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NIEDOKRWISTOSC

Zalecenia zywieniowe:

1. W wigkszosci przypadkow niedokrwisto§¢ wynika ze stosowania nieprawidlowej diety -
niedoborowej w takie skladniki jak: Zelazo, witamina B, oraz kwas foliowy. Zadbaj o
zbilansowang 1 pelnowarto$ciowg diet¢ zgodng z zaleceniami zdrowego zywienia.

2. Wilacz do diety produkty pochodzenia zwierzecego bedace Zrédlem zZelaza hemowego.
Jest ono lepiej przyswajalne w przewodzie pokarmowym niz zelazo niechemowe
(pochodzenia roslinnego). Jego zrodiem beda:

* dobrej jakosci migso — wotowina, schab, podroby;

*  1yby;

*  jaja.

3. Mimo tego, ze zelazo niehemowe jest gorzej wchlaniane nie nalezy rezygnowac z jego
obecnosci w diecie. Zelazo to znajdziesz w:

* pestkach dyni;

* nasiona slonecznika;

* sezam,

* kaszy jaglanej;

* nasionach amarantusa;

* komosa ryzowa;

* nasiona roslin straczkowych (groch, soczewica, ciecierzyca, fasola).

4. Niektore sktadniki pokarmowe mogg wplywaé na przyswajanie zelaza z przewodu
pokarmowego. Zastosuj te zasady, zeby zmniejszy¢ ryzyko ztego wchianiania:

* wzbogaé positki w zrédla witaminy C — warzywa (papryka czerwona i zielona,
natka pietruszki, kiszonki, brokut), kiwi, truskawki, porzeczki, aronia, cytrusy;

» skladniki takie jak: fityniany, szczawiany, taniny czy kofeina (zboza, szpinak,
bo¢wina, rabarbar, kawa, herbata) moga zaburza¢ wchianianie zelaza, dlatego
potrawy bogate w zelazo nie tacz z tymi produktami;

e zbyt duze iloSci wapnia, rowniez moga zmniejsza¢ wchianianie zelaza, dlatego
produktow bogatych w zelazo nie tacz z tymi o duzej zawarto$ci wapnia (mleko i
produkty mleczne);

* zachowaj odstep pomiedzy zjadanym posilkiem, a wypijana kawa czy herbata.
Po te napoje si¢gaj na 1-1.5h przed lub po positku;

5. Wybieraj produkty bedace zrodlem witaminy Bj,, ktoéra jest niezbgedna w procesie
krwiotworzenia. Znajdziesz ja w produktach pochodzenia zwierzgcego, takich jak: migso,
ryby, jaja, sery twarogowe, jogurty czy kefir.

6. Waznym sktadnikiem bioragcym udziat w procesie powstawania czerwonych krwinek jest
kwas foliowy. Wystepuje on w warzywach lisciastych (kapusta, salata, jarmuz, natka
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pietruszki) i w nasionach roslin straczkowych (soczewica, fasola, groch).
7. Pamigtaj, aby w Twojej diecie nie zabrakto zrodet witamin i mikrosktadnikoéw, ktore biorg
udziatl w procesie krwiotworzenia:
* witamina B¢ — pelnoziarniste produkty zbozowe, kapusta, szpinak, fasolka
szparagowa, kalafior, banany, soja, orzechy;
* miedz — sezam, tahini (pasta sezamowa), kakao;
* kobalt — zielone warzywa (szpinak, kapusta), ziarna zboz.

Tabela 1. Produkty zalecane przy niedokrwistosci

Grupa produktow
spozywczych

Produkty

Migso i jego przetwory

Wolowina, cielecina, baranina, jagnig¢cina, ges$, kaczka, krolik,
podroby migsne (watrobka)

Ryby Losos, makrela, sardynki, §ledz, dorsz, tunczyk, matze
Jaja Z6ttko jaja kurzego
Produkty zbozowe Chleb zytni razowy/petnoziarnisty, chleb graham, grahamki, otreby

pszenne, zarodki pszenne, platki owsiane, ptatki zytnie, kasza
jaglana, kasza gryczana, kasza peczak, ryz brazowy, amarantus,
komosa ryzowa (quinoa)

Orzechy, nasiona i pestki

Pistacje, orzechy laskowe/arachidowe/wtoskie, migdaty, pestki dyni,
nasiona stonecznika, sezam, mak, siemi¢ Iniane, nasiona chia

Warzywa Bocéwina, bob, brokul, burak, groszek zielony, kalarepa, kielki,
pietruszka liscie 1 korzen, por, szczaw, szpinak, jarmuz, kapusta,
salata

Owoce Porzeczki czarne, maliny, poziomki, awokado, suszone morele i figi

Nasiona ros$lin
straczkowych

Fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, soja oraz kietki soczewicy i
soi

Naturalne metody na anemie:

1. WATROBKA

Okoto 200g watrébki z wiejskiego drobiu (niefermowego) — kur, kaczek, gesi ewentualnie
cielgcg usmazy¢ z cebulka, a gdy ostygnie posiekaé/ rozdrobnié/ zblendowaé. Doda¢ caty
peczek drobno posiekanej natki pietruszki, przyprawic solg 1 pieprzem. Dobrze wymieszac,
az powstanie pasta. Taka porcje spozywac codziennie z zytnim chlebem — najlepiej
zrobionym samemu. Nie trzeba wszystkiego od razu, mozna w kilku porcjach w ciggu dnia.

2. SOKI Z WARZYW
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* Sok z buraka, marchwi i selera w stosunku 3:1:1. Mozna doda¢ plasterek czarnej rzepy, co
podniesie walory smakowe i warto$¢ terapeutyczna.

» Zakwas z burakoéw — pi¢ codziennie malymi porcjami np. 4 razy dziennie po 20-50ml.
Warunkiem jest, aby byl to zakwas zywy, czyli niepasteryzowany (jesli kupujemy), a
najlepiej zrobi¢ go samodzielnie.

ZAKWAS BURACZANY

Buraki zakupione najlepiej u rolnika lub z innego zaufanego zrédta umy¢, obra¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Wypetnié¢ 3
litrowy st6j do wysokosci 3 wysokosci. Dodaé przekrojony zabek czosnku i plaska tyzeczke catych niezmielonych nasion
kminku oraz kilka ziarenek ziela angielskiego. Dobra wodg np. (oligocenke) przegotowac i ostudzi¢, doda¢ 1 tyzke soli
klodawskiej niejodowanej, nicoczyszczonej na kazdy litr wody. Zala¢ tym roztworem buraki w stoju, ale nie do petna —
nalezy zostawi¢ troch¢ miejsca na pianke. Dobrze jest docisng¢ buraki, zeby nie wyptywaty na wierzch. Mozna w tym celu
uzy¢ kamienia lub cigzkiej szklanej miseczki odwrdoconej do gory dnem (musza by¢ wyparzone, tak jak stoj w ktorym
robimy zakwas). S16j przykry¢ bawelniang Sciereczka, obwigzaé sznurkiem lub zatozy¢ gumke recepturke i odstawi¢ na
kilka dni w ciepte miejsce. Kazdego dnia nalezy zbiera¢ z wierzchu tworzacg si¢ tam pianke. Po kilku dniach otrzymujemy
kwasny barszczyk o rubinowej barwie, ktory nalezy przela¢ do wyparzonych wrzatkiem i wygrzanych w piekarniku
butelek z ciemnego szkta, ktore najlepiej zakorkowacé, a nastepnie przechowywa¢ w ciemnym i chtodnym miejscu (moze
by¢ lodowka).

Literatura:
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