’ VALSTS
‘ ASINSDONORU

CENTRS

KA SAGATAVOTIES ASINS ZIEDOSANAI?

24_stundas pirms asins ziedoSanas vélams:
e Est tikai veseligu uzturu, neparéesties
e Dzert papildu Skidrumu (vismaz 1,5! - 2| diena)

2-3 stundas pirms asins ziedosanas:
e Viegla maltite

e 3 -4 glazes skidruma

o Nesmeékeét

Asinis nedrikst nodot tuksa disa un ja nav bijis pilnvértigs miegs un pédéjo
24 stundu laika lietots alkohols vai energijas dzérieni.

IETEICAMIE PRODUKTI:

e Graudaugu produkti: pilngraudu
maize, parslas, biezputras

e Augli un darzeni: svaigi, tvaicéti un
griléti darzeni, lapu salati, svaigi augli
e Gala, zivis, pakSaugi u.c.: varita,
tvaicéta vai griléta liesa gala, liesas
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zivis, variti vai tvaicéti paksaugi, varitas olas
e Piena produkti: piens, vajpiena biezpiens, kefirs vai jogurts bez piedevam
e Dzérieni: tdens, mineralidens bez gazes, zalu téja

NEVELAMIE PRODUKTI:

e Graudaugu produkti: baltmaize,
smalkmaizites, pankikas, brokastu
parslas, atri pagatavojamas
biezputras ar cukuru vai saldinataju
piedevam

e Augli un darzeni: cepti vai fritéti

darzeni, salati ar majonézi, konservéti augli

e Gala, zivis, paksaugi u.c.: desas, kotletes, pastétes, konservi, kiipindjumi, maltas
galas mérces, konservéti pakSaugi, ceptas sénes, ceptas olas, grauzdéti rieksti ar
piedevam

e Piena produkti: saldais vai skabais kréjums, trekns piens, biezpiena deserti, krémi,
kefirs vai jogurts ar piedevam, majonéze

e Dzérieni: saldinati atspirdzinoSie dzérieni, energijas dzérieni, vairakas reizes diena
stipra t&ja vai kafija

Edot veseligus produktus Tavas asinis nebiis treknas (hilozas) un pacienti
bus Tev pateicigi!



