Coma a sua maneira para
a cura adequada

The Miriam Hospital

Lifespan. Delivering health with c

C durante este periodo, portanto, muitas das suas calorias
devem vir de alimentos ricos nestes nutrientes. Tome nota
cuidadosa das fontes alimentares listadas abaixo.

Apods a cirurgia, 0 nosso corpo utiliza mais energia
e necessita de mais nutrientes para se curar
adequadamente. As refeicOes regulares devem fazer parte

da sua programacdao didria, pelo menos durante a cura,

para garantir que obtém a alimentacdo do que seu corpo
necessita. As refeicdes devem ser bem equilibradas para
obter todos os nutrientes necessarios a reparacao tecidual.
O seu corpo precisa de mais proteinas, calcio e vitamina

IMPORTANTE: estas recomendacdes sdo apenas para
dieta/alimentos e ndo para vitaminas/suplementos. Fale
com o seu médico/cirurgido sobre que vitaminas NAO
deve tomar antes/depois da cirurgia.

NUTRIENTES AJUDA COM: ENCONTRADO EM:
Proteina cicatrizacdo, reparacdo de tecidos e regeneracao carne, aves, peixe, ovos, leite, queijo, legumes,
produtos de soja, nozes, sementes
Hidratos de energia para curar e prevenir a quebra de proteinas/ frutas, vegetais, legumes, paes, cereais, arroz, massas,
carbono musculos graos
Gorduras absorcdo de vitaminas lipossoluveis, resposta imunitdria, Sleos (por exemplo, azeitona, canola, girassol), nozes,
energia sementes, abacate, molhos para salada, margarina,
manteiga
Calcio construcao/manutencdo de ossos e contracdo muscular leite, queijo, iogurte, produtos de soja, nabo e
mostarda, verduras, couve, brocolos, améndoas
Ferro formando hemoglobina e transportando oxigénio figado, carne vermelha magra, aves, peixe, cereais
**melhor quando consumido com alimentos ricos em enriquecidos com ferro, legumes, folhas verdes
vitamina C escuras, frutas secas
Zinco ajuda na cicatrizacdo de feridas, componente de enzimas carne, figado, ovos, ostras e outros frutos do mar
Vitamina A ajuda na cicatrizacdo e crescimento de feridas, cenoura, batata doce, vegetais de folhas verdes ou
manutencdo da pele amarelas escuras, leite, queijo, figado, gema de ovo
Vitamina D ajuda na cicatrizacdo 6ssea e na absorcao de calcio leite fortificado, manteiga, margarina, cereais
fortificados, figado, peixe gordo, gema de ovo
Vitamina E propriedades antioxidantes/de combate a doencas dleos vegetais (por exemplo, milho ou girassol), figado
(NAO tome suplementos sete a dez dias antes da cirurgia) bovino, leite, ovos, manteiga, vegetais de folhas verdes,
cereais fortificados
Vitamina K ajuda na resposta de cicatrizacdo de feridas e na vegetais de folhas verdes, peixes gordurosos, figado,
coagulagao do sangue dleos vegetais
Vitamina C construcdo de tecido conjuntivo, nutriente essencial para frutas citricas, morangos, tomates, pimentas, verduras,
a cura repolho cru, meldo
Fibra essencial para manter movimentos intestinais saudaveis peras, abacate, macds, bananas, cenouras, brécolos,
— muito importante apds a cirurgia! couve de Bruxelas, lentilhas e outros feijées, quinoa,
batata doce, sementes de chia, améndoas, aveia

Outras consideracoes: Mantenha-se bem hidratado bebendo bastante dgua (geralmente seis a oito chavenas por dia
ou mais). Tenha sempre uma garrafa de dgua a mao!
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