Masz niskg hemoglobine, zastosuj sie do zalecen powodujgcych wzrostf* przyswajania
zelaza:

1. Dodawaj do positkdw produkty z wysoka zawartoscig witaminy C np.

- natka pietruszki i koperek,

- warzywa bogate w witamine C: papryka, jarmuz, brukselka, chrzan, kapusta

- owoce bogate w witamine C: kiwi, cytryny, truskawki, pomarancze, czarna porzeczka,
grapefruity

2. Spozywaj kiszonki i zakwaszaj positki np. sokiem z cytryny, koncentratem
pomidorowym zwieksza ilo$¢ przyswajanego zelaza.

4. Zaleca sie wtgczy¢ do diety fermentowane produkty sojowe (tempeh, miso, tofu, sosy
sojowe i natto).

5. Ogranicz spozycie szczawiu, szpinaku, rabarbaru — tzw. szczawiany utrudniajg
wchtanianie zelaza.

6. Ogranicz spozycie nasion roslin straczkowych — suche nasiona soi, soczewicy, grochu,
fasoli, ciecierzycy nalezy moczy¢ i ptukac¢ przed ugotowaniem.

7. Unikaj napojow gazowanych w sktadzie, ktérych znajduje sie kwas fosforowy.

8. Pijac herbate, kawe, kakao zachowaj 2-godzinny odstep od spozycia positku bogatego
w zelazo.

9. Nie tacz w positku nabiatu z produktami bogatymi w zelazo.

10. Spozywaj umiarkowane ilosci produktow zbozowych petnoziarnistych (otreby, ptatki
zbozowe). Btonnik i fityniany hamujg przyswajanie zelaza.

Niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza powinna obfitowaé w pokarmy bedace najlepszym
zrodtem tego skfadnika.

WARTO ZAPAMIETAC i wprowadzi¢ do jadtospisu:

WARZYWA BOGATE W ZELAZO: burak, brokut, jarmuz, czosnek, brukselka, boé¢wina
MIESO CZERWONE: chuda wotowina, cielecina, watrdbka

DROB: kurczak, indyk (bez skory)

RYBY: makrela, tosos, tunczyk, sardynki

PRZETWORY RYBNE: wedzona makrela, sardynki w oleju i sardynki w pomidorach
JAJA: szczegblnie z6ttko
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CO NALEZY JESC PRZED ODDANIEM KRW1? CZEGO NIE NALEZY JESC PRZED
J ODDANIEM KRWI?

Co najmniej 2 dni poprzedzajyce wizyte
w RCKK nalezy wykluczy¢ z diety tluszcze
pochodzenia zwierzecego takie jak:

Przed oddaniem krwi nalezy spozywaé
pelnowarto$ciowe, zdrowe i lekkie posilki!

PRODUKTY POLECANE
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Nadmiar tluszczu w pozywieniu powoduje podwyzszenie poziomu
> cholesterolu w surowicy i zwickszenie krzepliwosci krwi !!! <
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W przypadku stwierdzenia lipemii jesteSmy
zmuszeni przekazaé¢ do zniszczenia caly krew



