NIEDOKRWISTOSC ( ANEMIA) to schorzenie, ktére przejawia si¢ w braku

dostatecznej ilosci zelaza w organizmie.

Anemia objawia si¢ przede wszystkim poprzez ogélne ostabienie naszego organizmu. Czujemy si¢
zmegcezeni, tracimy sity do wykonywania codziennych obowiazkéw, doskwiera nam zty nastréj

1 samopoczucie.

Skutkiem tego schorzenia moze by¢ rowniez zasinienie ust, ziemista lub zéitawa barwa cery a takze
blado$¢ dziasel, paznokci, spojowek i bruzd na dloniach. U niektérych oséb anemia wywotuje
réwniez silne zawroty glowy i omdlenia. Zdarzaja si¢ rowniez zaburzenia réwnowagi a takze
mrowienie konczyn, depresja, zaniki pamigci, bole glowy, kotatania serca, bezsennos$¢ czy stany
podgoraczkowe.

Przyczyna anemii jak juz wczesniej zostalo powiedziane jest po prostu niedobdr zelaza w naszym
organizmie. Spowodowane moze to by¢ nieprawidlowa dieta (uboga w ten sktadnik) lub tez
upos$ledzeniem wchtaniania witamin i mineraléw przez przewéd pokarmowy.

Bardzo cze¢sto niedokrwisto$¢ dotyczy kobiet w wieku rozrodczym, ktére traca duzo zelaza w czasie
menstruacji oraz stosuja diety odchudzajace o niedoborowym poziomie zelaza i innych sktadnikéw

odzywczych odgrywajacych ogromna rolg w procesach krwiotwdérczych (kwas foliowy, witamina

B 12’ miedz, kobalt).

Odpowiednia dieta jest nieodzownym elementem leczenia anemii.

Przyswajamy zaledwie 5-10 proc. zelaza dostarczanego organizmowi wraz z pozywieniem.
Najwigcej tzw. zelaza hemowego, dobrze przyswajanego, znajduje si¢ w czerwonym migsie

1 watrdbce.

Okazuje si¢ jednak, ze zwigkszenie ilosci tych produktéw w diecie nie wystarcza, by wyniki analizy

krwi si¢ poprawily. Aby procesy krwiotworcze przebiegaty prawidtowo, potrzebne sa takze

witaminy B 12 B 6 C, E, kwas foliowy oraz miedz, cynk i molibden (znajduja si¢ min. w szpinaku,

pietruszce, jajach, papryce i pomidorach). Bez nich Zelazo nie moze by¢ odpowiednio
wykorzystane przez organizm.

Owoce i warzywa sa bardzo wazne w diecie ze wzgledu na duza zawarto$¢ witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Aby przyspieszy¢ proces wchlaniania zelaza nalezy kawe i herbatg zastap¢ naparem z pokrzywy -

ma silne wlasciwosci krwiotworcze.

Ze wzgledu na zawartos$¢ zelaza artykuty spozywcze mozemy og6lnie podzieli¢ na produkty :

o niskiej zawartosci zelaza (ok. 1 mg/100 g) np. mleko, ziemniaki, owoce;



o Sredniej zawartosci zelaza (1 - 4 mg/100 g) - np. dréb, migso, kasze, warzywa,;

o wysokiej zawartosci zelaza (4 mg/100 g) np. podroby, warzywa straczkowe.

Zawartosé zelaza w roznych produktach (mg/100g produktu)

watroba wieprzowa - 18,7
watroba wotowa - 9,4
fasola biata - 6,9
platki owsiane - 3,9
wolowina, poledwica - 3,1

cielecina, fopatka - 2,9

Najwazniejsze zasady diety:

* Wybieraj tylko produkty pelnowartosciowe, ktére oprocz kalorii dostarczaja réwniez
biatka, weglowodandw, tluszczu, witamin i sktadnikéw mineralnych. Doskonatym zrédtem
weglowodandéw ztozonych i wartosciowego biatka sa produkty zbozowe wytworzone z
catych ziaren (kasze) lub mak grubego przemialu (ciemne pieczywo) oraz warzywa,
zwlaszcza straczkowe.

* Unikaj wyrobéw cukierniczych, stodyczy, bialego pieczywa, cukru. Sa one jedynie
zrédtem pustych kalorii.

* Jedz wiecej chudego migsa, watroby, chudych gatunkéw wedlin. Jest to zrédto zelaza
dobrze przyswajanego przez organizm. Poniewaz jednak te produkty dostarczaja rowniez
duzej ilosci tluszczu, nalezy ograniczy¢ jego dodatek, zwlaszcza ttuszczu pochodzenia
zwierzecego, do potraw. Nie zaleca si¢ smazenia czy duszenia poprzedzonego
obsmazaniem.

* W kazdym positku uwzglednij warzywa i owoce o duzej zawartosci witaminy C.
Zwigksza ona znacznie wchlanianie zelaza (nawet 2 — 3- krotnie). Zawartos¢ witaminy C w
dziennej racji pokarmowej powinna wynosi¢ co najmniej 150 mg. Jest ona wrazliwa na
temperaturg, dlatego tez lepiej spozywac §wieze warzywa i owoce. Najlepszym zrédiem tej
witaminy sa: papryka czerwona, natka pietruszki, brokuty, pomidory, truskawki, czarne
porzeczki, cytrusy, aronia oraz soki owocowe, zwlaszcza pomaranczowy, grejpfrutowy,

z czarnej porzeczki.
Ograniczaj picie kawy i herbaty. Zawieraja one taniny - zwigzki hamujace wchlanianie zelaza
z przewodu pokarmowego. Ich dzialanie mozemy zmniejszy¢, pijac te napoje nie w czasie

positku czy bezposrednio po nim, lecz migdzy positkami. Warto rowniez dodawa¢ do kawy i



herbaty mleko.

Przykladowy jadlospis 2300 kcal, 46 mg Zelaza

Pierwsze $niadanie: 4 tyzki muesli z rodzynkami i orzechami ze szklanka mleka 2 proc., kromka

ciemnego chleba z plastrem szynki, satata zielona, herbata owocowa

Drugie $niadanie: opakowanie twarozku wiejskiego z duzym pomidorem, tyzka szczypiorku,

2 kromki chleba, szklanka herbaty z dzikiej rézy

Obiad: 250 ml zupy pomidorowej z makaronem i tyzka natki, 3 duze ziemniaki z tyzka kopru;
watrobka cielgca (150 g) duszona z cebula; suréwka z marchwi, selera i jablka z tyzeczka oleju

sfonecznikowego; szklanka kompotu ze §liwek

Podwieczorek: 5 tyzek serka waniliowego ze szklanka malin

Kolacja: jajecznica na parze z 2 jaj z tyzka szczypiorku, 2 kromki ciemnego chleba z mastem,

suréwka z pomidora, papryki i cebuli, szklanka stabej herbaty z cytryna



