7 ZASAD, KTORE POZYTYWNIE WPLYWAJA
NA PARAMETRY KRWTI

. Zdrowo sie odzywiaj (pamietaj o czerwonym miesie i watrdbce,
ktére sq zrédtem zelaza, wchodzacego w sktad hemoglobiny).

. Stosuj diete urozmaiconq i bogatq w witaminy B12, B6, C, kwas
foliowy - ich Zrodtem sq warzywa np.: natka pietruszki, papryka,
brokuty, brukselka, pomidory, buraki oraz owoce, np.: pomarancze,
cytryny, banany, truskawki. Witaminy te pozytywnie wptywaja na
procesy krwiotwdrcze oraz wspomagaja. wchtanianie zelaza

z przewodu pokarmowego do krwi.
. Ogranicz spozycie mocnej kawy, herbaty, napojéw energetyzujacych,

ktore wyptukuja zelazo z organizmu.
. Prowadz zdrowy tryb Zycia, a wiec taki, w ktorym ograniczysz stres,

wykluczysz alkohol i palenie papierosow. Te trzy czynniki
przyspieszaja rozpad hemoglobiny.

. Uprawiaj tylko regularny i umiarkowany wysitek fizyczny, np.:
ptywanie, nordic - walking, trucht.. Pamietaj, ze duze obcigzenie

fizyczne organizmu moze by¢ powodem rozpadu hemoglobiny.

. Odzywiaj sie regularnie, pamietaj o koniecznosci jedzenia
Sniadania, ktore dla mtodego organizmu jest strategicznym positkiem.
. Wysypiaj sie, w czasie snu organizm regeneruje sity, poprawia sie

sprawnoéé immunologiczna organizmu. Srednia diugoéé snu powinna
wynosié okoto 8 godzin. Pamietaj, ze dla haszego organizmu najlepszy
jest sen, na ktéry zapada sie przed pétnoca,



