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DIETOTERAPIAW ANEMI

Niedokrwistos¢ (anemia) jest chorobg charakteryzujgca sie niedostateczng iloscig czerwonych krwinek i/
lub hemoglobiny. Gtéwnym zadaniem czerwonych krwinek (erytrocytéw) jest odzywienie wszystkich
komorek ciata. Przenoszg one tlen z ptuc do waznych narzgddéw. Niedokrwistos¢ spowodowana
niedoborami sktadnikéw odzywczych wystepuje powszechnie u dzieci, mtodych dziewczat oraz kobiet
ciezarnych (ma to zwiazek ze zwiekszonym zapotrzebowaniem na sktadniki krwiotwdrcze). Jest réwniez
czesta u 0s6b stosujgcych diety alternatywne.
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Gtéwne przyczyny niedoboru zelaza to:

e utrata krwi (obfite miesigczki, uraz, zabieg operacyjny)

e zwiekszone zapotrzebowanie przy jednoczesnej niewystarczajgcej podazy (dojrzewanie, cigza,
laktacja)

e uposledzone wchtanianie z przewodu pokarmowego (resekcja zotadka lub jelita, choroba
Lesniowskiego-Crohna; zmniejszona kwasnos$é soku zotgdkowego, a takze dieta ubogobiatkowa
oraz bogatg w szczawiany, fosforany, fityniany i taniny)

e niedobdrw diecie, (np. nieprawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska)

Wyrdézniamy dwa typy niedokrwistosci:

o Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza - inaczej nazywana mikrocytarng (krwinki czerwone sg zbyt
mate i niezdolne do przenoszenia tlenu)

e Niedokrwisto$¢ z niedoboru wit. B12 i kwasu foliowego — inaczej nazywana makrocytarna (krwinki
czerwone sg wieksze od normalnych oraz niedojrzate)

Objawy niedokrwistosci

Do najczestszych objawdw niedokrwistosci mozna zaliczyé: zmeczenie, blados¢ skéry, wypadanie
wtoséw, dusznosé podczas wysitku bgdz nawet w spoczynku. Oprdécz tego, kotatanie serca, szumienie w
uszach. Przy bardzo gtebokiej niedokrwistosci moga sie pojawi¢ ciezkie komplikacje jak dtawica piersiowa,
arytmia, zastoinowa niewydolnos$¢ serca, a nawet zawat miesnia sercowego. W niedokrwistosci
makrocytarnej dodatkowo mozna zauwazy¢ zmiany zapalne w okolicach ust i kacikéw, wczesne siwienie,
stany depresyjne oraz brak apetytu.

Nasilenie objawéw zalezy m.in. od stopnia niedokrwistosci, szybkosci rozwiniecia sie choroby czy
zapotrzebowania na tlen. Osoby, u ktérych niedokrwisto$¢ rozwija sie od dtuzszego czasu, moga nie mie¢
zadnych objawéw (organizm stopniowo przechodzi w stan oszczednosci tlenu).
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Niedokrwisto$¢ mikrocytarna

Zelazo jest sktadnikiem m.in. hemoglobiny, ktéra odpowiada za dostarczenie tlenu do komérek. Przy
niedoborze zelaza produkcja hemoglobiny i erytrocytow jest niedostateczna co prowadzi do
niedokrwisto$ci mikrocytarne;.

W zywnosci zelazo wystepuje w formie hemowej (z migsa) i niehemowej (produkty zbozowe i warzywa).
Zelazo hemowe przyswajalne jest nawet w 20%, natomiast niehemowe tylko w ok. 5%. Wchtanianie zelaza
niehemowego zalezy w duzym stopniu od sktadu diety.

Co obniza przyswajanie zelaza niechemowego:

Fityniany ( zawarte w warzywach straczkowych, otrebach, ptatkach owsianych)
Szczawiany (szpinak, szczaw, rabarbar)

Taniny ( kawa, herbata)

Fosforany ( czekolada, kakao, cola, wedliny)

Btonnik (wigze zelazo na swojej powierzchni)

Nadmiar wapnia w diecie ( tworzy z zelazem trudno wchtanialne zwigzki)
Niedobor witaminy B2

Noghkowb=

Dodatkowo zwiekszone wydzielanie zelaza wykazuja niesteroidowe leki przeciwzapalne i aspiryna.

Co zwieksza wchtanianie zelaza niehemowego:

Witamina C (wraz z kwasem solnym zotagdka powoduje przenikniecie zelaza do komaorek sluzdéwki)
Meat factor — czynnik wystepujacy w biatkach miesniowych

Niektére aminokwasy

Niedobér zelaza w organizmie

Pobd=

Dieta przy niedokrwistosci z niedoboru zelaza

Najlepszym zrodtem zelaza s3: mieso, podroby (szczegélnie watroba) ryby oraz jaja. Z roslinnych
produktéw warto siegna¢ po:

e kasze (gryczana, jaglana, kuskus)

e komose ryzowa

e orzechy, sezam, pestki dyni

e zielone warzywa (jarmuz, brukselka, boéwina, brokut, natka pietruszki)
e warzywa strgczkowe (groch, fasola, ciecierzyca, soczewica)

e tofu

Niewskazane jest tagczenie w positku kasz gruboziarnistych (np. gryczana, peczak) z miesem. Dodatkowo
do positku wypijamy tylko wode lub ziota. Na herbate/ kawe mozna sobie pozwoli¢ miedzy positkami.
Spozywajac warzywa stragczkowe warto je wczesniej wymoczyé, aby wyptukaé znajdujacy sie w nich kwas
fitynowy.
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https://dietetycy.org.pl/niedobor-zelaza-dieta/

NIEDOKRWISTOSC MAKROCYTARNA

Choroba ta zazwyczaj pojawia sie u osdéb powyzej. 30 roku zycia, z podobnag
czestotliwoscig u obu ptci. Rozpowszechniona jest na catym swiecie. W Europie
najczesciej rozpoznawana u mieszkancow Skandynawii.

Witamina B12 (kobalamina) oraz kwas foliowy (foliany) sa niezbednymi kofaktorami w syntezie kwasu
nukleinowego i DNA. W zwigzku z tym sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania uktadu
krwiotwdrczego.

Kobalamina wystepuje gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak watroba i nerki.
Mniejsze iloSci znajdujg sie w rybach, jajkach i produktach mlecznych. Strata wit. B12 pod wptywem
Swiatta, tlenu czy zmian pH jest nieduza. Wraz z obrébka kulinarng tracimy jej ok. 7-30% wzgledem
wartosci wyjsciowe;.

Niedokrwisto$¢ makrocytarna z powodu niedoboru wit. B12 jest najczesciej spowodowana brakiem
wydzielania czynnika wewnetrznego (niezbedny do wchtonigcia kobalaminy). Zaburzenia wytwarzania
czynnika wewnetrznego wystepuje u ludzi z niedokrwistoscia ztosliwa, po catkowitej resekcji zotadka, u
o0s6b naduzywajacych alkoholu, cierpigcych na choroby przewodu pokarmowego oraz niemowlat
karmionych piersig przez matki wegetarianki. Niedobor wit. B12 wystepuje czesciej u oséb starszych.
Spowodowane jest to gorszym wchtanianiem.

Kwas foliowy wystepuje zaréwno w produktach zwierzecych jak i roslinnych. Duze ilosci kwasu foliowego
znajduje sie w: watrobie, ciemnozielonych warzywach liSciastych (brukselka, szpinak, brokuty, groszek),
kietkach zb6z, drozdzach oraz jajach.

Foliany sg bardzo wrazliwe na dziatanie wysokiej temperatury, promieni stonecznych oraz pH ponizej
obojetnego. Straty tej witaminy siegajgce 50- 90% zawartosci wyjsciowej wystepujg w czasie
przechowywania oraz gotowania produktow (zwtaszcza w duzej ilosci wody).

Przyjmuje sie, ze biodostepnos¢ foliandw z diety jest o potowe mniejsza niz krystalicznego kwasu
foliowego, ktéry jest wchtaniany niemal w catosci. Nie jest jednak wskazana suplementacja kwasem
foliowym przy niedokrwistosci, poniewaz duze dawki kwasu foliowego moga maskowac niedobry wit.
B12.

Dieta przy niedokrwistosci z niedoboru witaminy B12 i kwasu
foliowego

Przy niedokrwisto$ci makrocytarnej nalezy spozywac produkty bogate w witamine B12 oraz kwas foliowy
(wymienione wyzej).
Dodatkowe zalecenia dotyczace obrébki i przechowywania zywnosci:

e jak najwiecej produktéw nalezy spozywac na surowo

e gotowanie, duszenia lub pieczenie warzyw i owocéw powinno by¢ krotkie

e dodatkowo produkty z duzg zawartoscig folianéw nalezy gotowa¢ w matej ilosci wody, bez
dodatkéw zakwaszajgcych (ocet, witamina C)

e Swieze warzywa lisciaste nalezy przechowywaé¢ w lodéwce lub spozywa¢ na biezaco
(przechowywanie ich w temperaturze pokojowej moze powodowac straty folianow siegajace do
70%)
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