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		Обикновено след кръводаряване се чувстваме отпаднали, кръвното налагяне става по-ниско... И това не е за учудване – при всяко кръводаряване се разделяме с около 500 мл кръвна плазма.

За да се възстановите по-бързо и да не се задълбочат проблемите, е добре да бъдете на специална диета за случая (поне в рамките на 3-4 дни, докато кръвната плазма се възстанови).

Като начало е добре да похапнете шоколад, за да не колабирате  непосредствено след кръводаряването. Когато се приберете вкъщи, наблегнете на червеното месо, виното, дроб, яйца или морска риба. По този начин ще си набавите така необходимото желязо и протеини. Не на последно място – повече течности. По възможност прясно изцеден сок от плодове.

За желязото от листните зеленчуци можете да забравите – освен че количествата са минимaлни, валентността на желязото в растенията, както и съединенията (челати, фитати), в които е свързано в растителната структура, намаляват значително абсорбцията му.

Поради тази причина месото, дробът и яйцата са добър източник на ценния елемент.

Друг вариант за укрепване на организма е консумацията на къпини, малини и боровинки! Всички те съдържат кобалт, който влиза в състава на цианокобаламина, който е в центъра на хемоглобина. Така че тези плодове са кръвотворни.

Наблегнете и на кафето. И не забравяйте и този път да подкрепите кампанията на БЧК и Министерството на здравеопазването „Капка по капка живот“.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Съвпадът на Марс и Сатурн в Риби на 10-11 април: Какво да очаква всяка зодия?

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Затегнете коланите - през април ни очаква едно от най-мощните събития, по време на които Висшите сили ще задействат закона на справедливостта и съдбата. » Прочети
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			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети
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			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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