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Oslabienie) blados¢ skéry, tamliwos¢
wloséw, paznokci. Takie objawy
szybko skojarzylabys z anemia,
prawda2Ale rzadko ktdra z nas
wiaze z niaq zawroty i bdle glowy,
szybsze bicie serca, czgste biegunki.
Tymczasem nieleczona anemia,
inaczej niedokrwistos¢, moze
doprowadzi¢ do probleméw

z sercem, trawieniem i ukladem
krazenia — ostrzegaja lekarze.

Skad bierze sie¢ choroba?

Jej przyczyna najczesciej sa
niedobory waznego skladnika
mineralnego — czyli zelaza.

Moze go by¢ za malo z réznych
powoddéw, m.in. gdy dochodzi

do nadmiernej utraty krwi

(np. podczas obfitych miesigczek)

i ciazy (ze wzgledu na to, ze ptod
pozbawia matke rezerw zelaza,
pierwiastka niezbednego

do produkgji czerwonych krwinek).
Ale czesto jest po prostu efektem
naszej diety. Skad masz wiedzie,
czy przypadkiem nie zaliczasz si¢
do grupy ,,anemikéw”?
Podpowiadamy, jak to sprawdzi¢

i co dalej zrobi¢ z tq wiedza.

IDZ NA BADANIA

Aby potwierdzi¢ chorobeg, trzeba
wykona¢ morfologi¢ wraz

z oznaczeniem poziomu zZelaza

(o skierowanie mozesz poprosi¢
swojego interniste albo ginekologa).
O anemii, oprécz niedoboru tego
pierwiastka, moze $wiadczy¢

przede wszystkim niski poziom
czerwonych krwinek i zbyt mata
ilo$¢ hemoglobiny we krwi, ktéra
gorzej transportuje wtedy tlen

i organizm jest niedozywiony.

LEPIEJ JEDZ

Anemia potwierdzona? Nadrabiaj
niedobory. Jedzac szpinak?
Niekoniecznie. Wcale nie zawiera
najwiegcej zelaza sposrod wszystkich
produktéw zywnosciowych, cho¢
tak sadzono jeszcze kilkadziesiat
lat temu (poniewaz 7le
zinterpretowano badania).

W rzeczywisto$ci szpinak nie r6zni
si¢ pod tym wzgledem od wielu
innych zielonych warzyw. Najwiecej
cennego pierwiastka jest w migsie,
zwlaszcza wolowym, watrdbce,

ale tez w jajach. Teoretycznie, jesli
chodzi o profilaktyke anemii,
powinno by¢ dobrze. Specjalisci

od zywienia potwierdzaja przeciez,
ze wigkszos¢ Polek codziennie

je migso. Ale co z tego, skoro

z pozywienia do komérek wchlania
si¢ zaledwie 5-10 procent tej
substancji. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Ma na to wplyw nasza dieta,

w ktérej jest tez coraz wigcej
produktéw wysoko przetworzonych
i zawierajacych sztuczne
konserwanty — twierdza specjaliSci.
Badania sugerujaq bowiem,

ze dodatki do zywno$ci moga
utrudniac przyswajanie
prawidlowych iloci zelaza.

DIETA PRZECIW ANEMI]

HERBATA
I KAWA MOGA
ZAKLOCAC
WCHEANIANIE
7ELAZA. NIE P1J
IGH ZARAY,

PO POSILKU.

Anemicy powinni wi¢c ograniczy¢
wedliny, kietbasy, gotowe dania,
sosy 1 zupy w proszku, fast foody.
Niekorzystnie na nasze ,,zasoby”
zelaza moze dziata¢ réwniez picie
codziennie po kilka filizanek kawy,
herbaty. A to dlatego, ze obecne
w napojach kofeina i taniny
wiaza si¢ z czqsteczkami zelaza

i uniemozliwiajg ich przenikanie
do tkanek. W przypadku anemii
najlepiej zmniejszy¢ ilos¢ kawy

i herbaty do dwdch filizanek.

A takze odczekac z ich piciem

co najmniej godzing po positku,
by zelazo zdazylo si¢ wchlonad
—radza specjalisci.

SZTUKA (BEZ) MIESA

Co z wegetariankami? Sa bardziej
narazone na niedobory zelaza,

o ile nie skomponuja prawidtowo
roslinnej diety. Co to oznacza

w praktyce? Codzienng gars¢
orzechow, pestek dyni i duza porcje
produktéw z pelnego przemiatu

(maki razowe, kasze, platki), roslin
straczkowych (fasola, groch),
zielonych warzyw liSciastych
(salata, jarmuz) w kazdym positku.
Zeby zelazo wchtanialo sie lepiej,
trzeba dorzuci¢ na talerz produkty
z witaming C, B, i kwasem
foliowym. Czasteczki tych zwigzkéw
ulatwiajq transport zelaza do
komérek. Jego najlepsi
sprzymierzency to czerwona
papryka, natka pietruszki, kiszona
kapusta.

DLA KOGO SUPLEMENTY?
Jesli po kilku tygodniach wyniki
badan si¢ nie poprawiaja, to znak,
ze trzeba zaczac tykac zelazo

w tabletkach (preparat zaleci
lekarz). Nalezy je przyjmowac

na czczo lub kilka godzin przed
positkiem, by substancja wchione¢ta
si¢ prawidlowo. Zdarza si¢ jednak,
ze suplementy tez nie dzialaja.
Tak dzieje si¢ u 0os6b

z tzw. zaburzeniami wchlaniania
(zelazo nie przedostaje si¢

z przewodu pokarmowego

do krwiobiegu). Przyczyna
najcze¢sciej jest wrodzone wadliwe
dziatanie kosmkow jelitowych,
uszkodzona sluzéwka jelit, ale tez
niedobér dobrych bakterii na skutek
dtugotrwatlej antybiotykoterapii.
W takich sytuacjach przez kilka
miesiecy trzeba przyjmowac
preparaty zelaza w zastrzykach.

Konsultacja: KATARZYNA MIKULSKA, internista

BRAKUJACY PIERWIASTEK

U kobiet dos¢ czesto przyczyng anemii jest utrata zelaza w wyniku obfitych krwawien. Wtedy dieta powinna by¢ szczegdlnie bogata
w ten mikroelement. Co powinny$my jes¢ i pi¢? Przepisy przygotowata dietetyk Matgorzata Rozanska z poradni Foodarea.

KOKTAJL Z BURAKA

Sktadniki: Maty burak, papryka czerwona, pét peczka
natki pietruszki, pot tyzeczki soku z cytryny, woda.

Jak to zrohié: Umyte warzywa pokroj w kostke.
Wszystkie skfadniki zmiksuj. Dodaj sok z cytryny,
 niewielka ilo$¢ wody | wymieszaj.

Komentarz dietetyka: Buraki i natka pietruszki sg
zrédiem zelaza. Poniewaz jednak to pochodzace
z roslin jest stabiej przyswajalne niz odzwierzece,
koniecznie potacz je z duzg iloscig produktéw
zawierajgcych witamine C (jak papryka), ktéra
utatwi przenikanie zelaza do tkanek.

! SZASZLYKI Z CIELECINY

Sktadniki: Cielecina (200 g), brokuty podzielone

na rozyczki, pomidorki koktajlowe, pot cytryny pokrojonej

w plasterki, s6l. Do marynaty: 2 tyzki oliwy, sok i skorka
starta z potowki cytryny, 2 rozgniecione zabki czosnku,
kilka gafazek Swiezego tymianku, $wiezo zmielony pieprz.
Folia do pieczenia, szpikulce do szasztykow.

Jak to zrobié: Wymieszaj sktadniki marynaty.

Migso pokroj w nieduzg kostke, marynuj przez noc.
Nastepie nabij na szpikulce do szasztykow

na przemian z rézyczkami brokutu i pomidorkami
koktajlowymi. Szasztyki potdz na folii aluminiowej,
obtdz plasterkami cytryny, posol i zawin.

Piecz 30 minut w 200°C.

Komentarz dietetyka: Cielecina jest zrédiem dobrze
przyswajalnego zelaza, ale warto doda¢ do niej
warzywa zawierajgce kwas foliowy (brokuty), ktory
tez bierze udziat w produkcji czerwonych krwinek.

SEZAMOWE CIASTECZKA BEZ PIECZENIA
Sktadniki: 10 tyzek zmielonych nasion sezamu,

3 tyzki zmielonych otrgbow pszennych, 4 tyzki miodu,
pot tyzeczki gatki muszkatotowej, pot tyzeczki cynamonu,
2 tyzki catych ziaren sezamu.

Jak to zrohié: Zmielone nasiona sezamu wymieszaj
ze zmielonymi otrebami i przyprawami. Sktadniki
potacz z miodem i doktadnie wymieszaj.

Z powstatej masy ugnie¢ mate kuleczki i obtocz

je w ziarnach sezamu. Podawaj na deser razem

z owocami: czgstkami pomaranczy, kiwi, jabtka.
Komentarz dietetyka: Sezam jest bogaty w Zelazo,
a owoce — w witamine C. Deser nie tylko pomaga
unikna¢ anemii, rowniez syci i mozna nim zastapic
niewielki positek (drugie $niadanie, podwieczorek).
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