Anemia pod kontrolg — jedz to, by odzyskac energie

i poprawi¢ wyniki krwi

Niedokrwistos$¢ (anemia) to spadek poziomu hemoglobiny (czerwonego barwnika w
erytrocytach-krwinkach czerwonych), hematokrytu (procentowego udziatu objetosci
czerwonych krwinek (erytrocytéw) w catkowitej objetosci krwi) lub liczby czerwonych
krwinek, co skutkuje niedostatecznym dotlenieniem tkanek. Objawia sie przewlektym

zmeczeniem, bladoscig skory, ostabieniem, zawrotami gtowy i dusznosciami.

Etiologia schorzenia moze byé zréznicowana - od czynnikdw genetycznych po
przewlekte stany zapalne i niedobory pokarmowe, gtdwnie zelaza, witaminy B12 oraz kwasu
foliowego. Wspdtczesna dietoterapia przeciwdziatajgca niedokrwistosci, opiera sie nie tylko
na podazy deficytowych sktadnikdw, ale przede wszystkim na optymalizacji ich wchianiania

[1].
Niedokrwistosc z niedoboru zelaza (sideropeniczna)

Jest to najczestsza postac anemii. Kluczowym elementem diety w leczeniu

zZywieniowym jest rozréznienie miedzy zelazem hemowym, a niechemowym.

Zelazo hemowe vs. niehemowe

Zelazo hemowe wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego (chuda wotowina,
cielecina, podroby, ryby, z6ttka jaj). Cechuje sie wysoka przyswajalnoscig na poziomie 15-
35%. Zelazo niehemowe znajduje sie w produktach roslinnych (nasiona roslin strgczkowych,
kasza jaglana, gryczana, amarantus, suszone morele, figi, rodzynki, orzechy, pestki dyni,
zielone warzywa lisciaste, tahini). Jego wchtanialnos¢ jest znacznie nizsza (2-20%) i silnie
uzalezniona od obecnosci innych sktadnikow w positku. Cho¢ to zelazo hemowe
charakteryzuje sie wyzszg wchtanialnoscig, nie nalezy w swojej diecie eliminowa, czy
ograniczaé jego roslinnych zrodet. Roslinne Zrédta zelaza niehemowego niosg bowiem
réwniez wazne mikroelementy i witaminy tj. witaminy z grupy B, witaminy K,
przeciwutleniaczy (witaminy A i C) . Kluczowym sprzymierzericem zelaza jest witamina C
(kwas askorbinowy). Dodatek produktéw z duzg zawartoscig witaminy C np. papryki, natki
pietruszki, owocdédw cytrusowych czy kiszonek do positku bogatego w zelazo moze zwiekszyé

jego wchtanianie kilkukrotnie[1] [2] [3].



Czynniki ograniczajgce wchtanianie zelaza

W procesie leczenia zywieniowego w niedokrwistosci z niedoboru zelaza, kluczowe jest

unikanie substancji hamujgcych wchtanianie zelaza w bezposrednim sgsiedztwie positku tj.:

e taniny i polifenole - zawarte w kawie i czarnej herbacie. Zaleca sie zachowanie
minimum 1-2 godzin odstepu miedzy positkiem, a wypiciem tych napojoéw.

e fityniany - obecne w otrebach i nierafinowanych zbozach (mozna je neutralizowac
poprzez namaczanie nasion i fermentacje chleba na zakwasie).

e waphn - wysokie dawki wapnia (np. w produktach mlecznych) [1] [3].
Niedokrwistos¢ megaloblastyczna z niedoboru wit. By i kwasu foliowego (witaminy Bo)

Niedobory witaminy B1, i kwasu foliowego prowadzg do zaburzen syntezy DNA i
powstawania nieprawidtowych, duzych krwinek czerwonych. Witamina B1, wystepuje
naturalnie wytgcznie w produktach zwierzecych. Grupy ryzyka, ktére obejmujg osoby na
dietach weganskich, wegetarianskich, osoby starsze oraz osoby z zaburzeniami wchtaniania
(choroby jelit, stan po operacjach zotadka), musza polegaé na suplementacji lub produktach
fortyfikowanych (napary roslinne, ptatki $niadaniowe), a w szczegdlnych przypadkach na
zastrzykach, ktére uzupetniajg niedobory witaminy Bi12. Do najlepszych zrodet witaminy B1

naleza: ryby (Sledz, makrela), mieso, jaja oraz sery.

Niedobory kwasu foliowego sg czesto wynikiem niskiego spozycia surowych warzyw i
owocow, gdyz obrébka termiczna niszczy do 50-90% tej witaminy. Dobrymi zrédtami kwasu
foliowego sa szpinak, jarmuz, brukselka, szparagi, nasiona roslin strgczkowych. Dlatego warto

spozywac przynajmniej jedng porcje surowych zielonych warzyw dziennie [4] [5] [6].
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