
ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΓΙΑ 

ΑΠΟΚΑΣΑΣΑΗ 

ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΩΝ! 

ΒΕΛΣΙΣΟΠΟΙΗΣΕ 

ΣΗΝ ΑΝΑΡΡΩΗ 

Α ΜΕ ΣΟ ΩΣΟ 

ΔΙΑΣΡΟΥΗ! 



ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΓΙΑ ΑΠΟΚΑΣΑΣΑΗ 

ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΩΝ 

ΣΡΟΦΕ, ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΚΑΙ ΤΜΒΟΤΛΕ, ΓΙΑ 
ΣΗΝ ΕΠΙΣΑΧΤΝΗ ΣΗ ΕΠΟΤΛΩΗ 

ΑΠΟΚΑΣΑΣΑΗ ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΩΝ: 

ΠΩ ΔΟΤΛΕΤΕΙ ΣΟ ΩΜΑ 

Η ΒΛΑΒΗ ΣΩΝ ΙΣΩΝ – ΕΙΣΕ ΑΠΟ ΧΕΙΡΟΤΡΓΙΚΗ ΕΠΕΜΒΑΗ ΕΙΣΕ ΑΠΟ 
ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΟ – ΕΧΕΙ ΜΙΑ ΔΙΑΔΙΚΑΙΑ ΑΠΟΚΑΣΑΣΑΗ 3 ΣΑΔΙΩΝ 

1ο ΣΑΔΙΟ: 
ΦΛΕΓΜΟΝΗ 

2ο ΣΑΔΙΟ: 
ΠΟΛΛΑΠΛΑΙΑΜΟ 

3ο ΣΑΔΙΟ: 
ΑΝΑΠΛΑΗ 

Πόνοσ, πριξιμο, 
ερυκρότθτα και κερμότθτα. 
Πζφτουν ουςίεσ εποφλωςθσ 

ςτθν τραυματιςμζνθ 
περιοχι 

Οι πάςχοντεσ ιςτοί 
απομακρφνονται. Νζο αίμα 
εφοδιάηεται και χτίηονται 

προςωρινοί ιςτοί 

Δυνατότεροι και μόνιμοι 
ιςτοί, αντικακιςτοφν τουσ 

προςωρινοφσ 

Η ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΕΙΝΑΙ ΕΞΑΙΡΕΣΙΚΑ ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΗ Ε ΑΤΣΑ ΣΑ 3 ΣΑΔΙΑ 

ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΓΙΑ ΣΟ ΣΑΔΙΟ ΣΗ 

ΥΛΕΓΜΟΝΗ 



ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΓΙΑ ΣΟ ΣΑΔΙΟ ΣΗ 

ΥΛΕΓΜΟΝΗ 

Η Φλεγμονι είναι κρίςιμθσ 
ςθμαςίασ, κακώσ ωκεί τθ 

διαδικαςία αποκατάςταςθσ. 
Μεγάλθ όμωσ φλεγμονι, μπορεί 

να προκαλζςει επιπρόςκετθ 
βλάβθ! 

Αυτζσ οι ςτρατθγικζσ, βοθκοφν να 
παραχκεί θ ςωςτι ποςότθτα. 

ΣΡΩΣΕ ΠΕΡΙΟΣΕΡΑ 

ΑΝΣΙΥΛΕΓΜΟΝΩΔΗ ΛΙΠΑΡΑ ΟΠΩ: 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΑΒΟΚΑΝΣΟ ΙΧΘΤΕΛΑΙΟ 

ΛΙΝΕΛΑΙΟ Η 
ΛΙΝΑΡΟΠΟΡΟ 

ΛΙΠΑΡΑ ΨΑΡΙΑ ΟΠΩ: 
ΚΟΤΜΠΡΙ, ΟΛΟΜΟ, 

ΑΡΔΕΛΕ 

ΑΝΑΜΙΚΣΟΤ 
ΞΗΡΟΤ 

ΚΑΡΠΟΤ ΚΑΙ 
ΠΟΡΟΤ 



ΣΡΩΣΕ ΛΙΓΟΣΕΡΕ ΠΡΟ-

ΥΛΕΓΜΟΝΩΔΕΙ ΣΡΟΥΕ ΟΠΩ: 

ΕΠΕΞΕΡΓΑΜΕΝΕ 
ΣΡΟΦΕ ΠΛΟΤΙΕ Ε 

ΚΟΡΕΜΕΝΑ ΛΙΠΗ 

ΦΤΣΙΚΑ ΕΛΑΙΑ ΟΠΩ: 
ΚΑΛΑΜΠΟΚΕΛΑΙΟ, 

ΗΛΙΕΛΑΙΟ, ΟΓΙΕΛΑΙΟ 

ΕΠΕΞΕΡΓΑΜΕΝΕ 
ΣΡΟΦΕ ΜΕ ΣΡΑΝ 

ΛΙΠΑΡΑ 

ΠΕΡΙΛΑΒΕΣΕ ΒΟΣΑΝΑ ΚΑΙ ΚΑΡΤΚΕΤΜΑΣΑ 

ΔΙΑΦΕΙΡΙΗ ΣΗ ΥΛΕΓΜΟΝΗ 

ΚΟΤΡΚΟΤΜΙΝΗ 

7 κουτ. γλυκοφ ςκόνθ τθ μζρα ι 400-600 μλγ 
ςαν ςυμπλιρωμα 

ΚΟΡΔΟ 

ΒΡΟΜΕΛΙΝΗ ΑΠO 

ΑΝΑΝΑ 

ΚΑΚΑΟ, ΣΑΪ ΚΑΙ 

BERRIES 

2-4 ςκελίδεσ τθ μζρα, ι 600-1200 μλγ ςαν 
ςυμπλιρωμα 

2 φλιτηάνια ανανά, ι 500-1000 μλγ ςαν 
ςυμπλιρωμα 

Πίνετε και τρώτε κακθμερινά από αυτά, ι 
πάρτε τα ςαν ςυμπλιρωμα από εκχυλίςματα 

blueberry, citrus, πράςινου τςαγιοφ και 
βιοφλαβονοειδι 



ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΓΙΑ ΣΟ ΣΑΔΙΟ ΣΟΤ 

ΠΟΛΛΑΠΛΑΙΑΜΟΤ 

Η ΠΡΟΛΗΨΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΕΙΝΑΙ Η 1θ ΠΡΟΣΕΡΑΙΟΣΗΣΑ: 
Ο μεταβολιςμόσ μπορεί να αυξθκεί από 15 ζωσ 50%, οπότε ναι μεν 

κα πρζπει να τρώτε λιγότερεσ κερμίδεσ επειδι δεν προπονείςτε, 
αλλά κα χρειαςτεί να τρώτε περιςςότερεσ κερμίδεσ από αυτζσ που 

χρειάηεςτε ςε κακιςτικι ηωι!  

ε κάκε γεφμα λοιπόν κα πρζπει να: 

ΣΡΩΣΕ ΕΠΑΡΚΗ ΠΡΩΣΕΪΝΗ 

ΤΠΟΛΟΓΙΖΕΣΕ ΣΟ ΔΙΑΙΣΗΣΙΚΟ 

ΛΙΠΟ 

ΣΡΩΣΕ ΣΑ ΦΡΩΜΑΣΑ ΣΟΤ 

ΟΤΡΑΝΙΟΤ ΣΟΞΟΤ 

Ελάχιςτα επεξεργαςμζνα κρζατα, 
όςπρια, αυγά, φυτικζσ και πολλαπλών 
πθγών πρωτεΐνεσ ςε ςκόνθ 

Περίπου 1/3 από κορεςμζνα, 1/3 
από μονοακόρεςτα και 1/3 από 
πολυακόρεςτα 

Περιλάβετε ποικίλεσ μίξεισ 
λαχανικών και φροφτων 

Χρειάηεςτε λιγότερουσ 
υδατάνκρακεσ από αυτοφσ όταν 
προπονιςτε αλλά περιςςότερουσ 
για να υποςτθρίξετε τθν 
αποκατάςταςθ ςασ. 
Περιλάβετε ελάχιςτα 
επεξεργαςμζνουσ υδατάνκρακεσ 
όπωσ βρώμθ, δθμθτριακά και ρφηι 
ολικισ, και κινόα 

ΣΡΩΣΕ ΕΠΑΡΚΕΙ 

ΤΔΑΣΑΝΘΡΑΚΕ 



ΦΡΗΙΜΑ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ 

Τποςτθρίηοντασ τθ διατροφι ςασ με τα παρακάτω 
ςυμπλθρώματα για 2-4 εβδομάδεσ, κα είναι αρκετά 
βοθκθτικό: 

Άλλα ςυμπλθρώματα 
που ζχουν δείξει 

οφζλθ είναι: 
• ΑΡΓΙΝΙΝΗ 
• ΗΜΒ 
• ΓΛΟΤΣΑΜΙΝΗ 
• ΠΡΩΣΕΟΛΤΣΙΚΑ 

ΕΝΖΤΜΑ 

ΒΙΣΑΜΙΝΗ Α               
10.000 IU τθ μζρα 
 
ΒΙΣΑΜΙΝΗ C 
1-2 γρ. τθ μζρα 

COPPER (ΧΑΛΚΟ) 
2-4 μλγ τθ μζρα 
 
ZINC (ΨΕΤΔΑΡΓΤΡΟ) 
15-30 μλγ τθ μζρα 
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