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skomponowavdiete, bogata w W
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Produkty bﬁgate w zelazo
—wskazane w diecie
Krwiodawcy

Najwiecej dobrze przyswajalnego zelaza zawieraja
podroby, np. watrébka oraz zéttka jaj, ryby i krewetki.
Weganie i wegetarianie moga uzupetni¢ poziom zelaza,
spozywajac, np. fasole, groch, brokuty i suszone owoce
(morele, rodzynki i $liwki). Duzo tego pierwiastka znajduje
sie takze w: natce pietruszki, pokrzywie, orzechach,
pieczywie petnoziarnistym, kaszy jaglanej, kakao,
burakach, pestkach dyni i stonecznika.

Aby utatwic¢ wchtanianie zelaza, nalezy pamietac
o spozywaniu produktéw bogatych w witamine C.

Wiecej o diecie Krwiodawcy przeczytasz na

www.twojakrew.pl

- EACZY NAS KREW,
KTORA RATUJE ZYCIE

by BO TETNI W NAS DOBRO

N

Krew jest bezcennym i niezastgpionym lekiem,
ktérym trzeba sie dzieli¢ z innymi. Jak dbac o siebie,
przestrzegac zdrowego sposobu odzywiania,

by ofiarowana przez Dawce krew i jej sktadniki,

byty Zrédtem zdrowia i zycia dla drugiego cztowieka?

Zadbaj o ruch i wiasciwa diete!

Ministerstwo

www.twojakrew.pl

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

Program polityki zdrowotnej ,Zapewnienie samowystarczalnosci
Rzeczypospolitej Polskiej w krew i jej sktadniki na lata 2021-2026"
finansowany przez Ministra Zdrowia.
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Krew mogqg oddac osoby:

o wwieku od 18 do 65 lat
e wazace powyzej 50 kg
e zdrowe - ktdre nie choruja przewlekle.

Liste przeciwwskazan znajdziesz na stronie
twojakrew.pl

Oddawanie krwi
jest bezpieczne

Na stanowisku laboratoryjnym zostanie oznaczone
stezenie hemoglobiny lub wykonane badanie morfologii.
Kwalifikacji do oddania krwi dokonuje lekarz lub
pielegniarka w Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa,
po weryfikacji wynikéw badan i kwestionariusza.

Dawca krwi moze zostac¢ wytacznie osoba, ktéra
posiada odpowiednie stezenie hemoglobiny we krwi.

Czym jest hemoglobina?

Hemoglobina (Hb) to czerwony barwnik krwi,

biatko zawarte w erytrocytach, ktére odpowiada

za transportowanie tlenu - przytaczanie go w ptucach
i uwalnianie w tkankach.

Jej normy w przypadku Krwiodawcéw
wynoszg odpowiednio:

dla kobiet - powyzej 12,5 g/dl,

dla mezczyzn - powyzej 13,5 g/dI.

Aby podnies¢ poziom stezenia hemoglobiny,
nalezy stosowac diete bogata w zelazo.



