
JAK NEJLÉPE PODPOŘIT
STRAVOU SVÉ TĚLO?

www.krevnicentrum.cz

před a po darování
krve nebo krevní plazmy



DŮLEŽITÉ VITAMÍNY
A MINERÁLY

B12 + B9 = základ tvorby

červených krvinek

B6 + C = podpora metabolismu a

lepší využití železa

Cu + Zn = pomocníci v metabolismu

železa a ochraně imunity



DŮLEŽITÉ VITAMÍNY
A MINERÁLY VE STRAVĚ

B12 → maso, ryby, vejce, mléko

B9 → listová zelenina, luštěniny,

celozrnné pečivo

B6 → kuřecí maso, losos, banán,

ořechy

Cu → ořechy, semínka, játra, kakao

Zn → hovězí, mořské plody, dýňová

semínka, luštěniny



HYDRATACE - ZDRÁVÁ
KREVNÍ PLAZMA

Před i po darování doplňte

aspoň 500 ml vody, 

nebo neslazeného čaje

Plazma tvoří asi 55 % objemu

krve, z toho cca 90 % je voda.

Dehydratace může zpomalit

nebo zrušit odběr.

Pij dostatek tekutin už den

před darováním a okamžitě

po něm.



před a po darování
krve nebo krevní plazmy

CO JÍST TĚSNĚ



JÍDLO BOHATÉ
NA ŽELEZO A VITAMÍN C

Ranní odběr: 

lehká snídaně –

pečivo se šunkou nebo

s marmeládou, banán, čaj,

dostatek tekutin

Odpolední odběr: 

lehký oběd – těstoviny, rýže,

kuřecí maso, zelenina, ovoce,

dostatek tekutin



CO HNED DOPLNIT 

po darování
krve nebo krevní plazmy?



ŽELEZO - KLÍČOVÁ ŽIVINA
PRO KVALITU KRVE

Najdeme ho v:

Mase – hovězí, kuřecí, ryby

Zelenině – špenát, kapusta

Luštěninách – čočka, cizrna

Oříšcích a semínkách

Sušeném ovoci a cereáliích



VITAMÍN C - LEPŠÍ
VSTŘEBÁVÁNÍ ŽELEZA

Najdeme nejvíce v:

citrusech

jahodách

kiwi

červené paprice

rajčatech



HOŘČÍK MG - PŘISPÍVÁ
K NORMÁLNÍ ČINOSTI

SVALU A NERVŮ

Najdeme v:

ořechy (hlavně mandle)

semena (dýňová, slunečnicová)

celozrnné pečivo

luštěniny (čočka, fazole)

špenát

banány

mléko a jogurt



ČEHO SE VYVAROVAT

před i po darování
krve nebo krevní plazmy?



TĚŽKÉ 
FYZICKÉ NÁMAHY

(platí i před odběrem)

léky nezbytně nutné

horká sprcha / koupel

– až po 2 hodinách

kouření – nejdříve po 2

hodinách

alkohol – vynechat do

dalšího dne



JAK TO
DOPORUČUJEME MY

před i po darování
krve nebo krevní plazmy?



pečivo s marmeládou, banán, slazený čaj, voda 

Kdy

2-3 dny před

Co jíst / zařadit

maso (hovězí,  kuřecí,  ryby), l istová zelenina, luštěniny, ovoce s
vitamínem C, dostatek tekutin 2-3l

Den darování - ráno

Ihned po darování

Dny po darování

500 ml vody/čaje, lehká svačina: vejce, ořechy, jogurt, ovoce,
slaný snack (preclíky, krekry)

jídla bohatá na železo a bílkoviny – maso, ryby, luštěniny,
tmavá listová zelenina, řecký jogurt, ovoce s vitamínem C

Na odběr nechoďte nalačno!



Odběry krve (pacienti)
Dárci krve a plazmy

Autologní odběry

PEČUJEME O TY,
KTEŘÍ PEČUJÍ O OSTATNÍ

www.krevnicentrum.cz


