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Alimentacion en la recuperacion de lesiones

Durante la recuperaciéon de una lesion, la nutriciéon puede acompanar el proceso de reparacion de los tejidos y ayudar a preservar la masa muscular mientras
se entrena menos.

POR QUE IMPORTA
Reparacion de tejidos Preservar muisculo Proceso inflamatorio
La nutricion aporta los recursos para regenerar el Ayuda a limitar la pérdida durante la inactividad. Una buena alimentacion acompana la fase de
tejido. curacion.
Ajustar la energia Segun la lesion Con el equipo
Las necesidades cambian al reducir la actividad. Hueso, tendén o musculo tienen matices distintos. Coordinado con el equipo médico y de

rehabilitacion.

La nutricion acompana la recuperacion, pero no sustituye el tratamiento meédico ni la rehabilitacion. El abordaje de una lesion debe estar dirigido por el equipo sanitario
correspondiente.
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Acompanar la recuperacion

Estas orientaciones generales acompanan el proceso. El plan concreto se coordina con el equipo médico y de rehabilitacion.

ORIENTACIONES GENERALES

Proteina suficiente Comida real Ajustar la ingesta

Ayuda a preservar musculo y reparar tejidos. Vegetales, fruta y alimentos poco procesados. Adaptar la energia a la menor actividad.
Nutrientes de reparacion Hidratacion Sin dietas extremas

Una dieta variada aporta lo necesario para curar. Mantener una buena hidratacion durante el proceso. Evitar restricciones que dificulten la recuperacion.

Esta ficha es divulgativa. La recuperacion de una lesion debe estar dirigida por el equipo médico y de fisioterapia; la nutricion es un apoyo que se personaliza segun el
tipo de lesion y la persona.

) suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.
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