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DIETNI OPATRENI PRI ANEMII
Z NEDOSTATKU KYSELINY LISTOVE

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.

Nedostatek kyseliny listové vede k rozvoji makrocytarni anémie. Tvofi se mensi mnozstvi vétSich cervenych
krvinek a tim dochazi ke snizeni prenosové kapacity krve pro kyslik.

Anémie muze vyvolavat priznaky jako je:

e Slabost
e Zavraté
e Dusnost

Hlavnim diivodem nedostatku kyseliny listové v téle je:

e Nizkad konzumace ovoce a zeleniny

e ZvySena spotreba kys. listové (napf. zeny, které jsou téhotné)

e Vysoka konzumace alkoholu (kyselina listova je hiife vyuzita)

e Poruchy vstiebani kyseliny listové (Celiakie)

e Dlouhodobé uzivani nékterych 1éka (v pribalovém letaku takového léku je upozornéni na nutnost uzivat
soucasné s timto |ékem kyselinu listovou (= vétSinou jsou mysleny tablety - poradte se s lIékafem!)

Téhotné zeny potrebuji pro radny vyvoj ditéte zvySené mnozstvi kyseliny listové. Pokud ma zena nedostatek
kyseliny listové jiz pfed otéhotnénim, tento nedostatek se béhem téhotenstvi znasobuje a muize vést k riziku
predcasnému porodu.

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

2 Charakteristika diety
Dietni opatieni:

- ma podplrny charakter

Kyselina listova

Denni doporucena davka: 400 mikrogrami — muZi i Zeny, 600 mikrogramu — téhotné a kojici Zeny


http://www.labtestsonline.cz/condition/Condition_Anemia.html
http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Sign.html
http://www.labtestsonline.cz/Glossary/Glossary_Gestation.html
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Znamenitym zdrojem kyseliny listové v potravé je tmavé zelena listova zelenina, fazole, ovoce, drozdi, orechy,
séjové pecivo, psenicné klicky.

3 Vhodné potraviny a pokrmy pri zvysené potrebé kyseliny listové
Zelenina: avokado, fepa, brokolice, Spenat, chrest, ¢inské zeli, hlavkovy salat, redkvicka.
Lusténiny: cizrna, Cocka, hrasek, fazole.

Ovoce: jahody, maliny, pomerang, datle.

Ofechy a semena: vlasské, liskové orfechy, kesu, sezamovéa seminka, slunecnicova seminka.
Pecivo, chléb: chléb celozrnny, rohlik celozrnny.

Pivovarské kvasnice - drozdi.

Maso: jatra a vnitinosti (v dobé téhotenstvi se tyto suroviny pfilis nedoporucuji, a to pro vysoky obsah vitaminu
A a mozny podil toxickych latek).

Tabulka 3. (Obsah kyseliny listové (v mikrogramech - p) ve 100g suroviny jedlého podilu stravy)

Zdroj Obsah
Cizrna 557
Jatra 221
Fazole 146
Cocka 179
Spenat 76
Chrest 134
Avokado 61
Repa 93
Hrasek 112
Brokolice 57
Maliny 30
Celozrnny chléb, pecivo 40
Kesu 60
Vlasské orechy 77
Sezamova, slunec. seminka 90
Kvétak 55
Cinské zeli 400
Drozdi 1020
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4 Priklad jidelniho listku pri anémii z nedostatku kyseliny listové

Snidané:
Presnidavka:
Obéd:
Svacina:

Vecefre:

Chléb zitny. Maslo. Sunka veprova od kosti. Grapefruit.
Ovocny salat z ananasu a mrkve.

Rizoto s vepfovym masem a zeleninou. Repa sterilovana.
Jogurt bily. Misli. Banan.

Brokolicovy krém s vejcem.

(Nutricni bilance vzorového jidelniho listku)

Energie kJ | Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Zelezo Kys.
(9) (9) (9) (mg) (9) (mg) listova
(mg)
7821 8 69 244 283 25 12,5 450

Z propoctu jidelniho listku je patrné, ze mnoZstvi kyseliny listové je velmi dobreé.

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