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Gesunde Erndhrung unter-
stiitzt die Wundheilung

Ob nach einer Operation, einer
Verletzung oder einfach bei klei-
neren Hautwunden — unser Kor-
per braucht Energie und Nahrstof-
fe, um Gewebe zu reparieren. Eine
ausgewogene Ernghrung kann die
Heilung deutlich fordern und die
Genesung beschleunigen.

Besonders wichtig sind EiweiB, Vi-
tamine und Mineralstoffe. Eiwei
steckt zum Beispiel in Milchpro-
dukten, Eiern, Fisch, Fleisch, Hiil-
senfriichten und Niissen - es lie-
fert die Bausteine, die der Korper
fir neue Zellen bendtigt.

Vitamin C (etwa in Paprika, Brok-
koli oder Zitrusfriichten) starkt
das Bindegewebe und unterstiitzt
die Bildung von Kollagen, das fiir
die Festigkeit der Haut sorgt.
Auch Zink, enthalten in Vollkorn-
produkten oder Kdirbiskernen,
spielt eine zentrale Rolle bei der
Wundheilung.

Wer sich abwechslungsreich er-
nahrt, ausreichend trinkt und auf
genligend Obst, Gemiise und Voll-
kornprodukte achtet, hilft seinem
Korper, Verletzungen schneller
und besser zu heilen. Eine gute
Ernghrung ist also nicht nur wich-
tig fir das allgemeine Wohlbefin-
den - sie ist auch eine wertvolle
Unterstiitzung flir die Gesundheit
unserer Haut!

Wichtige Nahrstoffe fiir die
Wundheilung:

EiweiB (Protein)

Grundbaustein fiir neues Gewebe,
wichtig fur Zellaufbau und Rege-
neration.

Quelle: Milchprodukte, Eier, Fisch,
Fleisch, Hiilsenfriichte, Niisse
Vitamin C

Fordert die Bildung von Kollagen
(Bindegewebe), starkt das Im-
munsystem.

Quelle:  Zitrusfriichte,  Paprika,
Brokkoli, Sanddorn, Beeren

Zink

Unterstiitzt Zellteilung und Ab-
wehrkrafte, wichtig fir Hauter-
neuerung

Quelle: Vollkornprodukte, Hafer-

flocken, Kiirbiskerne, Rindfleisch,
Hiilsenfriichte

Eisen

Fordert Sauerstofftransport im
Blut, wichtig flir Zellstoffwechsel.

Quelle: Fleisch, Hirse, Hiilsen-
friichte, griines Gemdlise
Vitamin A

Unterstiitzt  Hautaufbau  und

Schleimhautregeneration.
Quelle: Karotten, SiiBkartoffeln,
Spinat, Leber

Vitamin E

Schiitzt Zellen vor oxidativem
Stress, fordert Durchblutung.
Quelle: Pflanzendle, Niisse, Sa-
men, Avocado

Vitamin K

Beteiligt an Blutgerinnung und
Wundverschluss.

Quelle: Griines Gemiise (z. B.
Grtinkohl, Spinat, Brokkoli)
Kupfer

Unterstiitzt Bindegewebsbildung
und Kollagenreifung

Quelle: Niisse, Samen, Vollkorn-
produkte, Innereien
Omega-3-Fettsduren

Wirken  entziindungshemmend,
fordern Durchblutung.

Quelle: Fisch (Lachs, Makrele),
Leinsamen, Walnlisse, Rapsél

Fazit

Mit einer bewussten, nahrstoffrei-
chen Erndhrung konnen wir selbst
viel zur Wundheilung beitragen.
Der Korper dankt es mit schnelle-
rer Regeneration und einer gesun-
den Haut.

Wir unterstiitzen sie gerne! (ver)
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Unerfiillter Kinderwunsch
als Podcast-Thema

In Folge 17 des Podcasts , Traut
euch Kinder!” unterhalten sich
die Podcasterinnen des Vor-
arlberger Kinderdorfs mit der
Lustenauer Psychologin Julia
Koénig — und brechen in die-
sem emotionalen Gesprach mit
einem Tabu.

Julia Koénig ist Psychologin,
angehende Psychotherapeutin
und Mama eines lang ersehn-
ten Wunschkindes. Thre eige-
nen Erfahrungen mit dem un-
erfiillten Kinderwunsch lasst
sie in ihre Arbeit als Coachin,
Speakerin und Autorin mehre-
rer (Kinder-)Biicher einflieflen.
Aufderdem ist Julia fiir die Kin-
derwunschklinik in Bregenz
als Psychologin titig und so-
mit im stindigen Austausch
mit Facharzten, aber auch mit
betroffenen Paaren.

Personliche Erfahrungen
In dieser ,Traut euch Kin-
der!”“-Episode teilt sie ihr

wertvolles Wissen rund um
die Themen ungewollte Kin-
derlosigkeit und Fehlgeburt.
Christine Flatz-Posch und Tan-
ja Schwirzler sprechen mit ihr
tber die verschiedenen Mog-
lichkeiten in Osterreich, ein
Kind zu bekommen, dariiber,
ob man den Kinderwunsch
planen, aber auch einen Plan B
gestalten sollte und warum er
immer etwas mit der eigenen
Existenz — und der des zukiinf-
tigen Kindes — zu tun hat.

Mehr Infos gibt's auf www.
wir-kinder-vorarlbergs.at/

podcast. (pd)

Foto: Vlbg. Kinderdorf
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