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Komu groza niedobory
zelaza w diecie?

SKLADNIK CZERWONYCH
KRWINEK

Okolo 75% zelaza w organizmie zawar-
te jest w dojrzatych czerwonych krwin-
kach znajdujacych sie w krwi krazacej
w organizmie oraz komorkach, z kté-
rych powstajg. Interesujacym jest takze
fakt, ze zelazo odzyskiwane jest ze sta-
rych erytrocytow. Niewielka ilos¢ tego
sktadnika tracona moze by¢ w wyniku
drobnych krwawien czy zluszczania
nablonka jelitowego. Na uzupelnienie
tych strat wystarczy prawidlowo zbilan-
sowana dieta.

CZYM OBJAWIA SIE
NIEDOBOR ZELAZA?

Wyczerpanie, zmeczenie, duszno$¢ to
tylko niektdre objawy niedoboru ze-
laza. Z anemig zwigzane sg takze bdle
glowy, szum w uszach czy zaburzenia
w odczuwaniu smaku. Blada cera, zaja-
dy w kacikach ust, a takze rozwarstwia-
jace sie paznokcie rowniez mogg swiad-
czy¢ o deficycie tego skladnika.




OD CZEGO ZALEZY
WCHLANIANIE ZELAZA?

W produktach spozywczych zelazo wy-
stepuje w réznych formach, w zaleznosci
od pochodzenia zywnosci. W roslinach
znajduje si¢ tzw. zelazo niehemowe,
ktérego przyswajalnos¢ okredla sie na
poziomie ok. 5-10%. Natomiast mi¢so
stanowi zrodlo zelaza hemowego o sza-
cunkowej przyswajalnosci 25-50%.

Nalezy tez doda¢, ze wchlanianie Ze-
laza zalezy od réznych sktadnikéw diety.
Witamina C, cukier mleczny, fruktoza,
czy aminokwasy takie jak cysteinailizyna
ulatwiajg wchlanianie Zelaza. Natomiast
wapn, polifenole, taniny czy fityniany,
a takze leki typu aspiryna, powodujg ob-
nizanie przyswajalnosci zelaza.

CIEZARNE, NIEMOWLETA,
OSOBY STARSZE

A ZAPOTRZEBOWANIE
NA ZELAZO

Do grup osob, ktdre sg szczegdlnie wraz-
liwe na potrzeby zwigzane z Zelazem mo-
zemy zaliczy¢ niemowleta, kobiety cie-
zarne, a takze osoby starsze. Niemowleta
przez ok. pierwszych 6 miesiecy Zycia
korzystaja z zelaza, ktére nagromadzito

Przyswajalnos¢ zelaza
z produktéw miesnych

jest znacznie wieksza
niZ Z Zywnosci
pochodzenia roslinnego.

sie w ich watrobie podczas ostatniego
trymestru cigzy. Mleko kobiece zawiera
niewielkg ilos¢ tego skladnika. Dlatego
ryzyko anemii wzrasta w przypadku
dzieci urodzonych przedwczesnie lub
z niskg masg urodzeniowsy.

NIEPRAWIDLOWO
ZBILANSOWANE DIETY
WEGETARIANSKIE
ROWNIEZ MOGA
ZWIEKSZAC RYZYKO
ANEMII Z NIEDOBORU
ZELAZA.

Kobiety ci¢zarne stanowig kolejna
grupe zagrozong niedoborem zelaza.
Wzrost objetosci krwi, utworzenie fo-
zyska, a takze magazynowanie zela-
za w watrobie dziecka odpowiadajg za
gléwne czynniki ryzyka.

Seniorzy cierpig na niedobory Zela-
za, nie tylko z uwagi na czesto niedo-
borowg diete, ale takze na rézne dole-
gliwosci chorobowe, ktore zwigzane s3
z wiekiem podeszlym.

Warto rowniez podkresli¢c fakt, ze
nieprawidlowo zbilansowane diety we-
getarianskie réwniez moga zwickszac
ryzyko anemii z niedoboru zelaza.
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Kosci caty czas ulegaja przebudowie. Jednak to w okresie mtodosci proces
ten zachodzi najintensywniej. Niska masa mineralna kosci jest gtownym
czynnikiem ryzyka zachorowania na osteoporoze, dlatego tez nalezy dazyc¢
do tego, by osiagnac jak najwyzsza szczytowa mase kosci.

WAZNY NIE TYLKO WAPN

Szacuje sig, Ze 99% wapnia znajdujace-
go sie w organizmie wchodzi w sklad
kosci i zebow. Dlatego juz od najmtod-
szych lat nalezy zwrdci¢ uwage na odpo-
wiednie spozycie tego pierwiastka z die-

ZAROWNO NIEDOBOR
BIALKA W DIECIE,
JAK | JEGO NADMIAR
NEGATYWNIE WPLYWA
NA METABOLIZM KOSTNY.

ta. Dobrym jego zrédlem sg produkty
mleczne, roliny straczkowe, suszone figi
czy jarmuz. Nalezy jednak podkreslic,

ze przyswajalnos¢ wapnia jest wigksza
w przypadku mleka i jego przetworéw
w poréwnaniu do zrdédet roslinnych.

Zarowno niedobor biatka w diecie,
jak i jego nadmiar negatywnie wplywa
na metabolizm kostny. Diety wysoko-
biatlkowe mogg zatem predysponowac
do zaburzen w przebudowie kosci.
Negatywnie dziala takze nadmiar fosfo-
ru w diecie.

Witamina K i magnez to skladniki,
ktérych w diecie chronigcej przed utra-
ta3 masy kostnej nie powinno zabrak-
nacé. Magnez jest jednym ze skladnikow
kosci, a dodatkowo reguluje dziatanie
hormondéw wptywajacych na gospodar-
ke wapnia i witaminy D. Natomiast bez
witaminy K niemozliwe bytoby powsta-
wanie osteokalcyny - biatka kosci.
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WITAMINA D
SPRZYMIERZENCEM
ZDROWYCH KOSCI

Bez odpowiedniej ilo$ci witaminy D
niemozliwe staje si¢ prawidlowe wyko-
rzystanie wapnia przez organizm. Jest to
sktadnik, ktorego niedobor zaburza pro-
cesy kosciotworzenia. Dlatego tak wazne
jest, aby nie zapominac o jej suplementa-
cji w okresie od jesieni do wiosny, kiedy
synteza skdrna zazwyczaj jest niewystar-
czajaca do pokrycia potrzeb organizmu.

AKTYWNOSC FIZYCZNA
NIEZBEDNA DLA ZDROWYCH
KOSCI

Naukowcy potwierdzili, ze osoby ak-
tywne fizycznie majg lepszag gestos¢
kodci niz osoby, ktdére sportu unika-
ja. Systematyczne uprawianie cwiczen
sprawia, ze skladniki mineralne le-
piej odktadaja si¢ w naszych kosciach.
Dlatego tez tak wazny jest sport w pro-
filaktyce osteoporozy. Aktywne spedza-
nie czasu w mlodosci pozwala na osig-
gniecie tzw. szczytowej masy kostnej,
ktéra systematycznie tracimy po ukon-
czeniu ok. 30 roku Zycia.

zrodla witaminy K

szpinak
satata

kapusta

jarmuz

brukselka
brokuty

zrodla magnezu

otreby i zarodki pszenne
kasza gryczana
platki owsiane

rosliny strgczkowe
np. soja, fasola biata

mak
migdaty
pestki dyni
kakao




ostatnich latach bardzo po-
pularna stala si¢ dieta bez-
glutenowa, czyli eliminuja-

ten zawarty w diecie. Gléwnym czynni-
kiem predysponujacym do tej choroby
sg predyspozycje genetyczne. U 0sdb

ca spozycie produktdow,
w ktorych obecne s3
biatka pszenicy, jecz-
mienia, zyta 1 owsa
(czesto bywa zanie-
czyszczony  zbozami

BEZPODSTAWNIE
PRZYPISUJE SIE JEJ
WLASCIWOSCI DIETY
ODCHUDZAJACE].

z celiakig dochodzi do

uszkodzenia  kosm-
kow jelitowych i zmian
w blonie $luzowej jeli-
ta cienkiego. Choroba
powoduje m.in. bdle

glutenowymi). Zboza
zawierajace gluten s3 szeroko wyko-
rzystywane w przemysle spozywczym,
szczegdlnie w piekarnictwie — z uwagi
na wlasciwosci jakie nadaje wypiekom
to bialko. To wlasnie ten skladnik spra-
wia, ze ciasto mozna rozcigga¢, walko-
wac, a migkisz chleba jest tak sprezysty.

Moda na diete bezglutenowg sprawi-
fa, ze powstalo wiele mitéw zywienio-
wych na temat jej wlasciwosci i zasad-
nosci stosowania.

FAKT: GLUTEN MUSI BYC
WYELIMINOWANY Z DIETY
OSOB CHORYCH NA CELIAKIE.

Celiakia jest chorobg o podlozu auto-
immunizacyjnym, ktérg wywoluje glu-

brzucha, przewlekle
biegunki, utrate wagi, niedokrwistos¢.
Podstawg leczenia celiakii jest $cista
dieta bezglutenowa przez cale zycie.

MIT: DIETA BEZGLUTENOWA
ODCHUDZA

W ostatnich latach dieta bezglutenowa
stala sie bardzo popularna wsrdd oséb
z nadmierng masg ciala. Bezpodstawnie
przypisuje si¢ jej wlasciwosci diety od-
chudzajacej. Panuje mit, ze to gluten
moze powodowad nadmiar kilogramow.
Jednak przeczg temu aktualne i rzetelne
badania naukowe. A ubytek masy ciala
u osob stosujacych diete bezglutenowa
jako ,diete cud” wynika z wykluczania
z jadlospisu produktéw glutenowych,
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takich jak pieczywo czy makarony i nie
zastepowania ich odpowiednikami bez
tego biatka. W zwiazku z tym automa-
tycznie osoby te spozywaja mniej kalo-
rii, co wptywa na spadek kilogramow.

FAKT: DIETA BEZGLUTENOWA
MOZE BYC NIEDOBOROWA

Tak jak z kazda dietg eliminacyjna,
z dieta bezglutenowy zwigzane jest
wieksze ryzyko niedoboréw zywienio-
wych. Wykluczenie z diety produktéw
zbozowych, ktére stanowig m.in. cenne
zrodlo cynku, zelaza i witamin z gru-
py B, a takze blonnika pokarmowego,
moze powodowac niedobor tych sklad-
nikéw. Dlatego tez restrykcyjnych diet
eliminacyjnych nie powinno si¢ stoso-
wac bez konsultacji z dietetykiem.

MIT: GLUTEN JEST TOKSYCZNY
DLAWSZYSTKICH

Gluten dla oséb zdrowych nie stanowi
zagrozenia, nie dziala toksycznie na or-
ganizm. Gluten powinien by¢ wyelimi-
nowany z diety os6b chorych na celiakie
oraz z alergig na pszenice.

W ostatnich latach dyskutuje si¢ tak-
ze o istnieniu nieceliakalnej nadwraz-
liwosci na gluten, ktoéra po spozyciu
glutenu u o0sob, u ktérych wykluczono

celiaki¢ i alergie na pszenice, objawia
sie dolegliwos$ciami ze strony ukladu
pokarmowego lub spoza niego. Do dnia
dzisiejszego nie ustalono jednak kryte-
riéw diagnostycznych tego niezdefinio-
wanego zaburzenia. Brakuje réwniez
rzetelnych danych na temat podloza tej
przypadiosci. Coraz czgsciej eksperci
i naukowcy zajmujacy si¢ tym tema-
tem neguja jej istnienie, wskazujac na
przyczyne opisywanych dolegliwosci
obecno$¢ w produktach zbozowych we-
glowodanéw, ktdre fermentuja w jelicie
i u niektérych oséb moga powodowac
dyskomfort jelitowy zupelnie nie zwig-
zany z obecno$cig glutenu. Do tego ro-
dzaju weglowodanow zaliczane sg m.in.
niektdre frakcje blonnika pokarmowe-
go — fruktany, galaktooligosacharydy;,
a takze fruktoza, laktoza czy ksylitol.

GLUTEN DLA
OSOB ZDROWYCH
NIE STANOWI
ZAGROZENIA, NIE
DZIALA TOKSYCZNIE
NA ORGANIZM.




Z gabinetu dietet
czy mogqast ;_
cukier bialy
miodem lub,_, ? ¢
trzcmowym‘? %
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Wsrod wielu konsumentéow panuje mit, ze cukier trzciﬂ.owy jest

znacznie zdrowszy niz cukier biaty. Cukier jest w zasadzie czysta
sacharoza. Powstaje w procesie rafinacji, czyli oczyszczania melasy -
ciemnobrazowego syropu, ktérego znaczny udziat stanowi dwucukier
sacharoza. W zaleznosci od stopnia rafinacji otrzymywany jest rézny rodzaj
cukru. Im cukier mniej oczyszczony, tym ma ciemniejsza barwe. Jednak
nalezy podkresli¢, ze wartos¢ energetyczna cukru biatego i brazowego jest
praktycznie taka sama.

www.portaldietetyka.pl 7



( jukier trzcinowy nierafinowany
uwazany jest przez spoleczen-
stwo za zdrowszy, poniewaz za-

wiera niewielkg ilo$¢ skladnikéw mi-

neralnych. Jednak s3 to ilosci $ladowe,

ktére nie maja wpltywu na podwyzsze-
nie jego warto$ci odzywczej.

Midd naturalny znany jest od daw-
na ze swoich wlasciwosci bakterioboj-
czych, dlatego zalecany jest powszech-
nie na przezigbienie i grype. Znajduja
sie w nim takze niewielkie ilosci sktad-
nikow mineralnych i substancji bioak-
tywnych. Warto podkredli¢, ze midd
naturalny powinien by¢ spozywany na

zimno, wtedy tez nie traci na warto$ci
odzywczej. W dalszym ciggu pozosta-
je jednak zrédlem cukru i duzej ilosci
kalorii. Nalezy takze podkresli¢, ze ty-
zeczka miodu wazy wiecej niz tyzeczka
cukru, dlatego tez wnosi do diety wie-
cej kalorii.

Nalezy podkresli¢, ze spozycie kaz-
dego rodzaju cukru w nadmiarze dziata
negatywnie na nasze zdrowie i zwigksza
ryzyko nie tylko nadwagi i otylosci, ale
takze chordéb cywilizacyjnych takich jak
cukrzyca typu 2. Dlatego tez nalezy da-
zy¢ do tego, by w codziennym jadlospi-
sie pojawiat si¢ jak najrzadzie;j.

NALEZY TAKZE
PODKRESLIC, ZE
Y YZECZKA MIODU
WAZY WIECE] NIZ
¥ YZECZKA CUKRU,
DLATEGO TEZ WNOSI
DO DIETY WIECE]
KALORII.

1 tyzeczka cukru bialego = 20 kcal
1 tyzeczka cukru brazowego = 20 kcal

1 tyzeczka miodu = 40 kcal




20 pazdziernika 2018 w Warszawie odbyta sie IV Konferencja naukowo-
szkoleniowa z cyklu ,,Standardy leczenia dietetycznego”, corocznie
organizowana przez Polskie Towarzystwo Dietetyki. Uczestnicy konferencji
wystuchali |13 wyktadow dotyczacych m.in. czynnikéw zywieniowych
wptywajacych na ptodnos¢ kobiet i mezczyzn, dylematéw w zywieniu

kobiet ciezarnych i karmiacych, a takze opisu ciekawych przypadkow

z gabinetu dietetyka.

rofesor Piotr Socha wyglosil
P niezwykle interesujacy wyktad

0 programowaniu zywienio-
wym ryzyka otylosci. Wiele badan epi-
demiologicznych wskazuje na istotng
role¢ okresu niemowlecego w ksztalto-
waniu ryzyka otylosci i jej powiklan.
W licznych doniesieniach naukowych
pokazano protekcyjny wplyw karmie-
nia piersig na pdzniejsze ryzyko wysta-
pienia otylosci.

Droktor Danuta Gajewska przed-
stawila wyniki badan zwracajac uwage
m.in. na nadmierng mase ciata kobiet
ciezarnych i karmigcych piersia, a tak-
ze ich zwyczaje zywieniowe, ktore nie

s3 zgodne z zasadami prawidlowego
zywienia. Badanie pokazalo, ze jedy-
nie 21% matek niemowlat deklarowato
wylaczne karmienie piersig przez zale-
cany okres 6 pierwszych miesiecy zycia
dziecka. Prawie 40% kobiet karmigcych
piersig niestety nie otrzymalo informa-
cji o zasadach zywienia w okresie kar-
mienia piersig. Stad tez prawdopodob-
nie wynikaja bledy zywieniowe, takie
jak m.in. czeste podjadanie slodyczy
miedzy positkami.

Profesor Wojciech Bik przyblizyt
uczestnikom temat zespotu policystycz-
nych jajnikéw, ktéore moga skutkowac
zaburzeniami ptodnosci u kobiet.
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Doktor Lukasz Kowalski opowie-
dzial o zaburzeniach miesigczkowa-
nia, ktorych przyczyng moze by¢ daze-
nie do uzyskania fittnessowej sylwetki
i nieprawidlowa podaz energii w diecie.
Natomiast doktor Dawid Madej przed-
stawil kluczowe elementy diety wptly-
wajace na jakod$¢ meskiego nasienia.
Omowione zostaly bledy zywieniowe
takie jak: mate spozycie warzyw i owo-
cow bogatych w antyoksydanty, male
spozycie ryb i owocow morza, duze spo-
zycie produktéw wysokoprzetworzo-
nych, cukréw prostych oraz nasyconych

OMOWIONE ZOSTALY BLEDY
ZYWIENIOWE TAKIE JAK:
MALE SPOZYCIE WARZYW
| OWOCOW BOGATYCH
W ANTYOKSYDANTY,
MALE SPOZYCIE RYB
| OWOCOW MORZA, DUZE
SPOZYCIE PRODUKTOW
WYSOKOPRZETWORZONYCH,
CUKROW PROSTYCH ORAZ
NASYCONYCH KWASOW
TLUSZCZOWYCH [..]

kwasow tluszczowych, a takze niepra-
widlowosci w stanie odzywienia (m.in.
niedobdr cynku, foliandéw, witaminy
D), oraz nadmierne i nieuzasadnione
stosowanie suplementéw diety (np. zbyt
wysokie spozycie zelaza). Wszystkie te
czynniki mogg przyczyniac si¢ do roz-
woju meskiej nieptodnosci.

Doktor Damian Parol usystematy-
zowal fakty zwigzane z wpltywem soi na
gospodarke hormonalng mezczyzn.

Doktor Joanna Myszkowska-Ryciak
omowila zasadno$¢ suplementacji die-
ty w czasie cigzy i karmienia piersia.
Ekspertka podkreslita, Ze suplementa-
cja powinna uwzgledniac ilosci sktad-
nikdw spozywanych w diecie w celu
zapobiegania przekroczenia poziomu
bezpiecznego.

W kolejnej sesji doktor Pawel Pasko
omodwil skutecznos¢ i bezpieczenstwo
stosowania substancji stymulujacych
laktacje. Podkreslit, Ze panuje wiele mi-
tow na ten temat, a wyniki badan na-
ukowych w tym temacie sg nieliczne.

Magister Malgorzata Matuszczyk
przedstawila temat ,Zywienie dziec-
ka w pierwszym roku Zycia a ryzyko
alergii” Jeszcze do niedawna zaréwno
$wiatowe, jak i polskie wytyczne kladly
nacisk na opodznianie wprowadzania
do diety pokarmdéw uzupelniajacych,
w szczegolnosci tych o wilasciwosciach
potencjalnie alergizujacych takich jak
mleko krowie, jajo kurze, ryby, pszeni-
ca, soja czy orzeszki ziemne. Jednak na
podstawie przeprowadzonych badan,
ktére nie dowiodly zasadnosci takiego
postepowania, wytyczne w ostatnim
czasie ulegly zmianie.

Magister Sylwia Gudej omoéwila wy-
niki badan naukowych, a takze wytyczne
praktyki klinicznej wskazujace na istot-
ng skutecznos¢ diety ketogennej m.in.
w leczeniu padaczek lekoopornych oraz
wrodzonych wad metabolizmu, takich
jak deficyt transportera glukozy typu 1
oraz niedobdr dehydrogenazy pirogro-

www.portaldietetyka.pl



nianu. Ekspertka podkreslita, Ze z uwagi
na znaczne restrykcje dietetyczne i moz-
liwe negatywne skutki uboczne, leczenie
dietg ketogenng wymaga stalego nadzo-
ru lekarza i dietetyka, specjalizujacych
sie w tego rodzaju terapii medyczne;j.

Zwrdcila uwage na fakt, Ze coraz
czgsciej, zarowno klasyczna dieta keto-
genna, jak i jej modyfikacje stosowane
sg przez pacjentdw dorostych. Jednak
z uwagi na bardzo nieliczne doniesie-
nia naukowe, watpliwosci budzi bez-
pieczenstwo zastosowania tego rodzaju
terapii medycznej u kobiet cigzarnych.
Nie ma obecnie wystarczajacych dowo-
déw naukowych, na podstawie ktorych
mozna jednoznacznie oceni¢ wplyw
ketozy indukowanej dieta3 na plod.
Niezbedne jest przeprowadzenie badan
w tym zakresie.

Magister Paulina Keszycka przed-
stawila niezwykle interesujacy opis
przypadku ci¢zarnej z niealergiczng
nadwrazliwoscig na salicylany, u ktorej
z dobrym efektem zastosowano diete ni-
skosalicylanowa. Podkreslono jednak, ze
w czasie stosowania diety eliminacyjne;
niezbedna jest Scista wspodtpraca lekarza
z dietetykiem, co umozliwia monitoro-
wanie stanu zdrowia kobiet ciezarnych,
ich sposobu leczenia i zywienia.

Doktor Joanna Rachtan-Janicka
omowita 3 przypadki kobiet ciezarnych
z celiakig. Przedstawila ryzyko niedobo-
réw zwigzanych z dieta bezglutenows.
Natomiast magister Iwona Kibil przed-
stawila schemat postepowania diete-
tycznego dotyczacy stosowania diet
wegetarianskich i weganskich w okresie
cigzy i karmienia piersia.

MAGISTER SYLWIA GUDE]J
OMOWILA WYNIKI
BADAN NAUKOWYCH,
ATAKZEWYTYCZNE
PRAKTYKI KLINICZNEJ
WSKAZUJACE NA
ISTOTNA SKUTECZNOSC
DIETY KETOGENNE] M.IN.
W LECZENIU PADACZEK
LEKOOPORNYCH ORAZ
WRODZONYCH WAD
METABOLIZMU [...]
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