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DIETNI OPATRENI PRI ANEMII
Z NEDOSTATKU VIT. B12

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.

Anémie, z nedostatku vitaminu B12, je choroba zpUsobena nedostatkem tzv. vnitfniho faktoru. Vnitini faktor je
protein produkovany parietalnimi burikami zaludecni sliznice, ktery vaze vitamin B12 a umoznuje vstiebavani
vitaminu B12 v tenkém strevé. Vitamin B12 je dllezity pro tvorbu Cervenych krvinek.

Kromé nedostatku vnitfniho faktoru mdze byt nedostatek vitaminu B12 zplisoben i nedostatkem vitaminu
v potravé, poruchou vstrebavani v tenkém stievé (operace, nékteré léky, infekce a onemocnéni zazivaciho traktu
— Celiakie, Crohnova choroba).

Nedostatek vitaminu B12 mUze vyvolat celkové priznaky anémie a také typické neurologické problémy:

. slabost a Unava
. nedostatek energie
. necitlivost a brnéni zacinajici na rukou a nohou

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

2 Charakteristika diety
Dietni opatieni:

- maji podpurny charakter

- lécba této skupiny anémii zahrnuje podavani chybéjicich vitamind

- pokud je nedostatek vitamin{ zpUsoben poruchou vstfebavani v travicim traktu, je nutné podavat
vitamin B12 parenteralné, tj. injek¢né

Vitamin B12
Denni doporucenad davka: 3 mikrogramy — muzi i zeny, 3,5-4 mikrogramy — téhotné a kojici Zeny

Vitamin B1; je dllezity predevsim pro spravnou funkci krvetvorby, a je nezbytny pro spravnou funkci nervového
systému. Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu v potravé jsou zivocisné produkty: vejce, mléko, syry, maso
a vnitinosti. Spravny pfisun potfebného mnozstvi vitaminu B1, do organizmu zlepsuje pamét, podporuje
koncentraci a snizuje riziko vzniku srdecnich chorob. Vitamin B+, je soucasti preparatd pro Ié¢bu onemocnéni
jater, stfev a slinivky brisni.



http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Protein.html
http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Infection.html
http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Sign.html
http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Parenteral.html
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vejce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9ko
https://cs.wikipedia.org/wiki/S%C3%BDr
https://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99evo
https://cs.wikipedia.org/wiki/Slinivka_b%C5%99i%C5%A1n%C3%AD
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3 Vhodné potraviny a pokrmy pri zvysené potrebé prijmu vitaminu B12

Vitamin B12 je obsaZen vyhradné v zivocisnych zdrojich: Cervené maso, jatra, vejce, ryby, mléko, mlécné vyrobky,

vejce.

Maso: jatra, srdce, ledviny, hovézi maso, vepfové maso, dribezi maso, i rybi maso (makrela, pstruh, losos, sled;,
Uhor), morské plody, mékkysi a korysi.

Mléko a mlécné vyrobky: tvaroh, jogurt, syr Eidam, Brynza, kefir, Cottage syr, kozi syr.

Vejce: predevsi zloutek.

Rasy: nori, spirulina, chlorella.

Bakterie tlustého streva sice vytvari vit. B12, ale je to konecna cdst GIT, kde jiz nedochdzi ke vstrebavani latek.

Tabulka 2. (Obsah vitaminu B12 (v mg) ve 100g suroviny jedlého podilu stravy)

Zdroj Obsah

Mléko 0,45

Tvaroh 0,5

Kure 0,5

Jogurt 1,2

Sled’ 1,5

Syr 2

Tunak (konzerva) 2

Hovézi maso 2,2

Vejce 2,8

Jehnéci maso 2,9
4 Priklad jidelniho listku pri anémii z nedostatku vitaminu B12
Snidané: Chléb celozrnny Zitny. Maslo. Vejce. Sunka. Okurka.

Presnidavka: Ovocny salat z jablka a broskve s jogurtem.

Obéd: Polévka zeleninova s nudlemi. Restovana kureci prsa. Brambory. Rajcatovy salat.

Svacina: Slehany tvaroh s bananem.

Vecere: Salat zelny s koprem. Chléb. Cottage syr.


https://sjidelnicek.cz/wiki/chlorella/
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(Nutricni bilance vzorového jidelniho listku)

Energie Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Zelezo Vit. C (mg)
(kJ) (9) (9) (9) (mg) (9) (mg)
7162 92,07 49 267 395 33 23 3.1

Z propoctu je patrné, Ze pokud vychdzi v jidelnim listku velmi dobrfe mnoZzstvi vitaminu B12 a je to vit. B12 z dobre

vyuZitelnych zivocisnych zdroji (Cervené maso, vnitfnosti, Zloutek), neubrdanime se zdroven vyssimu prijmu bilkovin

a vysokému prijmu cholesterolu. Je potfeba pak individudlné zhodnotit stav pacienta a jeho dalSi zdravotni rizika,

zda by napr. vyssi pfisun cholesterolu necinil takovému pacientovi problémy. V téchto pripadech je pak lépe vyuZit

substituci vit. B12 parenterdlne.

V pripadé dotaz(i kontaktujte nutricniho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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