KA SAGATAVOTIES ASINS ZIEDOSANAI

24 stundas pirms asins donacijas velams:

® é&sttikai veseligu uzturu, neparésties;
® dzert papildus Skidrumu - vismaz 1.5 — 2.0 | diennakts laika.

2-3 stundas pirms donacijas:

® Vviegla maltite;
® 3-4 glazes skidruma;
® nesmekét.

Nedrikst nodot asinis tuksa dusa un ja:

® iepriekSeja naktl nav bijis pilnvertigs miegs;

® nav papildus uznemts skidrums;

® pédégjo 24 stundu laika nav izdevies ieverot veseliga uztura ieteikumus, lietots
alkohols, energétiskie dzérieni, utml.

leteicamie produkti:

Graudaugu produkti: pilngraudu maize, parslas, biezputras;

Augli un darzeni: svaigi, tvaicéeti vai grileti darzeni, lapu salati, svaigi augli;

Gala, zivis, paksaugi u.c.: varita, tvaicéta vai griléta liesa gala, liesas zivis, variti vai
tvaicéti paksaugi, varitas olas;

Piena produkti: piens, vajpiena biezpiens, kefirs vai jogurts bez piedevam;
Dzérieni: tdens, mineraludens bez gazes, zalu téjas.

Nevelamie produkti:

Graudaugu produkti: baltmaize, smalkmaizites, pankikas, brokastu parslas (Kellogs,
Nestle utml.), atri pagatavojamas biezputras ar cukura vai saldinataju piedevam;

Augli un darzeni: cepti vai fritéti darzeni, salati ar majonézi, konservéti augli,

Gala, zivis, paksaugi u.c.: desas, kotletes, pastétes, konservi, kiipinajumi, maltas galas
meérces, konserveéti paksaugi, ceptas sénes, ceptas olas, grauzdéti rieksti ar piedevam.
Piena produkti u.c.: saldais vai skabais kréjums, trekns piens, biezpiena deserti, krémi,
sierini, kefirs vai jogurts ar piedevam, majonéze;

Saldumi: saldéjums, kikas, sokolade, utml.;

Dzérieni: saldinati krasainie atspirdzinosie dzérieni, energétiskie dzérieni, vairakas reizes
diena stipra téja un/vai stipra kafija.

Edot veseligus produktus Jiasu asinis nebis ' VALSTS
treknas (hilozas), tiks izmeklétas un bis ‘ ASINSDONORU
nenovértéjama davana slimam cilvékam. CENTRS



