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Niedokrwisto$é (anemia) to zmniejszenie stezenia hemoglobiny, hematokrytu i liczby erytrocytow we
krwi. Moze wynika¢ z utraty czerwonych krwinek w czasie ostrego lub przewlektego krwawienia,
nadmiernego rozpadu erytrocytow lub zaburzenia procesu krwiotworzenia bedgcego skutkiem niedobo-
row zelaza, witaminy B12, kwasu foliowego. Osobami narazonymi na niedobry zelaza i witaminy B12 sg
osoby stosujgce nieodpowiednio zbilansowane diety, w tym weganskie i wegetarianskie oraz osoby
z zaburzeniami pracy przewodu pokarmowego. Do gtownych objawow niedokrwistosci nalezg ostabie-
nie, problemy z koncentracjg, szybka meczliwosé, zawroty gtowy, dusznos¢, tachykardia, blados¢ skory

i bton sluzowych, tamliwos¢ paznokei.

Dieta

Zmiana sposobu zywienia jest uzupetnieniem leczenia niedokrwistosci oraz elementem dziatan maja-
cych na celu zapobieganie jej nawrotom w przysztosci. Podstawowym jej zatozeniem jest dostarczanie
z pozywieniem zgodnych z zapotrzebowaniem ilosci zelaza, witaminy B12 oraz folianéw (kwasu
foliowego). Z drugiej strony istotne jest tez prawidtowe komponowanie positkow, aby zwiekszy¢ wyko-
rzystanie sktadnikow odzywczych i unikng¢ ograniczenia ich przyswajania. Jednoczesnie dieta powinna

by¢ dostosowana do Twoich indywidualnych potrzeb oraz preferencii.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

° Stosuj urozmaicong i zréznicowang diete zgodng z Talerzem Zdrowego Zywienia. Dieta powinna zapo-
biegaé wystepowaniu niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych.

Zelazo i foliany wystepujg bardzo powszechnie w produktach spozywczych pochodzenia zwierzecego
e i roslinnego. Natomiast witamina B12 naturalnie wystepuje wytgcznie w produktach odzwierzecych, ale
produkty roslinne moga by¢ w nig wzbogacane.

Najlepiej przyswajalne jest zelazo hemowe znajdujgce sie w miesie, rybach i jajach. Jednak zgodnie
z rekomendacjami ilos¢ spozywanych produktéw odzwierzecych powinna byé umiarkowana. Mieso

e czerwone ogranicz do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasz-
tety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe. Na co dzien wybieraj chude migsai jaja,
a ryby jedz przynajmniej 1-2 razy w tygodniu.

Trudniej przyswajalng formg jest zelazo niehemowe, ktére znajduje sie w jajach, razowych produktach
zbozowych, nasionach roslin strgczkowych, niektérych warzywach, orzechach, nasionach i pestkach.

° Mimo mniejszej przyswajalnosci zelaza niehemowego, produkty roslinne wcigz stanowig istotne zrédto
zelaza, nawet w diecie mieszanej. Jest to spowodowane jego wysoka zawartos$cig oraz powszechno-
Scig wystepowania.

Przyswajalnos¢ zelaza zwieksza witamina C, dlatego zywno$é bogatg w zelazo spozywaj razem
e z produktami, ktére sg jej zrédtem (np. papryka czerwona, warzywa kapustne, natka pietruszki, kiwi,
porzeczka czarna, pomidory, maliny ).

W celu zwiekszenia przyswajalnosci zelaza do positkdbw warto dodac¢ rowniez produkty bogate

o w witamine B6, ktora bierze udziat w procesie krwiotworzenia np. petnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona roslin stragczkowych, warzywa kapustne, ziemniaki, niektére owoce jak awokado i banany oraz
orzechy.

Wchtanialnos¢ zelaza ograniczaja fosforany, fityniany, szczawiany, taniny i wapn. Dlatego korzystne jest
ograniczenie spozycia produktéw przetworzonych, ktére sg Zrédtem fosforanéw oraz unikanie taczenia

° produktéw bedacych dobrym zrédtem zelaza, np. czerwonego miesa lub strgczkéw z bogatym z wapn
mlekiem i jego przetworami oraz zrédtami tanin i polifenoli, np. herbatg, kawa, winem lub kakao. Warto
tez siega¢ po produkty fermentowane, np. pieczywo na zakwasie, tempeh, kiszonki, co powoduje uwol-
nienie zelaza z potgczen z fitynianami i szczawianami.

W celu dostarczania organizmowi witaminy B12 spozywaj w kazdym positku produkty bedace jej

° naturalnym zrédtem, tj. produkty odzwierzece (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne) lub produkty roslinne
fortyfikowane w witamine B12 np. napoje roslinne. Alternatywg dla takiego postepowania jest suplemen-
tacja witaming B12.

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsiriska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl

PARSTWOWY INSTYTUT
BADAWCZY

Ministerstwo n p nasooowy
. ZDROWIA
Zdrowia N Pz I"

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia



NIEDOKRWISTOSC

[y i'}hl

Narodowe Centrum Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Foliany (kwas foliowy) wystepujg w najwiekszych ilosciach w warzywach lisciastych np. kapuscie,
satacie, jarmuzu, natce pietruszki oraz nasionach roslin strgczkowych np. soczewicy, fasoli, grochu. Sa
one wrazliwe na dziatanie $wiatta i temperatury, dlatego warzywa i owoce najlepiej jest spozywac na
surowo lub po krétkiej obrébce termicznej.

Zwro¢ uwage, aby w Twojej diecie nie zabrakto produktéw dostarczajgcych mikrosktadnikéw takich jak
miedz i kobalt. Sktadniki te sg wazne w procesie krwiotworzenia, poniewaz miedz pomaga w transporcie
zelaza, a kobalt jest niezbedny do syntezy witaminy B12. Zrédtem tych sktadnikéw jest kakao, orzechy,
ptatki owsiane, jaja, kasza gryczana i zielone warzywa.

Aktywnoé¢ fizyczna

Ostabienie i meczliwos¢, czesto wystepujgce przy niedokrwistosci, zmniejszajg mozliwos¢ podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej.

Niedokrwistos¢ jest zaburzeniem czesto wystepujgcym u sportowcow wyczynowych (15-35% kobiet i
3-11% mezczyzn), co wynika z wielu czynnikdéw. Wsrod najlepiej zbadanych mozna wyrdznic¢ reakcje
hormonalng w odpowiedzi na wysitek, ktdra zmniejsza wchtanianie zelaza w jelitach, zwiekszong utrate
z potem, krwawienie do przewodu pokarmowego o niskim nasileniu oraz niedostateczng podaz z dieta.
Prawidtowa jakos¢ diety jest koniecznym elementem stylu zycia sportowca.

Inne elementy stylu zycia

Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj alkohol z diety, poniewaz uposledza on wchtanianie folianéw i ich cykl

c jelitowo-watrobowy.
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Produkty zalecane i niezalecane w niedokrwisto$ci

Pamietaj, Ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdinych positkéw i jakosé wybranych produktow.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktore powinny by¢ podstawa Twojej diety oraz te, ktdre powinienes ograni-
czy¢ do minimum.

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Warzywa « wszystkie $wieze i mrozone = warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek
Vv « szczegolnie te o wysokiej zawartosci witaminy C
(@) \ @ i folianéw jak np.: papryka, brokuty, jarmuz, kalarepa,
;‘: ;' J natka pietruszki
Owoce » wszystkie $wieze i mrozone + owoce kandyzowane
) « szczegolnie te o wysokiej zawartosci witaminy C « owoce w w syropach
N i folianéw jak np.: truskawki, czarna porzeczka, aronia,
o (0) cytrusy: cytryny, pomararicze, mandarynki, grejpfruty,
limonki
* owoce suszone w umiarkowanych ilosciach
. « maki z petnego przemiatu - maka oczyszczona ) o
Produkty zbozowe « pieczywo petnoziarniste i graham « pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, chleb zwykly, butki maslane)

orkiszowe, zytnie « ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
otreby pszenne, zytnie, owsiane czekoladowe, muesli, crunchy) _
kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, « drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

QRR=
KASZA
JECZMIENNA
. .

komosa ryzowa * biaty ryz )
« ryz: brazowy, dziki, czerwony « jasne makarony: pszenne, ryzowe
« makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
. C . « gotowane « ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
Ziemniaki * pieczone $mietany, masta np. puree
RN * smazone
S « frytki, chipsy
- « placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
. o . o
Mieko mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%) « petnotiuste mleko

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci ttuszczu do 2% ttuszczu
(np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte
mleko)

chude i pétttuste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w umiarkowanych ilociach)

» mleko skondensowane

« $mietana, Smietanka do kawy

« jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« sery: petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert, roquefort, petnottusta mozzarella,
mascarpone

i produkty mleczne

o

MLEKS
° o

Jaja * jaja gotowane na migkko i twardo, w koszulce, - jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle,
jajecznica i omlet smazony bez lub na niewielkiej ilosci boczku, smalcu, stoninie)
/\ tluszczu * jaja z majonezem

')

Mieso
i przetwory miesne

=

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krélik
w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina i wieprzo-
wina: (np. schab, poledwica)

w umiarkowanych ilosciach chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers indyka
/kurczaka

« tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka

« tluste wedliny: (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

« konserwy migsne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

Ryby + chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. « konserwy rybne, kawior
i Drzetwo bne dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, ’
P /Ly ry szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

w umiarkowanych ilosciach $ledzie i inne ryby
@ w olejach roslinnych, ryby wedzone
Nasiona roslin stragczkowych . wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
i ich przetwory fasola, bob
pasty z nasion roslin stragczkowych
@@ maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion roslin straczkowych (np. z fasoli, grochu) 4

- niskiej jakosci gotowe przetwory z nasion roslin straczko-
wych (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)
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Produkty zalecane i niezalecane w niedokrwisto$ci

Grupa produktéw Zalecane

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Niezalecane

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego w sktadzie

margaryny miekkie

Tluszcze

8

Orzechy, pestki, nasiona
7,
&5,

Cukier i stodycze,
stone przekaski

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

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)
niskostodzony dzem

kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

woda
napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,

86@3

Przyprawy i sosy

kakao)
soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilo$ciach
domowa, niestodzona lemoniada

ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir, pieprz czarny), ziota
prowansalskie

mieszanki przypraw bez dodatku soli

sok z cytryny, limonki

o

zupy na wywarach warzywnych lub chudych migsnych

Zupy zupy zabielane mlekiem do 2% ttuszczu lub jogurtem

QQ

| ——

mix mrozonych warzyw lub owocéw
mieszanki kasz i nasion ro$lin strgczkowych
owsianki typu instant

zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

Dania gotowe

Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, soli i ttuszczéw.

gotowanie w wodzie

Obrébka technologiczna .
gotowanie na parze

potraw « grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
).f.o w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na

tackach) pieczenie w folii, pergaminie lub pod
przykryciem bez ttuszczu

smazenie bez dodatku ttuszczu

duszenie bez wczesniejszego obsmazania

T

Staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak okazjonalnie
mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

stabe napary herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty,

masto i masto klarowane w ograniczonych ilo$ciach
smalec, stonina, t6]

margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

majonez

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

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy)
midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)

napoje alkoholowe

mocna kawa, herbata

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

« s6l himalajska/kuchenna/morska w nadmiernej ilosci
(powyzej 5 g dziennie)

« mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli

* kostki rosotowe

- ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

+ gotowe sosy

« zupy na ttustych wywarach migsnych
« zupy z zasmazka, zabielane $mietang
« zupy typu instant

- typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

« mrozone pizze i zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

« dania instant (np. sosy, zupy)

* smazone

« duszone z wczesniejszym obsmazeniem na
gtebokim ttuszczu

« pieczone w duzej ilosci ttuszczu

¢ panierowane
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w niedokrwistosci

Narodowe Centrum
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SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Jajecznica z warzywami Smoothie truskawkowe z orzechami
* jajka « kefir

+ pomidorki koktajlowe « truskawki mrozone

* natka pietruszki « orzechy laskowe mielone

+ chleb zytni razowy * sezam

* masto

OBIAD:
Grillowana poledwiczka

* poledwica wieprzowa

* przyprawy: rozmaryn, pieprz
* natka pietruszki

+ kasza jeczmienna peczak

* mix satat

* papryka czerwona

+ oliwa z oliwek

Dietetyczne Online

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Jogurt z bakaliami Kanapka z pastg z biatej fasoli

* jogurt naturalny « chleb razowy z pestkami stonecznika

* Zurawina suszona + ogorek Swiezy

* morele suszone « pasta z fasoli: fasola biata (z puszki), cebula, sliwki
- orzechy nerkowca * suszone, olej rzepakowy, gozdziki, pieprz

* nasiona chia

Ministerstwo q p narooowy
Zdrowia N Pz Ao,

PARSTWOWY INSTYTUT
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie realizowane ze srodkdéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl



ZAPRASZAMY DO

i'}lll

Centrum
CENTRUM DIETETYCZNEGO Dietetyczne
ONLINE % Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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