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Zalecenia dietetyczne dla pacjentow

OBJAWY NIEDOBORU
ZELAZA W DIECIE

przewlekte zmeczenie, ostabienie
sennosé

zawroty i béle gtowy

blados¢ skory

problemy z pamiecia i koncentracja
szybsze meczenie sie podczas wysitku
fizycznego

uczucie kotatania serca

tamliwos¢ wtosow i paznokci
suchos¢ skory

bolesne pekniecia w kacikach ust

PARAMETRY
GOSPODARKI ZELAZA
OZNACZANE WE KRWI

o Morfologia - za pomoca stezenia hemoglobiny, MCV, MCH,
MCHC oraz RDW mozemy rozpoznaé niedokrwistos$é

o Zelazo - poziom zelaza aktualnie krazacego we krwi

o Ferrytyna - najlepszy wskaznik zapasow zelaza
w organizmie

o Transferyna - biatko transportujace zelazo. Jej poziom
wzrasta, gdy zapasy zelaza sa niskie

e TIBC: mierzy zdolno$é transferyny do wigzania zelaza.
Wzrasta przy niedoborach

o Wysycenie transferyny (TfS): stosunek zelaza do TIBC.
Wysycenie ponizej 15-16% swiadczy o niedoborze

o UIBC (Utajona zdolnos$¢ wiazania zelaza): [lo$¢ zelaza, jaka
transferyna moze jeszcze zwigzacé

PRZYJMOWANIE
PREPARATOW ZELAZA

Zaleca sie przyjmowanie preparatow zelaza na
czczo lub w przerwach miedzy positkami w ciggu
dnia.

Przyjmowanie zelaza razem z positkiem moze
zmniejszy¢ jego wchtanianie nawet o 75%.
Nie nalezy réwniez popija¢ go kawa, herbatag
czy napojami typu cola.

Ponadto nalezy je przyjmowac 2 godziny przed
i 4 godziny po zazyciu lekéw alkalizujacych
i tetracykliny.

Leczenie niedoboréw zelaza za pomoca suplementacji nalezy
kontynuowac jeszcze przez okoto 3 miesigce po uzyskaniu
normalizacji stezenia poziomu hemoglobiny we krwi w celu
uzupetnienia ustrojowych zapasoéw zelaza.

ZALECENIA DIETETYCZNE

Gtéwny nacisk nalezy potozyc¢ na dostarczeniu
odpowiedniej ilosci zelaza jak réwniez sktadnikow
odzywczych, ktére biorg udziat w erytropoezie -
procesie powstawania, namnazania i réznicowania
czerwonych krwinek (erytrocytéw) w szpiku
kostnym. Naleza do nich miedzy innymi kwas
foliowy, witamina B12. B6 oraz miedz.

W diecie nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na
produkty bogate w zelazo, zwtaszcza dobrze
przyswajalne. Waznym elementem jest tez
odpowiednia podaz petnowartosciowego biatka.

Produkty zmniejszajgce wchtanianie zelaza:

o fosforany - produkty o znacznym stopniu przetworzenia, napoje
typu cola

o fityniany - powszechnie wystepuja w orzechach, warzywach
straczkowych, kaszach

e taniny - herbata, kakao

e szczawiany - kakao, tofu, orzechy, rabarbar, botwina, szpinak,
szczaw, buraki, por, kabaczek

e polifenole - zawarte w kawie, herbacie, winie

e wapn - produkty mleczne

o btonnik

Produkty o wysokiej zawartosci zelaza:

e watroba wieprzowa i wotowa e soja

e nerki wieprzowe o fasola biata

e kaszanka e orzechy pistacji
o 706ttka jaj o pestkidyni

e wotowina o natka pietruszki
o sardynki e nasiona sezamu
o zarodki pszenne e siemie lniane

Aby zwiekszy¢ przyswajalnosc zelaza z positku
warto pamietac o witaczeniu do diety produktéw
bogatych w witamine C, takich jak: papryka, natka
pietruszki, jarmuz, acerola czy dzika réza.

Pomocne moze byc¢ rowniez wtaczenie do codziennej

diety probiotykéw zawierajacych szczep
L. plantarum 299v
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