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INFORMAGJE

Niedokrwistoscia nazywamy spadek stezenia hemoglobiny ponizej
norm odpowiednich dla ptci i wieku a takze moze oznaczac rowniez
spadek wartosci hematokrytu i/lub stezenia hemoglobiny w krwinkach
czerwonych lub liczby erytrocytow.

Wedtug norm Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO, World Health
Organization) rozpoznanie niedokrwistosci mozna postawic¢ u kobiet w
cigzy <11 g/dlw lilll trymestrze cigzy oraz <10,5 g/dl w Il trymestrze.

Niedokrwistos¢ moze wywrzec niekorzystny wptyw na przebieg cigzy
oraz porodu. Sposrdd przyczyn niedokrwistosci w cigzy mozna
wymieni¢ m.in.:

» obfite krwawienia miesigczkowe sprzed okresu cigzy,

e wymioty ciezarnych,

e brak apetytu skutkujacy niewystarczajagcym spozyciem,

e nieprawidtowe odzywianie ubogie w zelazo i biatko pochodzenia
zZwierzecego,

e dieta bogata w szczawiany, fosforany, fityniany i taniny,

e uposledzone wchtanianie z przewodu pokarmowego (krwawienia
Z przewodu pokarmowego, zespodt ztego wchtaniania, przepuklina
rozworu przetykowego, przewlekte zapalenie trzustki).
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ZALECENIR OGOLNE

Zgodnie z normami (PZH, 2020) zalecane dzienne spozycie zelazo
powinno wynosic¢ (RDA):

e Poza cigza oraz w | trymestrze: 10- 18 mg,
e W cigzy Il i lll trymestr: 27 mg

o W okresie karmienia piersig: 10 mg
Zalecenia zywieniowe w niedokrwistosci:

W przypadku wystgpienia niedokrwistos¢ niezbedna moze okazac
suplementacja preparatami zelaza. Jednak odpowiednia dieta odgrywa
rowniez wazna role. W niedokrwistosci z niedoboru zelaza istotne s3
produkty spozywcze bogate w ten sktadnik.
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MIESO | PRZETWORY

PRODUKTY ZBOZOWE

NASIONA | ORZECHY

ROSLINY STRACZKOWE

%,

CENTRUM MEDYCZNE ZELAZNA
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

MIESNE

RYBY

JAJA

OWOCE

WARZYWA

Cielecina, wotowina, baranina, ges, kaczka, krolik,
wedliny, watroba (niezalecana w cigzy i w okresie
laktacii)

Sardynka, pikling, makrela, tosos, dorsz

Gtéwnie z6ttko

Pieczywo petnoziarniste, pieczywo razowe z sojg,
otreby i zarodki, kasza jaglana i gryczana, peczak, ryz
brazowy, ptatki gryczane, jaglane i owsiane,
petnoziarniste makarony np. gryczanej, jaglane, zarodki
pszenne

Dynia, sezam, siemie Iniane, pistacje, orzech wtoski,
mak

Fasola, cieciorka, soja, groch, soczewica oraz kietki
soczewicy

Awokado, porzeczki, suszone morele, figi i rodzynki

Bocéwina, szpinak, brukselka kietki, pietruszka,
szczaw, groszek, brokut
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ZALECENIR ZYWIENIOWE

Poniewaz produkt bogaty w zelazo niestety nie oznacza dobrej
przyswajalnosci tego sktadnika, warto pamietac¢ o kilku wskazowkach
kulinarnych.

Elementy diety, ktdre pozytywnie wptywaja na przyswajalnosc¢ zelaza:

e kwasy askorbinowy - spozywaj produkty bogate w witamine C,
poniewaz zwieksza przyswajalnos¢ zelaza z diety. Do takich
produktow nalezg warzywa i owoce, a w szczegolnosci porzeczka,
brukselka, chrzan, czerwona i zielona papryka, natka pietruszki,
truskawki, kiszona kapusta, owoce cytrusowe;

e Mieso, drob, ryby (meat factor);

e skrobia oporna - weglowodan oporny na dziatanie enzymow
trawiennych, sktadnik btonnika pokarmowego. Zrédtami skrobii w
diecie sg pieczywo razowe, ziemniaki i otreby,

e inulina (prebiotyk), naturalnie wystepuje np. w cykorii.

Elementy diety, ktére negatywnie wptywaja na przyswajalnosc¢ zelaza:

e fityniany wystepujace np. w nasionach roslin strgczkowych, zbozach.
Na ich neutralizacje wptywaja mielenie ziaren, moczenie nasion,
kietkowanie i fermentacja;

e duza zawartosc btonnika w positku;

e kwas szczawiowy obecny m.in. w: rabarbarze, szczawiu, szpinaku,
botwinie, buraku, herbacie, kawie, kakao.

W positkach, ktére sa cennym zrodtem zelaza, warto unikac wyzej
wymienionych produktow.
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JADLOSPIS DLR 0SOB Z NIEDOKRWISTOSCIA
Z NIEDOBORU ZELAZA

Kalorycznos¢ 2066 kcal

SNIADANIE

Pieczywo z pastg jajeczng, warzywami i wedlina:
e Pieczywo zytnie razowe 3 kromki
e Rzodkiewka 4-5 sztuk
» Papryka czerwona 1/3 sztuki
e Szpinak, liscie 3-5 lisci
» Szynka wiejska 2 plastry (20g)
e Masto 2 tyzeczki
Pasta jajeczna
e Jajko gotowane na twardo 1 sztuka (rozmiar S)
e Twarog potttusty 50 g
» Natka pietruszki tyzeczka

Paste przygotuj, mieszac twardg z obranym ze skorupki jajkiem oraz umytg i poszatkowang natka
pietruszki. Jesli pasta jest za sucha mozna dodac troche jogurtu naturalnego.

Il SNIADANIE

Jogurt z nasionami i suszong morela:
e Jogurt naturalny 2% ttuszczu (150 g)
Morele suszone 4-5 sztuk
Pestki dyni 2 tyzki
Midd pszczeli tyzeczka
Cynamon szczypta

Owoce moreli namocz w cieptej wodzie, a kiedy bedg miekkie pokroéj i wymieszaj z jogurtem oraz
pestkami dyni. Dopraw miodem i cynamonem.
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JADLOSPIS DLR 0SOB Z NIEDOKRWISTOSCIA
Z NIEDOBORU ZELAZA

OBIAD

Zupa z burakami:
¢ Marchew 1 mata sztuka
Pietruszka, liscie tyzka
Ziemniaki 1 sztuka
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 tyzka
Pietruszka, korzen % korzenia
Burak 2 sztuki
Natka pietruszki 1 tyzka
Bulion warzywny 1 i % szklanki (250 ml)

Warzywa umyj, obierz ze skorki i zetrzyj na tarce, ziemniaki pokroj w kostke. Do gotujgcego sie
bulionu wrzu¢ warzywa procz buraka. Kiedy ziemniaki bedg miekkie dodaj tarte na tarce buraki
i gotuj jeszcze przez ok. 15 minut. Podawaj zaprawione jogurtem naturalnym z natkg pietruszki.

Pieczone warzywa z piersia z indyka i gotowana kasza:
e Kasza gryczana, sucha 50 g
* Pieczarka uprawna, swieza 4-5 sztuk
e Brokut 1/3 sztuki (ok. 100 g)

Marchew 1 korzen

Cebula 1 mata sztuka

Olej rzepakowy 2 tyzki

Mieso z piersi indyka bez skéry 100 g

Papryka stodka wedzona szczypta

Pieprz szczypta

Czosnek szczypta

Papryka stodka szczypta

Pietruszka, natka 1 tyzka

Mieso pokroj w plastry lub grubg kostke. Warzywa umyj, obierz w razie potrzeby o pokrdj na srednie
kawatki. Wt6z warzywa z miesem do naczynia i wymieszaj z przyprawami (bez natki) i oliwg. Obtocz
je starannie, nastepnie przetdz do folii do pieczenia lub naczynia zaroodpornego z przykrywka.
Sktadniki wtoz do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni i piecz przez okoto 35 minut.

Pod koniec rozetnij worek lub uchyl przykrywke. Podawaj z ugotowang kasza. Danie posyp natka
pietruszki i skrop pozostatg oliwa.

P.S. Warzywa i mieso réwniez mozesz ugotowac na parze.
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JADLOSPIS DLR 0SOB Z NIEDOKRWISTOSCIA
Z NIEDOBORU ZELAZA

PODWIECZOREK

Hummus z orzechami i marchwia:
e Pasta sezamowa tahina tyzka
» Ciecierzyca konserwowa 80 g
e Orzech witoski 4-5 sztuk
e Zimna woda
e Pieprz
e Sok z cytryny
e Marchew 2 korzenie

Ciecierzyce odcedz z zalewy. Przetéz do naczynia, w ktérym bedzie mozna sktadniki zmiksowac.
Dodaj paste tahine, sok z cytryny i odrobine zimnej wody. Wszystkie sktadniki zmiksuj. Jesli masa
jest zbyt sucha dodaj wiecej wody. Na koniec dodaj poszatkowane drobno orzechy. Podawaj z
umyta i obrang marchewka.

Jesli nie posiadasz pasty sezamowej mozesz dodac nasiona sezamu.

11 SNIADANIE

Jogurt z nasionami i suszong morela:
e Jogurt naturalny 2% ttuszczu (150 g)
Morele suszone 4-5 sztuk
Pestki dyni 2 tyzki
Midd pszczeli tyzeczka
Cynamon szczypta

Owoce moreli namocz w cieptej wodzie, a kiedy bedg miekkie pokroéj i wymieszaj z jogurtem i
pestkami dyni. Dopraw miodem i cynamonem.
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JADLOSPIS DLR 0SOB Z NIEDOKRWISTOSCIA
Z NIEDOBORU ZELAZA

KOLACJA

Salatka z fasolg, tuiiczykiem i warzywami z pieczywem:

Satatka z fasolg, tunczykiem i warzywami
e Szpinak, liscie 2-3 garsci (ok 509)

Tunczyk w sosie wtasnym 50 g

Pomidor 1 sztuka

Fasola czerwona, sucha 40-50 g (60-80 g konserwowej lub gotowane;j)

Koperek, liscie

Oliwki czarne 2 tyzki

Ogorek kiszony lub matosolny 1 sztuka

Oliwa z oliwek do skropienia

Pieprz

Sok z cytryny

Szczypiorek tyzeczka

Pieczywo zytnie razowe 3 kromki
Masto 2 tyzeczki

Tunczyka odsacz i przeptucz ze stonej zalewy. Jesli posiadasz fasole konserwowg, zréb to samo,
aby pozby¢ sie nadmiaru soli. Sktadniki przet6z do miski. Warzywa umyj i pokréj. Wszystkie
sktadniki wymieszaj w misce. Dopraw przyprawami. Pieczywo mozesz wtozy¢ do rozgrzanego
piekarnika lub opiekacza i przygotowac grzanki z mastem.

Jesli fasole bedziesz gotowac — uprzednio namocz jg w wodzie przez okoto 8 godzin.

Wskazowki dodatkowe

* Wypijaj ponad 2 litry wody, lekkiego naparu herbaty lub wskazanych ziot.

o Jesli potrzebujesz popijac positki, wybierz wode, wode z sokiem lub herbaty owocowe. Do
positkow nie wybieraj klasycznej herbaty ani kawy, gdyz zmniejszajg przyswajalnosc zelaza
z positku.

» Positki spozywaj regularnie, a kolacje zjedz nie pdzniej niz 2-3 godziny przed snem.

e Unikaj przejadania sie.

» Korzystaj ze Swiezych produktéw.
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