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Las heridas cronicas son El proceso de cicatrizacion puede variar, y en
aquellas que no cicatrizan algunos casos puede durar desde meses hasta anos.
antes de 3 meses" Esto depende del tipo de herida, el numero de
heridas, la presencia de enfermedades, el estado
nutricional y el estilo de vida®

;Sabias que ciertos factores pueden hacer que tus heridas tomen mas tiempo en sanar?

Aqui te mostramos cuales son; si presentas alguno, estas a tiempo de modificarlo?




Conoce los componentes de la alimentacion que contribuyen

en el proceso de cicatrizacion de las heridas

Para una mejor cicatrizacion, es esencial un adecuado consumo de energia, proteinas, vitaminas, minerales y liquidos**->

Energia

Los alimentos que te dan energia
son el arroz, la papa, la yuca, el
platano, el hame, la harina de
trigo, entre otros

&~ Recomendacion: Incluye de uno
a dos alimentos fuentes de energia
en cada tiempo de comida principal
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El consumo de este tipo de alimentos
permiten que el cuerpo tenga la

energia necesaria para su adecuado
funcionamiento!?>

Proteinas

Las encuentras en: el pollo, la
carne, el pescado, el huevo, la
leche, el yogurt, el queso entre
otros

& Recomendacién: Incluye al
menos una porcion de estos
alimentos en cada tiempo de comida
principal y en los refrigerios
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Grasas

Las grasas saludables, como las que
contienen omega 3, te aportan
energia y cuidan de tu corazon.

Estan presentes en pescados (salmén,

sarding, atun, trucha), aceite de
canola, almendras, nueces y linaza
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Contribuyen de forma positiva al
sistema de defensas y reducen el

riesgo de que la herida se
infectel%*

Vitaminas y minerales

Participan durante todo el proceso
de cicatrizacion. Las encuentras
principalmente en frutas y verduras

& Recomendacion: Consume cinco
porciones al dia entre frutas y
verduras de diferentes colores
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Hidratacion

Se recomienda un consumo de dos
litros al dia, 0 segun indicacion
médica.

Esta cantidad incluye el agua, las
sopas, los jugos o bebidas que
consumes durante el dia
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Una adecuada hidratacion
garantiza que la herida reciba los

nutrientes necesarios para su
reparacion’-
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La desnutricidn es una condicidn que ocurre cuando el cuerpo
no recibe la cantidad de alimentos o nutrientes que necesita
para funcionar adecuadamentet#>#

Si presentas por lo menos una, consulta con tu médico o nutricionista

M Has perdido peso en los Gltimos meses sin proponértelo
) Consumes menos de 4 alimentos fuente de proteina en el dia
) Presentas dificultad para masticar o tragar los alimentos

&) En las Gltimas semanas has comido menos de lo habitual

Recuerda que cuidar de tus heridas es un paso
importante para recuperar tu salud y bienestar
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