SZPITAL SPECJALISTYCZNY
IM. SWIETEJ RODZINY SPZOZ

Dieta matego dziecka (1-3 rok zycia) z anemia

Zapotrzebowanie na zelazo u rocznego dziecka wynosi 7 mg na dobe. Aby dostarczy¢ mu zalecang ilos¢ tego
pierwiastka, nalezy zacza¢ od skomponowania odpowiedniego jadtospisu. Nie powinno zabrakna¢ w nim produktéw
bogatych w dobrze przyswajalne zelazo hemowe, tj. mies, ryb oraz jajek.

Swietnym uzupetnieniem positkéw beda produkty pochodzenia roélinnego, cho¢ zawierajg gorzej przyswajalne
zelazo niehemowe. Wsrdd tych najbardziej polecanych wyrdzni¢ mozna kasze jaglang, amarantus, rosliny stragczkowe
oraz zielone warzywa. Warto podawac je z dodatkami obfitujgcymi w witamine C, np. brokutéw, kalafiora, jarmuzu

czy natki pietruszki, ktére zwiekszajg przyswajalnosc zelaza.

Dieta rocznego dziecka z anemig, zwtaszcza tego znajdujgcego sie w grupie ryzyka, nie powinna bazowa¢ na mleku

i jego przetworach oraz na zrédtach szczawianéw (m.in. szpinak, liscie botwiny, rabarbar, szczaw). Nalezy uwazac
rowniez na nasiona i orzechy (fityniany), a takze kolorowe napoje nalezgce do grupy fosforanéw. Wszystkie wyzej
wymienione elementy mogg ogranicza¢ biodostepnosc¢ zelaza i tym samym ostabiac korzystne dziatanie pozostatych
produktow.

Produkty bogate w zelazo to:

* jaja

e mieso, a szczegdlnie cielecina, wotowina i krolik
e ryby, a szczegdlnie dorsz, pstrag, morszczuk

e warzywa (natka pietruszki, buraki, groszek zielony), soczewica, pieczywo, kasze, orzechy.

Przyswajanie zelaza zwieksza:

e witamina C (papryka, natka pietruszki, porzeczki, jarmuz, sok pomaranczowy)

Przyswajanie zelaza utrudnia:

¢ herbata (zawiera taniny, ktére blokuja zelazo)

¢ zbyt duzo wapnia w diecie (np. pochodzace ze zbyt duzej ilosci spozywanego mleka)
¢ stodycze z czekolada

Przyktady produktow, ktdre warto zamienic przy niedokrwistosci u dziecka:
¢ butka kajzerka —> butka grahamka
e ryz—>kasza jeczmienna lub gryczana

¢ kasza manna —> kasza jaglana, amarantus lub komosa ryzowa

Przyktadowy jadtospis dla dzieci z niedokrwistoscig

Dzien 1.
$niadanie: kasza jaglana ma mleku (lub napoju migdatowym) z morelami
Il $niadanie: marchewka gotowana, jabtko

obiad: pulpety z cieleciny z pietruszka, ziemniaki, buraczki gotowane, sok pomaranczowy
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podwieczorek: jogurt naturalny z malinami

kolacja: butka grahamka z twarozkiem, pomidor, satata

Dzien 2.

$niadanie: butka z pieczonym schabem i obrang ze skérki papryka, mleko matki lub zastepcze modyfikowane

Il $niadanie: koktajl na bazie jogurtu naturalnego z dodatkiem amarantusa ekspandowanego, suszonych moreli,
banana i natki pietruszki

obiad: ryba pieczona, ziemniaki, gotowane brokuty, sok porzeczkowy

podwieczorek: mleko matki lub zastepcze modyfikowane

kolacja: jajko na miekko, butka grahamka z mastem, ogérek

Dzien 3.

$niadanie: kanapka z pasztetem z soczewicy czerwonej, mleko matki lub zastepcze modyfikowane
Il $niadanie: banan;

obiad: kotleciki z kaszy gryczanej z pietruszka, buraczki gotowane, ziemniaki

podwieczorek: mus jabtkowy

kolacja: budyn jaglany z malinami mleko matki lub zastepcze modyfikowane
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https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/

i

— OPE D-195, wyd. 1z dn. 02.02.2026 . str. 2/2
b podmiot leczniczy
miasta stotecznego
Warszawy e
W szpitalmadalinskiego.pl R tel 22 45 02 215 fax 22 45 02 264

CERTYFIKAT 20249



