DIETA OBKURCZAJACA

WATROBE

Zalecenia

CENTRUM CHIRURGICZNEGO

LECZENIA OTYLOSCI
SP ZOZ MSWIA GDANSK

OPRACOWALA
DIETETYK KLINICZNY, PSYCHODIETETYK
MGR BEATA OSSOWSKA-DOROSZ



GELOWNE ZASADY

Przed operacja bariatryczng zalecane jest przejscie na tzw
diete obkurczajaca watrobe. Przy BMI powyzej 35, watroba
gromadzi tak duze zapasy glikogenu, wody i ttuszczy, ze
Mmoze znacznie powiekszyC swoj rozmiar. Im wieksza jest
watroba tym trudniej jest technicznie przeprowadzic
operacje bariatryczng, stad ostatnia faza przygotowania
polega na jej obkurczeniu.

Najwazniejsze zasady

Kalorycznos¢ powinna wynosic¢ do 800 kcal. Kalorie
policz za pomoca aplikacji, takich jak np. Fitatu.

Dieta powinna by¢ bogata w biatko. W tym okresie
zrezygnuj z weglowodandw (ziemniaki, ryz, kasze,
Mmakaron, pieczywo, stodycze, stodkie napoje, owoce)

Pamietaj o nawodnieniu, minimum 2| wody na
dobe

Postaraj sie nie rezygnowac z aktywnosci, postaw
Nna spacery (ruch i odpowiednie dotlenienie
organizmu pomoze W szybszej regeneracji)



CO MAM JESC?

W tym okresie postaw na
biatko. Jego wysoka
zawartosc zapewni Ci sytosc
Nna dtuzej, a takze pomoze
lepiej zregenerowac sie po
operacji. Najlepsze zrodta
biatka to: dréb, chude ryby,
Jajka, nabiat. Mozesz rowniez
spozywac strgczki, tofu lub
roslinne zamienniki miesa.

Ogranicz spozycie ttuszczu,
jednak nie eliminuj go do
zera. Najlepsze zrédta
zdrowych kwasoéw
ttuszczowych to: oliwa, oleje
ttoczone na zimno, orzechy.
W tym okresie jednak staraj
sie aby ich dobowe spozycie
wynosito maksymalnie 10g.
Unikaj ttustych mies, smalcu
I margaryn utwardzonych.

Wyeliminuj ze swojej diety
weglowodany, gdyz to ich
spozycie wigze sie
gromadzeniem glikogenu w
watrobie.

W tym okresie zrezygnuj
wiec z kasz, makaronu,
pieczywa, stodyczy, stodkich
ptyndw i owocow.

Mozesz spozywac dowolng
ilosC warzyw, bedg dobrg
przekaska w przypadku
gtodu. Wypijaj tylko ptyny
nie zawierajace kalorii
(woda, herbaty)

Mozesz dowolnie doprawiac
potrawy.

Kiedy zaczgc?

Jezeli Twoja waga
wynosi ponizej 100 kg
diete zacznij 2 tyg przed
operacja

Miedzy 100-130 kg
zacznij diete 3 tyg przed
operacja

Powyzej 130 kg zacznij
diete na 4 tygodnie
przed operacja



PREPARATY MEDYCZNE

W tym okresie mozesz
WSpomaoc sie zywnoscig
medyczng specjalnego
przeznaczenia. Dostarczy
ona Tobie odpowiednig ilos¢
biatka niezbednego do
regeneracji, a takze
witaminy i mineraty.
Preparaty te wliczaj w bilans
kalorii. Najlepiej sprawdza
sie takie preparaty jak:
Nutridrink Protein, Nutramil
protein.
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W tym okresie mozesz
rowniez wspomagac sie
odzywkami biatkowymi lub
gotowymi positkami, typu
Huel complete, Chia shake,
dieta Cambridge. Preparaty
te wliczaj w bilans kalorii.



PRZYKEADOWY JADEOSPIS

Mozesz korzystac z wyze] wymienionych gotowych
produktow. Jezeli jednak chciatabys odzywiac sie tradycyjnie,
to ponizej przedstawiamy przyktadowy, 4 dniowy jadtospis.
Mozesz rowniez mieszac tradycyjne positki z gotowymi
preparatami, tak aby nie przekroczy¢ 800 kcal.



Tydzien: 1

Sniadanie
Jajecznica Twarozek ze szczypiorkiem Pasta z tunczyka i ogérka kiszonego Omlet z szynkg i pomidorem
Il Sniadanie
Jogurt naturalny Rosét Rosét Skyr naturalny
Obiad

Piers z kurczaka w sosie jogurtowym z
ziotami
Satatka

Piers z kurczaka w sosie jogurtowym z
ziotami
Satatka

Dorsz pieczony z warzywami z sosem
tzatziki

Dorsz pieczony z warzywami z sosem
tzatziki

Podwieczorek

Sok pomidorowy
Chleb chrupki zytni

Serek wiejski o obnizonej zawartosci
ttuszczu

Gotowane udko z warzywami

Gotowane udko z warzywami

Kol

acja

Zupa krem warzywna

Zupa krem warzywna

Jajko sadzone z fasolka szparagowa

Lekka satatka z tunczykiem

Kcal: 799
W:51.5/B:66.3
T:.37.7

Kcal: 806
W:56.4/B:91.3
T:24.7

Kcal: 834
W:58.6/B:97.0
T: 24.6

Kcal: 859
W:41.7/B:97.0
T.34.5

LEGENDA:

Kcal: Energia, W: Weglowodany, B: Biatko, T: Ttuszcze




Kcal: 259 W:1.1 B:18.8 T:19.3

Jajecznica
Jajko, 3 x Sztuka (150.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Przepis

Rozgrzej oliwe na matym ogniu. Dodaj jajka, szczypte soli i
mieszaj dopoki sie nie zetna.

Kcal: 215 W:10.1 B:25.2 T:8.6

Twarozek ze szczypiorkiem

Szczypiorek, 1 x tyzka (5.0 g)

Jogurt naturalny, 0.5 x Opakowanie (0.0 g)

Ser twarogowy chudy, 0.5 x Opakowanie (100.0 g)
S4l, 1 x Szczypta (0.3 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0.3 g)

Pestki stonecznika, 1 x tyzka (10.0 g)

Przepis

Twarozek wymieszaj z jogurtem, posiekanym szczypiorkiem
i orzechami. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Kcal: 245 W:17.5 B:38.9 T:2.3

Pasta z tunczyka i ogorka kiszonego

Tunczyk w wodzie (konserwowy), 0.5 x Opakowanie
(85.0g)

Jogurt naturalny, 1 x tyzka (20.0 g)

Ogorek kiszony, 1 x Sztuka (60.0 g)

Szczypiorek, 1 x tyzka (5.0 g)

Ser twarogowy chudy, 0.5 x Opakowanie (100.0 g)
Chleb chrupki zytni, 2 x Kromka (14.0 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0.3 g)

Przepis

Wymieszaj ze sobg twardg, tunczyk, jogurt, drobno
posiekanego ogorka i szczypiorek. Dopraw pieprzem.
Podawaj z chrupkim pieczywem.

Kcal: 262 W:8.5 B:18.3 T:16.9

Omlet z szynka i pomidorem

Jajko, 2 x Sztuka (100.0 g)
Szczypiorek, 1 x kyzeczka (2.5 g)
Poledwica sopocka, 2 x Plaster (24.0 g)
Pomidor, 0.3 x Sztuka (42.5 g)

Chleb chrupki zytni, 1 x Kromka (7.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Przepis

Na patelni rozgrzej lekko oliwe. Pomidora, szynke i
szczypiorek drobno pokrdj, jajka rozbettaj i dopraw solg i
pieprzem. Na patelni podsmaz pomidora z szynka, nastepnie
dodaj mase jajeczng i szczypiorek. Smaz z dwdch stron
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Kcal: 92 W:7.0 B:5.2 T:4.9

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (150.0 g)

Kcal: 91 W:9.6 B:6.2 T:2.9

Rosot Przepis na 2 porcje
Bulion drobiowy, 2 x Szklanka (480.0 g) Ugotuj tradycyjny rosét na udku z kurczaka.
Marchew, 0.5 x Sztuka (22.5 g)

Zjedz 1z 2 porgji

Kcal: 91 W:9.6 B:6.2 T:2.9
Roso6t Przepis na 2 porcje
Bulion drobiowy, 2 x Szklanka (480.0 g) Przepis zostat podany wyzej.

Marchew, 0.5 x Sztuka (22.5 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Kcal: 110 W:6.0 B:17.0 T:2.0

Skyr naturalny, 1 x Opakowanie (150.0 g)
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Kcal: 245 W:7.4 B:32.3 T:9.1

Piers z kurczaka w sosie jogurtowym z ziotami
Piers z kurczaka, 1 x Porcja (250.0 g)

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (180.0 g)
Papryka stodka w proszku, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)
Majeranek suszony, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)
Sol,0.3x tyzeczka (1.8 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Satatka

Satata mastowa, 2 x Garsc (60.0 g)
Koperek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Ogoérek swiezy, 0.5 x Sztuka (90.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)
Rozmaryn suszony, 0.2 x tyzeczka (1.0 g)
Sél, 2 x Szczypta (0.6 g)

Zjedz 1 z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje

Piers z kurczaka pokrdj na kawatki i zamarynuj przez ok 1h
w jogurcie i ziotach. Piecz w rekawie 180 stopni 20 minut.

Przepis na 2 porcje

Warzywa pokroj, wymieszaj z koperkiem, oliwg i
przyprawami.

Kcal: 245 W:7.4 B:32.3 T:9.1

Piers z kurczaka w sosie jogurtowym z ziotami
Piers z kurczaka, 1 x Porcja (250.0 g)

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (180.0 g)
Papryka stodka w proszku, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)
Majeranek suszony, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)
Sél,0.3 x tyzeczka (1.8 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Satatka

Satata mastowa, 2 x Garsé (60.0 g)
Koperek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Ogoérek swiezy, 0.5 x Sztuka (0.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)
Rozmaryn suszony, 0.2 x tyzeczka (1.0 g)
Sél, 2 x Szczypta (0.6 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.
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Kcal: 218 W:13.8 B:26.7 T:6.1

Dorsz pieczony z warzywami z sosem tzatziki
Dorsz, 1 x Porcja (250.0 g)

Pieprz czarny, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)

Sol, 2 x Szczypta (1.0 g)

Masto, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Por, 0.5 x Sztuka (70.0 g)

Marchew, 1 x Sztuka (45.0 g)

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (180.0 g)
Ogorek swiezy, 0.5 x Sztuka (0.0 g)
Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Sél, 1 x Szczypta (0.3 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0.3 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje

Nastaw piekarnik na 200 stopni. Przypraw fileta z obu stron.
Warzywa drobno pokréj. Rybe z warzywami zawin w folie i
piecz przez 20 minut.

Ogoérka zetrzyj na tarce, posél i po okoto 5 minutach odsacz

z wody. Dodaj sdl, pieprz i czosnek (mozesz rowniez
doprawic¢ do smaku wedtug uznania).

Kcal: 218 W:13.8 B:26.7 T:6.1

Dorsz pieczony z warzywami z sosem tzatziki
Dorsz, 1 x Porcja (250.0 g)

Pieprz czarny, 0.5 x tyzeczka (2.0 g)

Sél, 2 x Szczypta (1.0 g)

Masto, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Por, 0.5 x Sztuka (70.0 g)

Marchew, 1 x Sztuka (45.0 g)

Jogurt naturalny, 1 x Opakowanie (180.0 g)
Ogorek swiezy, 0.5 x Sztuka (0.0 g)
Czosnek, 1 x Zabek (5.0 g)

Sél, 1 x Szczypta (0.3 g)

Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0.3 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 92 W:20.0 B:3.1 T:0.9

Sok pomidorowy, 1 x Szklanka (240.0 g)
Chleb chrupki zytni, 2 x Kromka (14.0 g)

Kcal: 144 W:13.3 B:20.7 T:0.6

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu, 1 x

Opakowanie (200.0 g)
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Kcal: 119 W:7.1 B:164 T:3.2

Gotowane udko z warzywami

Udko z kurczaka bez skory, 1 x Sztuka (160.0 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45.0 g)

Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80.0 g)

Zjedz 1z 2 porgji

Przepis na 2 porcje
Wykorzystaj mieso i warzywa ugotowane z rosotu.

Kcal: 119 W:7.1 B:16.4 T:3.2

Gotowane udko z warzywami

Udko z kurczaka bez skory, 1 x Sztuka (160.0 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45.0 g)

Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80.0 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 111 W:16.0 B:6.9 T:3.5

Zupa krem warzywna

Marchew, 2 x Sztuka (90.0 g)

Cukinia, 1 x Porcja (300.0 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)
Bulion warzywny, 2 x Szklanka (480.0 g)
Soczewica, 1 x tyzka (15.0g)

Zjedz 1z 2 porgji

Przepis na 2 porcje

Warzywa drobno pokrdj i podsmaz na oliwie. Zalej bulionem
i dodaj optukang soczewice i gotuj okoto 15 minut (az beda
miekkie). Zblenduj na koniec.

Kcal: 111 W:16.0 B:6.9 T:3.5

Zupa krem warzywna

Marchew, 2 x Sztuka (90.0 g)

Cukinia, 1 x Porcja (300.0 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)
Bulion warzywny, 2 x Szklanka (480.0 g)
Soczewica, 1 xtyzka (15.0g)

Zjedz 1z 2 porgji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.
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Kcal: 161 W:10.6 B:8.8 T:10.1

Jajko sadzone z fasolkg szparagowa
Jajko, 1 x Sztuka (50.0 g)
Koperek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Fasolka szparagowa zétta mrozona, 1 x Szklanka (130.0
g
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)

Przepis

Na patelni, na lekko rozgrzanej oliwie, usmaz jajko w formie
sadzonego. Dopraw solg i pieprzem. Ugotowang wczesniej
fasolke posyp posiekanym koperkiem.

Kcal: 150 W:6.3 B:18.6 T:6.3

Lekka satatka z turiczykiem

Tunczyk w wodzie (konserwowy), 0.5 x Opakowanie
(85.0g)

Sél,0.3 x tyzeczka (1.5 g)

Pieprz czarny, 0.3 x tyzeczka (1.0 g)
Satata mastowa, 1 x Garsé (30.0 g)
Ogoérek kiszony, 1 x Sztuka (60.0 g)
Pomidor, 0.5 x Sztuka (85.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5.0 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3.0 g)
Musztarda, 0.5 x tyzeczka (5.0 g)

Przepis

Warzywa pokréj i dodaj odsgczonego tunczyka. Wymieszaj
oliwe z sokiem z cytryny, musztardg i przyprawami. Polej
satatke.
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