PO ODBERE KRVNEJ PLAZMY

ODPORUCAME DOPLNIT BIELKOVINY

MASO

VYROBKY Z MLIEKA

NIEKTORE POTRAVINY
Z0 ZEMIAKOV

POKRMY OBSAHUJUCE

VAJICKA
POLIEVKY A OMACKY

SALATY
RYBY S VYSSiM
OBSAHOM TUKU

SLADKOSTI

NAPOJE

masa tucné, vyprazaneg, slanina, udeniny,
pastéty, salamy, parky, klobasy...
Pripustna je dusena Sunka — kuracia,
morcacia a pod. v. menSom mnozstve
(cca do 100 g).

syry vratane topenych, tvarohy, smotana,
smotanové jogurty, vSetko, ¢o obsahuje
vadésie mnozstvo tuku

zemiakoveé placky, hranol¢eky, zemiakové
lupienky, vyprazané zemiaky, zemiakovy
Salat a dalSie

celé vajcia (natvrdo, namékko), miesané
vajcia, volské oka, vajcia na slanine

tuéné vyvary, gulas, zahustené polievky
(SoSovicova, zemiakova, paradajkova...),
smotanove, syrové, maslové a zahustené
omacky (svieCkova, képrova, paradajkova...)
a dresingy

(najmé obsahujuce majonézu): vliassky,
parizsky, zemiakovy...

losos, tuniak, sardinky v oleji atd'.

torty, zakusky, palacinky, SiSky, croissanty,
kolace, Satdcky, zaviny, Cokolada, susSienky...

kava, Cierny, zeleny, biely ¢aj a iné napoje
s vysokym obsahom kofeinu ¢i teinu
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Pred odberom krvnej plazmy odporic¢ame vypit min. 2 az 3 litre vody, v teplych mesiacoch aj 3 az 4 litre vody.

Cim neskoér méte v priebehu diia planovany odber krvnej plazmy, tym viac vody by ste mali vypit.

ODPORUCANE POTRAVINY A NAPOJE

OVOCIE A ZELENINA c¢erstvé, mrazené, susené

PRILOHY
MASO

PECIVO

SLADKOSTI
MLIECNE VYROBKY

STRUKOVINY
POLIEVKY
NAPOJE

ryza, cestoviny a zemiaky

kuracie, morcCacie, chudé hovadzie, kralik,
mladé jahnacie, grilované ryby alebo ryby
pripravené na pare

chlieb (svetly aj celozrnny), Zemle, rozky,
ryzové chlebicky, ovsené viocky,

mdsli vyrobky, ovsena kasa, nizkovaje¢né
cestoviny

dZem, marmelada, med

acidofilné mlieko, kefir, biokys, netu¢ny
tvaroh, odtu¢nené mlieko, odtu¢neny jogurt

hrach, SoSovica, fazula, kukurica
netucny vyvar, zeleninové polievky

voda (perliva aj neperliva), nizkokalorické
napoje, ovocné $tavy, ovocné Caje
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NEVHODNE POTRAVINY A NAPOJE

OVOCIE A ZELENINA

PRILOHY

MASO
PECIVO

SLADKOSTI
MLIECNE VYROBKY

ORECHY
POLIEVKY
NAPOJE

kompoty, hranol&eky, solené zeleninové
konzervy, zeleninové konzervy s olejovou
zalievkou

omacdky, dresingy, smotanové zalievky,
majonézy s vacsim obsahom tuku

vyprazané a tuc¢né

croissanty a rozky so zapeenym syrom
a slaninou, babovky s obsahom oleja, Sisky,
donuty

smotanové zmrzliny, pudingy

plnotué¢né mlieko, susené a kondenzované
mlieko, smotana, Sfahacka, smotanové jogurty,
syry s vy$$im obsahom tuku (nad 40 %)

slané oriesky, kesu, para
zahustené smotanou

alkoholické napoje, napoje s obsahom
kofeinu, kalorické napoje, turecka kava
a energetické drinky

JEDZTE VYVAZENU STRAVU
NECHODTE DAROVAT

NALACNO




