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Bystra, 2026-01-05

Zalecenia dietetyczne dla pacjentow przy wypisie ze szpitala

ZALECENIA DIETETYCZNE W NIEDOKRWISTOSCI

Krwiotworcze skladniki diety

Najwicksza uwage nalezy zwrdci¢ na skladniki diety biorace udzial w tworzeniu krwinek
czerwonych, tj. zelazo i witamine¢ C, ktora ulatwia jego przyswajanie a takze witamine
B12 i kwas foliowy. Produkty, bedace zrodlem tych sktadnikéw powinny by¢ regularnie
spozywane, najlepiej codziennie. Nalezy przy tym podkresli¢, Ze suplementacja tych
skladnikéw moze by¢ stosowana wylgcznie z zalecenia lekarza prowadzacego i pod jego
kontrola. Nie nalezy przyjmowac zadnych suplementow ,,na wlasng rgke” z uwagi na ryzyko
wystapienia groznych interakcji ze stosowanymi lekami.

Zelazo

Zelazo jest wykorzystywane w procesie tworzenia krwinek czerwonych (jest waznym
sktadnikiem hemu tworzacego hemoglobing), bierze udziat w syntezie DNA oraz w zwalczaniu
bakterii 1 wirusOw przez uktad odpornosciowy. Przecietne zapotrzebowanie na ten skladnik
u 0s6b dorostych wynosi 10 mg/dobe, z wyjatkiem kobiet miesigczkujacych, u ktorych jest
wyzsze — 18 mg/dobe 1 cigzarnych — 27 mg/dobe.

Biodostepnos$¢ tego skladnika jest wyzsza z produktow zwierzgcych zawierajacych zelazo
hemowe (np. migso, ryby, zo6ttko jaj, watroba, podroby) w pordéwnaniu z produktami
ros$linnymi, w ktorych wystepuje Zelazo niehemowe (np. warzywa, suche nasiona roslin
stragczkowych, orzechy, ziarna, pelnoziarniste pieczywo 1 otreby). Oznacza to, Ze pomimo
duzej zawartoSci zelaza np. w soi, soczewicy, fasoli, pestkach dyni, otr¢bach, czy burakach
nie s3 to optymalne zrodla tego skladnika.

Przyswajalnos$¢ zelaza nichemowego obnizaja inne skladniki diety, m.in.: fityniany obecne
w otrgbach czy nasionach roélin stragczkowych, polifenole zawarte w kawie 1 herbacie a takze
duze ilo$ci wapnia (np. z nabiatu) 1 blonnika pokarmowego (z petnoziarnistych produktow
zbozowych). Wchlanianie Zelaza mozna tez poprawi¢ spozywajac w tym samym positku
produkty obfitujace w witamine C (natka pietruszki, papryka czerwona i zielona, jarmuz,
szpinak, szczypiorek, kalafior, brokuly, brukselka, kapusta, kalarepa, porzeczki czarne
1 czerwone, truskawki, pomarancza, cytryna, kiwi)
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Przyklady realizacji zapotrzebowania na zelazo

Zapotrzebowanie na poziomie 10 mg/dobe | Zapotrzebowanie na poziomie 18 mg/dobe
e Jajo kurze cate 50 g, 1 sztuk e Platki owsiane 50 g, 5 tyzek
e Chleb zytni petnoziarnisty 70 g, 2 e Mleko 150 ml, 2/3 szklanki
kromki e Maliny 100 g, 2 garsci
e Pestki dyni 30 g, gars¢ e Kasza gryczana 50 g, /> woreczka
e Migso z filet piersi kurczaka 150 g, e Poledwica wotowa 150 g, 4 steka
e Ser twarogowy potttusty 30 g, e Burak 100 g, 1 sztuka
plaster e Bulka grahamka 80 g, 1 sztuka
e Jagody czarne 100 g, 2 garScie e Awokado 35 g, Y sztuki
e Kasza gryczana 50 g, /> woreczka e Ser gouda 30 g, plaster
e Morele suszone 30 g, garsc
e Nasiona stonecznika 30 g, gars¢
e Kasza jaglana 50 g, /> woreczka

Aby zwiekszy¢ biodostepnos¢ zelaza z pozywienia w przypadku wystepowania
niedokrwistosci z niedoboru tego skladnika, warto pamieta¢ o kilku kluczowych
zasadach:

1. Kazdego dnia spozywac produkty zawierajgce zelazo, zwtaszcza hemowe (ostroznos¢ nalezy
zachowac¢ w ilo$ci spozywanej watrobki, poniewaz poza wysoka zawartoscig zelaza i witaminy
D, jest ona zrodtem toksyn i metabolitow).

2. Uwzglednia¢ w jadtospisie takze produkty roslinne o wysokiej zawartosci zelaza (kasze,
ptatki zbozowe, pieczywo petnoziarniste, zielone warzywa, buraki, orzechy, ziarna, nasiona
ro$lin straczkowych).

3. Do dan migsnych irybnych spozywa¢ surowke zawierajacg witaming C (np. pomidory
z ogorkiem kiszonym, natkg pietruszki i oliwg; tarta marchewke z jablkiem skropione cytryna)
lub wypi¢ sok z pomaranczy.

4. Do kanapek z jajkiem, pasta rybna czy pieczonym mig¢sem je$¢ warzywa bogate w witaming
C (np. $wiezg papryke lub kalarepke) 1 posypywac je natka pietruszki, szczypiorkiem lub
koperkiem.

5. Codziennie je$¢ warzywa i owoce zawierajgce duzg ilos¢ witaminy C, najlepiej na surowo
(obrobka termiczna zmniejsza jej ilo$¢).

6. Ograniczy¢ spozycie mocnej kawy 1 herbaty — szczegdlnie w porach spozywania positkow,
nie popija¢ tymi napojami positkow 1 nie spozywac ich bezposrednio po jedzeniu. Taniny
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zawarte w tych napojach hamujg wchilanianie zelaza z przewodu pokarmowego, dlatego lepiej
pi¢ je miedzy positkami (stabe napary).

7. Unika¢ taczenia migsa iryb z produktami bogatymi w wapn (mleko ijego przetwory)
1 blonnik pokarmowy (m.in. petnoziarniste pieczywo, grube kasze, otreby) — one takze hamuja
wchlanianie zelaza z positku.

8. Nie spozywac coca-coli 1 wedlin konserwowanych bogatych w fosforany.

9. Nasiona roslin stragczkowych (soj¢, soczewice, ciecierzyce, fasole, groch) namoczy¢
a nastepnie kilka razy wyptukaé przez gotowaniem, aby chociaz czgSciowo pozby¢ sie
fitynianow.

10. Osoby przyjmujace preparaty zelaza zlecone przez lekarza powinny pamietaé, aby
przyjmowac je rano, na okolo 1 godzine przed positkiem, poniewaz wchtanianie zelaza
zmniejsza si¢ o okolo potowe przy pelnym zotadku.

Witamina B12

Witamina B12 bierze udzial w produkcji czerwonych krwinek w szpiku kostnym a takze razem
z kwasem foliowym i witaming B6. Zwykle powodem niedoboru witaminy B12 jest brak
mozliwosci jej przyswajania spowodowany niedokrwistoscia zlosliwa oraz zaburzenia jej
wchlaniania. Dzienne zapotrzebowanie na witamin¢ B12 u oso6b dorostych wynosi 2,4 pg.
W zywnosci jej Zrodlem niemal wylacznie sa produkty pochodzenia zwierzecego — migso,
podroby, ryby, jaja, mleko i1 przetwory mleczne.

Szczegodlnie na niedobory narazone sa osoby starsze, poniewaz poczawszy od 50 r.z.
wchtanianie witaminy B12 z przewodu pokarmowego ulega obnizeniu. Natomiast pacjenci po
przebytej resekcji zoladka lub koncowego odcinka jelita cienkiego wymagaja substytucji
tej witaminy juz do konca zycia.

Kwas foliowy

Kwas foliowy réwniez jest zwigzany z procesami krwiotwdrczymi 1 niedobdr tej witaminy jest
przyczyna zaburzen dojrzewania erytrocytow, ktore prowadza do rozwoju niedokrwistosci
megaloblastycznej. Ponadto deficyt kwasu foliowego w diecie prowadzi do zaburzen pracy
uktadu nerwowego, zaburzen neuropsychiatrycznych (np. depresji, demencji) i1rozwoju
miazdzycy. Co wigcej, przy niedoborze witaminy B12 nie ma mozliwosci wlasciwego
wykorzystania folianéw, natomiast niekontrolowana suplementacja moze mie¢ dzialanie
karcinogenne (pronowotworowe). Dzienne zapotrzebowanie na kwas foliowy u dorostych
wynosi 400 pg dla mezczyzn i 450 pg dla kobiet.

W najwiekszych ilo$ciach kwas foliowy zawieraja: ciecierzyca, szpinak, satata, fasola biata,
korzen i natka pietruszki, kurze jaja, brukselka, jarmuz, brokuly, brukselka, stonecznik
1 sezam.
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Przykladowy jadlospis

Sniadanie: kanapki z pieczywa graham z pasta z soczewicy oraz natka pietruszki, sok z buraka

Obiad: dorsz gotowany na parze, ziemniaki, surowka z sataty, pomidoréw i nasion dyni, woda
Z cytryna
Podwieczorek: koktajl ze szpinaku, banana, kiwi oraz pomaranczy

Kolacja: makrela wedzona z ogdrkiem kiszonym, chleb graham, herbata z cytryng

Opracowata : Dietetyk Dominika Bijok-Stryj

na podstawie:

,.Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007r

., Zasady prawidlowego zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowg M. Jarosza.

Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011
https://glospacjenta.pl/rehabilitacja/zywienie/560,zywienie-pacjentow-onkologicznych-z-niedokrwistoscia-
wymagajacych-przetoczenia-krwi
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