.

O czym jeszcze nalezy pamietac
przed wizytg w CKiK?
Przed oddaniem krwi lub jej sktadnikéw nalezy zjes¢ lekkostrawny, niskottuszczowy

positek oraz wypi¢ od 1,5 do 2 litréw ptyndw, np. wody, soku, herbaty.

Przed oddawaniem krwi nalezy unika¢ spozywania alkoholu (na 48 godzin przed)
i ograniczy¢ palenie papierosow.

Wszystkie potrzebne informacje znajdziesz na stronie

www.twojakrew.pl

Honorowi Dawcy Krwi dzielg sie tym, co najcenniejsze
- ofiarowuja potrzebujagcym swoja krew.

Pomagaja ratowac zycie i troszcza sie o zdrowie innych.
A jak powinni dba¢ o swoje zdrowie?

Sprawdz!

NGK fvoie b,

www.gov.pl/zdrowie www.gov.pl/nck www.twojakrew.pl

Program polityki zdrowotnej ,Zapewnienie samowystarczalnosci Rzeczypospolitej Polskiej w krew i jej sktadniki
na lata 2021-2026" finansowany przez Ministra Zdrowia.
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Czy Krwiodawcy powinni
stosowac specjalng diete?

W diecie Krwiodawcéw nie moze zabraknaé produktéw, ktére maja bezposredni

wptyw na stezenie hemoglobiny, a wiec bogatych w zelazo. Wazna jest takze witamina C,

ktoéra utatwia przyswajanie zelaza oraz kwas foliowy i witamina B12, ktére sa niezbedne
do produkgcji czerwonych krwinek.

Czym jest hemoglobina?

* Hemoglobina to biatko zawarte w erytrocytach (czerwonych krwinkach),
ktére odpowiada za transportowanie tlenu z ptuc do tkanek oraz dwutlenku
wegla z tkanek do ptuc.

* Jej gtéwnym sktadnikiem jest zelazo.

® To ona nadaje krwi czerwony kolor.

* W wynikach krwi znajdziesz jg jako skrét Hb.

Jakie powinno by¢ stezenie
hemoglobiny we krwi w przypadku
Krwiodawcow?

Normy dla kobiet i mezczyzn réznia sie.
Hb kobiet - powyzej 12,5 g/dl
Hb mezczyzn - powyzej 13,5 g/dl

Czy wegetarianie i weganie
mogg oddawac¢ krew?

Oczywiscie, ze tak. Tak jak inni Krwiodawcy, powinni stosowac
zréznicowana diete bogata w witaminy i zelazo, tak by stezenie
hemoglobiny w ich krwi miescito sie w normie.

Dlaczego zelazo jest tak wazne?

Zelazo petni w organizmie wiele funkcji:

® uczestniczy w procesie tworzenia czerwonych krwinek w szpiku kostnym,
® jest sktadnikiem hemoglobiny transportujacej tlen i dwutlenek wegla,

® jest potrzebne do prawidtowego wzrostu i regeneracji tkanek,

® stymuluje odpornosc¢ organizmu,

® zapewnia prawidtowa prace serca i sprawnos¢ miesni,

® zapobiega anemii,

® zmniejsza uczucie zmeczenia,

® zapewnia prawidtowy rozwaj ptodu.



Objawy niedoboru zelaza

Poczatkowo mozemy nie odczuwacé niedoboru zelaza,
poniewaz organizm korzysta z rezerw zgromadzonych

w watrobie, Sledzionie i szpiku kostnym. Sygnaty niedoboru
we krwi pojawiajg sie, gdy zapasy maleja. Wtedy mozemy
zaobserwowad: zawroty gtowy, krwawienia z nosa,
sktonnos¢ do siniakdw, zmeczenie, ktopoty z pamiecia

i koncentracja, obnizenie nastroju, sennos¢, wieksza
podatnosc¢ na infekcje, podwyzszone tetno.

Produkty bogate w zelazo
—wskazane w diecie Krwiodawcy

Takze nasz wyglad moze sygnalizowac problemy z zelazem.
Osoby z niedoborem tego sktadnika skarza sie na: blada cere,
szorstka i mniej elastyczng skére, wypadanie wtoséw, since
pod oczami, podtuzne prazki z rowkami na paznokciach,

tzw. zajady w kacikach ust.

Najwiecej dobrze przyswajalnego zelaza znajduje sie w podrobach, np. watrébce
oraz w zéttkach jaj, rybach i krewetkach.

Nie tylko zelazo

Weganie i wegetarianie moga uzupetni¢ poziom zelaza, spozywajac np. fasole, groch,

brokuty oraz suszone owoce (morele, rodzynki i sliwki). Do tworzenia czerwonych krwinek niezbedne s nie

tylko Zelazo, ale takze witamina B12 oraz kwas foliowy.
Duzo tego pierwiastka znajduje sie takze w: natce pietruszki, pokrzywie, orzechach, Aby u’fat\{vié wchtanianie Zela%a, na'IeZy pamie'tac'o‘ spozywaniu
pieczywie petnoziarnistym, kaszy jaglanej, kakao, burakach, pestkach dyni i stonecznika. produktow bogatychw te w itaminy oraz witamine C.

Wchtanianie zelaza utrudniaja:

e kwas fitynowy (w ptatkach owsianych i otrebach),

e kwas szczawiowy (w rabarbarze i szczawiu),

e tanina (w kawie i herbacie - lepiej pic je miedzy positkami),
e wapn (w produktach mlecznych).




Najwiecej witaminy C
znajdziemy w:

natce pietruszki, owocach cytrusowych, truskawkach, porzeczkach, kiwi, pomidorach,
papryce, owocach dzikiej rézy, aceroli, mtodych ziemniakach, pokrzywie.

Witamina B12 wystepuje
gtownie w:

produktach pochodzenia zwierzecego - produktach miesnych, rybach, jajkach,
mleku i jego przetworach oraz w grzybach, np. boczniakach i pieczarkach.
W witamine te czesto sa wzbogacane ptatki $niadaniowe oraz produkty sojowe.

Zrédtem kwasu foliowego sq m.in.:

warzywa liSciaste (szpinak, satata, kapusta), brokuty, szparagi, kalafior, brukselka.
W mniejszych ilosciach znajdziemy go w: pomidorach, burakach, grochu, fasoli,
soczewicy, soi, stoneczniku, orzechach, drozdzach, watrébce, zéttkach jaj, pszenicy,
pomaranczach, bananach i awokado.

Dieta przed oddaniem krwi

Positki spozywane przed donacja, zaréwno w dniu donacji, jak i dziert wczesniej,
powinny by¢ lekkostrawne i niskottuszczowe.

Jezeli Dawca bedzie spozywat ttuste positki, bedzie to widoczne w prébce krwi
pobranej do badania. Lipemiczna krew nie moze by¢ wykorzystana w krwiolecznictwie.

Pamietaj o ograniczeniu ttustych produktéw przed zaplanowang donacja.
Unikaj: ttustego miesa, pasztetu, kietbasy, paréwek, boczku, Smietany, majonezu,
margaryny, smalcu, oleju, jajek, zéttego sera, rosotu, orzeszkéw ziemnych, chipséw,

loddw, ttustych ciast i kremoéw, positkéw smazonych w ttuszczu.

Unikaj takze pokarméw ostrych.




