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Rodzaje diet i ich potencjalny
wplyw na poziom zelaza z punktu
widzenia lekarza POZ

Types of diets and their potential impact on iron levels
from the point of view of a primary health care physician

lek. Marcela Stepien-Baranska
Podstawowa Opieka Zdrowotna SALVE w todzi

B Stowa kluczowe: niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza, rodzaje diet, ocena stanu odzywienia, poradnictwo die-
tetyczne, ferrytyna, racjonalne odzywianie.

B Keywords: iron deficiency anemia, types of diets, nutritional status assessment, dietary counseling, ferritin,
rational nutrition.

B Abstract: Anemia affects about 15% of the world's population and contributes to the development of
many diseases, neurodevelopmental disorders and even mortality. Depending on the age and mainly health
criteria, the family doctor often tells the patient to follow the appropriate diet. According to modern health-
-promoting recommendations, it is recommended to eat meals rich in plant-based foods, with a limited sup-
ply of animal products, and avoiding foods with a high level of saturated fat, refined grains, salt and sugars.
Unfortunately, very often patients choose undesirable diets as a treatment, such as high-protein, high-fat
or single-ingredient diets, but are not aware of the health consequences of their use. Therefore, the role of
the Primary Healthcare practitioner is to identify the type of diet chosen by the patient, assess the level of
education in the principles of using primarily a meat-free diet, as well as implement these recommendations

and provide counseling to reduce the risk of nutrient deficiencies.

B Wprowadzenie
Niedokrwistos¢ dotyka ok. 15% Swiatowej popu-
lacji i przyczynia sie do zwiekszonej zachorowal-
nosci i Smiertelnosci, zmniejszonej wydajnosci
pracy i upos$ledzenia rozwoju neurologicznego [1].

Dieta uboga w produkty zawierajace zela-
z0 - niezbilansowana - niesie ze sobg ryzyko
niedobordw. Jest ono znacznie podwyzszone
w przypadku restrykcyjnych diet eliminacyj-
nych, wegetarianskich oraz weganskich. Zdro-
wa dieta powinna spetnia¢é wymagania racjo-
nalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. pokrywac
zapotrzebowanie na energie oraz wszystkie
sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania nalez-
nej masy ciata i zachowania zdrowia.

Celem artykutu jest prezentacja zaleznosci po-
miedzy rodzajem stosowanych diet przez rdézne
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grupy osob a ryzykiem niedoboru zelaza wynika-
jacego z nieprawidtowego bilansu dietetycznego.
Zgodnie z ogdinie przyjetg definicja, dieta jest spe-
cjalnym sposobem zywienia, uwzgledniajgcym ilos¢
i jakos¢ spozywanych pokarmoéw, ma na celu do-
starczenie niezbednych sktadnikow pokarmowych
[2]. Natomiast definicja zdrowej diety nieustannie
sie zmienia, wraz z coraz wieksza wiedza na temat
roli, jakg rézne pokarmy oraz niezbedne sktadniki
odzywcze odgrywaja w zdrowiu cztowieka.

H Ogolny wplyw diet na stan zdrowia
cztowieka

Wspotczesne choroby cywilizacyjne, takie jak
choroby uktadu krazenia, nowotwory, przewle-
kte choroby uktadu oddechowego, cukrzyca,
otytos¢, zaburzenia funkcji poznawczych, naleza
do gtdwnych przyczyn zgondw i niepetnospraw-
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nosci na catym S$wiecie, dotykajac populacje
w krajach rozwinietych i rozwijajacych sie.
Chociaz istniejg ustalone czynniki genetyczne
i Srodowiskowe przyczyniajace sie do ryzyka tych
choréb, modyfikowalne czynniki zwigzane ze sty-
lem zycia odgrywajq duza role na poziomie indy-
widualnym. Wyrazny wzrost liczby przewlektych
chorob cywilizacyjnych ma zwigzek przyczynowy
z globalnymi wzorcami zywieniowymi, ktore sta-
ja sie coraz bardziej zachodnie, co oznacza, ze
charakteryzuja sie wysokim poziomem ttuszczéw
nasyconych, rafinowanych zbdz, soli i cukrow,
a brakuje w nich $wiezych owocow i warzyw.
Zdrowa dieta to taka, w ktorej makro i mi-
krosktadniki odzywcze sa spozywane w odpo-
wiednich proporcjach, aby zaspokoi¢ potrzeby
energetyczne i fizjologiczne organizmu.
Makroskfadniki odzywcze (czyli weglowodany,
biatka i tluszcze) dostarczajg energii niezbednej
do proceséw komorkowych potrzebnych do co-
dziennego funkcjonowania. Mikrosktadniki (tj.
witaminy i mineraty) sq potrzebne w niewielkich
ilosciach do prawidtowego wzrostu, rozwoju, me-
tabolizmu i fizjologicznego funkcjonowania.
Niestety, bardzo czesto pacjenci jako kuracje
wybieraja niepozadane diety, takie jak wysoko-
biatkowa, wysokottuszczowa czy jednosktadni-
kowa, przy czym nie sg $wiadomi konsekwencji
zdrowotnych ich stosowania.

H Dieta wegetarianska i weganska
Wegetarianie i weganie nie jedza czerwonego
miesa, drobiu, dziczyzny, ryb, skorupiakéw ani
produktéw ubocznych pochodzenia zwierzecego
(takich jak zelatyna). W skfad diety wegetarian-
skiej wchodzg produkty sktadajace sie z ziaren,
nasion, roslin straczkowych, owocow i warzyw,
produktdw mlecznych i jaj. Wegetarianie, ktd-
rzy réwniez nie jedza jajek, nabiatu ani innych
produktow zwierzecych, nazywani sg weganami.
Bardzo czesto diety te stosuje sie z powodow
etycznych. Niegdy$ uwazano je nawet za diety
szkodliwe, aktualnie jednak wiekszos¢ organi-
zacji zywieniowych uznaje je za bezpieczne na
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wszystkich etapach zycia, pod warunkiem, ze sg
odpowiednio zbilansowane [3].

Niemowleta i mate dzieci, ktdrych rodzice de-
cyduja sie na wdrozenie diety bezmiesnej, wyma-
gajq konsultacji ze specjalista oraz suplementaciji.
Stosowanie diety wegetarianskiej lub weganskiej
jest mozliwe, ale pod warunkiem, ze dziecko be-
dzie pod nadzorem dietetyka, wtgczona zostanie
wiasciwie dobrana suplementacja, a rodzice bedq
$wiadomi, ze zaniechanie stosowania zbilansowa-
nej diety i suplementacji niesie powazne zagroze-
nie dla zdrowia czy nawet zycia dziecka [4].

U oséb przebywajacych na diecie bezmie-
snej istnieje wieksze ryzyko spozycia positkdw
0 nizszej zawartosci energetycznej, niewystar-
czajacej ilosci biatka, zelaza, cynku, witami-
ny B,, [5]. Mimo to uwaza sig, ze prawidtowo
skomponowana dieta wegetarianska i weganska
zapewnia odpowiednig podaz witamin i minera-
tow. Gtéwne zrédio zelaza w diecie wegetarian-
skiej i weganskiej stanowig rosliny straczkowe,
pestki, produkty petnoziarniste i niektére owoce
suszone, zottko jaj, natomiast mleko i jego prze-
twory nie zawieraja go prawie w ogdle [6].

Weganie i wegetarianie spozywajq tyle samo,
a nawet nierzadko wiecej zelaza niz osoby na die-
cie tradycyjnej. Jednakze zelazo znajdujace sie
w produktach roélinnych, tzw. zelazo niehemo-
we, cechuje mniejsza przyswajalnos¢. Oszaco-
wano, ze $rednia przyswajalnos¢ zelaza z diety
wegetarianskiej wynosi 10%, a z diety zawie-
rajacej mieso - 18%. Dzieje sie tak dlatego, ze
produkty zwierzece, oprocz zelaza niehemowego,
zawierajq tez zelazo hemowe, znacznie tatwiej
przyswajalng jego forme. Zelazo hemowe sta-
nowi 10-15% spozycia tego pierwiastka ogdtem
u 0s6b konsumujacych produkty zwierzece, ale
jego wkifad do puli przyswojonego zelaza szacuje
sie na ponad 40%. Co wiecej, dostepnosé bio-
logiczna tej formy zelaza w mniejszym stopniu
zalezy od innych czynnikéw dietetycznych [7].

Zupetnie odwrotnie jest w przypadku zelaza
niehemowego, ktore wchfania sie w zaleznosci
od skfadu diety, a nawet konkretnego positku.
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I wiasnie ta kwestia, oprdcz samej podazy zelaza
w diecie, jest bardzo istotna dla wegetarian i we-
gan, poniewaz tylko odpowiednio skomponowany
positek zapewni tatwg przyswajalno$¢ tego mi-
kroelementu i zapobiegnie tym samym deficytom.

Warto doda¢, ze mniejsza dostepnosé bio-
logiczna zelaza z diet opartych na produktach
roslinnych i zwigzane z tym mniejsze stezenia
ferrytyny wigzg sie z obnizonym ryzykiem za-
chorowania na cukrzyce typu 2 i rozwoju zespotu
metabolicznego. Dlatego tez, przy odpowiednim
zbilansowaniu pokarmoéw, wegetarianie i wega-
nie mogq nie tylko unikna¢ niedoboréow Zzelaza,
ale uzyska¢ dodatkowe korzysci zdrowotne.

H Dieta Ornisha

Dieta Ornisha jest niskottuszczowg dietq wege-
tarianska. Opiera sie gtdwnie na produktach po-
chodzenia roslinnego, jest uboga w ttuszcze oraz
tatwo przyswajalne weglowodany.

Z produktdw pochodzenia zwierzecego do-
zwolone sg: biatko jaja kurzego oraz niskottusz-
czowy nabiat, natomiast produkty roslinne, takie
jak warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy i zboza, mogg by¢ spozywane bez ogra-
niczen. Co wiecej, dieta Ornisha to nie tylko die-
ta, a sposob na zycie. Tworca diety ktadzie nacisk
na aktywnosc fizyczna, techniki radzenia sobie ze
stresem i rozwijanie relacji miedzyludzkich.

Istniejg badania wskazujace, ze dieta Ornisha
odwraca rozwdj nawet ciezkiej choroby wienco-
wej, cukrzycy typu 2, hipercholesterolemii i wy-
sokiego cis$nienia krwi, jak rowniez spowalnia po-
step wczesnego stadium raka prostaty [8].

B Dieta srodziemnomorska

Swiatowa stawa diety érédziemnomorskiej za-
czefa sie juz w latach 50. XX w. i nadal trwa. Do
literatury medycznej wprowadzit te diete ame-
rykanski epidemiolog - Ancel Keys, ktory scha-
rakteryzowat ja jako zwyczaje zywieniowe nie-
ktérych populacji regionu Morza Srédziemnego,
wigzace sie z bardzo rzadkim wystepowaniem
choroby niedokrwiennej serca.
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Podstawg diety $rodziemnomorskiej sg
przede wszystkim warzywa, w tym rosliny stracz-
kowe. Tworca diety szczegdlne podkreslat istotng
role zielonych warzyw lisciastych oraz $wiezych
ziot. W klasycznej diecie Srddziemnomorskiej
znajduje sie réwniez sporo produktéw petnoziar-
nistych, w umiarkowanych ilosciach spozywane
sq ryby i orzechy jako zrddto wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych. Szczegdlne miejsce zaj-
muje oczywiscie oliwa z oliwek, ktéra dominuje
nad pozostatymi tluszczami. Zdecydowanie mniej
spozywa sie miesa i produktow mlecznych. Dese-
ry to przede wszystkim owoce - nigdzie nie poja-
wia sie dodany cukier. Klasyczng diete $rodziem-
nomorska charakteryzuje rowniez umiarkowane
spozycie mtodego czerwonego wina [9].

Bl Dieta DASH

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hyper-
tenshion) jest uznana za jedna z najlepszych diet,
juz od 11 lat znajduje sie w czotdwce rankingu
przygotowanego przez wybitnych ekspertow z ca-
tego $wiata z dziedziny medycyny i dietetyki. Sta-
nowi nowy plan zdrowego odzywiania sie, ktory
jest skuteczny w obnizaniu ciénienia tetniczego
i zmniejszaniu stezenia cholesterolu [10].

Czym dieta srodziemnomorska rozni sie
od diety DASH?

W obu dietach kfadzie sie nacisk na duze spo-
zycie warzyw i owocow, ale to w diecie $rod-
ziemnomorskiej dominuja warzywa o ciem-
nozielonych lisciach, sezonowe oraz warzywa
korzeniowe. Poza tym dieta DASH dopuszcza
spozywanie nabiatu (chudego lub odttuszczo-
nego) nawet do 3 razy dziennie (jest to jedno
Z gtdwnych zZrddet biatka w tej diecie), w die-
cie $rodziemnomorskiej natomiast zaleca sie
jego ograniczenie nawet do kilku razy w ty-
godniu. Dieta srédziemnomorska opiera sie na
produktach ttuszczowych dostarczajacych kwas
a-linolenowy (takich jak siemie Iniane i orzechy
wioskie), dopuszczalne jest ich spozywanie co-
dziennie; natomiast w diecie DASH spozywanie
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orzechdw i ziaren ogranicza sie do 4-5 razy ty-
godniowo. Gtdwnym zrodtem ttuszczu w diecie
$rodziemnomorskiej jest oliwa z oliwek, ktdra
moze by¢ spozywana do wiekszosci positkow.
W diecie DASH catkowita ilos¢ ttuszczu nie moze
przekraczaé 27% catkowitego zapotrzebowania
energetycznego. W diecie s$rddziemnomorskiej
gtdwnym zrodtem biatka bedg rosliny straczko-
we, ryby i owoce morza. Ryby bogate w kwa-
sy omega-3 zaleca sie spozywaé co najmniej
2 razy w tygodniu. Mieso i drob zaleca sie spo-
zywa¢ w umiarkowanych ilosciach (nawet mniej
niz raz w tygodniu). W diecie DASH dopuszczalne
jest codzienne spozywanie migsa, drobiu i ryb,
jednak w ilosci nie wiekszej niz 170 g. Kolejng
réznicqg jest spozywanie alkoholu. W diecie $rod-
ziemnomorskiej mozna spozywac czerwone wino
codziennie (nawet 1-2 lampki), natomiast w die-
cie DASH nalezy je znaczaco ograniczac [11].

Waznym sktadnikiem, ktdry wyréznia diete
DASH od wiekszosci diet dostepnych na rynku, jest
spore ograniczenie soli (w tym sodu). Przejscie na
diete DASH oznacza ograniczenie podazy sodu do
2,3 g dziennie, docelowo dazac do 1,5 g [12].

B Dieta z Okinawy
Mieszkancy japonskiej Okinawy charaktery-
zujq sie dlugowiecznoscig, duzg liczbg stu-
latkéw i rzadko chorujg na choroby zwigzane
z podesztym wiekiem. Naukowcy uwazajg, ze te
wszystkie korzysci zdrowotne mieszkancy wyspy
zawdzieczajq swojemu stylowi zycia, zwtaszcza
tradycyjnej diecie, ktéra - pomimo niskiej ka-
lorycznosci - jest bogata w cenne sktadniki od-
zywcze, zwlaszcza antyoksydanty i flawonoidy.
W diecie okinawskiej dominujq zielonolistne
warzywa, warzywa korzeniowe (gtdwnie stodkie
ziemniaki), zywno$¢ na bazie soi oraz innych
rodlin straczkowych. Dieta opera sie
na umiarkowanym spozyciu ryb (drugie po tofu
gtdwne zrodto protein), owocow morza, chude-

rowniez

go miesa oraz owocow. Cechg charakterystycz-
ng opisywanej diety jest réwniez niskie spozycie
produktow nabiatowych oraz umiarkowane spo-
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zycie alkoholu (najczesciej pije sie alkohol awa-
mori, otrzymywany w procesie destylacji ryzu).
Na co dzien mieszkancy Okinawy pijq herbate
jasminowa sanpin. Zamiast soli kuchennej uzy-
wany jest szeroki asortyment przypraw oraz zi6t
(np. kurkuma, imbir), ktdre wykazujg wtasciwo-
$ci antybakteryjne i przeciwzapalne [13].

Diety dtugowiecznosci

Wiele cech diety z Okinawy jest podobnych tak-
ze do diety srodziemnomorskiej i diety DASH.
Wspdlng ich korzyscig jest to, ze zmniejszajq
wystepowanie wielu chordb cywilizacyjnych, ta-
kich jak: choroby sercowo-naczyniowe, nadci-
$nienie tetnicze krwi, cukrzyca typu 2, niektére
rodzaje nowotwordw. Poza tym dtugowiecznosc
mieszkancow Okinawy i krajow $rédziemnomor-
skich wskazuje na to, ze stosowane przez nich
diety mogg nawet spowalniac procesy starzenia.
Rowniez dieta DASH sprzyja wydtuzeniu zycia
0séb starszych.

Bl Dieta MIND
Z medycznego punktu widzenia na uwage za-
stuguje takze dieta MIND, stosowana przede
wszystkim w profilaktyce choroby Alzheimera.
W Polsce jest aktualnie mato popularna. Stano-
wi ona swoiste potaczenie diety $rédziemnomor-
skiej i diety DASH. Bazuje na podziale produk-
téw spozywczych pod wzgledem korzystnego
lub negatywnego wptywu na prace kognitywng
moézgu. Do produktdw wptywajacych korzystnie
na funkcje poznawcze moézgu zaliczono przede
wszystkim: zielone warzywa, a w szczegdlnosci
warzywa liSciaste, rosliny straczkowe, owoce ja-
godowe, produkty z petnego ziarna, drob, ryby,
orzechy, oliwe z oliwek oraz umiarkowane spo-
zycie czerwonego wina. Produkty, ktérych z catq
pewnoscig nalezy unikac, stosujac te diete, to:
czerwone mieso, masta i margaryny, stodycze
i wyroby cukiernicze, produkty smazone oraz
produkty typu fast food.

Badania wskazuja, ze u 0sOb przestrzega-
jacych restrykcyjnie diety MIND dochodzi do
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zmniejszenia ryzyka zachorowania na chorobe
Alzheimera o ponad 50%. Zaleznos¢ te mozna
byto zaobserwowaé rowniez u osob, ktére diete
stosowaty mniej rygorystycznie. Co wiecej, na
podstawie dotychczas przeprowadzonych badan
mozna stwierdzi¢, ze dieta MIND ma nie tylko
zastosowanie w prewencji choréb neurodegene-
racyjnych, ale réwniez przyczynia sie do zmniej-
szenia ryzyka chordb ukfadu krazenia [14].

B Ocena wptywu diety bezmiesnej

na poziom zelaza oraz ryzyko rozwoju
niedokrwistosci

Zelazo dostarczane w diecie kojarzy sie przede
wszystkim z produktami pochodzenia zwierze-
cego. Wprawdzie wegetarianie nie s skazani
na niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza, jednakze
warto wiedzie¢, jak komponowad diete roslinng,
aby zapewnic¢ sobie odpowiednig podaz tego mi-
kroelementu.

Okoto 70% zelaza w organizmie znajduje sie
w hemoglobinie (w czerwonych krwinkach) oraz
mioglobinie (w komdrkach mieéni). Hemoglobi-
na dostarcza tlen do tkanek, mioglobina maga-
zynuje go i uwalnia. Okoto 6% zelaza wchodzi
w skiad innych biatek niezbednych do procesow
oddychania i metabolizmu energii, odgrywa role
W rozwoju naszej odpornosci i funkcjonuje jako
sktadnik enzymdw uczestniczacych w syntezie
kolagenu i niektorych neuroprzekaznikdw. Po-
zostata ilos¢ przechowywana jest ,na zapas”
w biatku zwanym ferrytyng, znajdujacym sie
w komérkach krazacych w naszej krwi [15].

U wegetarian i wegan w surowicy wystepuja
mniejsze stezenia ferrytyny niz u osdéb stosuja-
cych diete tradycyjng. Obnizona wartos¢ ferry-
tyny oznacza mniejsze zasoby zelaza w orga-
nizmie oraz zwiekszone ryzyko niedokrwistosci
z niedoboru zelaza. Jednakze obecnie dostepne
dane nie pozwalajg na wyciggniecie jednoznacz-
nych wnioskéw na ten temat. Niedokrwistos¢ to
ostatnie stadium niedoboru zelaza, w ktérym
oprécz matych stezen ferrytyny stwierdza sie
m.in. mate stezenia hemoglobiny [16].
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Zalecenia dotyczace spozycia zelaza
dla osdb stosujacych diety bezmiesne
Zalecenia dziennego spozycia zelaza dla popu-
lacji polskiej wynoszg 10 mg na dzien dla mez-
czyzn i kobiet po menopauzie, 18 mg dla kobiet
w wieku rozrodczym, 27 mg dla kobiet w cigzy
i - w zaleznosci od wieku i ptci - 7-15 mg dzien-
nie dla dzieci. Do niedawna eksperci sadzili, ze
ilo$¢ zelaza, jakg wegetarianin powinien przyjac
z dietg, powinna by¢ 1,8 razy wieksza niz prze-
widuja normy dla ogétu spoteczenstwa. Miato to
zwigzek z mniejszg przyswajalnoscig tego pier-
wiastka z produktow roslinnych. Jednakze ostat-
nio coraz wiecej sie dyskutuje na temat skutecz-
nej adaptacji organizmu do przyswajania tego
pierwiastka z diet o roznym sktadzie i odchodzi
sie od podawania definitywnych wartosci liczbo-
wych w tym kontekscie dla wegetarian i wegan.
Niemniej jednak wegetarianie i weganie powin-
ni spozywac przynajmniej tyle samo zelaza, co
osoby stosujace diete tradycyjng [17].

Jak zapewni¢ odpowiednia podaz zelaza
w diecie wegetarianskiej i weganskiej? Jest to
mozliwe, jezeli dieta wegetarianska i weganska
bedzie sie opiera¢ na pieciu gtéwnych grupach
pokarmowych: warzywach, roslinach straczko-
wych (np. fasola, soczewica, cieciorka), nisko-
przetworzonych ziarnach zbdz, owocach oraz
orzechach i pestkach [18].

W przypadku wegetarian nalezy dodac, ze
spozycie wiekszych niz zalecane dla ogétu po-
pulacji ilosci mleka i jego przetworéw moze nie
by¢ korzystne, poniewaz ta grupa produktéw
jest uboga w zelazo, a bogata w wapn. Ten
ostatni pierwiastek przyczynia sie do zmniej-
szania wchfaniania tego poprzedniego. Przy-
ktadowo, jezeli wegetarianin zastepuje mieso
gtéwnie serem zottym, twarogowym czy topio-
nym, powinien on uwzgledni¢ w diecie réwniez
znaczace ilosci np. roslin straczkowych. Po-
nadto podaz zelaza automatycznie sie zwiek-
szy, jezeli zminimalizujemy w diecie tzw. puste
kalorie, czyli produkty z duza zawartoscig cu-
kru, olejow roslinnych czy rafinowanych typow

gabinetprywatny.pl inet .
’ P"YWG ny



G gabinetprywatny.pl

DIETETYKA W

maki. To ostatnie dotyczy zaréwno wegetarian,
jak i wegan [19].

Duza ilos¢ btonnika tez moze zmniejszy¢
przyswajalno$¢ zelaza. Ma to znaczenie szcze-
golnie w przypadku diet roslinnych. Jednakze
w przypadku produktdw niskoprzetworzonych,
wieksza zawarto$¢ btonnika jest najczesciej re-
kompensowana wiekszg zawartoscig zelaza, co
moze skutkowad tgq samg iloscig zelaza przy-
swojonego. Co wiecej, sktad samej diety oraz to,
kiedy spozywamy pewne produkty, moze istotnie
wptynac na dostepnos¢ tego pierwiastka. Przy-
ktadowo, spozywanie produktow bogatych w wi-
tamine C w tym samym positku, w ktérym znaj-
dujg sie produkty roslinne bogate w zelazo, moze
zwiekszy¢ jego przyswajalnos¢ o 2,5-4 razy. Na-
tomiast wypicie herbaty, nawet ziotowej, krétko
przed, w trakcie lub po positku moze zmniejszy¢
jego przyswajalnos$¢ nawet o 70% [20].

Suplementacja zelaza w dietach
weganskich i wegetarianskich

Niedobor zelaza jest jednym z najczesciej obser-
wowanych niedoboréw pokarmowych. Najczest-
szg konsekwencja tego stanu jest niedokrwi-
stos¢. Przyjmuje sie, ze ok. 1,5-1,8 mlid osdb
na $wiecie ma niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza
w diecie. Wedtug WHO problem ten dotyczy 5%
populacji, 20% kobiet miesigczkujacych i 30-40%
dzieci w krajach rozwinietych. Najczestszym po-
wodem jest nieprawidtowa dieta [21].

Wspotczesny sposéb odzywiania, charak-
terystyczny dla krajow rozwinietych, a takze
rozwijajacych sie, czesto nie zapewnia wy-
maganej ilosci zelaza, a spozywane produkty
wysokoprzetworzone z dodatkiem substancji
konserwujacych utrudniaja wchtanianie tego
pierwiastka.

Nalezy takze pamietac, ze wysoka zawartosc¢
zelaza w danym produkcie nie zawsze oznacza,
ze jest on dobrym zrodtem tego pierwiastka.
Niestety, biodostepnos¢ zelaza uzalezniona jest
od wielu czynnikéw i zalicza sie do nich, poza
zawartoscig zelaza w danym produkcie, stan go-

gabinet
prywatny

gabinetprywatny.pl

spodarki zelazem danego organizmu oraz obec-
no$¢ czynnikdw hamujacych i wspomagajacych
wchfanianie [22].

Aktualnie dostepne sg rozne postacie prepa-
ratow zelaza, ktére pacjent moze mieé zlecone
do stosowania przez lekarza, ale takze zakupié
jako suplementy diety.

Najczesciej spotykang forma sa: tabletki,
kapsutki, zawiesiny doustne, rzadziej iniekcje,
proszki. Wskazaniem do stosowania doustnego
sq: zapobieganie i leczenie niedokrwistosci zwig-
zanej z niedoborem zelaza, stany zwiekszonego
zapotrzebowania organizmu na zelazo, zaburze-
nia wchtaniania zelaza lub dieta zawierajaca nie-
dostateczng ilos¢ zelaza. Niestety, podczas stoso-
wania preparatéw droga doustng mogg wystapic¢
dziatania niepozadane - najczesciej sq to dolegli-
wosci gastryczne. Podczas suplementacji trzeba
zwrdci¢ uwage na czas oraz rodzaj produktow
spozywczych przyjmowanych w trakcie leczenia
zelazem. Zaleca sie zachowanie 2-godzinnego
odstepu miedzy przyjmowaniem niektorych pre-
paratow a poszczegdlnymi positkami i napojami
- przede wszystkim kawy i herbaty.

Sposrod wielu lekéw i suplementéw dostep-
ne s m.in.: fumaran zelaza, siarczan zelaza,
glukonian zelaza - sole zelaza rdznigce sie jego
zawartoscig, przy czym zelazo trojwartosciowe
wchiania sie gorzej z przewodu pokarmowego
niz zelazo dwuwartosciowe.

Skuteczny jest siarczan zelaza, najczesciej
stosowany z witaming C w iloSciach, ktore za-
pobiegajq utlenianiu zelaza do formy mniej
wchtanianej [23].

Stosowanie diet niepetnowartosciowych
w wieku rozrodczym oraz u kobiet
planujacych ciaze - ryzyko rozwoju
niedokrwistosci w ciazy

Chociaz stosowanie diet roslinnych moze by¢
zwigzane z ryzykiem niedoboréw sktadnikéw od-
zywczych, takich jak biatka, zelazo, witamina D,
wapn, jod, kwasy omega-3 i witamina B,,, do-
stepne dowody wskazuja, ze dobrze zaplano-
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wane diety wegetarianskie i weganskie mozna
uznac za bezpieczne w czasie cigzy oraz laktacji,
ale wymagaja odpowiedniej wiedzy na temat
zbilansowanego spozycia kluczowych sktadni-
kow odzywczych. W zwigzku z wyborem diety
u kobiet planujacych cigze, wskazane bytoby
zaplanowanie konsultacji lekarskiej i dietetycz-
nej w zakresie zywienia przedporodowego, aby
unikna¢ niedozywienia matki, a w konsekwencji
uposledzenia wzrostu ptodu [24].

Bezpieczenstwo wybranych diet

u dzieci - czy dieta bezmiesna moze
miec¢ uzasadnienie?

Rozpowszechnienie diet restrykcyjnych, gtéwnie
wegetarianskich i weganskich, wyraznie wzrasta
w Europie i innych krajach zachodnich. U matych
dzieci i miodziezy nie tylko waga i wzrost, ale
takze rozwoj neuropoznawczy i psychomotorycz-
ny sa silnie uzaleznione od zrddta, ilosci i jakosci
ich pozywienia. W badaniach przeprowadzonych
gtdwnie w populacjach dorostych dieta roslinna
wykazata korzySci w zakresie zmniejszenia ry-
zyka chordb przewlektych, takich jak otytosc,
cukrzyca typu 2, choroby sercowo-naczyniowe
i niektore rodzaje raka.

Jednak nie ma jednoznacznych dowoddéw na
to, ze dieta weganska rozpoczeta we wczesnym
dziecinstwie przynosi trwate korzysci zdrowot-
ne. Z drugiej strony dieta weganska moze by¢
potencjalnie niekorzystna dla matych dzieci,
z ryzykiem niedostatecznej podazy pod wzgle-
dem jakosci biatka i energii, a takze dtugotancu-
chowych kwasdéw ttuszczowych, zelaza, cynku,
witamina D, jodu, wapnia, a zwlaszcza witami-
ny B,,. Niedobory tych sktadnikéw odzywczych
mogq prowadzi¢ do powaznych, a czasem nie-
odwracalnych zaburzen rozwojowych. Jesli taka
dieta jest wybierana ze wzgledéw etycznych,
ekologicznych lub zdrowotnych, powinna by¢
dobrze zaplanowana, odpowiednio zréznicowa-
na, z dodatkowq suplementacjgq witaminy B,,,
witaminy D, jodu i potencjalnie innych mikroele-
mentow [25].
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B Najwazniejsze wytyczne

oraz ranking zalecanych diet

Zdrowa dieta, wynikajgca z tradycji i przemy-
Slanych zatozen, ma wiele wspdlnych cech i jest
ogolnie zgodna z globalnym planem dziatan WHO
w zakresie zapobiegania i kontroli chordb cywili-
zacyjnych [26]. W poréwnaniu z dietg zachodnig
alternatywa korzystniejsza dla zdrowia sg diety
bogatsze w zywnos$¢ pochodzenia roslinnego,
w tym Swieze owoce i warzywa, produkty petno-
ziarniste, rosliny stragczkowe, nasiona i orzechy.
Dowody z badan epidemiologicznych i klinicz-
nych wskazujg, ze tego typu wzorce zywieniowe
zmniejszajq ryzyko chordb cywilizacyjnych, od
choréb uktadu krazenia po choroby nowotworo-
we. Wskazane jest promowanie zdrowych wybo-
row zywieniowych oraz zdrowego stylu zycia, ale
nalezy takze dazy¢ do tego, aby byty one dostep-
ne i osiggalne dla ludzi we wszystkich grupach
spotecznych.

Dieta DASH znajduje sie na podium naj-
zdrowszych diet Swiata (Best Diets Overall)
juz od 11 lat, czyli od momentu, kiedy wybitni
miedzynarodowi eksperci z dziedziny medycy-
ny i zywienia zaczeli ocenia¢ najpopularniejsze
diety pod katem: wartosci odzywczej positkdw
przygotowywanych wedtug zasad danej diety,
bezpieczenstwa stosowania, fatwosci stosowa-
nia, krotkoterminowej skutecznosci odchudzania
(i utrzymania jego efektéw w ciggu pierwszych
12 miesiecy), dtugoterminowej skutecznosci
odchudzania (i utrzymania jego efektow co
najmniej przez 2 lata), skutecznosci w profi-
laktyce i leczeniu cukrzycy typu 2, skutecznosci
w profilaktyce i leczeniu chordb sercowo-naczy-
niowych. Na podium tego najnowszego rankingu
(2021 r.) jako najlepsza dieta znajduje sie die-
ta DASH - wspdlnie z dietg $rédziemnomorska
i dietg fleksitarianska.

Niechlubne ostatnie miejsca w tym rankingu
zajety dieta Dukana oraz dieta ketogeniczna,
ktéra - cho¢ bardzo krytykowana przez diete-
tykdw - jest obecnie w Polsce najchetniej wy-
szukiwang w internecie dietg (grudzien 2020)
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[27]. W zwigzku z tym rolg lekarza Podstawo-
wej Opieki Zdrowotnej jest identyfikacja rodzaju
diety wybranej przez pacjenta, ocena stopnia
edukacji w zakresie zasad stosowania przede
wszystkim diety bezmiesnej, a takze realiza-
cja tych zalecen oraz prowadzenie poradnictwa
w celu zmniejszenia ryzyka niedoboréw sktadni-
kéw odzywczych.

Pacjenci stosujacy diete wegetarianskg lub
weganska wymagajq suplementacji niektorych
sktadnikéw pokarmowych, w szczegélnosci ze-

laza i witaminy B, oraz statego monitorowania

127
pod katem ewentualnych niedoboréw pokarmo-

wych.

B Podsumowanie

W odniesieniu do kwestii poprawy nawykow
zywieniowych niezbedne sg dziatania profilak-
tyczne, obejmujace szeroko pojeta edukacje
zywieniowq, ksztattowanie prozdrowotnych za-
chowan, sprzyjajacych utrzymaniu prawidtowej
masy ciata w przedszkolach, szkofach, zakta-
dach pracy oraz wsrdd pacjentéw Podstawowej
Opieki Zdrowotnej [28].

Nieprawidtowo zbilansowana dieta moze pro-
wadzi¢ do niedokrwistosci z niedoboru zelaza,
ktéra stanowi istotny problem na catym Swiecie
i dotyczy oséb w kazdym wieku, bez wzgledu
na ich status majatkowy. Rolg lekarza POZ jest
propagowanie prozdrowotnych diet (sposobu
odzywiania sie, aktywnosci fizycznej), diagno-
zowanie nadwagi i otytosci, niedoboréw mikro-
i makroelementdw oraz edukacja zdrowotna
dotyczacg powiktan zwigzanych z zaburzeniami
odzywiania sie. © ®
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