
Zelazo niehemowe jest trudniej przyswajalne przez organizm, ale nadal stanowi ono
istotne zrédto dla organizmu.

6. Spozywaj duzo owocow i warzyw bogatych w witamine C, poniewaz utatwia
przyswajanie zelaza. Do kazdego positku staraj sie wiec doda¢ warzywa i owoce o duzej
zawartosci witaminy C. Najlepiej wybiera¢ warzywa i owoce w formie surowej, poniewaz
witamina C jest wrazliwa na temperature i po obrébce termicznej znacznie zmniejsza sie
jej ilos¢ w danym produkcie. Mozesz réwniez wybrac sok owocowy lub warzywny do
positku, aby wesprzeé przyswajanie zelaza.

7. Wzbogac diete o kiszonki oraz produkty fermentowane, ktére zawierajg kwas mlekowy.
Kwas mlekowy réwniez utatwia wchtanianie zelaza.

8. Ogranicz spozycie kawy i herbaty, poniewaz zawierajg one zwigzki, ktére utrudniajg
przyswajanie zelaza przez organizm. Nie popijaj positkéw kawa, ani herbata.
Zachowaj odstep — 1h przed positkiem oraz 1h po positku. Jesli nie jestes w stanie
z nich zrezygnowaé, ogranicz spozycie do 2 kaw dziennie, a herbate pij stabo
zaparzonag, rozcierczona.

9. Dieta w anemii powinna dostarczy¢ rowniez odpowiednig ilo$¢ foliandw. Kwas
foliowy wystepuje w warzywach o zielonych lisciach np. szpinaku, satacie, w fasoli, soku
pomaranczowym oraz produktach petnoziarnistych.
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Produkty bogate w zelazo

Produkty bogate w witamine C

Podroby (watrobka) Dzika roza

Natka pietruszki Natka pietruszki
Amarantus Czarna porzeczka
Ptatki owsiane Jagody goji
Kakao Czerwona papryka
Fasola biata Kiwi

Orzechy (nie solone), nasiona (pestki dyni, Brukselka

siemie Iniane, pestki stonecznika)

Ciecierzyca Maliny

Soja Pomarancza
Szpinak Ziemniaki

Buraki Kalafior

Jaja Brokut

Awokado Truskawki

Brokut Szpinak

Ryby (tosos, tunczyk, mintaj, morszczuk, dorsz)

Kietki, szczypior
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Jajecznica z warzywami

Sktadniki: jajka, szpinak, pomidorki koktajlowe, natka pietruszki, chleb zytni razowy, masto

Przepis: Na patelni rozgrza¢ masto, wbic jajka, doda¢ szpinak. Gotowa jajecznice ozdobié
pomidorkami, posypac pietruszka i zjes¢ z pieczywem.

Obiad: Kurczak z brokutem, kaszg gryczang i surowka z marchewki

Sktadniki: mieso z piersi kurczaka, oliwa z oliwek, brokuty, kasza gryczana (biata lub ciemna),
marchew, cytryna, jogurt naturalny, sél, majeranek

Przepis: Oliwe wymieszaj z przyprawami. Mieso obtocz w marynacie, wstaw do lodéwki na 30 minut,
po tym czasie upiecz piers w piekarniku. Brokuta umyj, pokrdj i ugotuj na parze. Kasze ugotuj zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu. Marchewke zetrzyj na tarce, skrop cytryng i dodaj jogurt, dopraw do
smaku solg/pieprzem.

Kolacja: Kanapka z pastq z biatej fasoli

Sktadniki: chleb (Swietnie sprawdzi sie np. razowy, orkiszowy, zytni), ogérek kiszony,
pasta z fasoli: fasola biata (z puszki), cebula, jabtko, olej rzepakowy, ulubione ziota do smaku

Przepis: Fasole odsgczy¢. Cebulke z jabtkiem podsmazy¢ na oleju. Fasole z musem cebulowo-
jabtkowym zblendowac. Chleb posmarowac pastg, na wierzch wytozy¢ pokrojone ogorki kiszone.

Opracowata:
mgr Andzelika Koper
Dietetyk kliniczny
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