WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE
ZALECENIA ZYWIENIQVVE PRZY NIEDOKRWISTOSCI (wg Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Jedz regularnie od 4-5 positkow co 3-4 godziny w ciagu dnia, kazdy dzien rozpoczynajac od
$niadania.

2. Wprowadz do jadlospisu czerwone migso (wotowina, wieprzowina) oraz jego przetworow
oraz mig¢so krolika, ktore zawierajg najlepiej przyswajalne zelazo.

3. Pamigtaj o dodatku do positkow warzyw i1 owocow obfitujacych w witamine C, ktora
zwicksza przyswajalnos$¢ zelaza (papryka czerwona, kiwi, pomarancza, maliny).

4. Zwieksz spozycie zielonych warzyw (pietruszka, warzywa kapustne, salata, roszponka,
brokut).

5. Zadbaj o produkty bogate w witamine B6 (pelnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych, awokado, banany, orzechy).

6. Ogranicz spozycie produktow przetworzonych (fast food, stodycze).

7. Unikaj faczenia produktow bogatych w zelazo np. czerwone migso z produktami bogatymi
w wapn np. mleko 1 jego przetwory.

8. Zadbaj o wieksze spozycie produktow fermentowanych tj. pieczywo na zakwasie, kiszonki.

9. Dbaj o odpowiednie nawodnienie, minimum 1,51 wody.

data, pieczatka i podpis pielegniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut
Badawczy we wspolpracy z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



