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Věnujte pozornost příjmu železa !
Železo jako součást barviva červených krvinek (hemoglobinu) umožňuje cirkulaci kyslíku a oxidu uhličitého v krvi. Tato vlastnost a účast na dalších procesech látkové výměny a imunitních reakcích činí z železa životně důležitou minerální látku. Běžný odběr plné krve představuje ztrátu železa kolem 200 mg, kterou organizmus doplňuje po dobu 8 – 10 týdnů. Doplnění je možné stravou, případně tabletami s obsahem železa. Doporučená denní dávka elementárního železa pro muže je 10 mg/den, pro ženy 15 mg/den, přičemž se z trávicího traktu vstřebá u mužů 7 - 10%, u žen 10 – 25% podaného železa. U dárce krve jsou nároky na denní přísun železa vyšší.
Železo se ve stravě vyskytuje ve dvou formách - hemové a nehemové. Hemové železo je obsaženo především v mase, vnitřnostech a jeho vstřebatelnost je vyšší (10 - 30 %). Nehemové železo se nachází převážně v rostlinných zdrojích a má nižší vstřebatelnost (1 - 5 %). Vstřebatelnost nehemového železa lze zvýšit současnou konzumací zdrojů vitaminu C (kiwi, pomeranč, grep, jahody, paprika, brambory, rajčata, květák, brokolice, růžičková kapusta). Naopak látky obsažené v čaji, kávě nebo mléce využitelnost železa snižují.
Následující tabulka předkládá orientační přehled potravin, které k dorovnání deficitu železa v organizmu významně přispívají a které by v jídelníčku dárce krve neměly chybět. Doporučujeme Vám proto, abyste si spočítal/a, zda v intervalu mezi odběry svému tělu železo dostatečně stravou doplníte. Zároveň Vás žádáme, abyste z rukou transfuzního lékaře s důvěrou přijal/a a užíval/a tablety s obsahem železa, pokud Vám budou doporučeny. Jsou pro regeneraci Vašeho organizmu velmi důležité! 
	Potravina
	mg železa ve 100g potraviny
	mg železa v běžné porci

	maso vepřové
	3,5
	3,5

	maso hovězí
	3,3
	3,3

	kuřecí řízky
	3,2
	3,2

	drůbeží játra
	6,8
	6,8

	vepřová játra
	15,0
	15,0

	salám poličan
	4,7
	2,4

	makrela
	1,0
	0,5

	sardinky v oleji
	3,1
	1,6

	mléko
	0,6
	1,5

	vejce
	1,6
	0,9

	mák
	11,5
	2,3

	mandle
	4,1
	0,8

	lískové ořechy
	3,2
	0,6

	vlašské ořechy
	1,6
	0,3

	hořká čokoláda
	2,4
	1,2

	mléčná čokoláda
	0,5
	,03

	brambory
	0,6
	1,3

	luštěniny
	6,5
	9,7

	kedlubny
	1,5
	1,5

	růžičková kapusta
	1,2
	0,6

	špenát
	3,0
	1,5

	pažitka
	8,6
	0,8

	broskve
	1,5
	1,5

	maliny
	1,0
	1,0

	pomeranče
	1,0
	1,2


