Niedokrwistos¢ (anemia) to stan, w ktérym dochodzi do obnizenia poziomu hemoglobiny,
hematokrytu oraz liczby czerwonych krwinek (erytrocytéw) we krwi. Moze byé spowodowana
ostra lub przewlekta utrata krwi, nadmiernym rozpadem erytrocytow albo zaburzeniami
wytwarzania krwinek czerwonych. Czesta przyczyna sa niedobory zelaza, witaminy B12 oraz kwasu
foliowego. Na niedobory zelaza i witaminy B12 szczegdlnie narazone sg osoby stosujace Zle
zbilansowane diety, w tym diety wegetariariskie i wegariskie, a takze osoby z chorobami lub
zaburzeniami funkcjonowania przewodu pokarmowego, ktére utrudniajg wchtanianie sktadnikéw
odzywczych.

Do typowych objawéw anemii naleza: uczucie ostabienia, trudnosci z koncentracjg, szybkie
meczenie sig, zawroty gtowy, dusznosd, przyspieszone bicie serca (tachykardia), blado$¢ skéry i
bton Sluzowych oraz zwigkszona tamliwo$¢ paznokci.

Modyfikacja sposobu odzywiania stanowi wazne wsparcie w leczeniu niedokrwistos$ci, a takze
pomaga zmniejszy¢ ryzyko jej ponownego wystgpienia. Kluczowym celem diety jest zapewnienie
odpowiedniej podazy zelaza, witaminy B12 oraz folianéw (kwasu foliowego), zgodnie z
indywidualnym zapotrzebowaniem organizmu.

Rownie istotne jest wiasciwe taczenie produktéw w positkach, aby poprawié wchtanianie tych
sktadnikéw i ograniczy¢ czynniki, ktére moga utrudniac ich przyswajanie. Dieta powinna by¢
jednoczes$nie dopasowana do Twojego stanu zdrowia, trybu zycia oraz preferencji zywieniowych.

1. Stosuj réznorodng, dobrze zbilansowana diete oparta na zasadach Talerza Zdrowego
Zywienia. Powinna ona pokrywaé zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne oraz
zapobiegac ich niedoborom.

2. Najlepiej przyswajalng forma zelaza jest zelazo hemowe, obecne w migsie, rybach i jajach.
Zgodnie z zaleceniami produkty odzwierzece nalezy jednak spozywac z umiarem. llo$¢
czerwonego migsa ogranicz do okoto 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne
(wedliny, kietbasy, pasztety, podroby) spozywaj mozliwie najrzadziej. Na co dzieri wybieraj
chude gatunki migsa oraz jaja, a ryby wtaczaj do jadtospisu przynajmniej 1-2 razy w
tygodniu.

3. Zelazo niehemowe, ktére jest trudniej przyswajalne, znajduje sie m.in. w produktach
petnoziarnistych, nasionach rosélin straczkowych, wybranych warzywach, orzechach,
pestkach i jajach. Pomimo nizszej biodostepnosci, produkty roslinne stanowia wazne
zrédto zelaza ze wzgledu na jego znaczna zawarto$¢ i czestg obecno$¢ w codziennej
diecie.

4. Wchtanianie zelaza poprawia witamina C, dlatego warto taczy¢ produkty bogate w zelazo
z warzywami i owocami bedacymi jej dobrym Zrédtem, takimi jak papryka, warzywa
kapustne, natka pietruszki, kiwi, czarna porzeczka, pomidory czy maliny.

5. Pomocna jest réwniez witamina B6, ktéra uczestniczy w procesach krwiotwérczych. Jej
Zrédtem sa m.in. produkty petnoziarniste, rosliny stragczkowe, warzywa kapustne, ziemniaki,
a takze niektére owoce (np. awokado, banany) oraz orzechy.



6. Na przyswajalnos¢ zelaza negatywnie wptywajg m.in. fosforany,
fityniany, szczawiany, taniny oraz wapn. Warto wiec ograniczy¢
zywnos$¢ wysoko przetworzona (bogata w fosforany) oraz nie taczyé w G L
jednym positku produktéw obfitujacych w zelazo (np. czerwonego migsa czy straczkéw)

z duza iloscia nabiatu. Niekorzystne moze by¢ takze popijanie positkéw kawa, herbatg,
winem czy kakao. Korzystne natomiast jest wtgczanie produktéw fermentowanych,
takich jak pieczywo na zakwasie, tempeh czy kiszonki, poniewaz proces fermentacji
zwigksza dostepnosc zelaza.

7. Zelazo i foliany wystepuja zaréwno w produktach roslinnych, jak i zwierzecych. Witamina
B12 natomiast naturalnie obecna jest wytgcznie w zywno$ci pochodzenia zwierzecego,
cho¢ niektére produkty roslinne moga by¢ nig wzbogacane.

8. Aby zapewni¢ odpowiednig podaz witaminy B12, wtaczaj do codziennego jadtospisu
produkty bedace jej Zrédtem, takie jak mieso, ryby, jaja, nabiat lub produkty roslinne
fortyfikowane (np. napoje roélinne). Alternatywa moze by¢ réwniez suplementacja tej
witaminy.

9. Najwiecej folianéw (kwasu foliowego) znajduje sie w zielonych warzywach li§ciastych,
takich jak kapusta, satata, jarmuz czy natka pietruszki, a takze w nasionach roslin
stragczkowych, m.in. soczewicy, fasoli i grochu.

10. Zwigzki te sg wrazliwe na dziatanie wysokiej temperatury oraz Swiatta, dlatego aby
ograniczy¢€ ich straty, warzywa i owoce najlepiej spozywac w postaci surowej lub
poddawac je jedynie krétkiej, delikatnej obréobce cieplne;.

11. Warto ograniczy¢ spozycie alkoholu, a najlepiej catkowicie z niego zrezygnowac,
poniewaz zaburza on wchtanianie folianow oraz zaktéca ich krazenie jelitowo-watrobowe,
co moze sprzyjac¢ pogtebianiu niedoborow.

Grupa .
P . Niezalecane
produktow
maki z petnego przemiatu, pieczywo
petnoziarniste i graham ptatki zbozowe . . .
. . . . maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne
naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, . . . .
o o ) pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb zwykty, butki
zytnie, otreby pszenne, zytnie, owsiane, ) AU . -
Produkty . . maslane), ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
i kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, . .
zbozowe , (kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy),
komosa ryzowa, .
. N drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana,
ryz: brazowy, dziki, czerwony, makaron . . .
L L biaty ryz, jasne makarony: pszenne, ryzowe
petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy
wszystkie Swieze i mrozone, szczegdlnie te o
wysokiej zawartosci witaminy C i foliandw jak . . .
Warzywa 4 J . .y J warzywa z dodatkiem ttustych sosow, zasmazek
np.: papryka, brokuty, jarmuz, kalarepa, natka
pietruszki
wszystkie Swieze i mrozone, szczegdlnie te o
wysokiej zawartosci witaminy C i folianéw jak
np.: truskawki, czarna porzeczka, aronia,
Owoce

B . owoce kandyzowane, owoce w w syropach
cytrusy: cytryny, pomarancze, mandarynki,

grejpfruty, limonki owoce suszone w
umiarkowanych ilosciach



Grupa
produktow

Ziemniaki

Mleko
i produkty
mleczne

Mieso
i przetwory
miesne

Ryby
i przetwory
rybne

Jaja

Ttuszcze

Orzechy, pestki,

nasiona

Nasiona roslin
straczkowych

gotowane, pieczone

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%),
produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o zawarto$ci ttuszczu
do 2% ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka,
skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko), chude i
potttuste sery twarogowe, mozzarella light,
serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach)

chude migsa bez skory: cielecina, kurczak,
indyk, krdlik, chuda wotowina i wieprzowina
(np. schab, poledwica) w umiarkowanych
ilosciach, chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers
indyka/kurczaka

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela, toso$, halibut,
karp), $ledzie i inne ryby w olejach roslinnych,
ryby wedzone w umiarkowanych ilosciach

gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazone bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
mieszanki masta z olejami roSlinnymi
niezawierajace oleju palmowego w sktadzie,
margaryny migkkie

orzechy (np. wtoskie, laskowe) oraz migdaty,
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb pasty z nasion roslin
straczkowych maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru, przetwory sojowe: tofu,
tempeh makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli, grochu)
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ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,

$mietany, masta np. puree, smazone - frytki,

chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

petnottuste mleko, mleko skondensowane,

$mietana, Smietanka do kawy, jogurty owocowe z

dodatkiem cukru, desery mleczne, sery:
petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
petnottusta mozzarella, mascarpone

ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges,

kaczka, ttuste wedliny (np. baleron, salami,
salceson, boczek, mielonki), konserwy miesne,

wedliny podrobowe, pasztety, paréwki, kabanosy,

kietbasy

konserwy rybne, kawior

jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle,

boczku, smalcu, stoninie), jajka z majonezem

masto i masto klarowane, smalec, stonina, t6j,
margaryny twarde (w kostce), oleje tropikalne:
palmowy, kokosowy, majonez

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,

miodzie, posypkach, panierkach

niskiej jakosci gotowe przetwory z nasion roslin

straczkowych (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe

W panierce, pasztety sojowe, burgery
wegetariariskie)



Grupa
produktow

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany, mieszanki
masta z olejami roslinnymi niezawierajace oleju
palmowego w sktadzie, margaryny migkkie

Ttuszcze

gorzka czekolada min. 70% kakao, przeciery
owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru,
jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy
bez dodatku cukru, stodziki naturalne (np.
ksylitol, stewia, erytrytol), niskostodzony dzem,
kisiele i galaretki bez dodatku cukru, domowe
wypieki bez dodatku cukru

Cukier, stodkie
i stone przekaski

woda, napoje bez dodatku cukru (np. kawa,
kawa zbozowa, stabe napary herbaty, napary
ziotowe i owocowe, kompoty, kakao), soki

CERTYFIKAT 2025/7

Niezalecane

masto i masto klarowane w ograniczonych
ilogciach, smalec, stonina, t16j margaryny twarde (w
kostce), oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy, kokosowy),
midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy,
stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np.
ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna i biata,
chatwa, paczki, faworki, cukierki), stone przekaski
(np. chipsy, stone paluszki, prazynki, krakersy,
nachosy, chrupki)

napoje alkoholowe, mocna kawa, herbata, stodkie
napoje gazowane i niegazowane, napoje

Napoje
bl . . energetyzujace, nektary, syropy owocowe
warzywne i owocowe w ograniczonych .
S - . wysokostodzone, czekolada do picia
ilo§ciach domowa, niestodzona lemoniada
ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. . . . .
. J . (. P sél himalajska/kuchenna/morska, w nadmierne;j
bazylia, oregano, kurkuma, cynamon, imbir, L . L . .
Przyprawy . . N . ilosci (powyzej 5 g dziennie), mieszanki przypraw
. pieprz czarny), ziota prowansalskie mieszanki L NP .
i sosy . zawierajgce duzg ilos¢ soli, kostki rosotowe, ptynne
przypraw bez dodatku soli, sok z cytryny, .
. . przyprawy wzmacniajace smak, gotowe sosy
limonki
gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na
tackach), pieczenie w folii, pergaminie |
ackach), p eczenie w Tofll, pergaminie ub pod typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi,
. przykryciem bez tluszczu, smazenie bez X L . .
Obrébka . hamburgery, kebab), mrozone pizze i zapiekanki,
. dodatku ttuszczu, duszenie bez T .
technologiczna . . wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych
wczesniejszego obsmazania .
potraw sosach, z mak oczyszczonych dania instant (np.

Staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak sosy, zupy)

okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci
zalecanego ttuszczu roslinnego np. oliwy z
oliwek lub oleju rzepakowego.

#rédta: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej



