VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE

Oddéleni nutri¢nich terapeutt |
U Nemocnice 499/2, 128 08 Praha 2 | IC: 00064165, tel. 224 961 111

NP R Informace pro pacienty | IP-ONT-039 | strana 1 z 3 | verze 2

Zpracoval: Mgr. Miroslava Matéjkova, DiS, Eliska Kruzikova, DiS |
Schvalil: Mgr. Lucie Rdzi¢kova, vedouci ONT, dne 8. 1. 2020
Edukacni material

DIETNi OPATRENI PRI ANEMII
Z NEDOSTATKU ZELEZA

1 Indikace

Chudokrevnost (anémie) vétsinou neni samostatnym onemocnénim, ale soucasti pfiznak( rdznych jinych
chorob. Dlvody vzniku anémie jsou rlizné — od nutri¢niho deficitu pres genetické defekty az po dlsledky
chronickych onemocnéni, nebo vedlejsi Ucinky systémové lécby.

Sideropenicka anémie, anémie z nedostatku Zeleza, je nejcastéjsi druh anémie. Pfiznaky jsou zavislé na stupni
celkového poklesu poctu cervenych krvinek (erytrocytll) a/nebo hladiny hemoglobinu. Nejcastéjsimi priznaky
jsou:

e pocit Unavy a slabosti
e nedostatek energie

Ovlivnéni anémie stravovdnim je mozné v pfipadech, kdy se jedna o nedostatecnou nabidku Zeleza nebo
vitamini, kompenzaci vyssich ztrat, anebo naopak pritomnost zakdazanych potravin pri nékterych
metabolickych deficitech.

2 Charakteristika diety
Dietni opatreni:

e maji podpurny charakter
e i po vymizeni anémie suplementujeme Fe kvQli doplnéni zasob
e mUze byt zarfazeno i medikamentdzni podavani Fe

Zelezo

Denni doporucenad davka: 12 mg — muzi, 15 mg — Zeny, 20 mg — téhotné a kojici zeny
Zelezo je nepostradatelnou slozkou krevniho barviva. KdyZ nemame Zelezo, télo nemGze hemoglobin vyrabét.

Zelezo z Zivolisnych zdroju se lépe vstiebdva neZ Zelezo z rostlinnych zdroju. Ke vstrebdni Zeleza z
rostlinné potravy dochazi jen velmi omezené.

Vhodné potraviny pfi zvysené potrebé prijmu zeleza:
Zivocisné produkty
Patfi sem maso predevsim vsak to tmavé, také jatra a vnitfnosti.. Ze stravy obsahujici maso nebo ryby se

absorbuje asi 15 % zeleza. Vitamin C naopak absorpci Zeleza zvysSuje. To znamen4, jestlize se k pokrmu podava
ovocna Stava bohata na vitamin C, absorpce zZeleza se zvysi, pokud ¢aj nebo kéava, absorpce se snizi.

Maso a vnitfnosti: kureci, krGti, hovézi, veprové, kralici, kureci jatra, hovézi jatra, jatra, ledviny, mozek a srdce.


http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Sign.html
http://www.labtestsonline.cz/tests/RBC.html
http://www.labtestsonline.cz/tests/hemoglobin.html
https://www.vitalia.cz/n/maso/
https://www.vitalia.cz/n/ryby/
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Ryby a moiské plody: tunak, losos, treska, Skeble a musle, Ustfice a slavky jedlé.

Vejce: predevsim Zloutek.

Tabulka 1. (Obsah Zeleza (v mg) ve 100g suroviny jedlého podilu stravy)

Zivodisny zdroj Obsah Rostlinny zdroj Obsah
Sardinky 2,7 Rajce 0,5
Maso hovézi 2,4 Mouka psenicna 2,2
Maso veprové 1,6 Brambory 0,8
Maso kureci 1,8 Karotka 2
Maso husi, kachni 2 Chléb 1,7
Ryby morské 1 Kvétak 6
Kapr 1.1 Brokolice 1,3
Pstruh 0,6 Salat 1,5
Mléko (1,5%) 0,05 Jablko 0,5
Jogurt 0,05 Hruska 03
Tvaroh 0,34 Merurika 0,7
Syr Eidam 0,39 Bobulovité ovoce 1
Syr s bilou plisni 0,5 Cocka 7
Niva 0,6 Orechy vlasské 2,5
Maslo 0,09 Orechy liskové 3,8
Vejce 2,1 Orechy burské prazené 2,3
Zloutek 7 Med 1.3
Bilek 0,2 Cokolada mlééna 2,3

3 Priklad jidelniho listku pri anémii z nedostatku zeleza
Snidané: Chléb sluneénicovy. Vejce. Margarin. Paprika. Caj.

Presnidavka: Banan.

Obéd: Polévka zeleninova s jatrovou zavarkou a nudlemi.
Zahoracky zavitek z vepfového masa pInény kysanym zelim.
Brambory varené.

Svacina: Jogurt ovocny. Corn-flakes.

Vecere: Hovézi kostky na celeru. Ryze dusena.
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(Nutricni bilance vzorového jidelniho listku)

Energie Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Zelezo Vit. C
(kJ) (9) (9) (9) (mg) (9) (mg) (mg)
8 706 100 70 270 620 31 28 202

Z propoctu je patrné, Ze pokud vychdzi v jidelnim listku velmi dobre mnoZstvi Zeleza a je to Zelezo z dobre

vyuZitelnych Zivocisnych zdroju (Cervené maso, vnitinosti, Zloutek), neubrdanime se zdaroven vyssimu pfijmu bilkovin

a vysokému prijmu cholesterolu. Je potreba pak individudlné zhodnotit stav pacienta a jeho dalsi zdravotni rizika,

zda by napft. vyssi prisun cholesterolu necinil takovému pacientovi problémy. V téchto pripadéch je pak lépe ve

vyZivé vyznamné nezvysovat Zivocisné zdroje Zeleza a lépe je doddvat Zelezo medikamentdzné.

4 Zdroj

https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2012/05/13.pdf.

http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=1677.

http.//www.rehabilitace.info/nemoci/strava-pri-anemii-chudokrevnosti/.

BLATNA J,, et al. VyZiva na zaédtku 21. stoleti. Praha: Spole¢nost pro vyzivu: NutriVIT, 2005.
SVACINA, Stépan. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2256-6.

V pripadé dotazll kontaktujte nutricniho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.


https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2012/05/13.pdf
http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=1677
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