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Zanim zdecydujesz sie
na endoskopowy zabieg bariatryczny

Co powinienes wiedzie¢

Endoskopowy zabieg bariatryczny moze pomaéc w ograniczeniu ilosci spozywanych pokarméw, utatwi¢ utrzymanie
odpowiedniej masy ciata, zmniejszy¢ ryzyko chorob spowodowanych nadwaga.

Uwaga: zabieg ten nie polega na usunieciu nadmiaru tkanki thuszczowej z organizmu. Jest jednym z wielu sposobdow
stuzgcych lepszej kontroli masy ciata - aby przyniost pozgdane efekty, pacjent musi zadbac¢ o zdrowg diete i aktyw-
nosc fizyczna.

Co oznacza termin ,endoskopowy zabieg bariatryczny”?
Zabieg wykonywany jest technikg endoskopowg — narzedzia chirurgiczne wprowadzane sg przez usta do zo-
tadka pacjenta.
Bariatryczny — dotyczacy leczenia otytosci.

Zabieg wykonywany jest pod kontrolg endoskopowa. Przed wprowadzeniem narzedzi chirurgicz-
nych do zotgdka w ustach pacjenta umieszczany jest endoskop - wziernik z wtasnym zrédtem
Swiatta i niewielkg kamerg. Endoskop wprowadzany jest delikatnie przez przetyk do zotadka.

Korzysci dla pacjenta
Opisywany tu zabieg, w pofgczeniu ze zmiang stylu zycia, moze pomaoc pacjentowi w obnize-
niu masy ciafa. Redukcja masy ciata stuzy zapobieganiu i ograniczaniu problemdw zdrowot-
nych, ktérych przyczyng sg zbedne kilogramy.




OGOLNE INFORMACJE

Kto kwalifikuje sie do endoskopowych zabiegow bariatrycznych?

Do zabiegu kwalifikujg sie osoby, ktérych wskaznik masy ciata (BMI) przekracza 30. Wskaznik BMI oblicza sie na
podstawie wzrostu i wagi.
Osoba decydujgca sie na zabieg powinna by¢ gotowa podjg¢ wysitek niezbedny do osiggniecia trwatych rezultatéw.

Decyzja 0 poddaniu sie zabiegowi wymaga:
- Wizyty u psychologa zwigzanej bezposrednio z planowanym zabiegiem;
- Zmiany sposobu odzywiania (koniecznie pod nadzorem wykwalifikowanego dietetyka klinicznego), zwiekszenia
aktywnosci fizycznej, modyfikacji przyzwyczajenn majacych wptyw na zdrowie przed i po zabiegu. Dziatania takie
pomoga zapobiec powrotowi utraconych kilogramow;
- Leczenia innych dolegliwosci fizycznych lub psychicznych mogacych mie¢ wptyw na przebieg zabiegu oraz jego
dtugoterminowe efekty, np. nadcisnienie, depresja.
Po zabiegu pacjent powinien dazy¢ do zmiany stylu zycia, $cisle przestrzegac¢ zaleconej diety nie tylko bezposred-
nio po zabiegu ale takze w odleglym czasie po jego wykonaniu, wprowadzi¢ zasady zdrowego zywienia (najlepie;
pod fachowym nadzorem) i dbac o aktywnosc fizyczna.

Nieprzestrzeganie zalecen zawsze bedzie przyczyng niepowodzenia w leczeniu otytosci.

Niektore osoby z BMI powyzej 30 moga nie by¢ emocjonalnie lub fizycznie gotowe do endoskopowego zabiegu redukcji
masy ciata. Decyzje o zakwalifikowaniu pacjenta do zabiegu podejmuije zespdt specjalistow po wnikliwych konsultacjach.

Czy jestes gotowy do endoskopowego zabiegu bariatrycznego?

Zanim zdecydujesz sie na zabieg, zadaj sobie pytanie, czy jestes$ wystarczajgco zmotywowana/y. Osiggniecie zamierzo-
nego celu, to nie tylko zabieg, ale rowniez stosowanie zaleconej diety oraz rozpoczecie przygody z aktywnoscig fizyczna.
Jedli jestes gotowa/y na nowe wyzwania, to oznacza, ze jeste$ gotowa/y do zabiegu endoskopowego zmniejszania
zotadka.




Stosowanie lekow

Poinformuj lekarza o przyjmowanych lekach. Moze on zadecydowac o ich zmianie lub modyfikacji dawki. Najpraw-
dopodobnigj przepisze tez leki, ktére powinienes przyjmowac przed i po zabiegu. Kup zalecone leki przed zgtosze-
niem sie na zabieg.

Lekarz najprawdopodobniej zaleci stosowanie nastepujacych lekéw przed i po zabiegu:

Witaminy:

e Suplementy wapnia (500 mg) z witaming D (1200-1500mg/dzien)
Nie zaleca sie przyjmowania weglanu wapnia.

e Preparaty multiwitaminowe
Wapnia i preparatow multiwitaminowych nie nalezy przyjmowac w tym samym czasie. Réwnoczesne zazycie
ogranicza ich wchtanianie.

Leki przeciwwymiotne:

e Skopolamina (plastry)

e Emend, 1-2 tabletki (pierwsza tabletka zwykle 3 godziny przed zabiegiem, druga 12 godzin po zabiegu)
e Zofran, lekarz moze zaleci¢ stosowanie przed 2-4 tygodnie w razie potrzeby.

Leki przeciwrefluksowe
e PPI (inhibitor pompy protonowej) zgodnie z zaleceniami lekarza.

Antybiotyki:
e | ekarz moze zaleci¢ odpowiedni
dla Ciebie antybiotyk




STOSOWANIE LEKOW

Zakupy spozywcze

przed zabiegiem

W czasie przygotowan do zabiegu warto odwiedzi¢ sklep
spozywczy i wyposazy¢ sie w produkty, ktore bedg potrzeb-
ne po powrocie ze szpitala. Przez pierwsze 4 do 6 tygodni

bedziesz przyjmowac wytgcznie pokarmy ptynne i przeciery.
Oto produkty, ktore warto umiescic¢ na liscie zakupow:

Sugerowane produkty spozywcze
| Niegazowane, klarowne napoje o odpowiedniej kalorycznosci

(najodpowiedniejsze bedg gotowe preparaty zywieniowe dostepne
w aptece)

[[] Odzywki biatkowe bez dodatku cukru, w proszku lub ptynie

|:| Bulion drobiowy lub wotowy o niskiej zawartosci sodu




Dzien zabiegu

Czego sie spodziewaé

Endoskopowy zabieg bariatryczny pomaga ograniczy¢ ilos¢ pokarmu, ktérg jestes w stanie spozy¢. Po zabiegu nie
bedziesz mogt za jednym razem zjes¢ ani wypic tyle, ile przed zabiegiem. llos¢ przyjmowanych kalorii bedzie mniej-
sza niz codzienny wydatek energetyczny, dlatego zaczniesz chudnac.

Przed zabiegiem
Przed zabiegiem poproszony zostaniesz o przebranie sie w strdj szpitalny. Lekarze i pielegniarki zadadza ci nie-
zbedne pytania. Otrzymasz leki, ktére sprawig, ze zasniesz i nie bedziesz odczuwac dyskomfortu w trakcie zabiegu.

Powrét do domu

Po zabiegu:

¢ Do konica dnia nie powinienes prowadzi¢ samochodu ani obstugiwac urzgdzern mechanicznych
e Nie pij alkoholu

e (dy lepigj sie poczujesz, wro¢ do aktywnosci fizycznej

Skutki uboczne

Bél lub zte samopoczucie. Pacjenci po zabiegu zwykle odczuwajg bdl, a raczej dyskomfort lub inne dolegliwosci
w réznym natezeniu. Nie musisz jednak cierpiec - porozmawiaj z personelem medycznym o sposobach usmierzania
tych dolegliwosci.

Reakcje na znieczulenie. Najczestsze skutki uboczne znieczulenia to nudnosci, wymioty, suchos¢ w ustach, dra-
panie w gardle, dreszcze, sennosc. Reakcije te moga utrzymywac sie przez pewien czas po ustgpieniu znieczulenia.
Powazne reakcje niepozadane wystepujg rzadko. Przed dniem zabiegu popro$ lekarza o wiecej informaciji na ten
temat.

Reakcje na gwattowng utrate masy ciata. W pierwszych szesciu miesigcach po zabiegu organizm bedzie re-
agowat na gwattowng utrate wagi. Reakcje te z czasem ztagodniejg. Utracie kilogramdw moga towarzyszyc:

e Nudnosci i wymioty e (Odczucie chtodu e  Zmiany nastroju
e Dolegliwosci bolowe e Suchos¢ skory e  (Obnizone poczucie wtasnej wartosci,
e /meczenie e Wypadanie wiosow trudnosci w relacjach z otoczeniem




Zycie po zabiegu

Zabieg to dopiero poczatek dtugiego procesu po-
wrotu do zdrowia. Do konca zycia bedziesz musiat
dbac¢ o wage i zdrowie. Nalezy zmieni¢ nawyki zywienio-
we i dba¢ o aktywnos¢ fizyczng. Jesli tego nie zrobisz,
utracone kilogramy po pewnym czasie wroca.

O obawach i niepokojach zwigzanych ze zmianami
w Twoim organizmie mozesz porozmawia¢ z psycholo-
giem, psychiatrg lub innym opiekujacym sie tobg specjali-
sta. Ich obowigzkiem jest udzielenie Ci pomocy.

Nie poddawaj sie

Przestrzeganie zdrowych nawykow i utrzymywanie wia-
Sciwej wagi przez dtuzszy czas bywa trudne. Chwile sta-
bosci nieodtgcznie towarzysza kazdej probie zmiany stylu
zycia. Nie ignoruj ich. Zwracaj sie o pomoc, jesli jej po-
trzebujesz. Skonsultuj sie z lekarzem lub innym opieku-
jacym sie Tobg specjalista. Mozliwie najszybciej wr6é
do zdrowych nawykow.

ZYCIE PO ZABIEGU




Nasze porady:

Nie rezygnuj z wizyt kontrolnych. Majg one ogromne znaczenie dla sukcesu catego przedsiewziecia. Specjalisci,
pod ktorych opieka jestes, dostrzega wczesne oznaki narastajgcych problemdw, pomogg radzi¢ sobie z efektami
ubocznymi terapii i unikng¢ powiktan.

Przestrzegaj planu zywienia. Po zabiegu zmniejsza sie objetos¢ spozywanych przez Ciebie positkdw, dlatego

ogromnego znaczenia nabiera ich jakos¢. Odpowiednie zywienie pomoze w powrocie do zdrowia po zabiegu i po-

zwoli unikng¢ problemaow, np.:

e Przyjecie zbyt duzej porcji pokarmu lub napoju, podobnie jak zbyt szybkie jedzenie lub picie moze wywotac
nudnosci, wymioty, bél w dolnej czesci klatki piersiowej lub w gornej czesci brzucha;

e Nieregularne przyjmowanie positkow, spozywanie zbyt matych ilosci btonnika, brak aktywnosci fizycznej moga
prowadzi¢ do zaparc;

e Przestrzeganie zalecen pomoze w utracie wagi i pozwoli unikng¢ takich problemow jak mdtosci, wymioty, bol
brzucha, biegunka lub zaparcie czy problemy zywieniowe.

Przestrzegaj zalecen dotyczacych przyjmowania lekow. Lekarz moze zaleci¢ zazywanie lub unikanie pewnych
lekow. W czasie kazdej wizyty rozmawiaj z lekarzem o przyjmowanych lekach. Lekarz moze zaleci¢ ich zmiane.

Unikaj odwodnienia. Zapytaj dietetyka lub innego opiekujgcego sie Tobg specjaliste o to, w jaki sposdb dostar-
czac organizmowi odpowiednich ilosci ptyndw.

Nie podjadaj.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczna. Regularne ¢wiczenia pomoga w redukcji i utrzymaniu pozadanej wagi. Aktywnose
fizyczna ma tez wiele innych zalet dla zdrowia.

Uczestnicz w spotkaniach grupy wsparcia. Dziel sie swoimi doswiadczeniami i korzystaj ze wsparcia 0séb,
ktére poddaty sie zabiegowi bariatrycznemu w przesztosci.

Korzystaj z fachowej pomocy, gdy jej potrzebujesz. Jesli napotkasz problemy, ktére moga prowadzi¢ do wy-
ksztatcenia niezdrowych nawykow, zwrde sie o pomoc do specijalisty.

NIE PIJ alkoholu. Powinienes$ unika¢ alkoholu przez co najmniej 6 tygodni po zabiegu, zgodnie z zaleceniami le-
karza. Alkohol to dodatkowe kalorie a nie zrodto potrzebnych Ci sktadnikow odzywczych.




Dieta po zabiegu

Dieta Zalecane pokarmy Liczba positkow Czas stosowania
Pij co najmniej 2 litry (8 W dniu 12 czyli
Plyny Rozcienczone soki owocowe ale bez dodatku szklanek) ptyndw dziennie; w dniu zabiegu (po
obojetne cukru, napoje izotoniczne popijaj drobnymi tykami przez | jego zakonczeniu)
caly dzien i w dniu nastepnym
llos¢ nalezy okresli¢
Napoje Wysokobiatkowe, niskokaloryczne napoje PO zapoznaniu sie 4 tygodnie (od dnia 3
odzywcze 0 ograniczonej zawartosci ttuszczu i cukru z kalorycznoscig danego do dnia 31)
preparatu
Pokarm Pokarmy rozdrobnione, delikatne, migkkie.
mi kkiey Mieso mielone, ryba w drobnych kawateczkach, | Przyjmuj 3-4 positki* i 2 litry 2 tygodnie (od dnia 32
¢ produkty siekane lub przetarte; zywnosc¢ i napoje | ptyndw dziennie do dnia 46)

i rozdrobnione

0 niskiej zawartosci ttuszczu i cukru

Pokarmy state

Pokarmy o konsystenciji statej migkkiej nalezy
wprowadzac z ostroznoscig. Wybieraj produkty
niskottuszczowe, z ograniczong zawartoscig
cukru.

Przyjmuj 3 positki i 2 litry
ptynéw dziennie

W kolejnych dniach
od dnia 47

* Lekarz lub dietetyk moze zaleci¢ inny sposéb odzywiania. Postepuj zgodnie z zaleceniami lekarza lub dietetyka. Przedstawione tu informacje maja

charakter jedynie orientacyjny.
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Ptyny obojetne

POCZATEK: Po zabiegu
CZAS: 1-2 dzien po zabiegu

ZALECENIA ZYWIENIOWE: Co godzine wypijaj ok. 50 ml klarownego, niegazowanego, bezkalorycznego ptynul
Najlepszym sposobem nawadniania organizmu picie niegazowanej wody (woda gazowana jest bezwzglednie zaka-
zana przez 2-3 lata po zabiegu), jesli jej jednak nie lubisz alternatywa sg rozcienczone soki owocowe bez dodatku
cukru i napoje dla sportowcow. Wartos¢ kaloryczna 200 ml ptynu nie powinna przekracza¢ 50 kcal.

PRZYKLADY:

e Woda e Bezkofeinowa herbata lub kawa

e Bulion e Niegazowane, bezkofeinowe napoje bez dodatku cukru
e Wywar

OBJETOSC PLYNOW: 2 litry
Przyjmuj witaminy i leki zgodnie z zaleceniami. @x

PROWADZ DZIENNICZEK DIETETYCZNY
To wazny element procesu zmian.

L,
—
el s .lJ
Wazne informacje: ; é _ﬂ.: \
1. Przerwij picie, gdy i # '

poczujesz sytosc.

2. Pij powoli, korzystajgc & i \
z miarki do lekéw (20 ml) i
lub malenkiego kubeczka. R = ‘




Napoje odzywcze

Nastepny etap, ktéry potrwa ok. 30 dni, to czas, w ktérym obok ptyndw obojetnych zaczynasz przyjmowac napoje od-
zywcze. Powoli przyzwyczajasz organizm do mniejszych ilosci kalorii i uczysz sie zy¢ z mniejszym zotgdkiem. Twoje ciato
potrzebuje czasu, by dostosowac sie do zmian. Sukces w walce ze zbednymi kilogramami wymaga przestrzegania
niskokalorycznej, bogatej w biatko diety. Pamietaj o zaleceniach - nie wprowadzaj pokarmow w postaci przetartej zbyt
szybko, by nie zahamowac utraty wagi i nie utrudnic¢ procesu gojenia. Wykorzystaj ten czas na wyksztatcenie zdrowych
nawykow zywieniowych i maksymalizacje efektow zabiegu.

CZAS: 3 - 31 dzien po zabiegu

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

e Wypijaj wysokobiatkowe, niskocukrowe napoje w ilosciach 150-230 ml w czasie nie krotszym niz 30 minut.
e \Woda e Bezttuszczowy wywar drobiowy
e Napoje witaminizowane e Bezkaloryczna herbata
* Napoje izotoniczne e Bezkaloryczne napoje dla sportowcow

e NIE PIJ wigcej niz 230 ml na godzing!

ZAPOTRZEBOWANIE BIAELKA: 60 -80 g
Wybieraj preparaty zawierajgce 15-20 g biatka, mniej niz 15 g weglowodandw i 100-200 kalorii w porciji.

Napoje biatkowe Biatka pochodzace z mleka
e Serwatka i napoje na bazie serwatki e Kazeina
e Spirulina (jako dodatek do napojow) e Suplementy i odzywki dla sportowcow

Chlorella (jako dodatek do napojéw)
Mileko sojowe, etc.

Leki, witaminy: przyjmu;j leki i witaminy zgodnie z zaleceniami lekarza.




Wazne!

Gdy pijesz:

Pij matymi tyczkami, powoli. Porcje napoju wypijaj w ciggu godziny. NIE PIJ wiecej niz 230 ml w ciagu
godziny.

Unikaj picia duzymi haustami. W ten sposob potykasz powietrze, co moze powodowac bolesne wzdecia.
NIE zmuszaj sie do wypijania petnej porciji, jesli czujesz sytosc.

Pamietaj o planowaniu, przygotowuj napoje biatkowe odpowiednio wczesniej.

DBAJ o nawodnienie organizmu

e Zwracaj uwage na kolor moczu, nie powinien by¢ ciemniejszy niz jasno zotty

e Zapisuj w dzienniczku dietetycznym ilosci przyjmowanych ptynéw

e Aby zwiekszy¢ spozycie biatka, mozesz dodawac¢ do napojow zottko jaja kurzego lub koncentrat
biatek serwatkowych w proszku.

Dostepne sa rowniez koncentraty biatek dla osdb z nietolerancjg laktozy.

Jesli chcesz zjes¢ wysokobiatkowa zupe, odcedz warzywa
Przepis: doprowadz bulion do wrzenia, dodaj 2 zéttka, wymieszaj

Trzymaj wysokobiatkowe koktajle w termosie lub loddwce — pij schtodzone

Zapisuj wszystkie przyjmowane ptyny w dzienniczku dietetycznym

cukru i napoje dla sportowcow. Wartos¢ kaloryczna 200 ml ptynu nie powinna przekracza¢ 50 kcal.




NAPOJE ODZYWCZE

Dieta ptynna — przykfad "/

Godzina Plyn
7.00 2_80 ml wody (pamietaj aby pi¢ porcjami
nie na razl)
8:00 230 ml napoju biatkowego f{I #
9:00 230 ml wody f

10:00 230 ml napoju biatkowego

11:00 230 ml wody

12:00 230 ml napoju biatkowego

13:00 230 ml wody

14:00 230 ml napoju biatkowego

15:00 230 ml wody

16:00 230 ml napoju biatkowego

17:00 230 ml wody

18:00 230 ml napoju biatkowego

19:00 230 ml wody

20:00 230 ml napoju biatkowego

21:00 230 ml wody




Pokarmy miekkie | rozdrobnione

Nadszedt czas na stopniowy powrdt do normalnego zywienia. Zaczynamy od przecierdw i pokarméw rozdrobnio-
nych.

e Pamietaj, by spozywac zalecang dawke biatka

e Jedz tylko wtedy, gdy czujesz gtdd

POCZATEK: 32 dzien

CZAS: 2 tygodnie

ZALECENIA ZYWIENIOWE: Jedz 5 niewielkich positkéw dziennie

PRZYJMOWANIE PLYNOW: 2 litry (8 szklanek) bezkalorycznych, niegazowanych, bezkofeinowych napojéw

e Woda e Bezttuszczowy bulion drobiowy
e Rozcienczony sok owocowy e Bezkaloryczna herbata
bez dodatku cukru e  Bezkaloryczne napoje dla sportowcow

ZALECANE POKARMY MIEKKIE:

e Nabiat: jogurt (bez dodatku cukru)

e Zupy: bulion, wywar, niskottuszczowe zupy krem

e Mieso i zastepniki migsa: ryba, jaja, twardg, rozdrobniony ser, chude mieso

e Warzywa: migkkie warzywa gotowane

e Owoce: arbuz, banany, owoce z puszki bez dodatku cukru, cytrusy bez migzszu

PODAZ KALORII: w zalezno$ci od wykonywanej pracy i aktywnoséci, najlepiej okresli ja dietetyk

WITAMINY:
e Dwa zelki multiwitaminowe (dla dzieci lub dorostych) lub dwie tyzki preparatu multiwitaminowego w ptynie
e Suplement wapnia z witaming D 1200-1500 mg (pojedyncza dawka nie powinna przekracza¢ 500 mg)

e Nie nalezy przyjmowac¢ witamin i wapnia rownoczesnie, by nie ogranicza¢ ich wchtaniania

e  (Ogodlna zasada: pdt filizanki produktu nierozdrobnionego odpowiada jednej czwartej filizanki przecieru




POKARMY MIEKKIE | ROZDROBNIONE

Typ pokarmu llosé Biatko (g) Ttuszcz (g) Kalorie (kcal)
PRODUKTY WEGLOWODANOWE
Ziemniaki puree Y2 filizanki 2,0 4.4 111
Owsianka 34 filizanki 4,5 1,7 105
Kasza manna % filizanki 2,5 0,1 87
Kleik z pszenicy %4 filizanki 3,3 0,4 115
OWOCE
Sok jabtkowy (niestodzony) 2 filizanki 0,2 0,1 53
Brzoskwinie (z puszki) o filizanki 0,8 0,05 55
WARZYWA (2 filizanki warzyw nierozdrobnionych = ¥ filizanki przecieru)
Fasolka szparagowa Y4 filizanki, przecier 0,8 0,1 13
Marchewka a filizanki 0,0 0,0 30
Buraki Ya filizanki, przecier [0,8 0,1 26
MLEKO
Jogurt, bez ttuszczu 230 ml 8 0 90-120
tJ{l\/lul:lgé;;)dtluszczone lub 1% 230 m| 8 0-3 80-110
MIESO
Tunczyk (w puszce) 309 7 1 40
Paluszki krabowe 30g 3,5 <1 30
Ser, odttuszczony 30g 4 0-3 40-50
Twardg, 1% lub 0% tluszczu ?n?zgnﬂi Omi=7 3,5 <1 20
Jaja, jajecznica 30g 6 80 80
Kurczak, rozdrobnione udko 30g 7 72 72
TLUSZCZE
Masto 1 tyzeczka 0 4.1 36

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka 0 4,6 40
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Nie smaz miesa.
° Mieso smazone zawiera wiecej kalorii i jest ciezkostrawne
° Ttuste pokarmy moga u niektorych oséb wywotywac nieprzyjemne reakcie jelitowe

Koncz jedzenie, gdy czujesz sytosc.
° Przejadanie sie moze powodowac refluks, mdtosci i reakcje bolowe

Wypijaj 230 ml ptyndw na godzine.

Przyjmuj suplementy witaminowe (zelki/tabletki).

Notuj wszystkie przyjmowane pokarmy i napoje w dzienniczku dietetycznym. Doktadne notatki
pomoga dopilnowac spozycia wystarczajacych ilosci biatka.

Unikaj zywnosci przetworzonej i produktow z dodatkiem cukru.

Nie pij 30 minut przed i po positku.

Jesli poczujesz zawroty gtowy, wypij filizanke bulionu.

1
B
3
4
B
6
B




POKARMY MIEKKIE | ROZDROBNIONE

Dieta oparta o pokarmy migkkie i rozdrobnione — przyktad

Godzina Positek Biatko (g) Tiuszcz (g) Kalorie (kcal)
8:00 1 jajko - jajecznica (1 porcja biatka) 6 6 80
' 12 filizanki soku jabtkowego (1 owoc) 0,2 0,1 53
9:00 230 ml kawy bezkofeinowej | 0 0 0
. 230 ml mleka odttusz-
10:00 czonego (1 porcja mleka) 8 0 85
11:00 230 ml wody 0
70 g tunczyka (1 porcja biatka) 14 2 80
2 tyzeczki majonezu typu ,light”
(V2 porciji ttuszczu) 0 2.5 25
12:00 ¥ filizanki tartej marchewki 0 0 30
(1 porcja warzyw)
Y4 filizanki przetartej fasolki
szparagowej (1 porcja warzyw) 0.8 0.1 13
14:00 230 ml wody
) 230 ml jogurtu bezttuszczowego
16:00 (1 porcja mleka) 8 0 120
) 90 g rozdrobnionego migsa
17:00 kurczaka (3 porcje biatka) 21 13,5 216
2 filizanki thuczonych ziemniakow 5 a4 111
(1 porcja weglowodandw) ’
2 tyzeczki masta (1/2 porcji ttuszczu) 0 2 18
18:00 230 ml wody
19:00 230 ml wody
. Ya filizanki kleiku pszenicznego
20:00 (1 porcja weglowodanow) 3.3 0.4 115
22:00 230 ml wody
tacznie 63,3 31 1016
PLAN POSILKOW przy zatozeniu 1000 KALORII/DZIEN
Weglowodany 2 porcje Mileko 2 porcje
Owoce 2 porcje Biatko 6 porciji

Warzywa 2 porcje Ttuszcz 1 porcja




Dieta oparta o pokarmy state

Przyszedt czas na pokarmy state. Przestrzeganie zasad zywienia bedzie teraz rzeczg bardzo wazng, zabezpieczy
Cie bowiem przed powrotem kilogramow, ktdre udato sie zrzuci¢. To czas nabywania zdrowych nawykéw na cate
zycie.

e Dbaj o zapewnienie organizmowi zalecanych ilosci biatka;

e Spozywaj positki 0 regularnych porach;

e Jesli wprowadzanie pokarmow statych okaze sie problematyczne, wré¢ do produktéw miekkich
i rozdrobnionych, odczekaj jeden — dwa dni i podejmij kolejng probe.

POCZATEK:
56 dzien po zabiegu

CZAS:
Od 56 dnia i w dniach kolejnych

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

Zwykle 900-1200 kalorii/ dzien, ale doktadng
ich ilos¢ dla Ciebie najlepiej okresli

dietetyk kliniczny




POKARMY STALE

Unikaj pokarméw wysokokalorycznych i dan o miekkiej, papkowatej konsystencii, ktére krétko
pozostajg w zotgdku

Unikaj produktéw rozpuszczajgcych sie w ustach, nie wymagajgcych zucia, {
np. precelkow, krakerséw, jogurtéw, lodow

Unikaj wysoko oczyszczonych, przetworzonych produktow
spozywczych, takich jak batoniki, fast food, dania mrozone

Unikaj ,dosmaczania” darh mastem, sosem, serem
topionym, mastem orzechowym, etc.

Unikaj kalorii w ptynach — wybieraj napoje bezkaloryczne
takie jak woda czy herbata bez cukru



Codzienna dieta - przykiad

Positek Produkty spozywcze Ptyny (ml) Kalorie (kcal) Biatko (g)
) 1 jajko - jajecznica ?80 g
Sniadanie |1 kromka petnoziarnistego pieczywa pszennego
Wedlina z indyka 140 13
230 ml kawy bezkofeinowej |5 0
230 ml wody
Przekaska |1 porcja owocow 60 0
1 dawka wapnia (zelek/tabletka) 0 0
2 filizanki suréwki (bez warzyw bogatych
w weglowodany)
Obiad 120 g kurczaka z grilla lub gotowanego na parze 250-330 21-28
2 fyzeczki oliwy
1 tyzka octu LUB 1 tyzka przypraw (ziot, sol, pieprz)
Przekaska |1 dawka multiwitaminy (zelek/tabletka) 230 ml wody 0 0
1 jajko na twardo 78 6
Kolacja 230 ml wody 0 0
90 g ryby z grilla, gotowanej na parze lub z wody 120-150 21
1 filizanka brokutow na parze 1/3 filizanki 50 2
ziemniakow 80 3
przyprawa ziotowa bez sodu 0 0
Przekaska |1 dawka wapnia (zelek/tabletka) 230 ml wody 0 0
1 porcja owocow 60 0
230 ml wody 0 0
230 ml wody 0 0




Zamienniki

1 jajko

Ya filizanki ubitego jajka (30 kalorii, 6 g biatka)

2 pardwki z indyka

2 pardwki vege (120 kalorii, 13 g biatka)

1 kromka pieczywa pszennego
Z petnego ziarna

2 babeczki pszennej

Przyktadowe $niadanie

2 filizanki ptatkow $niadaniowych z wysoka
zawartoscig bfonnika, 1 filizanka mleka
odttuszczonego, 1 jajko (jajecznica)

1 porcja owocow przed potudniem

2 filizanki winogron

1 filizanka kawateczkdw arbuza

1 filizanka $wiezego ananasa

Y2 gruszki

Przyktadowy obiad

100 g miesa, ryby, drobiu, warzyw z niskg
zawartoscig weglowodandw lub produktow
macznych (ryzu, makaronu, ziemniakdw)

2 tyzeczki oliwy

1 tyzka dressingu do satatek

1 tyzka octu

2 tyzki dressingu do satatek typu ,light”

1 jajko na twardo

Y4 filizanki soi

Przyktadowa kolacja

100 g miesa, ryby, drobiu, warzyw z niskg
zawartoscig weglowodandw lub produktow
macznych (ryzu, makaronu, ziemniakow)

1 filizanka gotowanych warzyw

2 filizanki surowych warzyw (z wyjgtkiem warzyw
bogatych w weglowodany takich jak: groszek,
kukurydza, ziemniaki, fasola, dynia, bataty)

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Zaleca sie przynajmniej 150 minut aktywnosci fizycznej tygodniowo.
Na ruch nalezy przeznaczy¢ 30 minut, 5 razy w ciggu tygodnia.

POKARMY STALE




Jak utrzymac zalecang diete?

To co bedziesz jes¢ i pi¢ po endoskopowym zabiegu bariatrycznym ma decydujace znaczenie dla sukcesu catego
przedsiewziecia. Aby pomdc Ci w walce ze zbednymi kilogramami, przygotowalismy dla Ciebie nastepujace porady.

Pij co najmniej 2 litry (8 szklanek) ptynéw dziennie*

Pij malenkimi tyczkami w przerwach pomiedzy positkami. Nie pij w trakcie jedzenia. Picie ptynéw daje poczucie
sytosci. Jesli zotadek wypetnig ptyny, mozesz nie by¢ w stanie przyja¢ potrzebnych organizmowi positkdw. Napoje
spozywane wraz z pokarmem moga skroci¢ czas trawienia w zotadku, co bywa przyczyng béléw brzucha, i spra-
wi¢, ze szybciej poczujesz gtod.

e Wypijaj 230 ml ptynéw w ciagu 30 — 60 minut;

e Nie pij 30 minut przed positkiem;

e Jeslimusisz pi¢ w trakcie jedzenia, staraj sie maksymalnie ograniczy¢ ilo$¢ przyjmowanego z pokarmem ptynu;
e Po positku nie pij przez 30 minut.

Codziennie wypijaj powolutku ok. 750 ml (3 szklanki) mleka odtluszczonego lub z niska zawartoscia
tluszczu (1%). Mleko to doskonate zrodio biatka i wapnia. Jesli nie mozesz pi¢ mleka, porozmawiaj z dietetykiem
o innych sposobach dostarczania organizmowi tych waznych sktadnikéw odzywczych.

Jedz matymi kaskami, doktadnie przezuwaj.

Wraz ze zmiang diety, wprowadzajgc pokarmy o bogatszej konsystenciji, przyzwyczajaj sie do jedzenia matymi kg-
skami. Doktadnie, powoli przezuwaj. Na zjedzenie porcji 30 g przeznacz ok. 10 — 15 minut. Gdy poczujesz sytosc,
przerwij jedzenie i picie. Czas poswigecany na positek nie powinien by¢ krétszy niz 30 minut.

Jedzenie poza domem
Porcje podawane w restauracjach sg czesto zbyt duze. Pro$ o mniejsze porcje lub wybieraj z karty mniej obfite
dania. Zawsze mozesz poprosi¢ kelnera o podzielenie dania i zapakowanie drugiej potowy porcji ,na wynos”.

* Lekarz moze zaleci¢ inne postepowanie. Przestrzegaj zalecen lekarza i dietetyka. Przedstawione tu informacje majg charakter ogélnych
wskazoéwek.
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REALIZACJA CELOW
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Realizacja celow

Gromadzenie zbednych kilogramow trwato bardzo dtugo. Ich utrata rowniez wymaga czasu. | dyscypliny. Pomocg
stuzg opiekujacy sie Tobg specjalisci. Przypominamy:

e Postepowanie po zabiegu jest rownie wazne jak przygotowanie do niego.

e Aby zrealizowac stawiane sobie cele, postepuj zgodnie z zaleceniami opiekujgcego sie Tobg zespotu specjalistow.

e (Czas powrotu do pracy, inne dziatania, ¢wiczenia fizyczne skonsultuj ze specjalistami.

e Po zabiegu bgdz cierpliwy. Kazdy z nas jest inny, kazdy w innym rytmie powraca po zabiegu do zdrowia.
Czas gojenia, wrazliwo$¢ na pokarmy, stopien redukcji masy ciata majg charakter indywidualny.




Dzienniczek dietetyczny : Tydzien 1

PONIEDZIALEK PIATEK
Sniadanie Sniadanie
Obiad Obiad
Kolacja Kolacja
WTOREK SOBOTA
Sniadanie Sniadanie
Obiad Obiad
Kolacja Kolacja
SRODA NIEDZIELA
Sniadanie Sniadanie
Obiad Obiad
Kolacja Kolacja
NOTATKI
CZWARTEK
Sniadanie
Obiad
Kolacja




DZIENNICZEK DIETETYCZNY

Dzienniczek dietetyczny: Tydzien 2

PONIEDZIALEK PIATEK
Sniadanie Sniadanie
Obiad Obiad
Kolacja Kolacja
WTOREK SOBOTA
Sniadanie Sniadanie
Obiad Obiad
Kolacja Kolacja
SRODA NIEDZIELA
Sniadanie Sniadanie
Obiad Obiad
Kolacja Kolacja
NOTATKI
CZWARTEK
Sniadanie
Obiad
Kolacja




Producent sprzetu:

=apollo

endosurgery

Apollo Endosurgery Inc.

1120 South Capital of Texas Highway
Building 1, Suite 300

Austin, Texas 78746

USA

Whytaczny dystrybutor sprzetu:

(HkMMER

HAMMERmMed Medical Polska Sp. z 0.0. Sp. K.
ul. Kopcinskiego 69/71

90-032 kodz

NIP: 728-280-08-37

Tel. +48 42 639 10 10
Fax +48 42 639 10 20
E-mail: info@hammer.pl

www.pokonajotylosc.pl

MKT-01185-00 RO1



