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Czesc!
Bardzo nam mito, ze postanowite$/-as$ pobrac¢ nasz
poradnik dla pacjentow po operacji bariatrycznej

W naszym Centrum Pamietaj, ze przedstawione
Chirurgicznego Leczenia tutaj porady dotycza ogdétu
Otytosci MSWIA Gdansk pacjentow. Jezeli czujesz, ze

ktadziemy nacisk na to, aby TwdQgj organizm reaguje
pacjenci czuli sie przez nas inaczej to nie bdj sie go

zaopiekowani zarowno stuchac, a w razie

przed jak i po operacji. Mam watpliwosci skontaktuj sie z
nadzieje, ze ten poradnik nami.

pozwoli Ci poczuc sie

pewniej w pierwszych Do zobaczenia na

dniach po operacji. konsultacjach!

mgr Beata Ossowska-Doross
@dietetykbeataossowska

WWW.BARIATRIA-GDANSK.PL
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PODSTAWOWE INFORMACJE

Sprawdz jak powinien wygladac
dieta po operacji bariatrycznej



JAK WYGLADA DIETA PO OPERAC]I
BARIATRYCZNE]?

NIKT NIE MOWIL, ZE
BEDZIE EATWO, ALE
OBIECUJE... BEDZIE
WARTO!

Prawidtowa dieta po operacji ktére wspomoga regularny

bariatrycznej ma na celu | stabilny spadek masy ciata.
zarowno przygotowanie

Twojego przewodu Niniejszy poradnik pomoze
pokarmowego do nowych Ci zrozumiec jak powinien
warunkow pracy, wygladac Twoj sposdb
dostarczenie odpowiednigj odzywiania i odpowie na
iloscia biatka i pozostatych najczestsze pytania i

sktadnikow odzywczych jak i  watpliwosci.
nauke prawidtowych
nawykow zywieniowych,
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doba “0”

Jest to dzien operacji, wtedy nic nie jesz ani nic nie
pijesz

dobal

W ten dzien pijesz tylko wode o pokojowe]
temperaturze, maty tyk co okoto 15 minut

2-5 doba
Dieta ptynna i
potptynna

W sktad diety ptynnej wchodza: ONS (np. Nutridrink
Protein, Fresubin Protein ... do zakupienia w aptece),
kisiel, rzadki jogurt naturalny, bulion na piersi z
kurczaka (sam ptyn, temp pokojowa). Stosuj je
naprzemiennie w cigu dnia

Pamietaj o prawidtowym nawodnieniu organizmu, w
zaleznosci od indywidualnej tolerancji postaraj sie
wypijac 1| wody. Pij matymi tykamii w przerwach
miedzy positkami (nie pij do positku).

Objetosc¢ positku w tym okresie to okoto 50 ml. Positki
spozywamy co okoto 1-2 godzine

6-21 doba
Dieta
papkowana i
rozdrobniona

Spozywaj miekkie lub zmiksowane potrawy/produkty
takie jak serki, twarozki, potrawy na bazie gotowanych
jaj, positki z gotowanym chudym miesem / rybami z
dodatkiem gotowanych warzyw, zupy krem...

Positki gotuj w postaci lekkostrawnej (gotowane,
duszone, pieczone) z minimalnym dodatkiem ttuszczu

Dbaj o prawidtowe nawodnienie. Wypijanie okoto 6
szklanek wody, nie spozywamy bezposrednio przed i po
positku.

Objetosc¢ positku w tym okresie to okoto 80-100 ml lub
gram. Positki spozywamy co okoto 2-3 godziny
(zwracajac uwage na sygnaty gtodu i sytosci)

Na tym etapie rozpocznij suplementacje odzywki
biatkowej (30g na dobe)
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Od3
tygodnia
do... zawsze

stopniowe
rozszerzanie
diety do
statej
konsystencji

Wszystkie produkty, ktore byty spozywane w etapie 3.
ale juz w postaci statej, nie zmiksowanej. Nastepnie
stopniowe rozszerzanie diety o kolejne produkty.

Dieta tatwostrawna z wykorzystaniem potraw
gotowanych, pieczonych w folii /pergaminie. Unikamy
produktdéw i potraw ciezkostrawnych, ttustych, mocno
przyprawionych.

Warzywa i owoce spozywamy na poczatku gotowane,
dojrzate, bez skorek i pestek, stopniowo rozszerzajac
diete o produkty surowe.

Produkty zbozowe poczatkowo stosujemy
lekkostrawne, takie jak jasne pieczywo, makarony,
stopniowo przechodzac do produktow petnoziarnistych.

W kazdym positku nalezy zadbac o podaz biatka
lekkostrawnego.

Positki nalezy spozywac w spokojnej atmosferze, bez
pospiechu. Kazdy kes pokarmu powinien zostac
przerzuty 30-40 razy. Na czas positku odktadamy
telefon, wytgczamy telewizor i jemy zwracajgc uwage
Nna sygnaty sytosci

Nawodnienie organizmu - staramy sie wypijac
przynajmniej 1.5 - 2 | ptyndw w postaci wody
niegazowanej, herbat ziotowych, napojow
niegazowanych i niestodzonych. Wode wypijamy
matymi tykami, wciaz nie taczymy z positkiem). Kawa i
herbata dozwolona jest staba i w niewielkiej ilosci.

Objetosc¢ positku w tym okresie bedzie sie zwiekszac, az
do osiggniecia okoto 150-250 ml lub gram. Positki
spozywamy co okoto 3 godziny (zwracajac uwage na
syghaty gtodu i sytosci)

Na tym etapie rozpocznij juz suplementacje witamin i
mineratow.

Twoja docelowa dieta powinna byc¢ zdrowa i
zbilansowana. Staraj sie w swojej codziennej diecie
unikac produktow ttustych, stodyczy, ostrych przypraw i
gazowanych napoji
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NA TO UWAZA]

Twoj zotadek potrzebuje czasu i “Swietego spokoju”, zeby sie
prawidtowo wygoic¢. W zwiagzki z tym:

e Przez ok 2 tygodnie nie pij kawy ani mocnej herbaty, ze
wzgledu na draznigce wiasciwosci kofeiny. Mozesz spozywac
np. bezkofeinowa kawe Inke (o temp pokojowej)

e Przez ok 2 tygodnie wszystkie ptyny i dania spozywaj w
temperaturze pokojowej

e Przez ok 4 tygodnie spozywaj dania w formie lekkostrawnej, z
mininalng iloscig ttuszczu (zwieksza on wydzielanie kwasu
solnego, ktéry utrudnia gojenie sie zespolenia)

e Przez ok 4 tygodnie uwazaj na produkty wzdymajace, takie jak
cebula, czosnek, brokut, kalafior,strgczki, czeresnie, sliwki itp

e Przez ok 4 tygodnie uwazaj na produkty zawierajgce znaczne
ilosci barwnikow i konserwantow, beda one podrazniaty btone
Sluzowa i utrudniaty gojenie sie zespolenia. Niech Twoje
pokarmy i ptyny beda jak najbardziej naturalne!

e Pamietaj, ze po operacji bariatrycznej nie mozesz spozywac
ostrych przypraw i gazowanych napojow

* Pamietaj, aby po operacji bariatrycznej nie pi¢ w trakcie
jedzenia. Zachowaj odstep okoto 15-30 minutowy zarowno
przed jak i po positku

e Pamietaj o doktadnym przezuwaniu potraw. Niedostatecznie

rozdrobniony pokarm moze powodowac uczucie “zatkania”,
mdtosci, uczucie “ciezkosci” lub wymioty.
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BIAEKO

Spozycie odpowiedniegj ilosci petnowartosciowego biatka
jest jednym z najistotniejszych elementdw diety po operacji
bariatrycznej. Zbyt niska podaz biatka bedzie powodowata
gorsze gojenie, wypadanie wtosdw, zaburzenia
hormonalne i czestsze przestoje masy ciata!l

TO ZAPAMIETA]

Najlepsze zrédta petnowartosciowego i tatwo wchtanialnego
biatka to: drob, jajka, chude ryby, nabiat. Mozesz rowniez do
swojej diety wigczyC straczki lub roslinne zamienniki miesa.

Staraj sie ograniczac w diecie wieprzowine i wotowine. Nie
powinny one stanowic podstawowego zrodta spozycia
biatka

W przypadku niedostatecznego spozycia biatka z diety,
mMozesz suplementowac sie odzywkami biatkowymi

Spozycie biatka mozesz kontrolowac¢ za pomoca
przedstawionych tabel, lub liczy¢ za pomoca
ogolnodostepnych aplikacji do liczenia kalorii (np. Fitatu)

Minimalne spozycie biatka powinno wynosi¢ 60g
(optymalnie 100-120g) na dobe

WWW.BARIATRIA-GDANSK.PL
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BIAEKO

jajko -13 g /100 g produktu
biatko jaja kurzego - 11 g /100 g produktu
skyr -12 g /100 g produktu
serek wiejski wysokobiatkowy - 14 g /100 g produktu
twardg chudy - 19 g /100 g produktu
piers z kurczaka - ok. 21 g /100 g produktu
wotowina - 22 g /100 g produktu
cielecina - 20 g /100 g produktu
piers z indyka - 19 g /100 g produktu
szynka wotowa gotowana - 20 g /100 g produktu
halibut - 20 g /100 g produktu
sandacz -19 g /100 g produktu
pstrag - 19 g /100 g produktu
dorsz -17 g /100 g produktu
szczupak - 18 g /100 g produktu
tunczyk w wodzie - 21 g /100 g produktu
toso$ - 20 g /100 g produktu
éledz -16 g /100 g produktu
karp -18 g /100 g produktu
makrela $wieza - 18 g /100 g produktu
sardynka $wieza - 20 g /100 g produktu
fasola biata suche nasiona - 21 g /100 g produktu
groch nasiona suche - 23 g /100 g produktu
soczewica czerwona nasiona suche - 25 g /100 g produktu
soja nasiona suche - 34 g /100 g produktu
tofu -12 g /100 g produktu
kasza gryczana -12 g /100 g produktu
kasza jaglana -10 g /100 g produktu
otreby pszenne -16 g /100 g produktu
ptatki owsiane -12 g /100 g produktu
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opcja 1. opcja 2. opcja 3.
jogurt grecki 150 g jogurt naturalny 150 g Skyr 150 g
- 175 keal - 5.7 g biatka - -90 kcal -6.5 g biatka-3g |[-96 kcal - 18 g biatka-0g
13.5 g ttuszczu tluszczu tluszczu

serek wiejski naturalny 200 g
- 194 kcal - 22 g biatka- 10 g
ttuszczu

serek wiejski

tluszczu

wysokobiatkowy 200 g
- 185 kcal - 28 g biatka-6 g

kefir naturalny szklanka 240

- 122 kcal - 8.6 g biatka - 4.3

g tuszczu g ttuszczu

maslanka naturalna
ml szklanka 240 ml
- 108 kcal - 8.2 g biatka - 3.6

Wymienniki produktéw biatkowych ok.
100 kcal

Wymienniki produktéow
weglowodanowych ok. 100 kcal

100 g kurczaka / indyka / cieleciny / chudej
wotowiny / chudej wedliny

90 g dziczyzny

140 g fileta z mintaja / dorsza / soli /
sandacza / fladry / morszczuka / tunczyka w
sosie wiasnym

60 g tososia wedzonego / makreli

100 g krewetek / kalmaréw / homara

1.5 sztuki jajka

100 g twarogu chudego

85 g cieciorki z puszki / 120 g fasolki
czerwonej z puszki / 100 g fasolki
cannelloni z puszki / 30 g suchych ziaren
ciecierzycy / 40 g ziaren biatej fasoli/ 60 g
zielonej soczewicy ugotowanej / 30 g

suchych ziaren soczewicy zielonej

40 g tofu naturalnego

55 g chleba petnoziarnistego / 55 g chleba
razowego / 30 g sucharkéw / 40 g pieczywa
graham / 30 g pieczywa chrupkiego

30 g ptatkéw owsianych / musli

30 g suchego ryzu brgzowego / 30 g suchej
kaszy jaglanej / 30 g suchej kaszy
gryczanej / 30 g suchego makaronu
razowego / 30 g suchego makaronu
sojowego / 30 g suchego makaronu
bezglutenowego
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TALERZ BARIATRYCZNY

Sprawdz jak powinien wygladac
Twoj talerz po operacji (na etapie docelowym)



BIALKO

Powinno stanowi¢ okoto 1/2 WARZYWA
talerza. Staramy sie Powinno stanowic¢ wiecej
wybierac¢ gtdwnie dréb, niz 1/4 talerza. Wybierz
chude ryby, chudy nabiat, swoje ulubione!
Jjajka i w docelowym etapie

straczki

OWOCE

Ze wzgledu na zawartosc

cukru, staraj sie nie

przekraczac 150g owocow o

Mniej niz 1/4 talerza moga niskim indeksie

stanowi¢ weglowodany glikemicznym na dobe
ztozone (razowe pieczywo,
kasze gruboziarniste, makaron
razowy, ptatki owsiane

WEGLOWODANY ZLOZONE

*Kwasy ttuszczowe  rowniez powinny znajdowac sie w
zdrowej | zbilansowanej diecie. Do positku mozesz dodac
okoto 5g oliwy, olejow ttoczonych na zimno, orzechow.
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SUPLEMENTAC]A

Sprawdz jaka suplementacja Cie obowigzuje po operacji



SUPLEMENTACJA PO OPERAC]I

BARIATRYCZNE]

W zwigzku z tym, ze po
operacji bariatrycznej
spozycie kalorii wraz z
makro- | mikrosktadnikami
jest ograniczone, konieczne
jest stosowanie
suplementacji. Ponizej
przedstawiamy Ci najczescie]
stosowane i polecane
produkty, ale wybor
produktéow nalezy do Ciebie.

« 9
Q f &N a P
2 .

Suplementacje stosujemy tak
dtugo, az bedziemy w stanie
dostarczyc¢ sobie niezbednych
sktadnikow z diety (dzieje sie
to przy spozywaniu okoto 1200
kcal z odpowiednio
zbilansowanej diety). Spozycie
poszczegolnych skitadnikow
Mmozesz sprawdzi¢ za pomoca
popularnych aplikacji, typu
Fitatu)

WWW.BARIATRIA-GDANSK.PL
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MEDYCZNE PREPARATY BIALKOWE

Medyczne preparaty biatkowe powinny stanowic pierwszy
wybor suplementacji, ze wzgledu na ich wchtanialnosg,
profil aminokwasow i lepsza kontrole sktadu. Sg to m.in
Nutramil, WLS Protein, Nutridrink protein, recomed

ODZYWKI BIALKOWE

Jezeli masz trudnosci ze spozyciem medycznych
preparatow biatkowych, mozesz wspomac sie popularnym
odzywkami biatkowymi dla sportowcow.

Zawsze warto czytac sktad. Smakowe odzywki moga
zawierac cukier, ktory bedzie powodowat ochote na
podjadanie lub stodziki, ktore w wiekszych ilosciach moga
powodowac wzdecia. Najwiekszg ilos¢ przyswajalnego
biatka w porcji zawierajg hydrolizaty biatka serwatkowego
(95-99%) a takze izolaty (90-95%).

Odzywki biatkowe stosuj tak dtugo, az bedziesz w stanie
spozyC 100g biatka z pozywienia! Nie rezygnuj z nich, jezeli nie
jestes w stanie bez nich spozy¢ zalecanego poziomu biatka!
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WITAMINY

Po operacji obowigzuje rowniez suplementacja
witaminowa. Pierwszym wyborem powinny byc¢
suplementy dedykowane pacjentom bariatrycznym (jak np
WLS firmy fit for me lub baricol). W przypadku gorszej
tolerancji mozna sprobowac stosowac suplementy do
kolacji, na noc bezposrednio przed spaniem lub dotaczajac
do diety herbate imbirowa.Mozesz rowniez zrobic
tygodniowa przerwe i hastepnie sprobowac do nich wracic.

Suplementy dla kobiet w cigzy zawierajg zdecydowanie
mniejsza ilos¢ witamin i mineratdw niz potrzebujesz! Jezeli
wiec nie tolerujesz zalecanej suplementacji, skontaktuj sie
z dietetykiem lub lekarzem.

To jak powinna wygladac¢ suplementacja dtugofalowo
zalezy od metody operacji, zbilansowania diety a takze od
indywidualnych cech. Ze wzgledu na zmnigjszenie
powierzchni wchtaniajgcej witaminy i mineraty, a takze
zmniejszenie powierzchni wydzielania kwasu solnego
potrzebna jest dtugofalowa suplementacja szczegdlnie
witamin z grupy B, zelaza, magnezu a takze witaminy D3.
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NAJCZESTSZE DOLEGLIWOSCI

Sprawdz nasze porady na najczesciej spotykane
dolegliwosci po operacji



ZESPOL POPOSIEKOWY

Inaczej Dumping Syndrom, jest to zespot objawow
zwigzanych ze spadkiem glukozy, ktore pojawiajg sie w
ciggu okoto 30-60 minut po positku. Najczesciej obejmuja
one zawroty gtowy, uczucie goraca, poty, biegunke,
przyspieszona akcja serca, wymioty

JAK SOBIE PORADZIC?

Ogranicz spozycie cukrow prostych, swoje positki komponuj
na bazie weglowodanoéw ztozonych. Wyeliminuj stodkie
napoje (w tym roéwniez soki)

Komponuj swoje positki zgodnie z zasadg talerza
Spozywaj mniejsze positki ale czesciej. Pamietaj o

powolnym i doktadnym przezuwaniu

Ptyny spozywaj nie wczesniej niz 15 minut po positku
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/APARCIA

Problem z oddawaniem stolca jest jednym z objawow, ktore
Moga pojawiac sie po operacji (czesciej dotyczy pacjentow
po Mankietowej resekcji niz po gastric by-pass)

JAK SOBIE PORADZIC?

Zadbaj o nawodnienie. Wode spozywaj matymi tykami przez
caty dzien (w przypadku positku, wode pijemy na 15 minut
przed i 15 minut po)

Jezeli jestes juz na etapie rozszerzania diety o produkty
state, to wtgcz do diety zrodta btonnika (ptatki owsiane,
kasze, makaron petnoziarnisty itp...)

Mozesz skonsultowac z lekarzem zastosowanie btonnika
medycznego

Zadbaj o ruch, moze by¢ np. w formie spacerow. Poprawia
on perystaltyke uktadu pokarmowego.
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BIEGUNKA

Problem z oddawaniem stolca jest jednym z objawow, ktore
Moga pojawiac sie po operacji (czesciej dotyczy pacjentow
PO gastric by-pass niz po mankietowej resekcji)

JAK SOBIE PORADZIC?

Sprawdz czy w Twojej diecie nie ma zbyt duzej ilosci cukrow
prostych (soki, owoce, stodycze, stodkie napoje)

Witacz do diety produkty zapierajace, takie jak kleik ryzowy,
mMato dojrzate banany czy prazone jabtka

Sprébuj zamienic¢ nabiat zwykty na produkty bezlaktozowe

Zadbaj o spokdj i wprowadz techniki relaksacji
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REFLUKS

Refluks jest czestym objawem po operacji (zwtaszcza
mankietowe] resekcji zotgdka). Najczesciej ustaje
samoistnie po kilku/kilkunastu tygodniach ale warto ten
proces wspomaoc

JAK SOBIE PORADZIC?

Po positku pilnuj postawy pionowej (przez okoto 30 minut)

Unikaj potraw wzmagajacych wydzielanie kwasu
zotadkowego i obnizajacych czynnosc¢ zwieracza, takich jak:
pomidory, cebula, czosnek, kofeina, kakao czy ostre
przyprawy

Wode pij 15 minut przed lub 15 minut po positku (nie razem
Z positkiem)

Zadbaj o ruch, moze byc¢ np. w formie spacerow. Poprawia
on perystaltyke uktadu pokarmowego.
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WYPADANIE WEOSOW

Wypadanie wtosOow moze sie pojawiac w okresie od 3-6
miesiecy od operacji. Moze byc¢ zwigzane z niedostatecznym
spozyciem biatka, zelaza czy poszczegdlnych witamin. Jest
to stan w petni odwracalny.

JAK SOBIE PORADZIC?

Skonsultuj sie z lekarzem i wykonaj badania laboratoryjne
(morfologia, zelazo, ferrytyna, alouminy, TSH...))

Upewnij sie, ze spozywasz odpowiednia ilos¢ biatka
(optymalnie okoto 100-120g), a takze zadbaj o odpowiednia
podaz zelaza (dobrym zrodiem jest mieso wotowe, mozesz
Jje wiaczy¢ Ix w tygodniu lub zastosowac suplementacje)

Mozesz rozwazy¢ wiaczenie do suplementacji
dodatkowych preparatow cynku i biotyny

Skonsultuj swojg codzienng pielegnacje z trychologiem
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OSLABIENIE

To naturalne, ze po operacji czujesz sie ostabiony/-a
jednakze stan ten nie powinien sie przedtuzad, ani pojawiac
nagle po kilku miesigcach operacji

JAK SOBIE PORADZIC?

Skonsultuj sie z lekarzem i wykonaj badania laboratoryjne
(morfologia, zelazo, ferrytyna, alouminy, TSH...))

Jezeli do tej pory tego nie robites to zacznij prowadzic
dzienniczek zywieniowy. ByC moze przyczyng ostabienia
jest spozywanie zbyt niskiej ilosci kalorii.

Zastanow sie jak wyglada Twoja aktywnosc. Optymalna
jest jak najbardziej wskazana, ale by¢ moze wigczytes zbyt

intensywne treningi

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie (30-35ml/kg masy
ciata)
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LATRZYMANIE MASY CIALA

Mineto kilka tygodni od operacji, a Twoja waga si€
zatrzymata? To czeste zjawisko. Pamietaj, ze na mase ciata
maja wptyw rozne czynniki, takie jak hormony, spozycie soli
czy stopien nawodnienia

JAK SOBIE PORADZIC?

Zwieksz ilos¢ biatka w diecie (jego niedobdr bedzie
powodowat zatrzymanie sie wody w organizmie)

ZWroc¢ uwage na nawodnienie. Twoje zapotrzebowanie na
ptyny to 35ml/ kg. m c. Niskie spozycie ptyndw rowniez
powoduje zatrzymywanie sie wody

Wprowadz wiecej ruchu jezeli masz juz na to pozwolenie
od chirurga

Zapisz ok 1-2 tygodnie swojego zywienia w aplikacji Fitatu i
sprawdz ile spozywasz kalorii. W razie watpliwosci
skontaktuj sie z dietetykiem
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PRZYKEADOWE POSIEKI

Sprawdz nasza propozycje positkdw na czas pierwszych
tygodni po operacji bariatrycznej



DIETA PAPKOWATA

Jest to dieta na okres od pierwszego do okoto trzeciego
tygodnia po operacji



OGOLNE ZALOZENIA

Kalorycznosc¢: 600 kcal
Biatko: 60g
Objetos¢ positku: 100 ml/100g

1) Podany jadtospis to przyktad positkdow od ktoérych mozna
rozpoczaC rozszerzanie diety ptynnej o mniej ptynna
konsystencje.

2) Positki sie powtarzaja tak, aby nie trzeba byto codziennie
gotowac nowych rzeczy

3) Sg to przyktadowe positki, mozesz je wymieniac¢ wedle
swojego uznania, gotowac wiecej porcji, mrozic€ itp

4) Pamietaj o piciu wody, pij ja miedzy positkami (30 minut
przed/30 minut po i pomiedzy) matymi tykami.

5) Positki jedz co 2-3 godziny

6) Mozesz powtarzac swoje ulubione positki lub
modyfikowac ich sktad

7) Pamietaj aby w tym okresie wykluczyc: ostre przyprawy
(w tym ocet i musztarde), wzdymajace produkty (cebula,
czosnek, warzywa kapustne, gruszki, czeresnie..), a takze
produkty zwiekszajgce wydzielanie kw solnego (ttusty
nabiat, majonez, kakao, pomidory, kofeina)
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NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA

NIE DAM RADY ZJESC CALE] PORC]JI

Pamietaj, ze sygnaty sytosci sg najwazniejsze. Jezeli czujesz
petnos¢ a na talerzu zostat jeszcze positek to skoncz |
ewentualnie zostaw na podzniej. Nie dojadaj mimo poczucia
sytosci!

ROBIE SIE GEODNA/-Y SZYBCIEJ/POZNIEJ

Twoje sygnaty gtodu i sytosci sg najlepszym wyznacznikiem
pory jedzenia. Mozesz skrocic przerwy lub wydtuzy¢ jezeli
czujesz taka potrzebe.

CZY MOGE DOPRAWIC DANIA PO SWOJEMU?

Oczywiscie! Mozesz stosowac ulubione ziota. Unikaj jednak
ostrych przypraw (pieprz, chilli, ocet, musztarda)
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NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA

W JADLOSPISIE JEST BULION WARZYWNY,
JAKIEGO UZYC?

Mozesz ugotowac swoj wiasny bulion (400g warzyw na 1
litr wody) i zamrozi¢ lub zawekowacl. Mozesz rowniez uzyc¢
bulionu gotowego, z jak najmniejszg iloscig soli i
konserwantow.

CZY MUSZE STOSOWAC DODATKOWO
BIALKO?

W jadtospisie uwzglednione sg juz odzywki biatkowe tak
aby dostarczy¢ Ci odpowiednig na ten okres ilos¢ biatka
(docelowo dazymy aby w diecie byto 100-120g biatka). Nie
rezygnuj z nich, ale jezeli nie odpowiadajg Ci dania z
odzywkami, to mozesz je stosowac miedzy positkami.

JAK DLUGO MAM STOSOWAC TA DIETE?

Diete papkowatg stosujemy przez okoto 2 tygodnie,
nastepnie zaczynamy rozszerzanie diety do statej
konsystencji (pamietajac o doktadnym gryzieniu)
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Tydzien 1

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sniadanie

Twarozek zcynamonem i
prazonym jabtkiem

Jajecznica

Jaglanka z dzemem bez cukru

Waniliowa kaszka manna

Twarozek bananowy

Przekaska

Dyniowa zupa krem

Dyniowa zupa krem

Skyr mango

Waniliowa kaszka manna

Koktajl mango

Obiad

pulpet drobiowy z puree z
batatéw i cukinii

pulpet drobiowy z puree z
batatéw i cukinii

Zupa krem z batata

Zupa krem z batata

Gulasz drobiowy rozdrobniony z
puree ziemniaczanym

prazonym jabtkiem

Przekaska
Twarozek zcynamonem i Serek wiejski Skyr mango Twarozek bananowy Koktajl mango
prazonym jabtkiem
Kolacja
Serek wiejski Twarozek zcynamonem i Zupa krem z batata Zupa krem z batata Gulasz drobiowy rozdrobniony z

puree ziemniaczanym

Przekaska
Dyniowa zupa krem Dyniowa zupa krem Jajecznica Jogurt naturalny Koktajl mango
Biatko serwatkowe (odzywka
biatkowa)
Kcal: 627 Kcal: 644 Kcal: 690 Kcal: 653 Kcal: 679
W:39.8/B:65.5 W:32.8/B:61.4 W:60.1/B:66.8 W:70.3/B:67.2 W:47.1/B:92.1
T:23.7 T:29.8 T:21.9 T:14.7 T:14.4

Legenda

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




Poniedziatek

Sniadanie

Kcal: 126 W:7.7 B:16.7 T:3.4

Twarozek z cynamonem i prazonym jabtkiem
Jabtko, 0,5 x Sztuka (85 g)

Jogurt naturalny, 0,5 x Opakowanie (90 g)
Masto, 1 x tyzeczka (5 g)

Cynamon, 0,5 x tyzeczka (2 g)

Sok z cytryny, 0,25 x tyzeczka (0,8 g)

Ser twarogowy chudy, 0,5 x Opakowanie (100 g)
Woda butelkowana, 1 x tyzka (15 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x Miarka

(35g)

Zjedz 1z 3 porgji

Przekaska

Przepis na 3 porcje

Jabtko bez skérki drobno pokréj. Na patelni rozgrzej masto.
Pokrojone jabtko wymieszaj z cynamonem i sokiem z
cytryny (opcjonalnie). Smaz na patelni przez okoto 5-7
minut, co jaki$ czas mieszajac (do momentu az jabtko bedzie
na tyle miekkie, zeby mozna je byto rozgnies¢ widelcem).
Twardg wymieszaj z jogurtem, odzywka i zmiksowanym lub
dobrze rozgniecionym widelcem jabtkiem.

Kcal: 63 W:4.1 B:4.1 T:3.6

Dyniowa zupa krem

Bulion warzywny, 1 x Szklanka (220 g)

Dynia, 1 x Porcja (150 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (50 g)

Papryka stodka w proszku, 0,25 x tyzeczka (1 g)
Gatka muszkatotowa mielona, 1 x Szczypta (0,3 g)

Jogurt naturalny, 4 x tyzka (80 g)

Zjedz 1z 4 porgcji

Obiad

Przepis na 4 porcje

Dynie i piers drobno pokréj. Do garnka wlej gotowy bulion
(moze by¢ przygotowany wczesniej lub kupiony o dobrym
sktadzie- np w stoiczkach knorr). Do garnka dodaj dynie,
kurczaka i przyprawy. Gotuj okoto 20 minut pod przykrywka
(az dynia bedzie miekka). Zupe zblenduj razem z oliwa
(mozesz dodatkowo doprawic¢ do smaku) i podawaj z tyzka
jogurtu.

Komentarz

Zupa idealnie nadaje sie do mrozenia, mozesz wiec
przygotowac wieksza porcje i zamrozi¢ (np. w woreczkach
strunowych IKEA.

Kcal: 151 W:12.8 B:12.8 T:54

pulpet drobiowy z puree z batatéw i cukinii
Piers z kurczaka, 1 x Porcja (80 g)

Jajko, 0,5 x Sztuka (25 g)

Jogurt naturalny, 1 x tyzka (20 g)

Bulion warzywny, 1 x Szklanka (240 g)

Batat, 1 x Porcja (80 g)

Cukinia, 1 x Porcja (50 g)

Maka pszenna tortowa typ 450, 1 x tyzeczka (5 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)

Sél, 1 x Szczypta (0,3 g)

Majeranek suszony, 1 x Szczypta (0,3 g)
Papryka stodka w proszku, 0,25 x tyzeczka (1 g)

Zjedz 1 z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje

Zmielong piers z kurczaka wymieszaj z przyprawami, maka
jajkiem i jogurtem i uformuj kulki (zamocz reke w zimnej
wodzie, zeby tatwiej byto uformowac) i ugotuj we wrzacym
bulionie (okoto 15 minut). Warzywa obierz ze skérki, pokrdj
drobno i ugotuj do miekkosci a nastepnie zblendu;j z oliwa.

Komentarz
Pulpety zblenduj przed podaniem.

Aby wykorzystac cate jajko zréb odrazu podwdjng porcje i
pozostate pulpety zamréz.
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Przekaska

Kcal: 126 W:7.7 B:16.7 T:34

Twarozek z cynamonem i prazonym jabtkiem

Zjedz 1z 3 porgji

Kolacja

Przepis na 3 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 98 W:3.4 B:11.1 T:4.3

Produkty
Serek wiejski, 0,5 x Opakowanie (100 g)

Przekaska

Kcal: 63 W:4.1 B:4.1 T:3.6

Dyniowa zupa krem

Zjedz 1z 4 porgcji

Przepis na 4 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Suma dnia: Kcal: 627 W: 39.8gB: 65.5g T: 23.7g

Witorek
Sniadanie Kcal: 143 W:0.7 B:12.6 T:9.5
Jajecznica Przepis

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Przekaska

Jajka usmaz na patelni bez dodatku ttuszczu (mozesz dodac
ok 1 tyzeczke wody). Dopraw sola wedle uznania.

Kcal: 63 W:4.1 B:4.1 T:3.6

Dyniowa zupa krem

Zjedz 1z 4 porcji

Obiad

Przepis na 4 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 151 W:12.8 B:12.8 T:54

pulpet drobiowy z puree z batatéw i cukinii

Zjedz 1z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 98 W:3.4 B:11.1 T:4.3

Produkty
Serek wiejski, 0,5 x Opakowanie (100 g)
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Kolacja Kcal: 126 W:7.7 B:16.7 T:34

Twarozek z cynamonem i prazonym jabtkiem Przepis na 3 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 3 porgji
Przekaska Kcal: 63 W:4.1 B:4.1 T:3.6
Dyniowa zupa krem Przepis na 4 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 4 porcji

Sumadnia: Kcal: 644 W:32.8gB: 61.4gT: 29.8¢g

Sroda

Sniadanie Kcal: 155 W:28.0 B:11.2 T:14

Jaglanka z dzemem bez cukru Przepis

Ptatki jaglane, 2 x tyzka (20 g) Zalej ptatki jaglane goragcym mlekiem i przykryj talerzykiem
Mleko 0%, 1 x Porcja (50 g) na okoto 5-7 minut, nastepnie dodaj odzywke i wymieszaj.

. . Podawaj z dzemem 100% i(bez cukru!)
Dzem bez cukru, 1 x tyzeczka (15 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka (10

Komentarz
g Mleko mozesz podgrzaé¢ w matym garnku lub mikrofali.
Przekaska Kcal: 116 W:8.8 B:16.5 T:1.8
Skyr mango Przepis na 2 porcje
Skyr naturalny, 1 x Opakowanie (150 g) Zblenduj skyr z kawatkiem dojrzatego mango i biatkiem.

Mango, 0,25 x Sztuka (70 g)
Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 2 x tyzka
(20g)

Zjedz 1z 2 porgcji
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Obiad

Kcal: 80 W:6.9 B:5.0 T:3.7

Zupa krem z batata

Batat, 1 x Porcja (100 g)

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (60 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)
Cukinia, 1 x Porcja (50 g)

Sél, 1 x Szczypta (0,3 g)

Gatka muszkatotowa mielona, 1 x Szczypta (0,3 g)

Koperek, 1 x tyzeczka (5 g)

Bulion warzywny, 0,75 x Szklanka (180 g)

Jogurt naturalny, 4 x tyzka (80 g)
Sok z cytryny, 0,5 x tyzeczka (1,5 g)

Przepis na 4 porcje

Warzywa obierz ze skérki i drobno pokréjwraz z
kurczakiem. Zagotuj bulion i wtéz do niego warzywa. Gotuj
przez okoto 20 minut, a nastepnie dopraw i zblenduj. Zupe
podawaj z jogurtem naturalnym.

Komentarz
Mozesz przygotowac odrazu wiekszg ilos¢ zupy i zamrozic¢
na pézniej (np. w woreczkach strunowych lkea)

Zjedz 1z 4 porcji
Przekaska Kcal: 116 W:8.8 B:16.5 T:1.8
Skyr mango Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 2 porgcji
Kolacja Kcal: 80 W:6.9 B:5.0 T:3.7

Zupakrem z batata

Przepis na 4 porcje

Przepis zostat podany wyzej.

Zjedz 1z 4 porcji
Przekaska Kcal: 143 W:0.7 B:12.6 T:9.5
Jajecznica Przepis

Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Jajka usmaz na patelni bez dodatku ttuszczu (mozesz dodac
ok 1 tyzeczke wody). Dopraw solg wedle uznania.

Suma dnia: Kcal: 690 W: 60.1g B: 66.8g T: 21.9g
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Czwartek

Sniadanie

Kcal: 127 W:215 B:11.3 T:1.0

Waniliowa kaszka manna
Kaszamanna, 2 x tyzka (24 g)
Mleko 0%, 0,75 x Szklanka (150 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 2 x tyzka
(20¢g)
Dzem bez cukru, 2 x tyzeczka (30 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje

Do gotujacego sie mleka dodaj kasze, biatko serwatkowe o
smaku waniliowym (lub innym preferowanym) i. Gotuj caty
czas mieszajac az kasza "wypije" caty ptyn.

Komentarz
Poczekaj az kasza ostygnie to temperatury pokojowej.

Zamiast biatka mozesz uzy¢ protifar (okoto 6 miarek) i
ekstrakt waniliowy.

Kcal: 127 W:215 B:11.3 T:1.0

Waniliowa kaszka manna

Zjedz 1z 2 porgji

Obiad

Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 80 W:6.9 B:5.0 T:3.7

Zupa krem z batata

Zjedz 1z 4 porgji

Przekaska

Przepis na 4 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 153 W:9.4 B:24.3 T:2.2

Twarozek bananowy

Banan, 0,5 x Sztuka (50 g)

Jogurt naturalny, 2 x tyzka (40 g)

Ser twarogowy chudy, 0,5 x Opakowanie (100 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x Miarka

(35g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Kolacja

Przepis na 2 porcje

Zblenduj ze sobg wszystkie sktadniki (mozesz uzy¢
smakowej odzywki biatkowej, np waniliowej lub
czekoladowej).

Kcal: 80 W:6.9 B:5.0 T:3.7

Zupakrem z batata

Zjedz 1z 4 porcji

Przekaska

Przepis na 4 porcje

Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 86 W:4.1 B:10.3 T:3.1

Produkty
Jogurt naturalny, 0,5 x Opakowanie (75 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka (10 g)
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Sumadnia: Kcal: 653 W:70.3gB:67.2gT: 14.7¢g

Piatek

Sniadanie

Kcal: 153 W:9.4 B:24.3 T:2.2

Twarozek bananowy

Zjedz 1z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 108 W:7.9 B:16.0 T:1.6

Koktajl mango

Mango, 0,25 x Sztuka (70 g)

Skyr naturalny, 1 x Opakowanie (150 g)
Mleko 0%, 100 g

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x Miarka
(35g)

Zjedz 1z 3 porgcji

Obiad

Przepis na 3 porcje
Zblenduj ze sobg wszystkie sktadniki.

Komentarz
Mozesz biatko spozy¢ osobno (poza koktajlem).

Kcal: 101 W:7.0 B:9.9 T:3.7

Gulasz drobiowy rozdrobniony z puree
ziemniaczanym

Piers z kurczaka, 1 x Porcja (80 g)
Marchew, 0,5 x Sztuka (22,5 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzeczka (5 g)
Bulion warzywny, 0,25 x Szklanka (60 g)
Sél, 1 x Szczypta (0,3 g)

Majeranek suszony, 0,25 x tyzeczka (1 g)
Koperek, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Ziemniak, 1 x Sztuka (60 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje

Marchew obierz ze skorki i pokroj. Piers z kurczaka pokréj
na kawatki. Na mocno rozgrzana patelnie wylej minimalna
iloé¢ oleju i podsmaz kurczaka caty czas mieszajac przez
okoto 2-3 minuty. Zalej bulionem warzywnym, dodaj
warzywa i przyprawy i gotuj okoto 12 minut (zmniejsz ogien
na $rednig moc). Powstaty gulasz zblenduj.

Ziemniaka ugotuj i rowniez zblenduj/uttucz.

Kcal: 108 W:7.9 B:16.0 T:1.6

Koktajl mango

Zjedz 1z 3 porgji

Przepis na 3 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
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Kolacja Kcal: 101 W:7.0 B:9.9 T:3.7

Gulasz drobiowy rozdrobniony z puree Przepis na 2 porcje
Zlemniaczanym Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 2 porgji

Przekaska Kcal: 108 W:7.9 B:16.0 T: 1.6
Koktajl mango Przepis na 3 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 3 porgcji

Sumadnia: Kcal: 679 W:47.1gB: 92.1g T: 14.4¢g
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DIETA STALA

Jest to dieta na okres od trzeciego tygodnia po operacji



OGOLNE ZALOZENIA

Kalorycznosc¢: 800 kcal
Biatko: 60-709g
Objetos¢ positku: 150 ml/150g

1) Podany jadtospis to przyktad positkdow od ktoérych mozna
rozpoczagC rozszerzanie diety do statej konsystencji.
Docelowo dazymy do tego, zeby objetos¢ positku wynosita
okoto 200-250g/ml w pdzniejszym etapie rozszerzania

2) Positki sie powtarzajg tak, aby nie trzeba byto codziennie
gotowac nowych rzeczy

3) Sa to przyktadowe positki, mozesz je wymienia¢ wedle
swojego uznania, gotowac wiecej porcji, mrozic€ itp

4) Pamietaj o piciu wody, pij ja miedzy positkami (30 minut
przed/30 minut po i pomiedzy) matymi tykami.

5) Positki jedz co 2-3 godziny

6) Mozesz powtarzac swoje ulubione positki lub
modyfikowac ich sktad

7) Pamietaj aby w tym okresie wykluczycC: ostre przyprawy
(W tym ocet i musztarde), wzdymajace produkty (cebula,
czosnek, warzywa kapustne, gruszki, czeresnie..), a takze
produkty zwiekszajgce wydzielanie kw solnego (ttusty
nabiat, majonez, kakao, pomidory, kofeina)
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NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA

NIE DAM RADY ZJESC CALE] PORC]JI

Pamietaj, ze sygnaty sytosci sg najwazniejsze. Jezeli czujesz
petnos¢ a na talerzu zostat jeszcze positek to skoncz
jedzenie | ewentualnie zostaw na pozniej lub rozdziel sobie
na dwa posilki. Nie dojadaj mimo poczucia sytosci!

ROBIE SIE GLODNA/-Y SZYBCIEJ/POZNIE]J

Twoje sygnaty gtodu i sytosci sg najlepszym wyznacznikiem
pory jedzenia. Mozesz skrocic przerwy lub wydtuzy¢ jezeli
czujesz taka potrzebe.

CZY MOGE DOPRAWIC DANIA PO SWOJEMU?

Oczywiscie! Mozesz stosowac ulubione ziota. Unikaj jednak
ostrych przypraw (pieprz, chilli, ocet, musztarda)
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NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA

CZY MUSZE STOSOWAC DODATKOWO
BIALKO?

W jadtospisie uwzglednione sg juz odzywki biatkowe tak
aby dostarczy¢ Ci odpowiednig na ten okres ilos¢ biatka
(docelowo dazymy aby w diecie byto 100-120g biatka). Nie
rezygnuj z nich, ale jezeli nie odpowiadajg Ci dania z
odzywkami, to mozesz je stosowac miedzy positkami.

JAK DLUGO MAM STOSOWAC TA DIETE?

Ten jadtospis przygotowany jest na pierwsze dni
rozszerzania diety. Docelowo staramy sie aby w diecie byto
wiece] warzyw, strgczkdw a takze weglowodanow
ztozonych (takich jak pieczywo razowe, kasza gryczana,
makaron razowy itp) a mniej owocow.

POSILKI SA DLA MNIE ZBYT SUCHE

Jezeli masz problem z przetknieciem bardziej suchych
positkdw, mozesz do nich dodac¢ jogurt naturalny lub
ewentualnie popi¢ matym tykiem wody
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Tydzien 1

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sniadanie

Kanapka z poledwica

Kanapka z jajkiem

Owsianka z jabtkiem

Placki z serka wiejskiego

Placki z serka wiejskiego

Il Sniadanie

Koktajl bananowy

Serek wiejski

Jajka sadzone

Koktajl boréwkowo-bananowy

Satatka jarzynowa

Obiad

Dorsz pieczony z cukinig

Makaron z twarogiem

Greckie szasztyki z sosem
tzatziki

Greckie szasztyki z sosem
tzatziki

Udko z suréwka z marchwii

Podwieczorek

Koktajl bananowy

Skyr z dzemem 100%

Kanapki zdzemem i twarozkiem

Koktajl boréwkowo-bananowy

Jogurt z boréwkami

Kolacja
Dorsz pieczony z cukinig Zupa krem warzywna Zupa krem warzywna Rosot Rosot
Przekaska
Serek wiejski Kanapka z poledwica Grzanka z pieczonym burakiem Grzanka z pieczonym burakiem Omlet z pomidorem
Kcal: 760 Kcal: 864 Kcal: 879 Kcal: 835 Kcal: 845
W:64.5/B:82.0 W:77.7/B:76.3 W:97.1/B:59.3 W:91.6/B:60.1 W:67.8/B:70.6
T:20.2 T:28.6 T:30.8 T:26.8 T:33.1

Legenda

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




Poniedziatek

Sniadanie

Kcal: 158 W:15.3 B:9.9 T:6.3

Kanapka z poledwica
Masto, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Poledwica sopocka, 3 x Plaster (36 g)
Chleb pszenny, 1 x Kromka (30 g)

Satata mastowa, 1 x Lis¢ (5 g)

I| Sniadanie

Przepis
Sktadniki utéz na chlebie.

Kcal: 148 W:15.6 B:175 T:2.1

Koktajl bananowy
Banan, 0,5 x Sztuka (60 g)

Maslanka (1,5% ttuszczu), 0,75 x Szklanka (180 g)
Ptatki owsiane, 1 x tyzka (10 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x Miarka

(358

Zjedz 1z 2 porgcji

Obiad

Przepis na 2 porcje

Ptatki owsiane zalej goragcg woda i zostaw pod przykryciem
przez okoto 5 minut a nastepnie odsacz i zblenduj razem
wszystkie sktadniki.

Kcal: 104 W:7.3 B:13.0 T:2.7

Dorsz pieczony z cukinia
Sél, 1 x Szczypta (0,5 g)
Dorsz, 1 x Porcja (120 g)
Koperek, 1 x tyzeczka (5 g)
Masto, 1 x tyzeczka (5 g)
Cukinia, 1 x Porcja (100 g)
Ziemniak, 1 x Sztuka (60 g)
Mleko 0%, 1 x tyzka (15 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Podwieczorek

Przepis na 2 porcje

Cukinie obierz i pokroj na kawatki. Nastaw piekarnik na 200
stopni. Przypraw fileta z obu stron i dodaj masto. Rybe piecz
razem z cukinig w folii przez ok. 15 minut. Ziemniaka ugotuj i
odcedz. Uttucz z mlekiem

Kcal: 148 W:15.6 B:175 T:2.1

Koktajl bananowy

Zjedz 1z 2 porgji

Kolacja

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 104 W:7.3 B:13.0 T:2.7

Dorsz pieczony z cukinia

Zjedz 1z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 98 W:34 B:11.1 T:4.3
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Produkty
Serek wiejski, 0,5 x Opakowanie (100 g)

Suma dnia: Kcal: 760 W: 64.5g B: 82.0g T: 20.2g

Witorek

Sniadanie Kcal: 1771 W:15.3 B:9.0 T:7.8

Kanapka z jajkiem Przepis

Masto, 0,5 x tyzeczka (2,5 g) Jajko ugotuj na twardo (wstaw do zimnej wody i odmierz 7

minut od momentu zagotowania) a nastepnie pokroj w

Chleb pszenny, 1 x Kromka (30 g) e ed '
plastry. Sktadniki utéz na chlebie.

Satata mastowa, 1 x Lis¢ (5 g)
Jajko, 1 x Sztuka (50 g)

Il Sniadanie Kcal: 98 W:3.4 B:11.1 T:4.3

Produkty
Serek wiejski, 0,5 x Opakowanie (100 g)

Obiad Kcal: 162 W:24.5 B:12.9 T:1.3

Makaron z twarogiem Przepis

Jogurt naturalny, 1 x tyzka (20 g) Ugotuj makaron i dodaj twarég wymieszany z jogurtem i
Makaron, 25 g miodem.

Ser twarogowy chudy, 45 g
Miad, 0,5 x tyzeczka (4 g)

Podwieczorek Kcal: 1770 W:14.6 B:248 T:2.8
Skyr zdzemem 100% Przepis
Skyr naturalny, 1 x Opakowanie (150 g) Wymieszaj skyr z odzywka i dzemem 100% (bez cukru).

Dzem bez cukru, 1 x tyzeczka (15 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka (10
8)
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Kolacja

Kcal: 105 W:4.6 B:8.6 T:6.1

Zupa krem warzywna

Marchew, 1 x Sztuka (45 g)

Cukinia, 1 x Porcja (100 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)

Bulion warzywny, 1 x Szklanka (200 g)
Piers z kurczaka, 1 x Porcja (60 g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje

Warzywa i mieso obierz i drobno pokréj i podsmaz na oliwie.
Zalej bulionem i gotuj okoto 15 minut (az beda miekkie).
Zblenduj na koniec.

Kcal: 158 W:15.3 B:9.9 T:6.3

Kanapka z poledwica

Masto, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Poledwica sopocka, 3 x Plaster (36 g)
Chleb pszenny, 1 x Kromka (30 g)
Satata mastowa, 1 x Lis¢ (5 g)

Przepis
Sktadniki utéz na chlebie.

Sumadnia: Kcal: 864 W:77.7gB: 76.3g T: 28.6g

Sroda

Sniadanie

Kcal: 164 W:23.8 B:13.5 T:2.3

Owsianka z jabtkiem

Ptatki owsiane, 2 x tyzka (20 g)
Mleko 0%, 0,5 x Szklanka (100 g)
Jabtko,30 g

Cynamon, 1 x Szczypta (0,3 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka (10
g)

Il Sniadanie

Przepis

Jabtko obierz ze skorki i drobno pokréj. W garnku podgrzej
mleko, dodaj ptatki owsiane, pokrojone jabtko. Gotuj co jakis
czas mieszajac przez okoto 10 minut. Na koniec dodaj
cynamon i odzywke. Doktadnie wymieszaj

Komentarz
Poczekaj az owsianka ostygnie do temperatury pokojowe].

Kcal: 174 W:15.8 B:9.1 T:7.8

Jajka sadzone

Jajko, 1 x Sztuka (50 g)

Masto, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Chleb pszenny, 1 x Kromka (30 g)
Ogoérek swiezy, 30 g

Sél, 1 x Szczypta (0,3 g)

Przepis

Rozpus$¢ masto na rozgrzanej patelni. Zréb jajko sadzone.
Podawaj z pieczywem i ogérkiem
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Obiad

Kcal: 174 W:11.7 B:16.3 T:7.8

Greckie szasztyki z sosem tzatziki
Piers zindyka, 1 x Porcja (120 g)
Ziemniak, 1 x Sztuka (60 g)

Ogorek swiezy, 0,5 x Sztuka (70 g)
Jogurt naturalny, 2 x tyzka (40 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)

Sél, 2 x Szczypta (0,6 g)

Papryka stodka w proszku, 1 x tyzeczka (4 g)
Cynamon, 1 x tyzeczka (4 g)
Rozmaryn suszony, 1 x tyzeczka (5 g)
Pieprz czarny, 1 x Szczypta (0,3 g)
Mleko 0%, 1 x tyzka (15 g)

Zjedz 1z 2 porgji

Podwieczorek

Przepis na 2 porcje

Ogoérka obierz, zetrzyj i posél szczypta soli. Po okoto 15
minutach odsacz i wymieszaj z jogurtem i oliwa.

Ziemniaka ugotuj w wodzie i uttucz z tyzka mleka

Piers z indyka pokraj w kostke. Wymieszaj z oliwa (1
tyzeczka) i przyprawami. Piecz w nagrzanym do 180 stopni
piekarniku przez okoto 15 minut (mozesz nadziaé na patyk
szasztykowy lub piec osobno w matym naczyniu
zaroodpornym.

Mieso podawaj z ziemniakiem i sosem tzatziki.

Kcal: 148 W:23.9 B:8.7 T:3.2

Kanapki zdzemem i twarozkiem
Masto, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)

Dzem bez cukru, 1 x tyzeczka (15 g)
Ser twarogowy chudy, 1 x Plaster (30 g)
Chleb pszenny, 1 x Kromka (30 g)

Kolacja

Przepis

Ut6z na kromce chleba kawatek twarogu i dzemu BEZ
CUKRU.

Kcal: 105 W:4.6 B:8.6 T:6.1

Zupa krem warzywna

Zjedz 1z 2 porcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 114 W:17.3 B:3.1 T:3.6

Grzanka z pieczonym burakiem
Burak, 0,5 x Sztuka (50 g)

Satata mastowa, 2 x Lis¢ (10 g)
Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)
Chleb pszenny, 2 x Kromka (60 g)

Zjedz 1z 2 porgji

Przepis na 2 porcje

Buraka upiecz (45 min 180 stopni) lub ugotuj ze skorka
(okoto 40-50min) lub kup gotowe pieczone buraki w sklepie
Biedronka/Lidl. Na patelni rozgrzej oliwe i upraz pieczywo z
dwéch stron. Na chleb potdéz satate i pokrojonego buraka.

Suma dnia: Kcal: 879 W: 97.1g B: 59.3g T: 30.8g

5/8



Czwartek

Sniadanie

Kcal: 247 W:21.6 B:15.6 T:10.9

Placki z serka wiejskiego

Serek wiejski, 0,5 x Opakowanie (100 g)

Jajko, 1 x Sztuka (50 g)

Proszek do pieczenia, 0,25 x tyzeczka (1 g)

Soda oczyszczona, 3 x Szczypta (0,3 g)

Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g)

Maka pszenna chlebowa typ 750, 3 x tyzka (36 g)
Miad, 0,5 x tyzeczka (4 g)

Boréowka amerykanska, 1 x Garsc (50 g)

Jogurt naturalny, 2 x tyzka (40 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka
(10¢g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Il Sniadanie

Przepis na 2 porcje

Zblenduj ze soba: serek wiejski, biatko, make, jajko, proszek,
sode i miéd. Usmaz na mocno rozgrzanej z minimalng iloscig
oleju patelni (okoto 2 minuty na kazda strone). Podawaj z
boréwkami i jogurtem

Kcal: 94 W:14.3 B:7.7 T:1.0

Koktajl borowkowo-bananowy

Maslanka (1,5% ttuszczu), 1 x Szklanka (200 g)
Boréowka amerykanska, 1 x Garsc (50 g)
Banan, 0,5 x Sztuka (50 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka
(10g)

Zjedz 1z 2 porgcji

Obiad

Przepis na 2 porcje

Zblenduj razem wszystkie sktadniki.

Kcal: 174 W:11.7 B:16.3 T:7.8

Greckie szasztyki z sosem tzatziki

Zjedz 1 z 2 porgcji

Podwieczorek

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Kcal: 94 W:14.3 B:7.7 T: 1.0

Koktajl boré6wkowo-bananowy

Zjedz 1z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.
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Kolacja

Kcal: 112 W:124 B:9.7 T:25

Ros6t

Bulion drobiowy, 1 x Szklanka (200 g)
Makaron, 20 g

Marchew, 30 g

Udko z kurczaka bez skoéry, 60 g

Zjedz 1 z 2 porgcji

Przekaska

Przepis na 2 porcje

Zréb bulion z miesa drobiowego i warzyw. Podawaj z
ugotowanym makaronem (waga makaronu po ugotowaniu).
marchewka i miesem.

Komentarz

Bulion: na 1 litr wody dodaj 1 udko z kurczaka i okoto 200g
warzyw. Pozostaty bulion mozesz zamrozi¢ (np jak kostki do
lodu) lub zawekowad.

Kcal: 114 W:17.3 B:3.1 T:3.6

Grzanka z pieczonym burakiem

Zjedz 1z 2 porgcji

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Sumadnia: Kcal: 835W:91.6gB:60.1g T: 26.8g

Piatek

Sniadanie

Kcal: 247 W:21.6 B:15.6 T:10.9

Placki z serka wiejskiego

Przepis na 2 porcje
Przepis zostat podany wyzej.

Zjedz 1z 2 porgcji
Il Sniadanie Kcal: 70 W:14.4 B:2.2 T:1.0
Satatka jarzynowa Przepis

Seler (korzen),30 g

Jabtko,30 g

Marchew, 30 g

Jogurt naturalny, 1 x tyzka (20 g)
Pietruszka (korzen), 30 g

Obiad

Ugotowane warzywa z rosotu wraz z obranym jabtkiem
drobno pokrdj, dodaj jogurt i dopraw do smaku.

Kcal: 132 W:5.6 B:194 T:3.8

Udko z suréwka z marchwii
Udko z kurczaka bez skéry, 100 g
Marchew, 30 g

Jabtko, 20 g

Przepis

Marchew i jabtko obierz i zetrzyj. Podawaj z ugotowanym
udkiem z rosotu.
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Podwieczorek

Kcal: 115 W:11.4 B:10.7 T:3.3

Jogurt z boréwkami
Jogurt naturalny, 0,5 x Opakowanie (75 g)
Bordwka amerykanska, 1 x Garsc¢ (50 g)

Biatko serwatkowe (odzywka biatkowa), 1 x tyzka (10
8)

Przepis
Wymieszaj ze sobg wszystkie sktadniki.

Kolacja Kcal: 112 W:124 B:9.7 T:25
Rosot Przepis na 2 porcje

Przepis zostat podany wyzej.
Zjedz 1z 2 porgcji
Przekaska Kcal: 169 W:2.4 B:13.0 T:11.6

Omlet z pomidorem

Pomidor, 0,25 x Sztuka (42,5 g)
Masto, 0,5 x tyzeczka (2,5 g)
Jajko, 2 x Sztuka (100 g)

Przepis

Pomidora sparzi obierz ze skérki. Usun migzsz (ta czesé z
pestkami) a reszte drobno pokréj. Na patelni rozgrzej masto,
podsmaz pomidora. Jajka wybettaj i posél do smaku. Mase
jajeczng wylej na patelnie i smaz z dwéch stron przez ok 2
minuty. Omlet mozesz zwinaé w rulon.

Suma dnia: Kcal: 845W: 67.8gB: 70.6g T: 33.1¢g
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NAJCZESTSZE BLEDY
DIETETYCZNE

Tego wystrzegaj sie po operacji



NISKA ZAWARTOSC
BIALKA W DIECIE

Biatko jest kluczowym
elementem diety po
operacji. Jest budulcem
naszych miesni, a takze
odpowiada za
funkcjonowanie uktadu
hormonalnego, a takze
kondycje wtosow, skory i
paznokci. Warto wiec
kontrolowac jego ilos¢ w
diecie, aby uchronic sie

przed skutkami ubocznymi.

SPOZYWANIE SEODYCZY

Staramy sie, aby stodycze
byty okazjonalnym
produktem w naszej diecie.
Sg one kaloryczne, ale
rowniez powodujg wahania
glukozy, ktore moga
zwiekszac apetyt przez co
trudniej bedzie utrzymac
prawidtowa diete.

Mozna dojs¢ do mylnego
stwierdzenia, ze skoro i tak
mniej jem to nic sie nie
stanie, jednak w
perspektywie lat takie
podejscie moze powodowacd
wzrost wagi

ZBYT NISKA
KALORYCZNOSC DIETY

W poczatkowych etapach
po operacji kalorycznoscé
bedzie niska, jednakze
dazymy do tego aby w
dalszej perspektywie
spozycie kalorii wynosito ok
1200 kcal lub wiece,.
Przewlekte spozywanie za
niskiej ilosci kalorii
powoduje szereg skutkow
ubocznych (problemy
hormonalne, ostabienie)
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ELIMINACJE
POKARMOWE

Po operacji bariatrycznej
Twoja dieta powinna by¢
zrownowazona. Nie ma
potrzeby eliminowania
takich sktadnikow jak
kwasy ttuszczowe czy
weglowodany.

SLEODKIE NAPOJE
W TYM SOKI

Podstawa Twojego
nawodnienia powinna byc¢
woda. Postaraj sie
wyeliminowac z diety
stodkie napoje i soki.
Dostarczajg gtéownie cukry
proste, ktore powodujg
wahania glukozy i moga
zwiekszac apetyt

NIEDOSTATECZNE
NAWODNIENIE

Pamietaj, ze twoje
zapotrzebowanie na ptyny
to okoto 30-35ml na
kilogram masy ciata.
Wiekszosc¢ z tego powinna
stanowi¢ woda.

Niedostateczne
nawodnienie moze
powodowac uczucie
zatrzymywania sie wody
W organizmie, ostabienia
| zZawrotow gtowy.

SPOZYWANIE POSILKOW
W POSPIECHU I/ LUB W
OBECNOSCI
ROZPRASZACZY

Po operacji positki nalezy
spozywac W SpoKoju i
doktadnie gryz¢. Utatwia to
trawienie ale rowniez jest to
istotne w kontekscie
odczuwania sytosci. Szybkie
jedzenie positkdw, a takze
spozywanie ich w
towarzystwie telewizji czy
telefonu powoduje
zjedzenie wiekszej porcji
nawet o0 20%. Na czas
positku odtéz telefon, wytacz
telewizor i skup sie na
swoim talerzu. Skoncz
positek wtedy, kiedy
poczujesz sytos¢ nawet
jezeli na talerzu zostanie
niewiele.
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NAJCZESCIE]
ZADAWANE PYTANIA

Odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania



KIEDY MOGE WROCIC
DO PICIA KAWY?

Mozesz wigczyC staba
kawe okoto 2-3 tygodnie
PO operacji

KIEDY MOGE
WLACZYC
AKTYWNOSC
FIZYCZNA?

Po zabiegu warto jest
witgczyC krotsze spacery (15-
30 minut). Po 1-1,5 miesigca
mozna zaczaC jazde na
rowerze, nordic walking,
jogging, basen z kolei z
ciezszymi treningami, np.
sitowymi odczekaj 3
miesigce

KIEDY MOGE WSPOLZYC?

Duzo zalezy od Twojego
samopoczucia, natomiast 1
tydzien to niezbedne
minimum. Wybieraj pozycje,
podczas ktdérych nie
wystepuje ucisk na brzuch

CZY MOGE DZWIGAC PO
OPERAC)I?

Po operacji nie nalezy
dzwigac. Maksymalny ciezar
to okoto 3 kg dla kobiet i 5
kg dla mezczyzn

JAK DLUGO MAM
STOSOWAC
SUPLEMENTAC]JE?

Suplementacje biatka i
witamin stosujemy caty czas
PO operacji bariatrycznej

CO Z ALKOHOLEM?

Nie zalecamy picia alkoholu
po operacji. Nalezy zdawac
sobie sprawe, ze kazda ilosc
alkoholu zwieksza ryzyko
nowotworow oraz powrotu
straconych kilogramow.
Jezeli mimo tej wiedzy
decydujesz sie na jego
spozycie to nie rob tego
wczesniej niz 4 tyg po
operacji
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KONTAKT

W razie pytan lub dietetycznych watpliwosci, skontaktuj sie z
nami!



KONTAKT

Lekarz, chirurg
Dr. hab.n.med t.ukasz Kaska
+48501677644%

Dietetyk kliniczny, psychodietetyk
mMgr Beata Ossowska-Dorosz
dietetykmswia@gmail.com

@dietetykbeataossowska
Psycholog

mgr Monika Gogolewska
psycholog@gogolewska.com.pl

Koordynacja pacjentow

Ewa Reszka
+48510423971
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