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ODLEZYNY, RANY, OPARZENIA

Zalecenia zywieniowe:

1. Spozywaj regularne positki w ciggu dnia. Kazdy z nich powinien by¢ zbilansowany 1
dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

2. Chory z trudno gojaca si¢ rang ma $rednio 1,5 razy wigksze zapotrzebowanie na energi¢ niz
osoba zdrowa. Zaleca si¢ spozycie 30 — 40 kcal/kg masy ciala/dobe.

3. Bialko jest jednym z najwazniejszy sktadnikow w procesie gojenia si¢ ran. Zaleca si¢
spozycie od 1,5¢ do 2g bialka/kg masy ciala/dobe. Wybieraj produkty bedace zroédtem
pelnowartosciowego bialka, takie jak: dobrej jakosci migso i1 ryby, jaja oraz mleko i
produkty mleczne. Unikaj przetworé6w z migsa i ryb, konserw, gotowych produktéw na
grilla, produktow wedzonych, migsa w panierce, sosie czy gotowe] marynacie.

4. Przy zakupie mleka i produktow mlecznych staraj si¢ wybiera¢ te naturalne, bez dodatku
cukru. Korzystaj z jogurtu naturalnego, kefiru, maslanki, sera twarogowego, serka
wiejskiego, mozzarelli, jogurtu wysokobiatkowego typu skyr. W Twoich positkach moze
pojawic si¢ takze ser feta czy halloumi. Czytaj etykiety i zwrd¢ uwage na zawarte sktadniki
— unikaj mleka w proszku czy cukru.

5. Jako zrodlo weglowodandéw wybieraj peloziarniste produkty zbozowe, takie jak:
pelnoziarniste pieczywo, kasze (gryczana, jgczmienna, amarantus, komosa ryzowa), ciemne
makarony oraz platki zbozowe (owsiane, zytnie). Ogranicz spozycie weglowodanéw
prostych znajdujacych si¢ w cukrze biatym czy bragzowym, miodzie, sokach owocowych,
nektarach, syropach, stodyczach, lodach i wyrobach cukierniczych.

6. W procesie gojenia si¢ ran bardzo wazng rol¢ odgrywa aminokwas arginina, ktéry wchodzi
w sktad kolagenu i jest zrodlem substancji poprawiajacych ukrwienie tkanek. Poniewaz
dostarczanie argininy wraz z dieta jest niewystarczajagce warto wilaczy¢ do diet doustne
preparaty odzywcze — Nutridrink Skin Repair lub Arginilan — bedace jej Zrodtem.

7. W procesie gojenia si¢ ran wazne sg rowniez witaminy i sktadniki mineralne. Zadbaj o ich
prawidtowa podaz:

* wit. C — niezbedna do syntezy kolagenu, budujacego blizne. Jej zrédtem sa: papryka
czerwona i zielona, natka pietruszki, kiwi, truskawki, czarna porzeczka;

* wit. A — wptywa na produkcje wiokien kolagenowych. Jej zrodtem s3: zielone
warzywa li§ciaste, marchew, dynia, pomidor;

* wit. E — przeciwutleniacz, ktory inaktywuje wolne rodniki. Jej zrédtem sa: jaja, oleje
roslinne, orzechy oraz nasiona;

* wit. z grupy B — przyspieszaja proces gojenia si¢ ran. Ich zrédlem sa: pelnoziarniste
produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, jaja, orzechy i nasiona;

e wit. D — syntetyzowane w skorze pod wplywem promieni stonecznych. Bierze udziat
w gospodarce wapniowo-fosforanowej, ma pozytywny wptyw na powstawanie blizn,
wspiera uktad odpornosciowy oraz prawidlowe zdrowie kosci 1 zebow. Jej zawarto§¢
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w produktach spozywczych jest niewielka, dlatego nalezy wlaczy¢ odpowiednig
suplementacje. Przed rozpoczg¢ciem suplementacji wykonaj oznaczenie poziomu
witaminy D we krwi, dzieki temu mozliwe bedzie ustalenie odpowiedniej dawki.
Witamina ta jest rozpuszczalna w thuszczu, dlatego powinno si¢ jg przyjmowaé wraz
z positkiem zawierajacym zrodla thuszczu. Najlepiej zazywac ja w potaczeniu z
witaming K2.

* cynku — niezbedny w procesie produkcji kolagenu. Jego Zrédlem s3g: nasiona
stonecznika, pestki dyni, jaja, mi¢so;

* selenu — przeciwutleniacz. Jego zrodtem sg; orzechy brazylijskie, nasiona roslin
stragczkowych, jaja.

7. Duza role ogrywaja kwasy tluszczowe nienasycone z rodziny omega 3, ktore maja
dziatanie przeciwzapalne, s3 niezbedne do prawidlowej pracy moézgu i uktadu sercowo-
naczyniowego. Kwasy te mozemy dostarczy¢ wraz z pozywieniem (tluste ryby, olej Iniany,
siemi¢ Iniane, orzechy wtloskie, awokado, nasiona chia), ale nadal jest to poziom
niewystarczajacy, dlatego warto wesprze¢ si¢ preparatami na bazie oleju rybiego czy alg
morskich.

8. Pamigtaj o odpowiedniej podazy plynéw w ciggu dnia tj. 1,5 — 2 litrow. Wybieraj wode,
napary ziotowe czy napoje bez dodatku cukru.

9. Smazenie powinno by¢ ograniczone do minimum. Do przygotowywania potraw wykorzystaj
gotowanie w wodzie lub na parze, pieczenie w naczyniu zaroodpornym lub pergaminie czy
duszenie.

10. Wyeliminuj z diety alkohol oraz wyroby tytoniowe.

NUTRIDRINK SKIN REPAIR 200ml ARGINILAN
* 248kcal; 18¢g biatka, w tym 3g L- e L-arginina 4500mg; hydrolizat kolagenu
argininy 5000mg; wit. A 120ug; wit. C 80mg;
*  Trzy smaki: waniliowy, czekoladowy, cynk 12mg
truskawkowy *  Smak cytrynowy
* 1-3 butelki na dobe przez co najmniej 21 * 1 saszetka/d rozpuszczona w 240ml
dni, zgodnie z zaleceniem lekarzem wody
* Niski indeks glikemiczny » Jak stosowac?:
» Jak stosowac?: o zawartos$¢ saszetki rozpusci¢ w
o wstrzasnac przed uzyciem,; szklance wody o temperaturze
o najlepiej podawac schlodzony; pokojowej;
© po otwarciu spozy¢ w ciagu 24h; © spozy¢ bezpqsﬁrednio po
o pi¢ powoli, przez co najmniej 30min. przygotowaniu;
© nie nalezy przekracza¢ zalecane;j
dawki.
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https://www.nestlehealthscience.pl/poradnik-zywienia-medycznego/seniorzy/odlezyny-zywienie
https://posilkiwchorobie.pl/gojenie-ran/zywienie-przy-odlezynach/#

https://dlapacjenta.mojarana.pl/a/zywienie-przy-odlezynach
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