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K NEJLEPE PODPORIT

STRAVOU SVE TELO?

pred a po darovani
rve nebo krevni plazmy

AN\

www.krevnicentrum.cz




e B12 + B9 = zaklad tvorby

cervenych krvinek

DULEZITE VITAMINY
e B6 + C = podpora metabolismu a VI 3°Y:\R%

lepsi vyuziti zeleza

e Cu+ Zn = pomocnici v metabolismu

zeleza a ochrane imunity
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312 > maso, ryby, vejce, mléko

e B9 > listova zelenina, lusteniny,

celozrnne pecivo DULEZITE VITAMINY
e B6 - kufeci maso, losos, banan, A MINERALY VE STRAVE

orechy

e Cu » orechy, seminka, jatra, kakao
e /N » hovezi, morskeé plody, dynova

seminka, lusteniny
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e Plazma tvori asi 55% objemu

Krve, z toho cca 90% je voda.

e Dehydratace muze zpomalit

HYDRATACE - ZDRAVA
KREVNI PLAZMA

nebo zrusit odbeér.

e Pij dostatek tekutin uz den
Pred | po darovani doplnte pred darovanim a okamzite
aspon 500 ml voday, PO Nem.

nebo neslazeného Caje
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CO JIST TESNE

pred a po darovani
krve nebo krevni plazmy
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Ranni odber:

e lehka snidanée —

pecClvo se sunkou nebo

s marmeladou, banan, Caj,

JIiDLO BOHATE dostatek tekutin

NA ZELEZO A VITAMIN C
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Odpoledni odber:
e lehky obéed - testoviny, ryze,

kureci maso, zelenina, ovoce,

dostatek tekutin



CO HNED DOPLNIT

po darovani
krve nebo krevni plazmy?
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eme ho v:

e Mase - hovezi, kureci, ryby EZO - KLICOVA ZIVINA
o Zelenine — spenat, kapusta PRO KVALITU KRVE
e LUuSténinach — cocka, cizrna

N IS

e Oriscich a seminkach

e Suseném ovocl a ceredllich




Najdeme nejvice v:

VITAMIN C - LEPSI e Citrusech
VSTREBAVANI ZELEZA e jahodach

o Kiwi

e Cervene paprice

e rajCatech

AN\



Najdeme v:

orechy (hlavne mandle)
semena (dynova, slunecnicova)
celozrnné pecivo

lustéeniny (Cocka, fazole)
Spenat

banany

mléko a jogurt

HORCIK MG - PRISPIVA
K NORMALNI CINOSTI
SVALU A NERVU
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CEHO SE VYVAROVAT

pred i po darovani
krve nebo krevni plazmy?
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leky hezbytne nutné

e horka sprcha / koupel
TEZKE
FYZICKE NAMAHY

—az po 2 hodinach
e koureni — nejdrive po 2
hodinach

e alkohol —vynechat do

(plati i pred odbérem)
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dalsiho dne



JAKTO
DOPORUCUJEME MY

pred i po darovani
krve nebo krevni plazmy?
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Kdy

2-3 dny pred

Den darovani - rano

lhned po darovani

Dny po darovani

Cojist / zafradit ¢ Na odber nechodte nalacno!
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maso (hovezi, kureci, ryby), listova zelenina, lusténiny, ovoce s
vitaminem C, dostatek tekutin 2-3I

pecivo s marmeladou, banan, slazeny caj, voda

500 ml vody/caje, lehka svacina: vejce, orechy, jogurt, ovoce,

slany snack (precliky, krekry)

jidla bohata na zelezo a bilkoviny — maso, ryby, lusténiny,

tmava listova zelenina, recky jogurt, ovoce s vitaminem C
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PECUJEME O TY,

KTERI PECUJI O OSTATNI

Odbery krve (pacienti) 456

Ua,; \
Darci krve a plazmy Ni cew’®

Autologni odbery
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