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Material edukacyjny dla pacjentow

Dieta w anemii

Dlaczego dieta jest wazna w anemii?
Anemia najczesciej wynika z niedoboru zelaza, witaminy B12 lub kwasu foliowego. Odpowiednie

zywienie:

v wspomaga produkcje czerwonych krwinek
v zwieksza wchlanianie Zelaza z diety
v/ poprawia samopoczucie i zmniejsza uczucie zmeczenia

v wspiera profilaktyke powiktan anemii

Zasady ogdlne diety w anemii

1. Zrédla zelaza

Zelazo hemowe (Yatwo przyswajalne, z produktéw zwierzecych):

* mieso czerwone i drob
* watrobka, ryby, owoce morza
* jaja

Zelazo niehemowe (z produktéw roslinnych, wchlania sie mniej efektywnie):

* rosliny straczkowe: soczewica, ciecierzyca, fasola
* orzechy, pestki

» zielone warzywa lisciaste: szpinak, jarmuz

* pelnoziarniste produkty zbozowe

2. Skladniki zwiekszajqce wchianianie zelaza

» Witamina C — cytrusy, kiwi, papryka, brokuly, pietruszka zielona



» Kwas foliowy — zielone warzywa, salata, szpinak
* Witamina B12 — mieso, jaja, nabiat

Praktyczna zasada: tacz produkty bogate w Zelazo z owocami lub warzywami bogatymi w witamine
C w tym samym positku (np. soczewica z papryka, wotowina z cytryna, posypuj dania pietruszka).

3. Produkty ograniczajace wchlanianie zelaza

* napoje i produkty zawierajace taniny — herbata, kawa

» produkty bogate w wapn — duze iloSci mleka i sera w jednym positku

» produkty zawierajace fitaty — pelnoziarniste produkty zbozowe, jesli nie sa namoczone lub
fermentowane

* nie nalezy laczy¢ suplementow zelaza z tymi produktami

Praktyczna rada: kawe i herbate pij miedzy positkami, a nie w trakcie positkow bogatych w zelazo.

4, Bialtko

» wspomaga produkcje hemoglobiny i czerwonych krwinek
» zrodta: chude mieso, dréb, ryby, jaja, nabiat
» biatko roslinne w polaczeniu z witaming C zwieksza wchlanianie Zelaza niehemowego

5. Plyny

* pij regularnie wode i napoje naturalne
* unikaj nadmiaru kawy i herbaty przy positkach

6. Styl zycia wspomagajacy leczenie anemii

v jedz regularnie, 4-5 matych positkéw dziennie

v dbaj o réznorodnosc¢ produktéw bogatych w zelazo

v wspotpracuj z lekarzem i dietetykiem w ustaleniu suplementacji zelaza

v/ monitoruj samopoczucie i poziom hemoglobiny
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Najwazniejsze zasady w skrdcie
v tacz produkty bogate w zelazo z witaming C
v unikaj }aczenia zelaza z kawa, herbata i duzg iloScia mleka w tym samym positku

v spozywaj produkty bogate w biatko, witamine B12 i kwas foliowy

v pij wode i naturalne napoje miedzy positkami



v jedz mate, czeste positki i dbaj o r6znorodnosc¢ diety
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