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PRZY NIEDOKRWISTOSCI Z NIEDOBORU ZELAZA
U DZIECIDO 2R.Z.
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Niedokrwisto$¢ z niedoboru Zelaza to najczestsze schorzenie hematologiczne u dzieci. Szacuje sie, ze
niedobdr tego pierwiastka dotyczy ok. 30-40% dzieci w krajach rozwinietych.

Zelazo jest niezwykle waznym mikroelementem - jest sktadnikiem hemoglobiny i mioglobiny, uczestniczy
w transporcie tlenu do komorek. Jest niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju organizmu, a szczegdélnie
uktadu nerwowego i odpornosci.

Gtéwne objawy niedokrwistosci to: blados¢ skéry i spojéwek, szorstka skoéra, apatia, brak checi do zabawy,
ospatosc.

Czestos¢ wystepowania niedokrwistosci z niedoboru Zelaza u niemowlat i matych dzieci jest tak duza m.in.
z uwagi na wysokie zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Niekiedy trudno dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ Zelaza
wraz z dietg dziecka, szczegdlnie gdy nasz maluch jest niejadkiem.

PRODUKTY BOGATE W ZELAZO TO:
Vv Jaja
v Mieso, a szczegélnie cielecina i krolik
v Warzywa (natka pietruszki, buraki, groszek zielony), soczewica
v Pieczywo
v Kasze
v Orzechy

CO ZWIEKSZA PRZYSWAJANIE ZELAZA?
v Witamina C (papryka, natka pietruszki, papryka czerwona, porzeczki, jarmuz, sok pomaranczowy)

v Obecno$¢ miesa w positku

CO UTRUDNIA PRZYSWAJANIE ZELAZA?
X Herbata (zawiera taniny, ktére blokujg zelazo)
X Zbyt duzo wapnia w diecie (np. pochodzace ze zbyt duzej ilosci spozywanego mleka)

X Stodycze z czekoladg

PRZYKLADY PRODUKTOW, KTORE WARTO ZAMIENIC PRZY NIEDOKRWISTOSCI U DZIECKA
v butka kajzerka > butka grahamka
v ryz -> kasza jeczmienna
v kasza manna > kasza jaglana

v/ mieso drobiowe > cielecina, krélik
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JADLOSPIS DLA DZIECI Z NIEDOKRWISTOSCIA

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
pulpety z cieleciny
kasza jaglana ma marchewka z pietruszka, butka grahamka

mleku z morelami

gotowana, jabtko

ziemniaki, buraczki
gotowane, sok
pomaranczowy

jogurt z malinami

z twarozkiem,
pomidor, satata

butka z pasta
jajeczna, mleko
matki lub zastepcze
modyfikowane

gotowane brokuty

ryba pieczona,
ziemniaki,
gotowane brokuty,
sok porzeczkowy

mleko matki
lub zastepcze
modyfikowane

satatka

z kurczakiem/
indykiem - mieso
drobiowe pieczone
w ziotach, rukola/
satata, papryka
czerwona,
rzodkiewka,

sos - oliwa, miéd,
sok z cytryny

owsianka - ptatki
owsiane, zurawina,
wiénie, migdaty,
mleko/napdj
roslinny

grejpfrut

kotlety roslinne

z kaszy jaglanej,
suréwka z kapusty
czerwonej

sok pomidorowy

jajko na miekko,
butka grahamka
z mastem, ogoérek
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