ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Niedokrwisto$¢ to choroba polegajaca na zmniejszeniu si¢ stezenia hemoglobiny we krwi lub liczby krwinek
czerwonych ponizej poziomu zapewniajgcego wiasciwe natlenienie tkanek.

Erytrocyty, czyli czerwone krwinki sg w krwi odpowiedzialne za przenoszenie tlenu po organizmie. Tlen
transportowany jest w postaci hemoglobiny. Niedokrwisto$¢ polega na tym, ze erytrocyty tracg zdolnos¢ do

transportu tlenu, stajg si¢ niewydolne w natlenianiu naszych tkanek.

OBJAWY MOGACE SUGEROWAC NIEDOKRWISTOSC

Objawy niedokrwisto$ci nie s3 charakterystyczne, latwo pomyli¢ je z przeme¢czeniem, poniewaz
niedokrwisto$ci moze towarzyszyc¢:
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ostabienie

bole 1 zawroty glowy

: <>

' omdlenia trudnosci z koncentracjg i uwaga rozdraznienie
rozkojarzenie

e Zdarza sie, ze brakuje sit w wykonywaniu codziennych czynnosci — jeszcze niedawno mozna byto
wejs¢ po schodach bez zadyszki, teraz po wejsciu na 1 pigtro nie mozna uspokoi¢ oddechu — pojawia
si¢ tachykardia, czyli przyspieszone bicie serca.

e Zdarzy¢ si¢ moze, ze podczas codziennego czesania wtosOw zauwazymy, ze na szczotce zostaje ich
zdecydowania wigcej, niz jeszcze niedawno, a do tego sg famliwe.

e Jesli zauwazymy, ze jesteSmy jacys bladzi, 1 towarzyszy temu blado$¢ bton §luzowych — to juz trop!
e Na skoérze mogg si¢ pojawi¢ siniaki, wybroczyny, a paznokcie stajg si¢ kruche...
To moze by¢ niedokrwistos¢!

Jak to stwierdzi¢?

JAK POTWIERDZIC NIEDOKRWISTOSC

Podstawowym 1 najwazniejszym badaniem laboratoryjnym w diagnostyce niedokrwistosci jest morfologia
krwi obwodowej z rozmazem oraz okresleniem liczby krwinek czerwonych.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Nasilenie niedokrwistos$ci w zaleznos$ci od poziomu hemoglobiny we krwi:
NIEDOKRWISTOSC POZIOM HEMOGLOBINY (g/dl)

fagodna 10 — 12 (kobiety); 10 — 13,5 (mezczyzni)

zagrazajaca zyciu <6,5
Zrodto: Podolak-Dawidziak, 2017

Rozmaz krwi obwodowej pozwala na stwierdzenie, czy liczba krwinek czerwonych jest w normie
(normocytoza), czy jest ich za mato (mikrocytoza), lub za duzo (makrocytoza) lub obecnosci ich
nieprawidlowych form.

Ocena ilosci krwinek czerwonych jest pomocna w okresleniu, czy proces krwiotworczy przebiega prawidtowo.

Do prawidtowej erytropoezy (tworzenia czerwonych krwinek) niezbg¢dne jest zelazo, kwas foliowy, witaminy
B 12, Bs, B2, C, E.

NIEDOKRWISTOSC TO WAZNY PROBLEM ZDROWOTNY
Niedokrwisto$¢ jest waznym problemem zdrowotnym, gdyz jak wskazuje
WHO dotyka nawet 4 populacji na §wiecie!

Najbardziej narazone sa male dzieci, kobiety w ciazy i w czasie laktacji oraz osoby starsze.
Niedokrwisto$¢ wsrdd cigzarnych jest bardzo powszechna — nawet 70 % ci¢zarnych moze cierpie¢ z powodu

niedokrwisto$ci.

DLACZEGO CHORUJEMY?

Najczestszq przyczyng niedokrwistosci sq niedobory pokarmowe - gtownie zelaza, ale niedokrwisto$¢
moze pojawic¢ si¢ tez z powodu zbyt matej ilosci kwasu foliowego, witaminy Bi2, miedzi w diecie.

Niedokrwisto$¢ moze mie¢ tez inne przyczyny:
sktadniki diety moga si¢ nie wchtaniaé, co prowadzi do niedoborow,
inne choroby, na przyktad nowotwory, ostre i przewlekte stany zapalne, przewlekte choroby nerek,
ostre lub przewlekte krwawienia pojawiajace si¢ w wyniku urazow, wypadkow, ale tez obfitych
miesigczek.

NIEDOKRWISTOSC Z NIEDOBORU ZELAZA

Najczgsciej jednak mamy do czynienia z anemig spowodowang za matlg iloscig zelaza w organizmie.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Ten rodzaj niedokrwistosci, oprocz ogdlnych objawow niedokrwistosci charakteryzuje:
v" sucho$¢ skory,
v" bolesne pekniecia w kacikach ust,
v’ pieczenie i wygladzenie jezyka.

Krotko o skutkach niedoboru zelaza w organizmie
W sytuacji zbyt matej iloSci zelaza w organizmie powstaja erytrocyty mniejsze niz powinny izawieraja mniej
hemoglobiny.

Niedoborow zelaza nie wida¢ od razu w morfologii! Na poczatku organizm zuzywa zelazo ze swoich zapasow,
a dopiero w poOzniejszej fazie niedokrwisto$ci niedobory wida¢é w za niskim poziomie hemoglobiny i
hematokrytu.

Jak to stwierdzi¢ w badaniach
Kiedy zelaza jest niewystarczajaco, woéwczas erytrocyty sg mniejsze (MCV < 82 fl) i zawieraja
mniej hemoglobiny (MCH < 27 pg). Dlatego tez ta posta¢ niedokrwistosci nazywana jest
mikrocytarng, niedobarwliwag.
Wida¢ takze obnizenie MCHC ($rednie stezenie hemoglobiny w erytrocytach).

Niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza dotyka gtownie kobiety

Niedokrwisto$é¢ z niedoboru ielaza czeiciej spotykana jest u kobiet ze

wzgledu na comiesigczne straty krwi i zwiekszone zapotrzebowanie w

ciazy i podczas Karmienia piersia-

Kobiety sq najbardziej predysponowane do niedokrwistosci z niedoboru zZelaza

Erytropoeza - czyli proces powstawania krwinek czerwonych jest procesem biologicznym o najwigkszym
zapotrzebowaniu na zelazo.

W organizmie czlowieka zelazo jest odzyskiwane ze starych erytrocytdw i ponownie wykorzystywane.
Dlatego niedokrwisto$¢ u me¢zczyzn z niedoboru zelaza praktycznie nie wystepuje. Kobiety tracg czes¢ zelaza
okresowo z krwig.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Dlaczego w cigzy i w czasie laktacji tak tatwo o anemie?

¥ w cigzy bardzo ro$nie zapotrzebowania na zelazo, ktore jest potrzebne nie tylko na wilasne
potrzeby, ale dodatkowo na tworzenie tozyska i odktadanie w watrobie ptodu. Jesli kobieta nie

ma wystarczajacych swoich zapasow przed cigzg — prawdopodobnie rozwinie anemi¢ w czasie
cigzy.

Po urodzeniu dziecka kobieta wehodzi w okres laktacji z niedoborem zelaza, ktory moze by¢ | |
spotegowany porodem. Tymczasem organizm matki traktuje dziecko priorytetowo —w mleku ‘ .
ma by¢ tyle zelaza ile trzeba, nawet kosztem matki. Co poglebia niedobory matki. (e

Niemowleta urodzone przedwczesnie — grupa o bardzo wysokim narazeniu

Niemowleta korzystaja z zapasoéw, ktore zrobily sobie podczas zycia ptodowego, jednakze
koncza si¢ one pod koniec 6 miesigca zycia, dlatego tez od tego czasu zaczyna si¢
wprowadzanie innych niz mleko pokarméw. Gromadzenie zelaza w organizmie dziecka
najintensywniej zachodzi w 3 trymestrze cigzy — jesli dziecko urodzi si¢ za wcze$nie, nie ma

wystarczajacych zapasow.

Dieta

Dieta w przypadku niedokrwisto$ci jest pomoca.

Niedobory Zelaza w organizmie, ktore musiaty by¢ tak duze, aby$Smy je zauwazyli i wykazaly je badania nie
sa mozliwe do uzupehlienia sama dieta lub uzupetianie trwato by zbyt dlugo. Dlatego konieczne jest
przyjmowanie preparatoOw zelaza w konsultacji z lekarzem.

Jednak wlasciwe postepowanie dietetyczne jest bardzo wazne, poniewaz prawidlowe zestawienie
produktow jest niezwykle wazne w zapobieganiu nawrotom choroby!

To niezwykle istotne, aby wiedzie¢ co z czym je$¢ razem, aby zelazo mogto lepiej si¢ wchiona¢.

Bardzo wazne jest dostarczenie sobie wszystkich innych sktadnikow odzywczych, ktére sg niezbedne w
erytropoezie.

Baza do komponowania positkow powinny by¢ zasady zdrowego zywienia, o ktorych byto juz w Czytelni
Dietetycznej, wigc tu skupimy si¢ tylko na istocie wlasciwego laczenia produktéw oraz wykluczania
produktow, ktore utrudniajg nam wchtanianie zelaza.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

» Gdzie szukaé zelaza
Zelazo zawarte w produktach spozywczych wystepuje w postaci hemowej i nichemowe;.
Posta¢ hemowa to zelazo zwigzane w hemoglobinie lub mioglobinie 1 wystepuje tylko w produktach
pochodzenia zwierzecego (mi¢so, podroby, wedliny).
Natomiast zelazo niechemowe wystepuje w produktach ros§linnych.

Niektore produkty spozywcze zawierajace znaczne ilosci zelaza:
PRODUKTY ZWIERZECE =~ ZAWARTOSC ~ PRODUKTY ROSLINNE  ZAWARTOSC

> R\ , ZELAZA ‘ our ZELAZA
0 o §F° (mg/100 g) SR (mg/100 g)

Watroba wieprzowa a2 18,7 Zarodki pszenne 9
Watroba wotowa @ 9.4 4 8,9
Nerki wieprzowe 8 8,1
Zottka jaj @ 7,2 Fasola biata A& |69
Ozory wieprid&e 4,5 Orzechy pistacjowe 6 - 6,9
Wotowina m 3,1 Pestki dyni 5
Cielecina 2,9 Natka pietruszki 5
Kietbasa mysliwska sucha 2,5 Kasza jaglana 4,8
Kabanosy 2.3 Groch 4.7
Szynka wotowa 2,2 Stonecznik : 4,2
Kaczka 2.1 Morele suszone 3.9
Kietbasa krakowska.\ 2,1 Ptatki jeczmienne 3,6
Skrzydetka kurczaka 1,4 Figi suszone 3,3
Wieprzowina 1,3 Migdaly ‘;f@* 3
Podudzie indyka 1,2 Kasza gryczaha 2,8
Poledwica sopocka 1,1 Szpinak 2,8
Chleb zytni razowy 2,3
Boéwina 2,2
Buraki ﬂ 1,7

Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., 2005: Tabele sktadu i watoéci odzywczej zywnosci, Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa

Podczas przemiatu ziaren zbé: straty ielaza to nawet 80 %, wiec warto je$¢ razowce!
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI
» Co zrobic, zeby lepiej przyswoic zelazo

Obmyslajac menu nalezy mie¢ na uwadze, iz zelazo hemowe (pochodzace z migsa) wchiania si¢ kilka razy
lepiej, niz nichemowe - hemowe do 20%, nichemowe ok.5 %.

Jednakze mozna poprawi¢ wchtanianie Zzelaza wtasciwie zestawiajac produkty, i tak -
wchlanianie Zelaza zwiekszaja:

e witamina C
migso 1 wedliny jemy zatem z warzywami,

do kanapek obowigzkowo jemy warzywa,

owoce mozemy jes¢ bezposrednio po kanapkach, albo bezposrednio po obiedzie — jako deser.

Witamina C jest takze w ziemniakach, warto wigc do obiadu je$¢ ziemniaki, takie zestawienie utatwi
wchtanianie zelaza z migsa.

e kwasy organiczne jak jabtkowy, winowy — wystepuja w owocach.

e aminokwasy t.j. cysteina, histydyna, metionina, glicyna, lizyna — sa one obecne w migsie, rybach,
jajach, mleku i produktach mlecznych, orzechach, straczkowych.

e bialko zwierzece (migso, ryby, nabial),

e cukry — fruktoza i sorbitol — wystepujace w owocach.

Co obniza wchlanianie zelaza
Dobrze wiedzie¢, 1z s3 zwigzki w zywnosci, ktoére uniemozliwiajg naszemu organizmowi dostep do zelaza.
Obmyslajac swoje menu, nalezy wzig¢ to pod uwage 1 tak je rozplanowaé, aby razem z produktami
bogatymi w Zelazo nie znalazly si¢ na talerzu:
e Fosforany. Fosforany powszechnie wystepuja w produktach spozywczych, poniewaz sg one przez
producentéw stosowane jako stabilizatory, emulgatory, regulatory kwasowosci 1 przeciwutleniacze.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

I tak znajdziemy je w wedlinach przemyslowo produkowanych, serach topionych, mrozonych
filetach z ryb, proszku do pieczenia (sg wiec tez w ciastach), deserach w proszku, coli.

Fityniany — naturalnie wystepuja w kaszach, orzechach, straczkowych.

Taniny — ich zrédtem jest herbata, kakao. Te napoje pijemy pomiedzy positkami.
Rada — do positku pijemy wodg, nie herbate.

| e - | e | e - - | - | e | G-

Szczawiany. Sa obecne w kakao, tofu, orzechach, rabarbarze, boéwinie, szpinaku, szczawiu,
burakach, porach, kabaczkach, jezynach, jagodach, czerwonej porzeczce, winogronach.

Polifenole zawarte w herbacie, kawie, winie czerwonym.

Wapn. Wapn jest antagonistg zelaza, razem si¢ nie wchtaniajg tylko konkuruja ze soba.
Dlatego,

do kanapek z wedling

nie jedzmy dodatkowo sera,

a do sosOw migsnych nie dodawajmy $mietany.

Wchlanianie Zelaza utrudnia wysokie pH Zzotadka oraz stosowanie lekéw zobojetniajacych kwas zoladkowy,
tetracyklin, chinolonéw.

Dla zachowania zelaza wazy jest sposob obrobki kulinarnej — gotowanie warzyw moze prowadzi¢ do
zmnigjszenia zawarto$ci zelaza nawet o 20 %. Dlatego gotujmy najkrocej jak si¢ da i w najwigkszych jak

mozna czastkach.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

» lle zelaza potrzebuje organizm

Komponujac positki nalezy mie¢ na uwadze dla kogo sg one przewidziane.

Kobiety potrzebuja wiecej zelaza niz mezczyzni, ale to zapotrzebowanie zmienia si¢ takze z wiekiem, 1 jak
juz wspominalam — stanem fizjologicznym.

Wiedzac ile zelaza potrzebuje organizm, fatwiej nam bedzie wiasciwie dobra¢ produkty.

WIEK ‘ ZAPOTRZEBOWANIE (mg/dobg)
10— 12 lat Dziewczeta: 10 (15 jesli miesigczkujg)| Chiopcy: 10
13 - 18 lat Dziewczeta: 15 Chtopcy 12
19 — 50 lat Kobiety: 18 Mgzczyzni: 10
Powyzej 50 lat Kobiety 10 Mezczyzni 10
Kobiety w cigzy 27
Kobiety karmiace piersia 10

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie Jarosz M. i wsp., 2020: Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie,
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa.

NIEDOKRWISTOSC Z NIEDOBORU WITAMINY B ;> LUB KWASU FOLIOWEGO

Kiedy w organizmie jest za malo witaminy B 12 lub kwasu foliowego moze pojawi¢ si¢ niedokrwistos¢
megaloblastyczna.

Jak to stwierdzi¢ w badaniach

Kiedy sa niedobory witaminy B 12 lub kwasu foliowego w organizmie, wéwczas we krwi pojawiaja

si¢ wigksze niz zwykle erytrocyty, a w badaniach wida¢ to jako MCV > 100 fl.
W ci¢zszych przypadkach krwinki czerwone moga wystepowa¢ w rdéznej wielkosci (tzw. anizocytoza — w
badaniach parametr ten opisuje wskaznik RDW — podwyzszone RDW pojawia si¢ przy wspotwystepowaniu
krwinek o roznej wielkosci; PDW — podwyzszone PDW pojawia si¢ wspotwystgpowaniu  krwinek
ptytkowych o r6znej wielkosci)) 1/lub o roznych ksztattach (poikilocytoza ).
W morfologii krwi obwodowej wystepuje oczywiscie obnizenie st¢zenia hemoglobiny, hematokrytu, i liczby
krwinek czerwonych. W rozmazie stwierdzana jest anizocytoza z makrocytoza.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Niedokrwistos¢ z niedoboru witaminy B 12

Poza objawami ogdlnymi niedokrwistosci moze dodatkowo wystapic:

utrata smaku,

brak apetytu,

nudnosci,

pieczenie jezyka i przetyku,

zaparcia i biegunki,

przedwczesne siwienie,

dretwienie rak i ndg, drzenie rak i ndg, osltabienie pamigci, zaburzenia nastroju, urojenia.

SRNSXSXKKXN

Na wystapienie tego typu niedokrwisto$ci narazone sg osoby:
na diecie wegetarianskiej,
naduzywajacy alkoholu,
z zaburzeniami wchianiania (przy niedokrwistosci Addisona i Bermera, w chorobach zapalnych jelit,
w przewleklym zapaleniu trzustki, po operacjach bariatrycznych),
przyjmujace leki hamujace wydzielanie soku zotagdkowego Iub inne, np.: metforming.

Wraz z wiekiem, szczegdlnie po 50. roku Zycia, bardzo obniza si¢ wchlanianie kobalaminy z przewodu
pokarmowego. Dlatego osoby te powinny zwrdci¢ szczegolna uwage na mozliwos¢ wystapienia u nich
® anemii z niedoboru witaminy B 12.

W leczeniu niedokrwistosci z niedoborow witamin B 12 podaje si¢ t¢ witaming pozajelitowo w dawce
leczniczej. Uzyskanie takich dawek w diecie nie jest mozliwe, a dieta jest tu pomocnicza. Ma za zadanie
dostarczy¢ wszystkich sktadnikéw potrzebnych do wzmozonego wytwarzania erytrocytow.

U os6b wyleczonych dieta pomaga zapobiega¢ nawrotom choroby.

» Gdzie szukaé witaminy B 12

Nalezy pami¢tac, ze witamine B 12 znajdziemy jedynie w produktach zwierzecych. Warzywa, owoce i
zboza nie zawierajg tej witaminy.

Pewne jej iloSci potrafia wytwarza¢ bakterie bytujace na powierzchni ros$lin, jednak dostgpnos¢ takiej
witaminy nie jest znana, dlatego nie nalezy bra¢ pod uwagg rokitnika, czy perzu jako Zrodta witaminy B 12.
Amerykanska Akademia ds. Zywienia i Dietetyki stoi na stanowisku, Ze spirulina takZe nie stanowi
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

dobrego zrédta kobalaminy dla populacji wegetarian i wegan.
Obecnie na rynku znajdujg si¢ napoje roslinne np.: sojowe, owsiane i ryzowe, wzbogacane witaming B 12,
ktore moga stanowi¢ zrodlo tej witaminy dla wegan.

Zawarto$¢ witaminy B 12 w niektorych produktach spozywczych

NAZWA PRODUKTU ZAWARTOSC B 12 (w pg/100 g)
Watroba wotowa ' 80
Watroba cielgca 60
Watroba drobiowa 56
Szczupak 24
Sledzie 10
Sardynki ?;:32; 9,36
Makrela 8,96
Losos 1 4
Dorsz 2,12
Jaja "’ 1,65
Cielecina 1,6
Wotowina @ 1,4
Wieprzowina 0,92
Sery twarogowe 1 podpuszczkowe : : 0,51 -2,1
Mleko i napoje mleczne 0,2-0,6

Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., 2005: Tabele sktadu i wartoéci odzywczej zywnosci, Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa

» lle witaminy B 12 potrzebujemy?

WIEK ‘ ZAPOTRZEBOWANIE (w pg/dobe)
10— 12 lat 1,8
Powyzej 12 lat 2,4
Kobiety w cigzy 2,6
Kobiety karmiace piersia 2,8

Zrédto: Jarosz M. i wsp., 2020: Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa.

tel. (87) 517-23-14
SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35
NS NgRs.  ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
et e 250 11| |ngs W Sejnach

S5 e n‘:ue Eee ui

ST v el B 3 #~  ul. Edwarda Rittlera 2

’ - 16-500 Sejny

www.szpital.sejny.pl
sekretariat@szpital.sejny.pl

NIP: 844-17-84-785
REGON: 790317340

Nr rachunku bankowego: 95 9359 0002 0023 3310 2000 0002

Strona 10



ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

Niedokrwisto$¢ z niedoboru kwasu foliowego

Niedobory kwasu foliowego prowadza do wystgpienia zar6wno ogolnych objawow niedokrwistosci, ale tez
objawow towarzyszacych niedoborom witaminy B 12 .

Dieta, podobnie jak w niedokrwisto$ci z niedoboru B 12 ma charakter pomocniczy.

Leczenie niedokrwistosci z niedoboru kwasu foliowego wymaga podawania tej witaminy w dawkach
leczniczych doustnych preparatow kwasu foliowego. Z preparatow farmaceutycznych przyswajamy 70 — 80 %

foliandéw, podczas gdy z diety 30 — 40 %.

N
& Niektore leki, jak metotreksat, trimetoprim, fenytoina obnizaja wchianianie kwasu foliowego.

G/\ @ ;/ Wechtanianie folianow uposledza takze alkohol — regularne jego spozywanie juz przez 2
N L | miesigce moze doprowadzi¢ do rozwoju niedokrwistosci.

Komponujac posilki uwzglednijmy duze ilosci produktow bedacych zrodlem kwasu foliowego i
jednoczesnie tak dobierajmy techniki kulinarne, aby zachowa¢ jak najwiecej tej witaminy.

Kwas foliowy, o czym Czytelnicy mieli okazje dowiedzie¢ si¢ przy okazji lektury ,,Diety dobrej dla
mozgu”, jest wrazliwy na dzialanie wysokiej temperatury, promieni stonecznych 1 $rodowiska
kwasnego. Gotowanie, pieczenie smazenie powodujg duze straty tej witaminy, dlatego tez warzywa
i owoce powinny by¢ jedzone na surowo. Przygotowywane z nich suréwki nalezy zjes¢ od razu,
a jesli trzeba przechowad, to koniecznie w ciemnym i chlodnym miejscu. Jesli musimy gotowacé
warzywa — robmy to najkrocej jak tylko si¢ da.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

> lle folianéw potrzebuje nasz organizm?

WIEK ZAPOTRZEBOWANIE (w pg na dobg)

10— 12 lat 300
Powyzej 12 lat 400
Kobiety w cigzy 600
Kobiety karmiace piersia 500

Zrodlo: Jarosz M. i wsp., 2020: Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
— Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa.

» Gdzie szukaé kwasu foliowego?

Produkty o najwickszej zawartosci folianow:

NAZWA PRODUKTU ZAWARTOSC KWASU FOLIOWEGO
(W ug/100 g)
Watroba kurczaka 590
Watroba wotowa @ 330
Zarodki pszenne 330
Watroba cieleca 240
Nasiona suche soi, fasoli biatej, grochu. f?@f:?” 280, 187, 151
Szpinak v 193
Pietruszka natka i korzen 7 170, 180
Z6ltko jaja M 152
Szparagi st .-‘, 150
Bob 145
Brukselka 130
Brokuly . I "4 119
Awokado ( “D 62
Ptatki pszenne, Zytnie 40, 56
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEDOKRWISTOSCI

NAZWA PRODUKTU ZAWARTOSC KWASU FOLIOWEGO
(W ug/100 g)
Kiwi, papaja Gk 38
Mango 36
Pomarancza, melon : 30
Losos 1 26
Tunczyk ) 15
Dorsz, halibut, sandacz 12

Fladra, sola 11

Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., 2005: Tabele sktadu i wartoéci odzywczej zywnosci, Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostgpna u autorki
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