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Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie
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DIETA W NIEDOKRWISTOSCI Z NIEDOBORU ZELAZA

1. Warto spozywac positki regularnie co ok. 3-4 h; pierwszy positek w ciggu pierwszej godziny po przebudzeniu;

2. Popijaj leki wytacznie woda (w szczegdlnosci nie nalezy popija¢ lekéw sokiem grejpfrutowym oraz nalezy
unika¢ spozywania owocow cytrusowych w krétkim czasie od potkniecia lekarstw min. odstep 3h);

3. Unikaj picia herbaty ok. 1 h przed i po przyjeciu preparatéw zawierajacych zelazo;

4. Dbaj o spozywanie produktéow ze wszystkich grup zywnos$ciowych w celu dostarczenia organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych.
Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, kasze, ryz, makarony,
ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), biatkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja, ryby, nasiona roslin
stragczkowych), dodatek ttuszczéw oraz warzywa lub owoce.

SCHEMAT

PRORUKT ~ + DODATEK TEUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku)

1/1\)B OWOCE O
WEGLOWODANOWY Woda

ZELAZO:
1. Mieso jest bardzo dobrym Zrédiem zZelaza. Nie wykluczaj z diety catkowicie czerwonego miesa wieprzowego

oraz wotowego, wybierajac jednocze$nie te mniej ttuste cze$ci - poledwica, schab, rostbef. Staraj sie,
aby znalazlo sie ono w Twojej diecie jako porcja obiadowa kilka razy w miesiagcu. WAZNE: Pamietaj, aby nie
poddawac mies i ryb zbyt dtugiej obrébce termicznej (wybieraj gtéwnie gotowanie, pieczenie i duszenie).
Pozwoli to na ograniczenie strat sktadnikéw odzywczych.

2. Inne zrodila:

Kasza gryczana, jeczmienna, jaglana, komosa ryzowa;

Maki petnoziarniste;

Orzechy (np. nerkowca), ziarna (siemie Iniane, sezam, stonecznik), pestki dyni;

Nasiona roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, groch, soczewica, soja i jej przetwory);
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Zielone warzywa, np. jarmuz, brukselka, brokutl, rukola, szpinak, natka pietruszki;

Zielone warzywa zawierajq witamine K (jeden z czynnikéw krzepniecia krwi), zatem spozywaj je z umiarem
jesli przyjmujesz leki przeciwzakrzepowe
» 7Zéttko jaja.

Spozywajac warzywa (réznokolorowe) do Kkazdego positku zwiekszasz szanse na zrealizowanie
zapotrzebowania na Zelazo.

Przyswajalnos$¢ zelaza ze Zrédet roslinnych zwieksza jego potaczenie z:

1. wit. C (np. papryka - zjedzenie polowy czerwonej papryki realizuje 30% dziennego zapotrzebowania na
wit. C, pomidor, kapusta kiszona, sok z cytryny, inne cytrusy, porzeczka, malina, aronia, truskawka, granat);
Pamietaj, ze rozdrabianie, podgrzewanie, przechowywanie produktéw bogatych w wit. C bardzo szybko je jej
pozbawia. Spozywaj positki przygotowane tego samego dnia, w miare mozliwosci najlepiej zaraz po
przygotowaniu.

2. produktami miesnymi;

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



Przykladowe positki:

> Schab pieczony w sosie zurawinowym z kasza gryczana i suréwka z biatej kapusty i papryki (z oliwa i sokiem
z cytryny);
Kanapki z chleba petnoziarnistego z hummusem/ szynka/ pasta jajeczng i warzywami (satata, papryka,
ogorek);
Serek wiejski/ jogurt/ kefir/ maslanka z ptatkami zboZowymi naturalnymi, musem malinowym i tyzka
orzechow;

Loso$ duszony w sosie pomidorowo-orzechowym z papryka i kukurydza z kasza jaglang i gotowanym
kalafiorem z natka pietruszki;
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Jajecznica duszona ze szpinakiem i pomidorami + pieczywo.



