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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA W NIEDOKRWISTOSCI

Niedokrwisto$¢é moze wynikac z niedoboréw zelaza, witaminy B12, kwasu foliowego, a ich przyczyna moze by¢ rézna
— od niewystarczajgcego spozycia tych sktadnikdw wraz z dietg po zaburzenia pracy przewodu pokarmowego i inne
stany czy schorzenia. Leczenie zalezne bedzie wiec od przyczyny niedokrwistosci, a zmiana sposobu zywienia
stanowic¢ bedzie jego uzupetnienie oraz element dziatan majgcych na celu zapobieganie nawrotom niedokrwistosci
w przysztosci. Podstawowym zatozeniem diety w niedokrwistosci jest dostarczenie zgodnych z zapotrzebowaniem
ilosci zelaza, witaminy B12 oraz kwasu foliowego, a takze prawidtowe komponowanie positkéw, w taki sposéb aby
przyswajalnos¢ tych sktadnikéw byta jak najlepsza. Dlatego w pierwszej kolejnosci zaleca sie spozycie produktéw
pochodzenia zwierzecego, poniewaz sg one zrodtem zelaza lepiej przyswajalnego. Jednoczesnie nalezy w dalszym
ciggu pamieta¢ o podstawowych zasadach zdrowego odzywiania i dostosowaniu ich do indywidualnych potrzeb
organizmu.

S OLI W 2L LIEG1E N UWAGI INDYWIDUALNE

e Dostarczaj do organizmu wraz 2z pozywieniem,
zgodnych z zapotrzebowaniem Twojego organizmu
ilosci zelaza, witaminy B12 oraz kwasu foliowego.
Dzienne zalecane spozycie kwasu foliowego to 400 ug/dobe,
witaminy B12 to 2,4 pg/dobe oraz 18 mg/dobe Zelaza dla
kobiet w wieku 19-50 lat, a dla pozostatych dorostych 10
mg/dobe.

e Zadbaj o zrodta zelaza w swojej diecie i jego
przyswajalnosc!
- Spozywaj produkty bedace zrédiem zaréwno zelaza
hemowego (tj. mieso, ryby, jaja), jak i niehemowego (ij.
jaja, razowe produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy, nasiona, pestki, niektore warzywa). Szczegdlnie
zadbaj o zrodta Zzelaza hemowego poniewaz jest ono lepiej
przyswajalne, spozywaj je jednak z umiarem! Mieso czerwone
ogranicz do maksymalnie 350-500g tygodniowo, a przetwory
miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, itp.) do ilosci tak matych,
jak to mozliwe. Na co dzien wybieraj chude miesa i jaja (max
7 sztuk/tydzien), a ryby jedz przynajmniej 1-2 razy w tygodniu.
- Positki, szczegdlnie te bogate w zelazo, komponuj w taki
sposob, aby polepszy¢ przyswajalno$¢ zelaza w nich
zawartego (patrz ramka ,KOMPONOWANIE POSItKU" oraz
,PRODUKTY WPLYWAJACE NA PRZYSWAJALNOSC ZELAZA").
Szczegolnie pamietaj o tym by positkow bogatych w zelazo
nie popija¢ kawa, herbata czy kakao. Te napoje staraj sie
pi¢ w odstepie minimum 30 minut (najlepiej do 1-2h).

e Zadbaj o zrodia witaminy B12 — w tym celu spozywaj
produkty bedace jej naturalnym zrodtem tj. produkty
odzwierzece (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne) Ilub

produkty rodlinne fortyfikowane w witamine B12 np. napoje PRZYDATNE LINKI

roslinne. Jesli nie spozywasz tych produktdw w swojej diecie ' o https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis
lub jesz ich zbyt mato, skonsultuj sie z lekarzem celem Narodowego Funduszu Zdrowia, na
dobrania odpowiedniej suplementacji tg witaming. ktérym mozna znalezC darmowe plany

e Zadbaj o zrodta kwasu foliowego — w tym celu spozywaj zywieniowe, porady i r6zne inne materiaty
produkty bedace jego zZrodtem tj.: warzywa lisciaste (np. =@ ° Rttpsc-l// ”Cez'DZh'q%"D' - £ dStlr(O”?
kapusta, satata, jarmuz, natka pietruszki) oraz nasiona rodlin || L arodowego entrum ukad]l

. ! Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé
straczkowych (np. ciecierzyca, soczewica, fasola, groch). informacje na temat Zywienia, przepisy

» Dodaj do swojej diety produ!(ty bedace zrodtem miedzi materiaty do pobrania, a takze UMW sié

krwiotworzenia. Ich zrodtem jest kakao, pfatki owsiane, psychodietetykiem oraz specjalistg ds.

orzechy, jaja, kasza gryczana i zielone warzywa. aktywnosci fizycznej



https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

KOMPONOWANIE POSILKU

Positki przede wszystkim warto komponowac tak, aby byty
jak najbardziej urozmaicone i réznorodne. Dzieki temu
zwieksza sie szanse na dostarczenie do organizmu
wszystkich niezbednych sktadnikéw. Oznacza to, ze warto
aby w kazdym positku znalazty sie warzywa badz owoc
(z przewagg warzyw w ciggu dnia), a takze zrddta: biatka
(miesa i ryby, nabiat, jajka, nasiona roslin strgczkowych),
weglowodandow (pieczywo, kasze, ptatki, makarony, ryz,
ziemniaki) oraz thuszczow (masto, oleje, oliwa z oliwek,
orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu
jadtospisu moze by¢
stosowanie sie do zasad
.Talerza zdrowego
zywienia” - symbolizuje
on zalecane proporcje
miedzy grupami produktéw
w catodziennej diecie.

Jednoczesnie nalezy pamietad, ze skiad positku wplywa
na przyswajalnosc¢ zelaza w nim zawartego. Dlatego
do kazdego positku bogatego w zelazo warto dodawac
produkty zwiekszajgce jego przyswajalnosé i ograniczac te,
ktore jego wchtanialno$¢ pogorszaja.
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PRODUKTY WPLYWAJACE NA
PRZYSWAJALNOSC ZELAZA

POLEPSZAJACE WCHLANIANIE

e Produkty bogate w witamine C np.
czerwona papryka, czarna porzeczka, natka
pietruszki, owoce cytrusowe, sok z cytryny,
brukselka, kalafior, pomidory, maliny

e Produkty bogate w witamine B6 np.
petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona
rodlin strgczkowych, warzywa kapustne,
ziemniaki, niektore owoce jak awokado i
banany oraz orzechy

¢ Produkty fermentowane np. pieczywo na
zakwasie, tempeh, kiszonki, zakwas z buraka
Te produkty dodawaj do positkow
zawierajacych 2zelazo poniewaz w ten
sposob polepsza jego przyswajalnosc!

POGARSZAJACE WCHLANIANIE

e Fosforany,
taniny i wapn
Dlatego warto ograniczy¢ spozycie produktow
przetworzonych, bedacych Zrodtem
fosforandw oraz unika¢ taczenia produktow
bedagcych dobrym zZrédtem zelaza, np.
czerwonego miesa lub  nasion  roslin
strgczkowych z bogatym w wapn mlekiem i
jego przetworami oraz zZrodtami tanin i
polifenoli np. kawg, herbatg, winem lub kakao

fitinianym szczawiany,

INNE ZALECENIA

e Zadbaj o réznorodnos¢ — jest ona podstawg diety! W sktad produktéw spozywczych wchodzg
niezbedne skfadniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie ma jednego naturalnego
produktu, ktory dostarczytby wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich iloSciach. Warto wiec
w codziennym jadtospisie uwzglednic¢ produkty ze wszystkich grup (warzywa, owoce, produkty zbozowe,
produkty bedace zrddtem biatka, tluszczéw), a takze zadbal o r6znorodnos¢ w obrebie jednej grupy.

e Positki spozywaj w sposdb regularny. Zaleca sie spozywanie 4-5 positkdw dziennie z 3-4
godzinnymi przerwami. Jest to jednak kwestia bardzo indywidualna i spozycie innej ilosci positkow 3

lub 6 tez moze by¢ dobrym rozwigzaniem.

« Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie na noc! Sniadanie spozyj w ciagu 1-2 godzin po wstaniu, a
ostatni positek na 2-3 godziny przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywa¢ w godzinach wieczornych

wiekszych porcji jedzenia niz w ciggu dnia.

e Codziennie spozywaj warzywa i owoce! — zaleca sie spozycie min. 5 porcji warzyw i owocow =

400g/dzien w proporcji 3% warzyw i ¥a owocow.

e Nie wykluczaj zrodta ttuszczow z diety, spozywaj je z umiarem. Wazne aby podstawg diety byty
ttuszcze, ktdre korzystnie wptywajg na zdrowie organizmu — np. oliwa z oliwek czy ttuste ryby morskie.
e Spozywaj s6l z umiarem — nie zaleca sie wiekszego spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska tyzeczka). Pamietaj,

ze sOl wystepuje tez w wielu produktach spozywczych.

« Stosuj sie do zasad PIRAMIDY ZYWIENIA lub TALERZA ZDROWIA — obie formy, to graficzny sposdb
wyrazajgcy zasady prawidtowego zywienia. Mozesz je znalez¢ na stronie internetowej NCEZ.
(https://ncez.pzh.gov.pl) wraz z przepisami i innymi informacjami na temat zywienia.

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposob - zalecane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne i
na parze, duszenie, pieczenie bez uzycia ttuszczu lub z bardzo matg iloscig, grillowanie. Nie zaleca sie

smazenia na duzej ilosci oleju.

¢ Slodycze spozywaj z umiarem, a alkohol najlepiej wyeliminuj z diety.
 Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej dostosowanej do swoich mozliwosci!


https://ncez.pzh.gov.pl/
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ZRODLA KWASU
ZRODLA ZELAZA mg/100g FOLIOWEGO pg/100g

HEMOWEGO (przyswajalne w 20-35%) 479 Soczewica zielona
394 Czerwona fasola

30,5 Ge;sia watrobka ’ 2,3 Ma’k_rela 360 Soja
18 Wieprzowa watrdbka 2,3 Krdlik 340 Ciecierzyca
11,6 Drobiowa wat’rébka 2  Baranina 187 Fasola biata
8,7 V\(o%owa wqttobka 1,8 JaJI’<o . 181 Soczewica czerwona
7,3 | Cieleca watrobka 1,4 T!,mcz.yk w wodzie 151  Groch nasiona suche
6,1 | Kaszanka z kurczaka 1,1 Clelegna 145 B6b
4,7 Anch0|§ w oIeJ_u 1  tosos 90  Groszek zielony
3,6 Wo’fow!na udziec . <1 Ryby . 64 Fasola szparagowa
3,1 | Wotowina poledwica 0,7 ScheEb wieprzowy 193  Szpinak
2,8 Kaczka . 0,7 P!er§ z indyka 180 Pietruszka, korzen
2,7 | Sardynka w oleju 0,4  Piers z kurczaka 170 Natka pietruszki
NIEHEMOWEGO (przyswajalne w 2-20%) 150 Szparagi
. 130 Brukselka
8,9 Soja, nasiona 1,3 ELZI;?)UVJS’ vz 120 Jarmuz
6,9 Fasola biata 0,8 Ryz bialy 17159 gr?ktll’f
Soczewica atata
5,8 czerwona 14,5 ' Sezam 65  Burak
4,7 Groch, nasiona 11,1 Pestki dyni 60 Kapusta pekinska
2,9 Ciecierzyca 8,1  Mak 57 Kalafior
2,8 Szpinak 7,7 Nasiona chia 44  Papryka czerwona
2,2  Szparagi 6,7 | Orzechy nerkowca 81 Awokado
1,8 Bocwina 5,7 Siemie Iniane 65  Truskawki
1,4 Bob 5,5 Orzechy arachidowe 38  Kiwi
1,3 Burak 5,2 Nasiona stonecznika 30 Maliny / Pomarancze
1,1 Pietruszka korzen = 4,7 @ Orzechy laskowe 22 Banan
Fasola . : 182 Komosa ryzowa
1,0 Szparagowa ) || AEEEE 109 Maka pszenna 1850
0,9 Brukselka 3 Migdaty 86 Ptatki owsiane
3,6 Suszone morele 2,9 Orzechy wioskie 80  Otreby pszenne
3,3 | Figi suszone 28,5 Algi, spirulina 53  Ryz brazowy
2,6 Rodzynki 14  Gorzkie kakao 45 Chleb zytni petnoziarnisty
1,2 Porzeczki czarne 7,2 | Pfatki drozdzowe 39 Chleb graham
14,9 Otreby pszenne 4,9 Maka z ciecierzycy 113 Orzechy laskowe
8,9 Komosa ryzowa 3 Tofu 98  Orzechy wioskie / sezam /
5,4 Platki owsiane 1 Sok z buraka migdaty
4,8 Kasza jaglana 124 Tymianek suszony 87 Siemie Iniane
2,8 Kasza gryczana 90 Bazylia suszona 60 Nasiona stonecznika
2,5  Chleb zytni 83 Majeranek suszony 590 Watroba kurczaka
petnoziarnisty 307 Watroba wotowa
2,2 Chleb graham 54 Natka pietruszki 232 Watroba cieleca
suszona 56 Jajko
80  Watroba wotowa 4,4  Pstrag/tunczyk 2  Parmezan
60  Watroba cieleca 2,9  tosos atlantycki 1,7 Ser gouda/ementaler
§’ 56  Watroba drobiowa 2  Dorsz 1,3 | Ser mozzarella
g % 32  Watroba wieprzowa 1,4 \F’)\(/)?;VV\CEZ - 0,8 Sery twarogowe
N =3 .
\% ﬁ 17  Nerki wieprzowe 1,3 (L:Jlglzeli; Jbarani 0,5 Jogurt naturalny
m 14,5 Ostrygi 0,7 Piers$ z indyka 0,4 Mileko krowie
10 | Krolik/Sledz/sardynka 0,4 Piers z kurczaka 0,1 Mileko kozie

9 Makrela 3,1 Ser camembert 1,6 Jajko



KANAPKI Z PASTA Z FASOLI

Chleb graham
Gotowana /
konserwowa
fasola z puszki
Jabtko

Cebula

Olej rzepakowy
Ogodrek kwaszony
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PRZYKLADOWE PRZEPISY DIETY W NIEDOKRWISTOSCI

Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej
diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i
jakos¢ wybranych produktow. Mimo tego, ze

zrédtem najlepiej przyswajalnego zelaza sg

produkty zwierzece, to nie nalezy spozywac ich

w nadmiarze. Dla zachowania réwnowagi w

Cebule pokroi¢ w kosteczke i
dusi¢ na oleju az bedzie gotowa.
Jabtko umy¢, obra¢ ze skorki,
pokroi¢c w drobng kosteczke i
dusi¢ dalej z cebulg az do

migkkosci.  Fasole zblendowaC, | ¢\ 5im jadtospisie zadbaj tez o #rédta zelaza z
wymieszac z pozostatymi produktéw roslinnych!
sktadnikami i przyprawi¢ do

smaku. Paste podawaé z

KOMOSA / KASZA ,,GREEN POWER"”

Majeranek pieczywem i ogdrkiem.
Komose / kasze jaglana
i ugotowa¢ na sypko. Po
MORELOWY BUDYN JAGLANY e Komosa ryzowa/ = ugotowaniu wymiesza¢ ja

Kasza jaglana
Napoj roslinny
lub mleko
Morele suszone
bez siarki
Sezam

Maliny

Sok z cytryny

KANAPKI Z PASTA Z WATROBKI I OGORKIEM KISZONYM

Chleb graham
Watrdbka
Pieczarki

Cebula

Czosnek

Olej rzepakowy
Ogodrek kwaszony
Sok z cytryny
Natka pietruszki

Watrdbka
Cebula

Jabtko

Olej rzepakowy
Majeranek

Sok z cytryny

Kasze jaglang ugotowac na kasza jaglana z czosnkiem przecisnietym

napoju rodlinnym lub mleku. e Brokut przez praske, sokiem z
Morele przetozy¢é do miski, e BGb cytryny oraz  drobniej
zala¢ odrobing wrzatku i - @udita posiekanym  szpinakiem.
odstawi¢ na czas dotowania ) Brokut i bdb ugotowal.
kaszy. Nastepnie namoczone o SRS Cukinie pokroic¢ w
morele wraz z wode, o Czosnek potplasterki i poddusi¢ na
ugotowana kasza, sezamem i e Pestki dyni patelni do  miekkosci.
sokiem z cytryny zblenduj na o Natka pietruszki  Warzywa wymiesza¢ wraz
budyfn. Do dania mozesz e Sok z cytryny z komosg i pestkami dyni.

Danie podawaé posypane
natkg pietruszki.

dodac tez maliny.

PRZEKASKI

e Kawatki pomaranczy
lub truskawek

Watrobke oczysci¢ z bton i zyl, a nastepnie optukac w
zimnej, biezacej wodzie. Odsgczy¢ wode, a watrobke
odstawi¢ na durszlak do ociekniecia z reszty wody. Na

patelni rozgrzaé¢ olej, obsmazy¢ watrdbke, a nastepnie w gorzkiej

dodac¢ odrobine wody i dusi¢ w ten sposéb watrdbke do czekoladzie
momentu az bedzie gotowa. Na drugiej patelni poddusic¢ e Sok z buraka

cebule posiekang w pidra oraz pieczarki posiekane w e Batony daktylowe
plasterki. Dusi¢ az bedg gotowe — okoto 5 minut. z kakao i orzechami
Wszystkie sktadniki zblendowa¢ na paste. Doprawi¢ do e Suszona wotowina

smaku oraz wymiesza¢ z posiekang natkag pietruszki.
Podawac z pieczywem i ogdérkiem kwaszonym.

e Sezamki + kiwi

WATRéBKA NA SLODKO Z JABLKIEM

Cebule pokroi¢ w pidra, zeszkli¢ na patelni na rozgrzanym oleju i gdy bedzie gotowa
zdjac jg z patelni. Z jabtek usungc¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na mniejsze kawatki (np.
o0semki). Jabtka dusi¢ na patelni po cebuli, po 1 minucie z kazdej strony, a nastepnie
$ciggnac z patelni. Na tg samg patelnie dodac oczyszczong i doprawiong do smaku np.
majerankiem watrobke. Gdy bedzie gotowa dodac jabtka i cebule, doprawi¢ do smaku.
Przykryc i dusi¢ wszystko jeszcze przez 1-2 minuty. Cato$¢ skropi¢ sokiem z cytryny lub
zrobic sobie wode z sokiem z cytryny do popicia.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko, na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie 1V, rozszerzone i uzupetnione; Rychlik, E., Sto$, K., Wozniak, A., Mojska, H. (red.): Normy zywienia dla populacji Polski —wydawnictwo NIZP-PHZ
2024r. pod redakcjg E. Rychlik, K. Sto$, A. Wozniak, H. Mojskiej, Warszawa 2024; https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-ukladu-krazenia/niedokrwistosc-zalecenia-i-jadlospis/



