
 
Masz niską hemoglobinę, zastosuj się do zaleceń powodujących wzrost↑ przyswajania 
żelaza: 
 
1. Dodawaj do posiłków produkty z wysoką zawartością witaminy C np. 
- natka pietruszki i koperek, 
- warzywa bogate w witaminę C: papryka, jarmuż, brukselka, chrzan, kapusta 
- owoce bogate w witaminę C: kiwi, cytryny, truskawki, pomarańcze, czarna porzeczka, 
grapefruity 
2. Spożywaj kiszonki i zakwaszaj posiłki np. sokiem z cytryny, koncentratem 
pomidorowym zwiększa ilość przyswajanego żelaza.   
4. Zaleca się włączyć do diety fermentowane produkty sojowe (tempeh, miso, tofu, sosy 
sojowe i natto). 
5. Ogranicz spożycie szczawiu, szpinaku, rabarbaru – tzw. szczawiany utrudniają 
wchłanianie żelaza. 
6. Ogranicz spożycie nasion roślin strączkowych – suche nasiona soi, soczewicy, grochu, 
fasoli, ciecierzycy należy moczyć i płukać przed ugotowaniem.  
7. Unikaj napojów gazowanych w składzie, których znajduje się kwas fosforowy.  
8. Pijąc herbatę, kawę, kakao zachowaj 2-godzinny odstęp od spożycia posiłku bogatego 
w żelazo. 
9. Nie łącz w posiłku nabiału z produktami bogatymi w żelazo.  
10. Spożywaj umiarkowane ilości produktów zbożowych pełnoziarnistych (otręby, płatki 
zbożowe). Błonnik i fityniany hamują przyswajanie żelaza. 
 
Niedokrwistość z niedoboru żelaza powinna obfitować w pokarmy będące najlepszym  
źródłem tego składnika. 
 
WARTO ZAPAMIĘTAĆ i wprowadzić do jadłospisu: 
 
WARZYWA BOGATE W ŻELAZO: burak, brokuł, jarmuż, czosnek, brukselka, boćwina 
MIĘSO CZERWONE: chuda wołowina, cielęcina, wątróbka 
DRÓB: kurczak, indyk (bez skóry) 
RYBY: makrela, łosoś, tuńczyk, sardynki 
PRZETWORY RYBNE: wędzona makrela, sardynki w oleju i sardynki w pomidorach 
JAJA: szczególnie żółtko 
KIEŁKI ZBÓŻ I NASION STRĄCZKOWYCH 
 
  



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


