Niedokrwistosc¢ — jak rozpoznac,
zapobiegac i wspierac leczenie diet3?
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Niedokrwistosé, znana powszechnie jako anemia, to jedna z najczesciej
wystepujacych chorob krwi, dotykajaca miliony ludzi na catym swiecie.
Choc czesto rozwija sie powoli i nie daje charakterystycznych objawow,
moze istotnie obnizad jakos¢ zycia. Ostabienie, znuzenie, zawroty gtowy
czy trudnosci z koncentracjg to sygnaty, ktére tatwo zrzucié na
przemeczenie, tymczasem moga one swiadczy¢ o niedoborze
sktadnikow niezbednych do prawidtowego wytwarzania czerwonych
krwinek. Zrozumienie przyczyn, mechanizmoéw i roli odzywiania w
profilaktyce anemii to pierwszy krok w strone zdrowia.
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Czym jest niedokrwistosc?

Anemia to stan, w ktorym dochodzi do zmniejszenia liczby czerwonych krwinek lub
obnizenia stezenia hemoglobiny — biatka, ktére odpowiada za transport tlenu w
organizmie. Jesli erytrocytdw jest zbyt mato lub nie dziatajg one prawidtowo, tkanki i
narzady otrzymujg mniej tlenu, co prowadzi do uczucia przewlektego zmeczenia,
ostabienia, problemdw z koncentracja i spadku wydolnosci fizycznej. Wraz z
rozwojem choroby moga pojawiac sie rowniez zawroty gtowy, dusznosé, bladosé
skdry, tamliwos¢ paznokci czy wypadanie wtosow.

Przyczyn niedokrwistosci jest wiele, ale najczesciej wynika ona z niedoboru zelaza,
witaminy B12 lub kwasu foliowego. Do anemii moze prowadzi¢ zarowno zbyt mata
podaz tych sktadnikow w diecie, jak i zaburzenia ich wchtaniania, przewlekte
krwawienia, a takze choroby ogdlnoustrojowe — m.in. zapalne, autoimmunologiczne,
nerek czy nowotworowe. Nie bez znaczenia jest rowniez zwiekszone
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zapotrzebowanie, ktére pojawia sie w cigzy, okresie intensywnego wzrostu czy przy
duzym wysitku fizycznym.

Jak rozpoznac problem?

Diagnostyka anemii opiera sie gtdwnie na badaniach krwi. Podstawowym
narzedziem jest morfologia, ktéra pozwala ocenié liczbe czerwonych krwinek,
stezenie hemoglobiny i hematokryt. Uzupetniajgco wykonuje sie oznaczenia stezenia
zelaza, ferrytyny (czyli biatka magazynujgcego zelazo), witaminy B12 oraz kwasu
foliowego. W razie potrzeby lekarz moze zleci¢ dalsze badania — od testow
immunologicznych po ocene pracy nerek czy funkcjonowania przewodu
pokarmowego. Dzieki nim mozliwe jest ustalenie przyczyny zaburzen i wdrozenie
skutecznego leczenia.

Kto jest najbardziej narazony?

Niedokrwistos¢ moze dotyczy¢ oséb w réznym wieku i o roznym stylu zycia.
Szczegolnie narazone sg kobiety w wieku rozrodczym — przede wszystkim w okresie
cigzy, kiedy zapotrzebowanie na zelazo wzrasta niemal dwukrotnie. Zwiekszenie
objetosci krwi, rozwdj ptodu i zmiany hormonalne powoduja, ze niedobory tego
pierwiastka sg w tej grupie bardzo czeste. Ryzyko anemii rosnie takze u kobiet z
krotkimi odstepami miedzy cigzami, zmagajgcych sie z obfitymi miesigczkami czy
dolegliwosciami ze strony uktadu pokarmowego.

Druga grupa wymagajaca szczegolnej uwagi sg sportowcy, zwtaszcza uprawiajgcy
dyscypliny wytrzymatosciowe, takie jak biegi dtugodystansowe czy kolarstwo.
Intensywny trening zwieksza zuzycie zelaza, a takze moze prowadzi¢ do
mikrourazow i strat pierwiastka z potem. U zawodnikdw czesto obserwuje sie tzw.
anemie sportowa, zwigzang z rozrzedzeniem krwi wskutek wzrostu objetosci osocza.
Cho¢ nie jest to prawdziwa niedokrwisto$é, moze powodowad podobne objawy i
wptywad na wydolnos¢ fizyczna.

Anemia jest tez czestym powiktaniem chordéb przewlektych — zapalnych,
nowotworowych czy autoimmunologicznych. W takich przypadkach jej przyczyna
nie jest brak sktadnikdw odzywczych, lecz zaburzenia metabolizmu zelaza i
ograniczona produkcja erytrocytow w szpiku kostnym.

Dieta przy niedokrwistosci

Odpowiednio zbilansowana dieta stanowi podstawe profilaktyki i wsparcia leczenia
niedokrwistosci. Najwazniejszym sktadnikiem jest zelazo — pierwiastek wchodzacy w
sktad hemoglobiny i umozliwiajacy transport tlenu. Wystepuje ono w dwach
postaciach: hemowej, obecnej w produktach odzwierzecych (mieso, ryby), oraz
niehemowej, obecnej w produktach roslinnych, takich jak nasiona roslin
straczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, pestki czy zielone
warzywa lisciaste. Co ciekawe, jajko jest wyjgtkowym produktem spozywczym



pochodzenia zwierzecego, poniewaz zawiera zarowno zelazo hemowe, jak i zelazo
niehemowe. Zelazo hemowe jest znacznie lepiej przyswajalne — organizm
wykorzystuje nawet jedng trzecig spozytej ilosci, podczas gdy wchtanianie zelaza
niehemowego wynosi zaledwie kilka procent.

W diecie warto tgczy¢ produkty roslinne z tymi, ktdre zwiekszajg biodostepnosé
zelaza. Kluczowa role odgrywa witamina C — obecna m.in. w papryce, natce
pietruszki, porzeczkach, kiwi, owocach cytrusowych czy kiszonkach. Dzieki nigj
zelazo jest lepiej przyswajalne, co istotnie poprawia jego wykorzystanie przez
organizm. Istniejg tez substancje ograniczajgce wchtanianie zelaza. Naleza do nich
taniny i polifenole, ktére zawarte sg w kawie, herbacie, czerwonym winie czy kakao.
Z tego powodu warto unikaé popijania positkdow tymi napojami. Warto takze unikac
tgczenia produktéw bogatych w Zelazo z duzg iloscig nabiatu, gdyz wapn moze
hamowad jego absorpcje.

Nie mniej wazne sg witamina B12 i kwas foliowy. Kobalamina, czyli witamina B12,
uczestniczy w produkgji czerwonych krwinek i syntezie DNA. Jej naturalne zrédta to
mieso, ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne. Osoby stosujgce diete roslinng
powinny siegac po produkty wzbogacane lub suplementy, poniewaz rosliny nie
zawierajg formy witaminy B12 przyswajalnej dla cztowieka. Kwas foliowy
natomiast, wystepujacy w zielonych warzywach lisciastych, nasionach roslin
strgczkowych i petnych ziarnach, wspiera procesy podziatu komadrek i dojrzewania
erytrocytow. Aby ograniczyc¢ jego straty, warto spozywad warzywa w postaci
surowej lub po kroétkiej obrobce termiczne;.

Suplementacja

Cho¢ podstawag terapii niedokrwistosci jest dobrze zbilansowane zywienie, w
niektorych przypadkach konieczne moze by¢ zastosowanie suplementow. Dotyczy to
zwtaszcza kobiet w cigzy, sportowcdw, 0sob starszych, pacjentdw z zaburzeniami
wchtaniania czy stosujgcych diety eliminacyjne. Wybor preparatu i jego dawki
powinien zawsze wynikac z wynikdw badan i konsultacji z lekarzem. Warto
pamietad, ze nadmiar zelaza moze byc¢ réwnie niebezpieczny jak jego niedobor.
Coraz wiekszym zainteresowaniem cieszg sie preparaty z laktoferyng — biatkiem
wigzgcym zelazo, ktdre wspiera jego wchtanianie i moze tagodzic¢ dziatania
niepozadane tradycyjnych suplementow.

Fakty i mity

Wokot anemii narosto wiele mitow. Czesto powtarza sie, ze sok z buraka znaczgco
podnosi poziom hemoglobiny. Cho¢ buraki sg Zzrédtem Zelaza, jego przyswajalnosc z
tego produktu jest niewielka, dlatego sok moze stanowid jedynie zdrowy dodatek, a
nie skuteczny lek. Podobnie napar z pokrzywy — mimo zawartosci witamin i
sktadnikdw mineralnych — nie zastgpi odpowiednio zbilansowanej diety ani
suplementacji. Z kolei przekonanie, ze dieta weganska nie dostarcza wystarczajacej



ilosci zelaza, jest btedne. Wymaga ona jednak starannego planowania i umiejetnego
tgczenia produktéw roslinnych z bogatymi Zzrédtami witaminy C.

Profilaktyka

Niedokrwistos¢ nie zawsze wymaga leczenia farmakologicznego, ale zawsze
wymaga czujnosci. Regularne badania krwi, dbatos¢ o zréznicowana diete, unikanie
nadmiaru uzywek i $wiadome komponowanie positkdw to proste dziatania, ktore
moga zapobiec rozwojowi anemii. Zdrowa krew to nie tylko dobre wyniki morfologii,
ale przede wszystkim energia, odpornosé i lepsze samopoczucie kazdego dnia.
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