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Dieta Krwiodawcy, czesc 2

Prezentacja realizowana w ramach kampanii spotecznej
,TWoja krew, moje zycie”
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NA POCZATEK
KILKA PYTAN...




Wystarczy,

ze bedg stosowac zdrowa

diete zgodng z zaleceniami
Czy Krwiodawcy Swiatowej Organizacji

powinni stosowac Zdrowia (WHO).
specjalng diete?




Nalezy uwzglednic¢ w diecie
produkty bogate w zelazo,
witamine B12, kwas foliowy
oraz witamine C, ktédra

Jak podnies¢ ] S
utatwia przyswajanie zelaza.

stezenie
hemoglobiny?

L




Zobacz!

CZY WEGETARIANIE i WEGANIE
MOGA ODDAWAC KREW?

Czy wegetarianie }g
| weganie moga

oddawac krew?




DIETA
KRWIODAWCY
- CIEKAWOSTKI




Czy wiesz, ze...?

Aby podnies¢ stezenie
hemoglobiny we krwi,
wegetarianie

powinni jes¢ wiecej
produktéw bogatych

w zelazo.

N\A«J\—’M—/\ twsja kremlrnsie sycie
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Czy wiesz, ze...?

W szpinaku jest wiecej
zelaza niz w miesie indyka.

*&‘..

0,6 mg/100 g
Jednak zelazo niehemowe

pochodzgce z produktow o/ — o/ —
roslinnych przyswaja sie 2% = 0106 mg 25% _0115 mg

gorzej niz zelazo hemowe zelazo niechemowe zelazo hemowe
z produktow odzwierzecych.

Zelazo ze szpinaku jest stabo
przyswajalne rowniez ze wzgledu
na obecnosc¢ kwasu szczawiowego.
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Czy wiesz, ze...:

Wapn spozyty

w postaci mleka czy sera
znacznie obniza
wchtanianie zelaza
zarowno hemowego,
jak i niehemowego.

Podobnie dziata teina
zawarta w herbacie.

Dlatego warto unikac
takich potaczen.
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Czy wiesz, ze...:

/
/

Krew kocha buraki. Zwigksza
przyswajanie tlenu
A ma za co!
Wspomaga
leczenie
biataczki
To warzywo

to istny skarb.

Wzmacnia
uktad Srodek
- krwionosny krwiotworczy

www.twojakrew.pl



Czy wiesz, ze...?

Krwiodawcy po oddaniu krwi
lub jej sktadnikow otrzymuja
czekolady, poniewaz
zawierajg duzg ilosc
krwiotworczego zelaza.

Zobacz, ile waznych
witamin i mineratow
znajdziesz w 100 gramach
czekolady.

MINERALY

(na 100g)

228 mg (4

M9 mg [Fa “‘“
Zelazo -~

Cynk

Mangan -

1.948 mg '.C.n/

1766 mg [y

Miedz

3.31mg Zn/ “

o o WIAMINY

(na 100g)
1.054 mg
/ Niacyna

(E 0.59 mg

N4 =/ Alfa-tokoferol
0.418 mg
@ BS/ Kwas pantotenowy

Bz 10.078 mg

7 Ryboﬂqwma

Bs/ 0.038 mg

Pirydoksyna

(K 713
; K/ Fllocrt‘llngon
J A )20

;/B12 0.28 Hg

@ o / Kobalamina

WEGLOWODANY THUSZCZ BIAEKO

459¢ 4263g 179g
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Czy wiesz, ze...:

Nazwa kwasu foliowego
pochodzi od tac. folium,
ktore oznacza lisc.

To w warzywach
lisciastych znajdziemy
g0 najwiecej.

Oprocz safaty, kapusty
i szpinaku dobrym
zrodtem kwasu
foliowego sg szparagi,
brokuty, kalafior

i brukselka.
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Czy wiesz, ze...?

Kwas foliowy bierze udziat w syntezie
kwasow nukleinowych, z ktérych
powstaje DNA, nasza genetyczna
matryca.

Tym samym reguluje wzrost
i funkcjonowanie wszystkich komorek.

Kwas foliowy z witaming B12
uczestniczy tez w tworzeniu

i dojrzewaniu czerwonych krwinek,
ma wiec dziatanie krwiotworcze.

www.twojakrew.pl



Czy wiesz, ze...?

Kwas foliowy odpowiada za
produkcje serotoniny — hormonu
szczesScia. Dzieki temu przyczynia sie
do poprawy naszego samopoczucia
i pomaga zapobiegac depresiji.




DIETA
KRWIODAWCY
- FAKTY | MITY




Fakt czy mit? ciagte

zmeczenie

Brak zelaza mozna odkryc,
tylko podczas badania krwi.

problemy
z
koncentracja

cienie
pod
oczami

MIT zajady

. . . . w kacikach
Objawy niedoboru zelaza mozemy ust
zaobserwowac wczesnie;j.

N & T D B N
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mniejsza
wytrzymatosé

podczas

wysitku

blada
cera

bole,
zawroty
gtowy

wypadanie
wiosow

sennosg¢,
apatia

kotatanie
serca

ostabiona
odpornos¢

podtuzne
prazki na
paznokciach



...ale mamy wiele rodzimych produktow

Fa kt CZV m It? 0 wyzszej zawartosci kwasu askorbinowego.

Cytrusy zawierajg najwiecej witaminy C.

owoce dzikiej rozy czarna porzeczka
1500 mg/100 g 183 mg /100 g

MIT

Cytrusy zawierajg jej sporo

natka pietruszki papryka
(ok. 50 mg/100 g), ... 178 mg/100 g 144 mg/100 g



Fakt czy mit?

Ogorki zabierajg witamine C
z pomidorow.

Wystarczy jednak zmienic¢ pH potrawy
poprzez dodanie np. octu balsamicznego,
soku z cytryny, kefiru czy kwasnej smietany.

FAKT

Zestawienie razem ogorkow i pomidoréw moze
skutkowac utratg ich wartosci odzywczych.

NI T B D D
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Fakt czy mit?
Niedobor witaminy B12 jest mato wchtanianie
prawdopodobny, poniewaz bakterie

W haszym organizmie produkujq jej duze
ilosci.

MIT

Badania dowiodty, ze bakterie

produkujgce witamine B12 w jamie ustnej ‘ *
i jelicie cienkim nie sg w stanie dostarczy¢

odpowiednich ilosci.

produkcja

Duze ilosci witaminy B12 sg wprawdzie
produkowane w jelicie grubym, ale
organizm nie moze z nich korzystag,
poniewaz wchtanianie witamin nastepuje
w jelicie cienkim.



Fakt czy mit?

Czy kwas foliowy powinny przyjmowac
tylko kobiety w cigzy?

MIT

Kwas foliowy jest potrzebny kazdemu, nie
tylko kobietom, ale takze mezczyznom,
poniewaz uczestniczy w produkcji
czerwonych krwinek. Jego wieloletnie
przyjmowanie pomaga zapobiegac
chorobom serca i miazdzycy.

Odpowiedniej dawki
kwasu nie da sie
dostarczyC z pozywieniem,
ale nie nalezy przekraczaé
dawki 1 mg na dobe.

Kobiety powinny go przyjmowacd
nie tylko w cigzy, ale przez cate zycie,
takze na etapie planowania potomstwal! ‘
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Fakt czy mit?

niedobdr suplementacja
Kwas foliowy moze chronic kwasu foliowego kwasu foliowego
przed nowotworami.
FAKT )
Suplementacje kwasem foliowym mozna > .
uznac za prewencje rozwoju & | ;
nowotworow. - /

Jego niedobdr powoduje pekanie nici
DNA, zaburza mechanizmy naprawcze '

i sprzyja powstawaniu mutacji w genach. \‘
Wszystkie te procesy prowadzg do
nieprawidtowego namnazania sie

b

. . , UWAGA!
komorek i wystgpowaniu nowotworow, W przypadku wystepujgcej juz choroby nowotworowej,
m.in.. ptuc, szyjki macicy, jelita grubego. podawanie folianéw moze przyspieszaé jej rozwdj i pogarszaé

stan zdrowia.

www.twojakrew.pl



EACZY NAS KREW, KTORA RATUJE ZYCIE

BO TETNI W NAS DOBRO

U
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