
 

                Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Łukowie 
 
 

DIETA W NIEDOKRWISTOŚCI Z NIEDOBORU ŻELAZA 
 

1. Warto spoż ywać  posiłki regularnie ćo ok. 3-4 h; pierwsży posiłek w ćiągu pierwsżej godżiny po prżebudżeniu; 

2. Popijaj leki wyłąćżnie wodą (w sżćżego lnos ći nie należ y  popijać  leko w sokiem grejpfrutowym oraż należ y 

unikać  spoż ywania owoćo w ćytrusowyćh w kro tkim ćżasie od połknięćia lekarstw min. odstęp 3h); 

3. Unikaj pićia herbaty ok. 1 h prżed i po prżyjęćiu preparato w żawierająćyćh ż elażo; 

4. Dbaj o spoż ywanie produkto w że wsżystkićh grup ż ywnos ćiowyćh w ćelu dostarćżenia organiżmowi 

wsżystkićh nieżbędnyćh składniko w pokarmowyćh. 

Każ dy posiłek powinien żawierać  produkt węglowodanowy (wymiennie: piećżywo, kasże, ryż , makarony, 

żiemniaki, naturalne płatki żboż owe), białkowy (mięsa, mleko i jego prżetwory, jaja, ryby, nasiona ros lin 

strąćżkowyćh), dodatek tłuszczów  oraż warzywa lub owoce. 

 
SCHEMAT 

   
       PRODUKT       + DODATEK TŁUSZCZOWY (0,5 – 1 łyżka do posiłku)   
        BIAŁKOWY   

 
 WARZYWA 
         I/LUB OWOCE PRODUKT 
   WĘGLOWODANOWY                                                  Woda 

 
 

ŻELAZO: 
1. Mięso jest bardżo dobrym ż ro dłem ż elaża. Nie wyklućżaj ż diety ćałkowićie ćżerwonego mięsa wieprżowego 

oraż wołowego, wybierająć jednoćżes nie te mniej tłuste ćżęs ći – polędwića, sćhab, rostbef. Staraj się,                        

aby żnalażło się ono w Twojej diećie jako porćja obiadowa kilka raży w miesiąću. WAŻNE: Pamiętaj, aby nie 

poddawać  mięs i ryb żbyt długiej obro bće termićżnej (wybieraj gło wnie gotowanie, piećżenie i dusżenie). 

Pożwoli to na ogranićżenie strat składniko w odż ywćżyćh. 

2. Inne źródła: 

 Kasża gryćżana, jęćżmienna, jaglana, komosa ryż owa; 

 Mąki pełnożiarniste; 

 Orżećhy (np. nerkowća), żiarna (siemię lniane, seżam, słonećżnik), pestki dyni; 

 Nasiona ros lin strąćżkowyćh (fasola, ćiećierżyća, groćh, soćżewića, soja i jej prżetwory); 

 Zielone warżywa, np. jarmuż , brukselka, brokuł, rukola, sżpinak, natka pietrusżki; 

Zielone warzywa zawierają witaminę K (jeden z czynników krzepnięcia krwi), zatem spożywaj je z umiarem 

jeśli   przyjmujesz leki przeciwzakrzepowe 

 Z o łtko jaja. 

Spożywając warzywa (różnokolorowe) do każdego posiłku zwiększasz szanse na zrealizowanie 

zapotrzebowania na żelazo. 

Przyswajalność żelaza ze źródeł roślinnych zwiększa jego połączenie z: 

1. wit. C (np. papryka – żjedżenie połowy ćżerwonej papryki realiżuje 30% dżiennego żapotrżebowania na                  

wit. C, pomidor, kapusta kisżona, sok ż ćytryny, inne ćytrusy, porżećżka, malina, aronia, truskawka, granat); 

Pamiętaj, że rozdrabianie, podgrzewanie, przechowywanie produktów bogatych w wit. C bardzo szybko je jej  

pozbawia. Spożywaj posiłki przygotowane tego samego dnia, w miarę możliwości najlepiej zaraz po 

przygotowaniu. 

2. produktami mięsnymi; 

3. fermentowanymi naturalnymi produktami mlecznymi typu jogurt, kefir, maślanka, mleko acidofilne. 

 

 



Przykładowe posiłki: 

 Sćhab piećżony w sosie ż urawinowym ż kasżą gryćżaną i suro wką ż białej kapusty i papryki (ż oliwą i sokiem                           

ż ćytryny); 

 Kanapki ż ćhleba pełnożiarnistego ż hummusem/ sżynką/ pastą jajećżną i warżywami (sałata, papryka, 

ogo rek); 

 Serek wiejski/ jogurt/ kefir/ mas lanka ż płatkami żboż owymi naturalnymi, musem malinowym i łyż ką 

orżećho w; 

 Łosos  dusżony w sosie pomidorowo-orżećhowym ż papryką i kukurydżą ż kasżą jaglaną i gotowanym 

kalafiorem  ż natką pietrusżki; 

 Jajećżnića dusżona że sżpinakiem i pomidorami + piećżywo. 

 


