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Kedves plazmaadoénk!

Az vagy, amit megeszel.” Nincs még egy
ilyen talalé szdlas, hiszen étrendiink ériasi
hatéssal van egészséglinkre és erénlétiinkre:
az élelmiszerek helyes megvalasztasa

az egyik legegyszeriibb mddja annak,

hogy pozitivan befolydsolhassuk életiinket.

Ez a téjékoztatd segit neked az egészséges és
kiegyensulyozott étrend dsszeéllitdsdban.

Plazmaadéként kiilonésen fontos figyelni
ra, hogy elegendd mennyiségii folyadékot,
valamint vasat és fehérjét fogyassz.

Kérjuk, hogy olvasd el ezt a kiadvanyt,
amibdl megtudhatod, mely ételek
erre a legmegfelelSbbek.

A Biolife plazmakézpontok csapata




A taplalkozasi piramis Viz

Viz nélkil semmi sem

4 Edesség ‘ miikddik szervezetiinkben

Alkalomszer(ien

A viz a test dsszes sejtjének Ha tul keveset iszunk, kdrosodnak
.. ‘ alkotéeleme, és fontos szerepe a szerveink, méghozza
van az anyagcserében. mindegyik. Emellett elegendd
g g W Szabélyozza a sziv- és érrendszeri folyadékra van sziiksége
funkcidkat, az emésztést, oldja az agyunknak, a nyalkahartyéinknak,
Hal és has Tejtermékek ,‘ a sokat és az asvanyi anyagokat, az emésztéslinknek és a veséinknek is.
Hetente 1-2-szer Naponta L

@ valamint széllitja a tdpanyagokat
‘ és a bomlastermékeket.

Az emberi test 45-50 %

tomegének felnStteknél
viztartalma

életszakaszonként

mas és mas.

70-80%

a Ujszulotteknél
([

Naponta legaldbb 2-szer

Gabonatermékek
Naponta tébbszor

2 Zoldség és gyliimélcs

Keérjiik, fogyassz elegendé

(2-3 1) vizet a plazmaadas

el6tt (plazmaadas

el6tt b6 1 6raval, Vizigény
valamint el6z6 este!) A nap folyaman legalabb

1,5 liter - cukormentes - folyadékot
javasolt bevinni a szervezetbe.

naponta!




Vas A vas felszivodasa

A vas funkciéja A vashiany tiinetei Szallitéanyagok Gatléanyagok
A vas szervezetben térténd
felszivédasanak optimalizélasadhoz
javasolt az étkezések soran bizonyos
tdpanyagok kombinalasa.

A vas felszivédasat segitik:

A vas elengedhetetlen, létfontossagu
nyomelem. A vas anyagcseréje
szamos kozponti feladatot lat el

az emberi szervezetben.

A vashiany hatésai fokozatosan
kdvetkeznek be, ezért gyakran
nem vesszik észre azokat idében.
A tlinetek:

Vannak anyagok, amik gatoljak a vas
felszivédasat. Ezekbdl ne fogyasszunk
30-60 perccel étkezés elétt vagy utan.

- Kavé és fekete tea
° Oxigént szallit 7/ sapadtséag és faradtsag Abennlk |évS tannin a vassal

+ C-vitamin

° Résztvesz az energia
anyagcseréjében

° Tdmogatja az immunrendszert
(megkéti a szabadgyokoket)

* Részt vesz a DNS-szintézisben

Vashiany

Napjainkban a vashiany igen elterjedt:

vildgszerte az egyik leggyakoribb
tdpanyaghiany. A vashiany felel8s

az anémidk (vérszegénység) 80%-aért.

Megnévekedett a vasigény:

* néknél a menstruéacio alatt
° terhesség és szoptatés idején

o (kis)gyermekeknél és serdiléknél a
névekedési fazisokban

° id8seknél a relative alacsonyabb
téplalékfelvétel miatt

° vegetaridnusoknal a névényi
eredet( ételekbdl szarmazé
vas alacsonyabb felszivodasa
miatt (az allati eredetd ételekbdl
szarmazdhoz képest)

° nagyobb all6képességet igényld
sporttevékenységeket végzsk
esetében a rendkivili terhelés miatt

7/ hajhullas és toredezd korém

v fejfajas és gyenge
koncentraloképesség

v fokozott fogékonysag a fertézésekre

7/ csOkkent fizikai teljesit6képesség

A megfelel6 taplalkozas

A legfontosabb és legkénnyebben
elérhetd vasforras a hus. Ezért
javasolt a kiegyensulyozott, vegyes
étrend heti 2-3 husfogyasztassal.

A vegetaridnusoknak mas
vasforrasokra van szikséglk. Szamos
noévényi eredetl étel rendelkezik
magas vastartalommal, kilénésen:

v flszerek, mint a szaritott koriander,
a metéléhagyma, a petrezselyem,
a csalan

7/ agybmbér, a fekete bors és a fahéj

7/ ahuvelyesek (bab, borsé,
csicseriborso, lencse, szdjabab)

7/ ateljes kidrlésli gabonafélék
és az azokbdl készilt termékek

7/ az olajos magvak (szezdm és mak)
és a diofélék

7/ a brokkoli, a karfiol

Sok C-vitamin van a citrusfélékben,

a kiviben, a bogyds
gylimolcsdkben, a paprikaban,

a burgonyéban és a friss
fliszernévényekben. (Fontos tudni,
hogy a C-vitamin 50 °C-on, tehat
f&zés sorédn lebomlik.)

Szerves savak
Pl.: az almasav, a bork&sav és
a citromsav.

Fruktoz

A gylimolcsok és a zoldségek
(cukkini, padlizsan, zéldbab,
hivelyesek, uborka, paradicsom,
sUtétdk, paprika), valamint

a kdposztafélék osszetevdi.

Az egyéni vasigény sok
tényez6tdl - kortdl, nemtdl

és életszakasztdl - fligg.
Egészséges felnStteknek

50 éves korig az ajanlott napi
mennyiség férfiak esetében
10 mg, nék esetében 15 mg.

komplexet képez, igy a szervezet
nem lesz képes felszivni a vasat.

Kukorica, széja
és teljes kidrlésii termékek

A bennk talalhato fitinsavat
semlegesiteni kell, ezért a teljes
kidrlésl termékeket mindig be kell
aztatni.

Tejtermékek

A bennik [évé kalcium

és magnézium gétolja a vas
felszivodasat. Ezért a vaskészitményt
nem szabad tejjel bevenni.

Tovabbiak
A gyomorsavat semlegesité
gydgyszerek (antacidok).

Foszfatok - gyakran megtalalhatdk
olyan késztermékekben, mint a kéla
és az Omlesztett sajt.

Oxalsav a rebarbaraban, a kakadban
és a spendtban.




Elelmiszer-tablazat

Vastartalom 100 grammonként

véres hurka
sertésmaj
marhasonka
borjumaj
buzakorpa
kolespehely
buzacsira
tékmag
feny6mag
mandula
mogyoroé
szaritott széjabab
szaritott lencse
szaritott fehér bab
tofu

Fehérjetartalom 100 g-onként

has, pulykahus
rozs

pulykamell

tofu

csirkemell
szdjaliszt
marhahus
napraforgémag
sertésszelet
féldimogyoré
hal, algak, tonhal
bab, hivelyesek
pisztrang, lazac
sull8, makréla
mozzarella
feny6mag

tojas, turé (sovany)
zab

30 mg
18 mg
10 mg
7,5 mg
15 mg
9 mg
7,6 mg
11,2 mg
9,2 mg
4,2 mg
3,7 mg
9.7 mg
8 mg
6,1 mg
5,4 mg

309
10g
24 g
44 g
22g
41g
21g
27 g
199
26g
25¢g
22g
20g
199
199
13 g
13 ¢g
13 g

Fehérjék
A fehérjék funkciéi

A fehérjék, mas néven proteinek

a szénhidratok és zsirok mellett

a harmadik f§ tapanyag. A fehérjék
fontos épitéelemekkel, tgynevezett
aminosavakkal latjak el a szervezetet.
Fehérjék nélkul nem tudunk életben
maradni, hiszen az aminosavak
szervezetiink szdmos folyamataban
részt vesznek, melyek az aldbbiak:

° atdpanyagok széllitasa

° atestfehérjéinek felépitése
és megujulésa a sejtekben

a viz megtartésa és széllitasa
védekezés a korokozdk ellen
egészséges korom és haj
tdmogatd és védé funkcid a porcok

és a kotészdvetek szédmara

Egy egészséges felnétt napi

fehérjeszikséglete testtomeg

kilogrammonként 0,8 g.

Allati fehérjék:
° tej és tejtermékek
® tojas

 hal és haltermékek

* hasok és hidskészitmények

Fehérjetartalmu ételek

Allati és névényi eredet ételeket
egyarant tartalmazdé, egészséges,
véltozatos étrenddel kénnyen
fedezhetjik fehérjeszikségletiinket.
Azonban az allati eredet(i fehérjét

az emberi test konnyebben képes
hasznositani, mivel az aminosavak
szerkezete és tipusa jobban hasonlit.
Magasabb a bioldgiai ,értékik”, mivel
kevesebbet kell fogyasztanunk beldlik
ahhoz, hogy a szervezetben nap mint
nap lebomlé fehérjéket pétoljék.

Novényi fehérjék:
° gabona, blzadara, morzsa, liszt,
zabpehely

kenyér, péksitemények, kétszersiilt,
sitemények

burgonya, rizs, tészta, gombdc,
nokedli, puliszka

hivelyesek (bab, borsd, lencse stb.)
diofélék

szdjatej, tofu




Lipémias plazma

Mi az a lipémias plazma?

A lipémias plazma tejszer( vagy zavaros arnyalattal
rendelkezik. Ezt a nagyon magas zsirtartalom
okozza, ami nagyobb mértékben fordul el§ zsiros
étkezések utan. Evente tobb mint 500 liter értékes
vérplazmat nem tudunk felhasznalni gyégyszer-
el&allitasra, és kertl megsemmisitésre. Felhivjuk a
figyelmed, hogy lipémias plazmaadassal értékes
er&forrasokat és sajat idéd is pazarolod.

Alacsony
zsirtartalma
plazma

liter
vérplazma

Lipémias
plazma

A magas zsirtartalmu
étrend attekintése

@ teljes zsirtartalom

gofri 40 %
rétestészta 38%
chips, pufi, nachos 36%
hamburger 35%
siilt kolbasz 33%
szardella 32%
tejcsokoladé 32%
marvanykuglof 28%
keksz 25%
pizza 20%
gyros 17 %
hasabburgonya 15%
sacher-torta 15%
palacsinta 13%

@ telitett zsirsavtartalom
(SAFA)

margarin 24-80%
szalonna 77 %
vaj 71%
huszsir 36-70%
majonéz, tartar 50%
szalami, majas hurka 33%
tejszin 18 %
friss sajt 18 %

kemény sajt (gouda, parmezén)18 %

Ezért, kérjuk, hogy 12 éraval
a tervezett plazmaadas elé6tt
csak alacsony zsirtartalma
ételeket fogyassz és kerlld
a magas zsirtartalmu ételeket.
Erre a legalkalmasabbak

a teljes kidrlési élelmiszerek,
a gyumolcsok és a zoldségek.

N

Egészséges életméd

Javasolt az 0sszetett szénhidratok,
a fehérjék, valamint a telitett és
telitetlen zsirsavak kiegyensulyozott
kombinacidja. Az dlléképességi
sportagak (futds, biciklizés, aerob
mozgas, klizd8sport, tenisz) és

a tébbszérosen telitetlen zsirsavak
(pl. lenmag) segitenek a vér
lipidszintjét normalis tartomanyban
tartani.

Nem minden zsir egyforma

A zsirok létfontossagu funkcidkkal
birnak, dm nem minden zsir
egyforma. Az olyan éllati eredet
élelmiszerekben, mint a vaj vagy a hus,
ltaldban magas a telitett zsirsavak
aranya. Eléfordulnak azonban névényi
eredetd élelmiszerekben is, koztiik

a kékuszolajban. Ezek lipémias
plazmat eredményezhetnek.

Egyszeresen és tobbszordsen telitetlen
zsirsavak féleg halakban, olajtartalmu
gyumadlcsokben (pl. olivabogyd),
diéfélékben és magvakban fordulnak
elé. Atobbszordsen telitetlen zsirsavak
fogyasztésa pozitiv hatassal van a vér
lipidszintjére.

A transz-zsirsavak a telitetlen zsirsavak
ipari feldolgozasakor keletkeznek

(pl. péksutemények, gyorsételek,
chipsek készitésekor). A transz-
zsirsavak negativan befolyésoljdk a vér

ipidszintjét.



Szeretettel varunk

plazmakozpontjainkban!

BioLife Budapest Lurdy

1097 Budapest, Konyves Kalman krt. 12-14.
+36 1700 83 51
hu.biolife.budapestlurdy@takeda.com

BioLife Budapest KOKI

1191 Budapest, Vak Bottyan u. 75. A-C.
+36 1 700 82 60
hu.biolife.budapestkoki@takeda.com

BioLife Kecskemét Malom

6000 Kecskemét, Korona u. 2.

+36 76 884 180
hu.biolife.kecskemet@takeda.com

BioLife Pécs Bajcsy

7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 2/1.
+36 72 884 100
hu.biolife.pecsbajcsy@takeda.com

BioLife Pécs Kiraly utca

7622 Pécs, Kiraly u. 66.

+36 72 884 102
hu.biolife.pecskiraly@takeda.com

Idépontfoglalas:

+36 80 808 008
www.teddmegmost.hu

BioLife Szeged

6720 Szeged, Dém tér 3-4.
+36 62 808 260
hu.biolife.szeged@takeda.com

BioLife Nyiregyhaza, Nyir Plaza
4400 Nyiregyhaza, Szegfi u. 75.
+36 42 884 102
hu.biolife.nyiregyhaza@takeda.com

BioLife Eger Agriapark
3300 Eger Térvényhaz utca 4.
+36 36 884 090
hu.biolife.eger@takeda.com

BiolLife Debrecen

4024 Debrecen, Csapé u. 28.
+36 52 808 670
hu.biolife.debrecen@takeda.com

BiolLife Miskolc Szinva Park

3530 Miskolc, Bajcsy-Zsilinszky utca 2.,
Galéria szint

+36 46 808 191
hu.biolife.miskolc@takeda.com
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