AKO SA PRIPRAVIT

NA ODBER

0 Nechodte darovat krv a jej zlozky nala¢no.
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Pred odberom nekonzumuijte ziadne mastné jedla.

0 Odporucame lahké ranajky (netukové pecivo,
chlieb, med, ovocie, zeleninu).

0 V prijme tekutin sa neobmedzuijte.

0 Doprajte si dostatok spanku.

0 Na odber nie je vhodné prist po tazkej fyzickej
namahe.

0 Pred odberom nepite alkohol, nefajdite.

Darcom odporuc¢ame, aby nesli darovat krv a jej zlozky
po nocnej zmene Ci vacsej fyzickej namahe.

STRAVOVACI A PITNY REZIM
PRE DARCOV KRVI A KRVNEJ PLAZMY

Den pred darovanim vam odporuc¢ame vypit 2 az 3 |

vody a rano pred darovanim sa eSte dostatocne napite.

Pocas letnych mesiacov vypite aj tri az Styri litre vody.
Cim neskor mate v priebehu dna planovany odber krvi
alebo krvnej plazmy, tym viac vody by ste mali vypit.
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ODPORUCANE POTRAVINY A NAPOJE

0 ovocie a zelenina: Cerstvé, mrazené, susené

0 prilohy: ryza, cestoviny a zemiaky

0 maso: kuracie, morcacie, chudé hovadzie, kralik,
mladé jahnacie

0 grilované ryby alebo ryby pripravené na pare

0 pecdivo: chlieb (svetly aj celozrnny), zemle, rozky,
ryzové chlebicky

0 ovsené vlocky, misli vyrobky, ovsena kasa,
nizkovajecné cestoviny

0 sladkosti: dzem, marmelada, med

o

mliecne vyrobky: acidofilné mlieko, kefir, biokys,
netucny tvaroh
odtué¢nené mlieko, odtucneny jogurt

strukoviny: hrach, SoSovica, fazula, kukurica
polievky: netuény vyvar, zeleninové polievky

c © O ©

napoje: voda (perliva aj neperliva),
nizkokalorické napoje
0 ovocné stavy, ovocné Caje
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Den pred odberom
E. B. !‘
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vypite 2 az 3 | vody.

J .

V den odberu

si dajte lahké ranajky (nechodte nala¢no).

Po odbere krvnej plazmy

doplnite bielkoviny,
napr. vhodnou porciou masa. P,
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