DIETA PRZED OPERACIA
BARIATRYCZNA

CENTRUM CHIRURGICZNEGO OPRACOWALA
LECZENIA OTYLOSCI DIETETYK KLINICZNY, PSYCHODIETETYK
SP ZOZ MSWIA GDANSK MGR BEATA OSSOWSKA-DOROSZ




PO CO MAM SIE

PRZYGOTOWYWAC DO OPERACJI?

Nikt nie mowit, ze
bedzie tatwo, ale

obiecuje... bedzie warto!

Operacja bariatryczna jest
obecnie najskuteczniejszy
metoda odchudzania.
Wptywa ona na uczucie
sytosci i gtodu, uktad
hormonalny a takze na
wchtanianie sktadnikow.
Zeby jednak jak najlepie;
wesprzec zdrowie i proces
redukcji masy ciata wazne
jest aby przez caty czas
utrzymywac zdrowa |
zbilansowana diete.

Okres przygotowania jest
po to, abys miata czas na
wyrobienie sobie
prawidtowych nawykow
przed operacja. Wykorzystaj
wiec ten czas na nauke
komponowania positkow,
odpowiedniego
przerzuwania pokarmu, czy
wypijania odpowiednigj
llosci ptynow



Wspodtpraca z zespotem
interdiscyplinarnym przed
zabiegiem ma na celu
przygotowanie Ciebie na
ewentualne trudnosci.
Wykorzystaj wiec ten czas na
nauke nowych nawykow,
ktore pdzniej zaprocentuja!

To warto opanowac przed zabiegiem

Naucz sie powoli i doktadnie przerzuwac kazdy kes. Jedz
bez telefonu i telewizji w tle

Badz uwazny na sygnaty sytosci, kiedy poczujesz ze Twoj
zotagdek jest peten, przestan jesc

Naucz sie komponowac positki, tak aby byty
petnowartosciowe, bogate w biatko i sycace

Wprowadz do swojej codziennosci aktywnosc fizyczna.
Znajdz swoja ulubiong forme

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie. Wyrdb sobie nawyk
picia wody



NAJCZESCIE]
ZADAWANE PYTANIA

Ile mussze schudnad, aby zostac
sakwalifikowanym do zabiegu

Aby zostac zakwalifikowanym do
zabiegu operacji bariatrycznej

musisz schudnac¢ 10% masy ciata.
Jezeli wiec Twoja najwyzsza waga
wynosi np. 150 kg, powinnienes Nzgdy nie
schudnac 15 kg.

rezyenuyj z celu
S Wlko dlatego, ze
Ile mam czasu na osiggniecie , .
sadanego celu osiggniecie g 0
wymaga dlugiego
To, w jakim czasie osiggniesz cel czasu. Czas i tak
nie wptywa na fakt, czy zostaniesz u]o%ym'e

zakwalifikowany do
operacji.Jednakze, najlepiej jest
osiggnac ten cel wciggu 3
miesiecy, po tym czasie Twoja
motywacja moze by¢ nizsza,a Ty
mozesz czuc sie zmeczony dieta



Na czym polega
odchudzanie

I c3y rsecsywiscie
wystarczylo

mniej jes¢ i wiecej si¢
russac?

Kazdy z nas ma
indywidualng catkowita
przemiane materii (CPM),
czyli taka wartos¢ kalorii
ktore organizm zuzywa na
codzien. Tg wartosc
pomagajg nam obliczyc
ogolnodostepne w
Internecie kalkulatory w
oparciu o takie dane jak
wiek, waga, wzrost, ptec oraz
aktywnosc fizyczna. W
momencie, kKiedy nasze
Srednie spozycie kalorii
wynosi tyle ile catkowita
przemiana materii, nasza
waga stoi w miejscu..

Aby zgubic¢ okoto 1 kg tkanki
ttuszczowej nalezy
wytworzyc¢ deficyt
kaloryczny na poziomie
7000 kcal. Mozna to zrobic
poprzez wiekszenie
aktywnosci fizycznej jak i
spozywanie mniejszej ilosci
kalorii niz catkowite
zapotrzebowanie.

Skoro definicja
odchudzania
wvelada tak

prosto, to czemu
proste to nie
jest?
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Powodow dla ktorych
utrzymanie deficytu
kalorycznego jest dla nas
trudne moze byc¢ wiele, a te
pokazane na ilustracji to
zaledwie kilka wybranych.
Dochodzg do nich réwniez
zmiany metaboliczne,
wzorce wyniesione z domu,
temperament, system
wsparcia, btedy edukacyjne
zwigzane z nattokiem
informacji w TV czy social
mediach itp...

Dlatego witasnie w Centrum
Chirurgicznego Leczenia
Otytosci jestes pod
kompleksowaq opieka zespotu
interdyscyplinarnego
sktadajgcego sie z lekarza
chirurga, dietetyka i
psychologa (i w razie potrzeby
psychiatry) aby pomaoc Tobie
przepracowac powody, ktore
uniemozliwiaty Ci do tej pory
utrzymanie decifytu
kalorycznego.



Ile kalorii mam jesé¢, seby
schudnagc?

Na wizycie pomozemy Ci to
ustali¢! Mozesz rowniez
skorzystac z
ogolnodostepnych w
Internecie kalkulatorow
CPM (catkowitej przemiany
materii), ktoére na podstawie
danych, takich jak wiek,
waga, wzrost i rodzaj
aktywnosci, pozwolg Ci
okresli¢c Twoje
zapotrzebowanie na
energie. Od tej wartosci
odejmij 500-1000 kcal. To ile
powinienes odjac¢ kalorii
zalezy od daty terminy
operacji.

Zbyt duza redukcja kalorii
Nna starcie moze
spowodowac hadmierny
gtdd i chec podjadania, jezeli
jednak masz mniej czasu na
przygotowanie to odejmij
okoto 1000 kcal. Obserwuj
siebie i jezeli czujesz, ze na
danej kalorycznosci nie dasz
rady by¢ bez podjadania, to
mozesz jg chwilowo
zwiekszyc.

Wiele tez zalezy od tego ile
Masz czasu Na
przygotowanie do operacji.

Ile positkow mam spoivwac?

Jest to kwestia indywidualna.
Optymalna ilosc¢ to 4-6
positkdw (w positki wliczamy
rowniez przekaski typu owoc,
jogurt itp...).

Po operacji bedziesz jadt
czesto ale mato, wiec warto
przyzwyczajac sie do wiekszej
llosci positkow.

Liczenie kalorii

Uzyj do tego aplikacji
typu "Fitatu"

Zliczaj kalorie kazdego
spozytego kesa, a takze
ptynow

Staraj sie wazyc¢
produkty, lub odmierzac¢
doktadnie miarami
domowymi



Fak komponowac
swoje positki?

Dieta przed operacja
bariatryczng powinna by¢
petnowartosciowa, tak aby
odzywi¢ Twaoj organizm,
zredukowac mase ciata i
pomaoc Ci wyrobic
prawidtowe nawyki
zywieniowe. W tym okresie
nie musisz stosowac diety
eliminacyjnej ale pracuj nad
proporcjami

poszczegolnych skiadnikow.

Dodatkowo, dzieki temu, ze
wprowadzisz zbilansowana
diete przed zabiegiem,
bedzie Ci tatwig]
kontynuowac ja po operacji,
w okresie w ktorym bedziesz
Mogt juz wprowadzac staty
pokarm.

Spodjrz na ponizszy talerz i
postaraj sie, aby wtasnie tak
wygladaty Twoje positki:



Fak komponowac
swoje positki?

e 1/2 talerza to warzywa.
Moga by¢ w dowolnej
formie, takie jakie lubisz
najbardziej. Moga byc
rowniez mrozone lub w
formie gotowych
surowek. W daniach
stodkich, mozesz dodac
okoto 100-150g owocow
zamiast warzyw.

1/4 talerza niech zajmie
zrodto biatka, najlepiej
chudego (ryby, drdéb,
Jajka, straczki, tofu) lub
okazjonalnie
wieprzowina lub
wotowina (nie czesciej
Nniz Ix w tygodniu).
Czescig positku moze
byc¢ rowniez nabiat, ale
unikaj tych smakowych.
Czesto owocowe jogurty
lub inne desery mleczne
maja zblizong ilos¢
cukru do ciast czy
innych stodyczy

e Do positku dodaj okoto
5-10g tzw zdrowych
kwasow ttuszczowych
(oliwa, orzechy,
awokado). Jezeli uzywasz
oleju lub oliwy do
podsmazenia to nie
musisz dodawac
dodatkowej ilosci
ttuszczu do positku.

e Pozostatg czescC talerza

niech zajma
weglowodany ztozone.
(gruboziarniste kasze,
razowe pieczywo,
petnoziarnisty makaron

Dodatkowo

Uzywaj swoich
ulubionych przypraw

Zrezygnuj z takich
dodatkow jak smietana,
majonez czy ser

Stosuj tg zasade rowniez
W restauracji

i Na rodzinnych
spotkaniach



Fak komponowac
swoje positki?

W tej formie komponuj
kazdy swdj positek. Zapewni
Ci to sytosc¢ na dtuzej, a
takze odzywi Twoj organizm
w niezbedne sktadniki
odzywcze. Wtacz tg zasade
rowniez w momencie kiedy
jestes w restauracji, na
rodzinnym spotkaniu,
wakacjach all in itp...

Pamietaj aby

Kazdy kes przerzuwac
powoli i uwaznie

Podczas jedzenia nie
przegladaj telefonu i
wytacz tv

Pilnowac sygnatéw sytosci.
Jezeli zauwazysz, ze TwQj
zotadek staje sie peten
przestan jesc niezaleznie od
tego ile zostato na Twoim
talerzu

Zblizona zasada z
uwzglednieniem wiekszej
ilosci biatka bedzie Ci
rowniez towarzyszyta w
okresie po operacji, kiedy
bedziesz juz mogta
spozywac state pokarmy




A co z woda?

Wypijanie odpowiednie]
ilosci wody to czesty
problem pacjentow. Wraz z
konsekwentnym
niedostarczaniem
odpowiedniej ilosci ptynow,
sygnaty z osrodka
pragnienia stajg sie stabsze.
Na szczescie jest to sytuacja
odwracalna.

Wraz z wypijaniem wiekszej
ilosci ptyndw uczucie

pragnienia powraca i bedzie

nam przypominato o
siegnieciu po wode.

Odpowiednie nawodnienie
organizmu jest niezbedne
dla funkcjonowania
wszystkich narzadow ale
rowniez wielu procesow
biochemicznych, w tym
lipolizy (procesu utraty
tkanki ttuszczowe)).

Nasze zapotrzebowanie na
ptyny wynosi ok 35ml/1kg
masy ciata. Najlepiej jakby
wiekszos¢ z tego stanowita
woda.

Dozwolone sg rowniez
herbaty (nie stodzone), lub
wody smakowe (nie
stodzone). Z diety
wyeliminuj soki (zawieraja
duzo cukru, a ze wzgledu na
pasteryzacje nie zawieraja
witamin), stodzone napoje
gazowane, smakowe
jogurty pitne

Pomocne

Mozesz uzy¢ aplikacji,
ktéra bedzie Ci
przypominata o piciu
wody np.
"Przypomnienia o piciu
wody"

Zaopatrz sie w butelki z
filtrem, dzieki temu
woda bedzie zawsze
pod reka



Fakie cwiczenia sq najlepsze, seby schudnac?

Przed operacja nie rezygnuj
z Cwiczen. Wptywajg one
pozytywnie na regeneracje
PO operacji, a takze na
kondycje i elastycznosc
skory. Najlepsze w
kontekscie odchudzania
beda... takie ¢wiczenia, ktore
bedziesz wykonywat z
checia i regularnie.
Zastanow sie wiec, jaki
rodzaj aktywnosci sprawi Ci
przyjemnosc.

Minimalna wartosc¢ to 150
minut tygodniowo. Warto
stopniowo zwiekszac ich
Intensywnos¢, zaczynajac od
tempa w ktérym trudnoscé
sprawi soiewanie podczas
ich wykonywania,
przechodzac do tempa w
ktorym trud bedzie
stanowita rozmowa podczas
ich wykonywynia.

Cwiczenia to nie tylko spalone kalorie

w trakcie ich trwania

Zwiekszone catkowite zapotrzebowanie na kalorie |
przyspieszony metabolizm ze wzgledu na wzrost

masy miesniowe]

Pozytywne zmiany metaboliczne, takie jak zwiekszony
poziom serotoniny, lepsza insulinowrazliwosé, zmniejszony

poziom Kkortyzolu

Lepsze dotlenienie narzaddw, poprawa snu, poprawa libido



Co ze stodvczami?

Stodycze s3 jednym z
najczestszych problemow
zywieniowych. To nic
dziwnego, ze je lubisz i masz
Nna nie ochote. Niestety,
utrudniajg, a czasem nawet
uniemozliwiajg one
skuteczne odchudzanie.
Zacznij od zredukowania

nawyku w doét o jedno oczko.

Jezeli do tej pory stodycze
byty w Twojej diecie
codziennie, zredukuj ich
czestotliwosc spozycia na co
drugi dzien.

Czemu taka redukcja jest
wazna? Aby spali¢ 1kg
tkanki ttuszczowej, nalezy
wytworzy¢ 7000 kcal
deficytu kalorycznego.
Zatdézmy, ze kazdego dnia
spozywasz 1 kulke
popularnego kokosowego
stodyczg, ktdéra zawiera 70
kcal

365 dni x 70 kcal = 25 550
kcal, w skali roku to
dodatkowe 3,65 kg... a to
tylko jedna kulka :)

Warto rowniez przed
siegnieciem po cos
stodkiego zadac sobie
nastepujace pytania;

Czy ja chce naprawde
zjesc cos stodkiego, czy
Moze po prostu miatem
dtuga przerwe miedzy
positkami i jestem
gtodny

Czemu siegam po to, czy
ma to zwigzek z jakimis
wydarzeniami (stresem,
napieciem, smutkiem...).
Jezeli tak, to sprébuj
znalez¢ inng rzecz, nie
zZwigzang z jedzeniem,
ktdra sprawia Ci
przyjemnoscé

Dana rzecz oddali mnie
od mojego celu, czy
napewno zjedzenie jej
jest tego warte?

Jak bede sie czut po
zjedzeniu tego

Co zyskam jedzac a co
rezygnujac ze zjedzenia



Co z alkoholem?

Alkohol nie jest wskazanym
elementem diety, zarowno
przed jak i po operacji. Jest
on wysokokaloryczny (1g
czystego alkoholu to 7 kcal),
a takze zwieksza ryzyko
wystgpienia wielu
nowotwordw (m.in rak jelita
grubego, raka jamy ustnej,
gardia, przetyku, krtani,
watroby i piersi) .
Dodatkowo, alkohol silnie
wpltywa na wydzielanie
greliny (hormonu gtodu), co
spowoduje spozycie
dodatkowych kalorii

Czuje glod i jest mi ciesko
przygolowac sie do operacji

Etap przygotowania do
operacji moze byc trudny,
jednak pamietaj o kilku
waznych zasadach:

e Masz swodj jasno
wyznaczony cel i wiesz
do czego dazysz.Termin
Twojej operacji jest coraz
blizej

e Usigdzispisz 10 rzeczy,

ktore bedziesz mogta
zrobic¢ jak juz schudniesz
a ktore do tej pory byty
dla Ciebie problemem.
Trzymaj tg liste na
wierzchu i wracaj do niegj
Jak tylko najdzie Cie
watpliwosc

Znajdz sobie zajecie,
staraj sie nie myslec o
tym, ze jestes gtodna
Popros swoje otoczenie
O wsparcie, niech w
domu nie bedzie
produktow, ktore sg dla
Ciebie problematyczne
Mozesz przegryzac
warzywa w przerwach
mMiedzy positkami



Kazdy maly progres
. kazdego dnia to duzy ...
w5 rezultat na konice g
roku!




