Czy wiesz, ze prawidtowe zywienie
przyspiesza gojenie ran?

Dlatego dbaj o to, aby podczas
kazdego positku Twoj talerz
wygladat w ten sposob:

Potowe talerza powinny zajmowac warzywa

i owoce - z przewaga warzyw. S one Zrodtem
antyoksydantow, niezbednych w procesie
gojenia ran. Wybierajrézne
kolory warzyw i owocow.

Kazdego dnia dodawaj 2 tyzki oleju roslinnego
do potraw, np. oliwy z oliwek, oleju rzepakowego.
Zawiera m.in. witaming E, ktora jest wazna dla

budowy skory.

Wypijaj co najmniej 2 litry ptynéw (8 szklanek)
dziennie - wybieraj gtownie wode mineralna.
Odpowiednie nawodnienie jest konieczne

dla ukrwienia tkanek oraz elastycznosci skory.

/N

do jej zagojenia moze byc trudne, a nawet niemozliwe.
Nie zwlekaj: porozmawiaj ze specjalistg o uzupetnieniu
codziennej diety w Zywienie medyczne

(o sktadzie przeznaczonym dla pacjentaz rang).
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JesliTwojarana jest rozlegta, gleboka lub maszjg dtugo -
dostarczenie odpowiedniejilosci sktadnikow odzywczych

2 razy w tygodniu zjedz ttuste ryby morskie
(ledz, tosos, makrela) - to najlepsze Zrodto
kwasow omega 3. Gdy nie jesz tyle ryb —
skonsultuj z lekarzem suplementacje.

Cwiartka talerza to produkty bogate

w biatko - jest to kluczowy sktadnik

dla odbudowy tkanek. Dlatego w kazdym
positku powinno znalez¢ sie Zrédto
petnowartosciowego biatka (mleko i jego

o? ‘. przetwory - j:ogurt, twa'rc'fg,
] ser, migso, ryby, jaja,
2 .9 rosliny stragczkowe).

Codziennie zjedz garsc
orzechow lub pestek - zawieraja
m.in. cynk, selen i miedz, czyli kluczowe
sktadniki mineralne w procesie gojenia.

Cwiartka talerza to produkty zbozowe - to Zrodto
energii, a proces gojenia jej wymaga. Najlepiej
petnoziarniste i razowe - zawierajg btonnik m. in.
niezbedny dla prawidtowego poziomu cukru

we krwi oraz zdrowia jelit.

Ruch powoduje lepszy przeptyw krwi

i dobrze wptywa na uktad odpomosciowy,
dlatego musisz sie ruszac, aby rana goita
si¢ prawidtowo. Wystarczy nawet

20 minut dziennie! Kazdy krok sie liczy -
im wiecej, tym lepiej.
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