Poradnik DIETETYCZNY po
operacji bariatrycznej

ABC PACJENTA

BARIATRYCZNEGO

Przepisy | porady dla
pacjentow



Poradnik zostat
przygotowany we
wspotpracy z Novo
Nordisk Pharma Spotka
Z 0.0.



Obecnie nadwaga i otylosC to powazny spoteczny problem, ktéry
dotyka coraz wiekszej grupy ludzi w kazdym wieku. Zjawisku temu sprzyja
siedzacy tryb zycia, nieregularne positki oraz brak ruchu.

Chirurgia bariatryczna to interwencja lekarza bariatry majgca na
celu utatwienie Panstwu zredukowania nadmiernej masy ciafa, ktorej
obecnos¢ stanowi zagrozenie dla zdrowia i zycia. Zmniejszenie zotgdka
wigze sie z wypracowaniem nowych, zdrowszych nawykow
zywieniowych. Bez tego po operacji moze dojs¢ do niebezpiecznych
powiktan lub redukcja masy ciata okaze sie nieskuteczna. Przestrzeganie
zasad zywieniowych po operacji bariatryczej pozwoli Panstwu szybciej
zregenerowaC sie, nabra¢ sit, zrzucic nadmierng ilos¢ kilogramow
| zaczaC zy¢ "na nowo".

Niestety, w Internecie mozna znalez¢ wiele btednych informaciji na
temat jak powinna wyglagdac¢ dieta po operacji. Czesto sg to sprzeczne
wiadomosci i stosowanie tych wskazéwek moze okazaC sie
niebezpieczne dla zdrowia.

Dlatego w niniejszym ebooku chciatySmy podsumowac zalecenia
zywieniowe po operacji, ktére pomogg Panstwu w komponowaniu
smacznych i zdrowych positkbw. Dodatkowo zamiescitySmy kilka
sprawdzonych przepisow, ktdre bedg mogli Paristwo wyprébowac.

Na koniec warto podkresli¢, ze kazda dieta powinna by¢ dobrana
indywidualnie do Panstwa potrzeb. Niniejsze zalecenia w pewnych
sytuacjach trzeba bedzie zmodyfikowaé, tak aby dobrany schemat
zywienia byt jak najbardziej dopasowany do Paristwa sytuacji po operac;ji.

Zapraszamy do lektury!



Rozdziat 1

Talerz
bariatryczny
W praktyce



TALERZ BARIATRYCZNY
PO OPERACII

Talerz bariatryczny w graficzny sposob pokazuje jak
komponowac positki. Zwraca uwage na proporcje danych grup
produktéw, ktore powinny znalezé sie w Twojej diecie. Nalezy
rowniez pamieta¢c o codziennym stosowaniu witamin i mineratow,
nawadnianiu oraz o dodatkowym spozywaniu odzywek biatkowych.
Stosowanie sie do jego zalecen pomoze Ci w rekonwalescencji po
operacii.
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Biatko

Po operacji najwazniejszg grupg
produktow, ktore powinny znalezc
sie w kazdym positku sg produkty
biatkowe (np. chude mieso,
twarogi, serki homogenizowane,
serki typu skyr, jaja, ser 2zotty,
ryby, soczewica, ciecierzyca,
fasola, tofu).

Na samym poczatku, kiedy po
operacji jeszcze nie bedziesz
wiedzie€ ile Twoj zotgdek jest
wstanie  przyja¢c na raz
jedzenia, warto zacza¢ od tych
produktow. To one dostarczg
Ci niezbednych sktadnikéw,
potrzebnych do regeneracji po
operacji.

ILOSC DO KTOREJ NALEZY DAZYC TO
100-120 G BIALKA NA DZIEN

Stosowanie odzywek biatkowych pomoze Ci
w dostarczaniu tej ilosci biatka.

Warzywa

To one dostarczg Ci niezbednych witamin i mineratéw, a takze
btonnika, ktéry sprawia, ze szybciej poczujesz sytosé. Na poczatku
jedyng akceptowalng formg warzyw bedg te w postaci zup i koktajli.
Potem stopniowo zaczniesz dodawaC do diety warzywa w statej

formie.
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Produkty zbozowe

W diecie powinny znalez¢ sie produkty zbozowe {;.
petnoziarniste pieczywo, makarony, kasze. Sg zrédiem witamin
i mineratdbw, a takze btonnika. Wybieranie produktéw
petnoziarnistych zwieksza syto$¢ po spozyciu positku. Na
poczatku produkty tj. pieczywo na zakwasie czy grube kasze
mogq by¢ gorzej tolerowane. Zacznij od pieczywa typu graham,
orkiszowego lub razowego.

OBSERWUJ SWOJ ORGANIZM

Oleje, orzechy, nasiona i pestki

Oleje roslinne, orzechy, nasiona i pestki powinny byc¢
gtobwnym zrodtem tluszczu w Twojej diecie. Majg prozdrowotne
wiasciwosci, dlatego niewielki dodatek do diety jest wskazany.
Warto odmierza¢ produkty ttuszczowe tyzeczkg. Pomoze Ci to
kontrolowac ich spozytg ilos¢. Produkty te w matej objetosci majg
sporo kalorii. Nadmierna ich ilos¢ w diecie moze utrudnia¢
redukcje masy ciata.

Uwazaj na spozyta ilos¢. Latwo przesadzi¢ z ich iloscia!



= Pamietaj rowniez o piciu odpowiednigj ilosci wody w ciggu
dnia oraz o przyjmowaniu odpowiedniej ilosci suplementow,
ktére przepisat Ci lekarz.

» Staraj sie spozywac sniadanie do godziny po przebudzeniu sie.
llos¢ positkdw w ciggu dnia powinna wynosic¢ 4-6 w
regularnych odstepach czasowych (co 3- 4 godziny).

» Jesli jednorazowa objetosc positku nie przekracza 100 ml,
zwieksz czestotliwos¢ positkdw, aby nie doprowadzi¢ do
niedozywienia.

» Przyjmuje sie, ze wielko$¢ porcji powinna wynosi¢ ok. 150 g.
Maksymalna porcja to 200 g.

» Porcja spozywanego positku jest bardzo indywidualna i zalezy
tez od rodzaju wykonanej operac;ji (po gastric bypass czesciej
sg to wieksze porcje).

= Jesli poczujesz sytosc¢, a na talerzu zostato jeszcze jedzenie,
nie jedz do konca. Zjedzenie zbyt duzej porcji moze
spowodowac, nudnosci, bél brzucha, a nawet wymioty.
Pozostatg czes¢ jedzenia mozesz zostawi¢ na pozniej.

» Wprowadzenie produktéw statych jest sprawg indywidualna.
Bedzie zalezato od Twoich umiejetnosci rozgryzania jedzenia,
tolerancji nowych produktow w diecie. Kazdy kes powinien byc¢
przezuty 30-40 razy.

UWAGA!
Tylko pokarm dobrze rozdrobniony w jamie ustnej zabezpiecza
przed niekorzystnymi dolegliwosciami!
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Rozdziat 2

SCHEMAT
ROZSZERZENIA
DIETY PO OPERACII
BARIATRYCZNEJ



Talerz bariatryczny to praktyczny
schemat, ktory pozwoli Ci w tatwy
sposOb komponowac zdrowe positki.

Podane ilosci na porcje produktow
spozywczych pomogg Ci przy
kontrolowaniu zjedzonej ilosci jedzenia.

Jednorazowy positek nie
powinien byC wiekszy niz
100-150 g, a positek ptynny do
100 ml.

Na poczgtku moze byc Ci trudno
zjesC dang porcje positku.
Pamietaj!

Nie jedz na site, stuchaj swojego
organizmul.



To ile ktos moze jednorazowo zjesc jest
bardzo indywidualne. Zalecamy aby po
zabiegu bariatrycznym catkowita
objetosC pokarmu spozytego w ciggu
dnia nie wynosita wiecej niz 500 g.

Z czasem bedzie sie to zwiekszac.

Powoli sprawdzaj jakg objetosc¢ positku
mozesz zjesc.
Pamietaj, kazdy z Nas jest inny. Nie
Zmuszaj sie do jedzenia wiekszych
porcji. Jest to bardzo niebezpieczne!

Po operaciji bariatrycznej wazna jest
prawidtowa dieta. Stosowanie sie do
ponizszych wskazowek pomoze Ci
szybko zregenerowac sie po zabiegu.
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Faza diety ptynnej - nawodnienie
organizmu

Dieta ptynna zaczyna sie juz ok. 4h po operacji. Dobowe spozycie
wody oraz produktow ptynnych bedzie uzaleznione od Twojej tolerancji
I powinna wynosi¢ min. 1000 ml. Jednorazowa porcja ptyndw wynosi do
30 ml (2 tyzki), a w nastepnych dniach okoto 100 ml na godzine. Po
wyjsciu ze szpitala mozna pi¢ wode, stabg herbate i napary.

ZASADY DIETY PLYNNEJ:

1. Pij klarowne ptyny (bezkofeinowe, bezcukrowe, niegazowane)

w temperaturze pokojowej, przede wszystkim niegazowang wode
mineralng (powoli, matymi tykami);

2. Przeciwwskazane jest picie przez stomke (ze wzgledu na
potykanie zbyt duzej ilosci powietrza, przyczyniajgce sie do
powstawania wzdec oraz uczucia dyskomfortu);

3. Unikaj: napojéw gazowanych, alkoholu (piwo, wina musujgce),
nierozcienczonych sokow owocowych lub warzywno-owocowych,
napojow stodzonych, mocnej herbaty i kawy.

Dobowe spozycie wody oraz produktdow ptynnych bedzie
uzaleznione od Twojej tolerancji i powinno wynosi¢ min. 1000 ml.
Jednorazowa porcja ptyndw wynosi na poczgtku do 30 ml (2 tyzki).
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Faza diety potptynne;

ZASADY DIETY POLPLYNNEJ: 2-7 DNI OD OPERACJI

Od drugiego dnia - mozna rozszerzy¢ diete o: rosoty,
jogurty i odzywki biatkowe w postaci koktajli mlecznych. Inne
polecane produkty to: mleko, jogurt pitny naturalny typu skyr,
lejacy kisiel bez cukru. Jednorazowo positek ptynny powinien mie¢
nie wiecej niz 100 ml na porcje.

Od 4 doby rozszerzaj diete o:

- Rzadkie zupy krem bez elementow statych (moga by¢ z dobrze
zmiksowanym chudym miesem);

- Gotowane jaja zmiksowane z zupg warzywng
(pomidorowa,barszcz);

- Naturalny kefir, maslanke, jogurt, niestodzone mleko roslinne,
mleko bez laktozy lub zwykte. Polecana jest kawa inka;

- Budyn mleczny domowy bez cukru (moze byc¢ z ksylitolem),
kasze i ryze w postaci kleikow;

- Warzywa i owoce bez skorek i pestek, gotowane, pieczone

i zmiksowane (koktajle);

- Kisiel bez cukru, musy, koktajle;

- Ziemniaki w formie puree z mlekiem lub rozdrobnione w zupie.
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Faza diety potptynne;

Od 5. doby — pamietaj o codziennej suplementaciji
witamin i mineratbw w plynie zawierajgcych zelazo,
witaminy z grupy B, witamine D3. Przyjmuj leki z karty
wypisowej od lekarza.

W awaryjnych sytuacjach mozna zaopatrzyC sie
w dania przeznaczone dla niemowlat, przede wszystkim
obiadki zawierajgce zrodto biatka (mieso, straczki). Te bez
zrodta biatka beda miec€ za wysoki indeks glikemiczny.

Dobowe spozycie wody oraz produktéw ptynnych
bedzie uzaleznione od Twojej tolerancji. Powinno wynosic
min. 1000 ml i zwiekszac sie do >2I/dobe. Jedna porcja to
100 ml.

Spozywaj do 20-30 g biatka w proszku na dobe.



biatkowy
koktajl malinowy

SKLADNIKI:

« 100 ml mleka sojowego
bez cukru

2 tyzki malin

1 tyzeczka nasion chia
1 tyzeczka odzywki
biatkowe]

pot banana (50 g)

Przet6z wszystkie sktadniki do
blendera i zmiksuj wszystko na
gtadkg mase.

koktajl
z malinami
I natkg pietruszki

SKELADNIKI:

« 3 tyzki malin

100 g naturalnego kefiru

2 tyzeczki natki pietruszki

1 tyzeczka siemienia Inianego
1 tyzeczka odzywki biatkowej
1 tyzeczka ksylitolu

Przet6z wszystkie sktadniki do
blendera i zmiksuj wszystko na
gtadkg mase.
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zupa krem z pieczonych warzyw
Z soczewicq

SKLADNIKI (2,5 L):

* 2 sztuki batatow

* pomidory z puszki
400 g

* 1 pomidor

* papryka czerwona

* 1 duzy por

* 2 marchewki

* 230 g ugotowanej
soczewicy

* litr bulionu

* 2 tyzki oliwy

* przyprawy:
papryka stodka,
oregano, sol, pieprz

1. Obierz i pokroj na mniejsze kawatki bataty, marchew, por.
Pomidora i papryke pokrdj na pét.

. Wytéz warzywa do zaroodpornego naczynia i posmaruj je oliwa.

Piecz je w 180°C przez 35-40 minut. W miedzyczasie ugotuj

soczewice (wczesniej wyptucz jg w zimnej wodzie).

Do garnka wtdz upieczone warzywa, ugotowang soczewice.

. Zalej wszystko bulionem.

. Zblenduj wszystko na gtadkg mase i przypraw do smaku.

w N
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zupa krem z zielonych warzyw

SKELADNIKI (2L):

1 litr bulionu

1 sztuka brokutu

1puszka groszku
zielonego (400 g)

2 tyzki oleju rzepakowego
200 g miesa z indyka

sOl, pieprz do smaku

. Ugotuj w bulionie

mieso oraz rozyczki
brokuta.

. Gdy wszystko bedzie

miekkie, dodaj
groszek i zmiksuj
zupe na gtadko.

. Dodaj przyprawy

i olej rzepakowy.



kakaowy jogurt
Zz bananem

SKLADNIKI:

« 100 g jogurtu naturalnego
pot matego banana

2 tyzki ptatkéw owsianych

1 tyzeczka naturalnego kakao
1 tyzeczka ksylitolu

Wszystkie produkty zblenduj na
gtadkg mase.

jagodowa
maslanka
Z mastem

orzechowym
SKLADNIKI:

« 150 g maslanki

« 2 tyzki boréwek

« 1tyzeczka odzywki
biatkowej

« 50 g banana

« 1 tyzeczka ksylitolu

« 11tyzeczka masta
orzechowego

Do blendera dodaj wszystkie stadniki i zmiksuj wszystko na gtadkg
mase.
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mango lassi

SKLADNIKI (2 PORCJE):

1/2 mango

140 g jogurtu kokosowego

1 tyzeczka odzywki biatkowe;j
1 tyzeczka siemienia Inianego
3 tyzki wody

1 tyzka soku z limonki
szczypta mielonego
kardamonu

. Mango obierz ze

skorki, a migzsz
pokroj na mniejsze
czesci.

. Wtdz wszystkie

sktadniki do
blendera.

. Zmiksuj na gtadkag

mase.



Faza diety miekkie;

Faza zaczyna sie w drugim tygodniu po operac;i.

ZASADY DIETY MIEKKIEJ (PAPKOWATEJ)
| LEKKOSTRAWNEJ:

- Spozywaj produkty miekkie/miksowane;

- Spozywaj pokarmy w formie papki lub dobrze rozdrobnione widelcem;
- Pamietaj o doktadnym przezuwaniu przed potknieciem (30-40 razy);

- Dbaj o odpowiednie nawodnienie, oddzielaj picie ptynéw od
spozywania pokarmow statych;

- Przerwa miedzy piciem, a jedzeniem powinna trwa¢ min. 30 minut.

Do diety mozna wiaczac¢:

- Miekkie klopsiki, jajko ugotowane na miekko, jajecznice na parze,
serek wiejski, serek homogenizowany naturalny, twarozek z jogurtem,
ptatki owsiane btyskawiczne na mleku, puree warzywne/owocowe

Z jogurtem;

- Pasty kanapkowe na bazie twarogu, jaj i ryb;

- Do pulpetow z miesa lub ryby mozna dodaé mleko, maslanke,
ugotowane ziemniaki czy bulion- pomoze to w uzyskaniu papkowatej
konsystencii;

- Pamietaj o codziennym zazywaniu suplementéw oraz lekéw;

- Zacznij uzywac przypraw za wyjgtkiem tych pikantnych (chili, pieprz
cayenne, tabasco);

- Unikaj czosnku i cebuli (moga podraznia¢ zotagdek).

Przy pierwszych oznakach sytosci przestan jes¢ lub pi¢. Czasami
moze to przypomina¢ ucisk w klatce piersiowej lub uczucie mdiosci.
Przerwa miedzy piciem, a jedzeniem powinna trwa¢ min. 30 minut.
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Faza diety lekkostrawne;
Faza zaczyna sie 3-4 tygodnie po operaciji.

ZASADY DIETY LEKKOSTRAWNEJ:

- Wprowadz do diety produkty o miekkiej konsystencji: ugotowane jaja,
mieso, ryby, ugotowane i posiekane warzywa i owoce, rozgotowane
ptatki owsiane lub inne, kasze, makarony i ziemniaki;

- Dozwolone techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie, pieczenie w pergaminie bez uzycia ttuszczu;

- Produkty ttuszczowe powinny by¢ dodawane do gotowych potraw;

- Podczas podgrzewania np. miesa czy ryby dodaj bulion aby staty sie
bardziej wilgotne;

- Uzupetniaj podaz biatka odzywka biatkowa;

- Pamietaj aby wprowadzac¢ nowe produkty stopniowo - 1-2 tyzki stotowe
nowego skfadnika w positku.

To normalne, ze nie tolerujesz niektorych tekstur przy pierwszym
ich wyprobowaniu. Jesli czujesz dyskomfort odczekaj kilka dni.

Stuchaj swojego organizmu.

Pamietaj aby wprowadza¢c nowe produkty stopniowo.
Proponujemy 1-2 tyzki stotowe nowego skfadnika w positku dziennie.
Wszystko przezuwaj doktadnie i powoli (30-40 razy). Jesli jestes
w stanie rozgnies¢ dany produkt widelcem bez uzycia sity - to jest to
dobra konsystencja.



pasta z tunczyka i jajka

SKLADNIKI (2 PORCJE): Ugotowane jaja na twardo
zblenduj z tuhczykiem,
jogurtem, natkg pietruszki
| przyprawami.

« 2 jaja kurze

80 g tunczyka bez zalewy
(3 tyzki jogurtu naturalnego
2 tyzki natki pietruszki

sOl i pieprz do smaku
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puree z zielonych warzyw

z dorszem

SKLADNIKI (2 PORCJE):

* 200 g filetu z dorsza

* 1 ziemniak

* 150 g cukinii

* 100 g brokutu

* przyprawy: gatka
muszkatotowa, tymianek,
oregano, sol i pieprz.

-

ok w

. Rybe umyj posmaruj tymiankiem.

Cukinie i ziemniaka obierz i pokro;
na mniejsze kawatki. Brokut umyj
i podziel na mniejsze rdzyczki.
Warzywa i rybe ugotuj na parze.
Warzywa zblenduj z przyprawami.
Podawaj rybe z puree z warzyw.



pasta z awokado
i jajka

SKLADNIKI (2 PORCJE): 1. Ugotowane na twardo jajka
zblenduj z awokado,
jogurtem i natkg pietruszki.

2. Dopraw do smaku.

2 jaja kurze pét
awokado

2 tyzeczki
posiekanej natki
pietruszki

2 tyzki jogurtu
naturalnego

sol i pieprz do
smaku
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serek wiejski
Zz gotowanymi warzywami

SKLADNIKI (2 PROCJE):

100 g serka wiejskiego
marchew- mata sztuka
1 caty pomidor

1 tyzka ptatkow
drozdzowych

sOl, pieprz, oregano

. Pomidora sparz, obierz ze skory

i oczys¢ z pestek.

. Marchew obierz ze skorki i pokroj

na mniejsze kawatki. Ugotuj na pot
twardo (al dente).

. Pomidora i ugotowang marchew

zblenduj z przyprawami i ptatkami
drozdzowymi.

. Warzywny sos wymiesza z serkiem

wiejskim.



twarozek z pomidorem

SKLADNIKI: 1. Twardog wymieszaj z jogurtem,
sola i pieprzem.

2. Sparz pomidora, obierz ze
skorki i wyciggnij z niego
nasiona.

3. Drobno posiekanego pomidora
potgcz z twarozkiem.

4. Dodaj posiekany szczypiorek.

« 50 g chudego twarogu
2 tyzki jogurtu
naturalnego

1 sztuka pomidora

2 tyzeczki szczypiorku
soOl i pieprz do smaku
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jajecznica z warzywami

SKLADNIKI: (2 PORCJE):

3 pieczarki

100 g cukinii

kilka pomidorkéw
koktajlowych

1 jajko

biatko z dwdch jaj

2 tyzki ptatkdw owsianych
1 tyzka ptatkdw drozdzowych
1 tyzka oliwy

przyprawy: tymianek, ziota
prowansalskie, sol, pieprz
2 tyzeczki szczypiorku

—_—

4.

. Na patelni rozgrzej oliwe i dodaj

pokrojone warzywa. Dus do
miekkosci.

W osobnej miseczce wymieszaj
jajko, biatka z przyprawami,
ptatkami owsianymi

I drozdzowymi.

Wylej mase jajeczng na patelnie.
Mieszaj z warzywami, az jajko
sie zetnie.

Posyp wszystko posiekanym
szczypiorkiem.
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Faza diety regularnej

Zaczyna sie powyzej 4 tygodnia po operacji. Na tym etapie
mozesz jesC wszystkie produkty i dania spozywane w poprzednich
etapach, ale gryzione- nie miksowane. Pamietaj o dokfadnym
przezuwaniu przed potknieciem (30-40 razy). Jest to warunek
konieczny przejscia do tego etapu.

ZASADY DIETY REGULARNEJ:

- Nowe produkty wprowadzaj do diety pojedynczo;

- W pierwszej kolejnosci spozywaj produkty, bedgce zrédiem biatka:
chude mieso, ryby, jaja, chude sery;

- Spozywaj produkty zbozowe/skrobiowe: ziemniaki gotowane, kasze
(najpierw drobne kasze, z czasem z petnego ziarna z niskim indeksem
glikemicznym, np. kasza gryczana), ryze, makarony, chleb razowy,
graham, orkiszowy, potem petnoziarniste na zakwasie;

- Surowe warzywa i owoce- poczatkowo dojrzate, bez skorki, o
soczystym, delikatnym migzszu. Z czasem wszystkie z kategorii
produktow o niskim indeksie glikemiczny;

- Wprowadz produkty strgczkowe (na poczatku w formie past, jako
dodatek do zup krem);

- Wprowadz do diety orzechy (na poczatku w formie pasty/masta
orzechowego).

Wazne! Czas rozszerzania diety moze trwaé diuzej w zaleznosci
od Twojej tolerancji spozywania pokarmow. Wszystko wymaga czasu,
dlatego nie stresuj sie, jesli wprowadzanie statych konsystencji zajmie
Ci dtuzej.
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Faza diety regularnej

- Spozywaj regularnie odpowiednio zbilansowane positki wedtug talerza
bariatrycznego;

- Pamietaj o codziennej suplementacji witamin i lekéw;

- Docelowa podaz biatka to 100-120 g/dzien (suma biatka z zywnosci i
odzywek biatkowych);

- Docelowa kalorycznos¢ diety powinna by¢ dostosowana do wzrostu,
wieku i naleznej masy ciata (najlepiej ustali¢ jg z lekarzem lub
dietetykiem);

- Dbaj o odpowiednie nawodnienie, staraj sie wypija¢ 1,5-2 | ptynow;

- Porcja positku - 150-200 g.

Z czasem gtdéd moze wzrosngC. Z pomocg przyjdg produkty
biatkowe i btonnik zawarty w warzywach. Aby bardziej kontrolowac gtéd,
pilnuj, zeby te produkty znalazty sie w kazdym positku. Staraj sie "nie
jes¢ z nudow".

Wazne! Czas rozszerzania diety moze trwac¢ dtuzej w zaleznosci
od Twojej tolerancji spozywania pokarmow. Wszystko wymaga czasu,
dlatego nie stresu;j sie, jesli wprowadzanie statych konsystencji zajmie
Ci dtuze,.
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kanapka z awokado i jajkiem
w koszulce

SKLADNIKI:

1 kromka pieczywa
pot awokado

2 tyzki soku z cytryny
1 jajko

sOl, pieprz

. Pot awokado pokréj w plasterki.
. Zagotuj wode w rondelku.
. Do wody dodaj sok z cytryny (okoto

2 tyzek).

. Nastepnie wode mieszaj w taki

sposob, by na srodku utworzyt sie
wir. Caty czas mieszajgc, wlej jajko
z miseczki. Przestanh mieszac i gotuj
jajko 3 minuty. Po tym czasie
wyciggnij jajko tyzkg i osgcz na
papierowym reczniku.

. Na kromke pieczywa potoz plasterki

awokado, na to wytoz jajko. Lekko
natnij jajko - wyptynie wtedy zéttko.
Dopraw solg i pieprzem.
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SKELADNIKI:

mata piers z kurczaka

pot awokado

3 pomidorki koktajlowe

1 tyzka kukurydzy

konserwowej

e 2 tyzkijogurtu
naturalnego

e 1 tyzeczka natKki
pietruszki

e SOl ipieprz do smaku

e 500 ml bulionu lub wody

satatka z kurczakiem i awokado

. Ugotuj piers z kurczaka

w bulionie lub w wodzie.

. Pokroj awokado na mniejsze

kawatki. Pomidorki przekréj na
pot.

. Do miseczki witéz pokrojong

piers z kurczaka, awokado,
pomidorki, kukurydze.

. Polej wszystko jogurtem

wymieszanym z sola, pieprzem
i natkg pietruszki.
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makaron w sosie dyniowym
z tososiem

SKLADNIKI (2 PORCJE):

6 tyzek makaronu
petnoziarnistego
150 g puree z dyni

1 pomidor

200 g filetu z tososia
1 tyzka oliwy

2 tyzeczki koperku
przyprawy: gatka
muszkatotowa,
rozmaryn, cynamon, sol,
pieprz biaty

. Filet z tososia przypraw

tymiankiem, posmaruj oliwg i piecz
w piekarniku (180°C, 20-25 min.).

. Do matego rondelka dodaj puree

z dyni i obranego pomidora bez
nasion.

. Dus$ wszystko, na koniec zblenduj

do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
Dodaj przyprawy.

. Makaron ugotuj al dente (pot

twardo).

5. Wymieszaj sos z makaronem.

Dodaj posiekany koperek.

. Podziel upieczonego tososia na

mniejsze czesci i dodaj go do
makaronu z sosem.



makaronowa satatka z tunczykiem

SKEADNIKI: 1. Ugotuj makaron al

4 lyzki ugotowanego dente (pdt twardo).
makaronu petnoziarnistego 2. Do miseczki Wtz
60

o (20 gg’zur'\czyka bez zalewy ugotowan¥ makaron,

e plaster papryki kawatki tunczyka.

e 1lyzeczka posiekanego 3. Dodaj pokrojong
koperku drobno papryke

e 1tlyzeczka oliwy i posiekany koperek.

* sol/pieprz do smaku 4. Cato$é polej oliwa.

Dodaj sl i pieprz do
smaku.
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pancakes jogurtowe z owocami

SKLADNIKI (2 PORCJE): 1. Make potacz z proszkiem
do pieczenia oraz
ksylitolem.

2. Osobno zmieszaj 3 tyzki
jogurtu greckiego, jajko

e 60 g maki pszennej
petnoziarnistej

o 1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia

e 1lyzka ksylitolu orazolej.
e : 3. Potacz mokre i suche
e 4 tyzki jogurtu greckiego o
sktadniki.

e 1jajko

e 1 tyzka oleju rzepakowego
o 2 tyzki borowek

o 2 tyzeczki migdatow

4. Smaz pankejki na
nieprzywierajgcej patelni.

5. Podawaj z tyzka jogurtu
greckiego, posiekanymi
orzechami i owocami.
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Jedna porcja zawiera 2 placuszki.
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kanapka z wiosennym
twarozkiem

SKELADNIKI:

kromka pieczywa

100 g chudego twarogu
2 tyzki jogurtu
naturalnego

3 rzodkiewki

2 tyzeczki szczypiorku
sOl/pieprz do smaku

. Twardg wymieszaj z jogurtem, solg

I pieprzem.

. Pokroj rzodkiewke

w matg kostke.

. Posiekaj szczypiorek.
. Twarozek wymieszaj z rzodkiewka.
. Paste wytdz na kromke pieczywa.

Posyp wszystko szczypiorkiem.

. Reszte twarozku zjedz do positku

lub zostaw na pdzniej.



Rozdziat 3

OkreSlanie porciji
produktow
spozywczych



PORCJA JEDZENIA

wielkosc¢ porcji

‘ miesa/ryby

2 tyzki stotowe
ugotowanych produktow
zbozowych

kromka pieczywa

2-3 tyzKi
stotowe warzyw
| owocow

tyzeczka oleju, masta,
orzechow i nasion
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Porcje positkow

Jedz 2-3 porcje produktow
ttuszczowych dziennie.

Jedz przynajmniej 2-4
porcje nieskrobiowych
warzyw.

Jedz 2 porcje owocow
dziennie.

Jedz maksymalnie
2- 3 porcje produktow
zbozowych/skrobiowych.



Sugerowane
porcje produktow
biatkowych

e 60-80 g ugotowanego
chudego miesa lub ryby

e 80 g tofu

e 60 g ryby np. wedzonej
na zimno lub na goraco

e 1jako

o 1/2 szklanki strgczkow
np. fasoli, ciecierzycy
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Sugerowane
porcje produktow
nabilatowych

e 2 plasterki (60 g) chudego
twarogu 2/3 szklanki
chudego mleka

e 2/3 szklanki mleka
SOjowego

o 1/2 szklanki jogurtu
naturalnego, maslanki,
kefiru

e 1 plaster sera zottego

o 1/4 szklanki serka
wiejskiego lekkiego

o 1/2 szklanki jogurtu
greckiego 60 g mozzarelli
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Sugerowane
porcje produktow
zbozowych/
skrobiowych

e 1 kromka pieczywa

e 1/2 szklanki namoczonych
ptatkow zbozowych

e 1/3 szklanki suchych ptatkow
Zzbozowych

o 2 tyzKi puree z ziemniakow,
kukurydzy, dyni, batatow

e 1 placek tortilli

o 2/3 szklanki ugotowane;
kaszy, ryzu, makaronu (90 g)

o 2 tyzki musli lub granaoli

e 1 ziemniak

e 1 kolba matej kukurydzy
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Sugerowane
porcje produktow
ttuszczowych

o 1 {yzeczka margaryny/ masta

e 1 tyzka oliwy z oliwek/ oleju
rzepakowego

e 1 tyzka smietany (12 procent)

e 1 tyzeczka pestek z dyni

e 2 orzechy wioskie

o 2 tyzeczki hummusu

e 1/2 awokado

e 1 tyzeczka masta orzechowego

e 5 duzych oliwek

o 1 tyzeczka pozostatych
orzechow i nasion
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Sugerowane
porcje owocow

Jabtko

Mus jabtkowy
Morele
Banan
Owoce jagodowe
Czeresnie
Figi

Grejpfrut
Winogrona
Kiwi

Mango
Mandarynki
Pomarancza
Brzoskwinia
Gruszka
Sliwka
Granat
Maliny
Truskawki
Arbuz

1 Srednia sztuka
1/2 szklanki

2 sztuki

1/2 sztuki

3/4 szklanki

1 garsc

2 sztuki

1/2 sztuki

1 garsc¢

1 sztuka

1/2 sztuki

2 sztuki

1 sztuka

1 sztuka

1 mata sztuka
2 sztuki

1/2 sztuki

1 szklanka

1 szklanka
100 g
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Sugerowane
porcje OwWoCcow
suszonych

suszone jabka 4 krazki

morele 3 sztuki
daktyle 2 sztuki
figi 2 sztuki
suszone sliwki 3 sztuki
rodzynki 2 tyzeczKi

Zzurawina 2 tyzeczKi
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Sugerowane
porcje warzyw

nieskrobiowych

e 1 szklanka surowych warzyw np.
surowki
e 1/2 szklanki ugotowanych warzyw

cC O O

Przyktad warzyw nieskrobiowych
baktazan, szparagi, brokut, brukselki,
cukinia, marchew, kalafior, seler, ogorek
karczochy, jarmuz, fasolka szparagowa,
satata, grzyby, cebula, rzodkiew, papryka,
satata, szpinak, pomidor, groszek cukrowy



Przyblizona
zawartosc biatka
w produktach

B

< —— tunczyk

hummus

379 09g
ciecierzyca serek wiejski
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Przyblizona
zawartosc biatka
w produktach

ptat chudej ryby (100 g) 1 krewetka (20 g) plaster tofu (25 g)
177g 329 559
a» —~
-
‘. of O o)
1 jajko plaster mozzarelli (15 g)  plaster twarogu (30 g)

79 299 59

zottego (20 g)  1/2filetu z piersi kurczaka 2 plastry wedliny (30 g)

(50 9)

52 g 108 g 559



Rozdziatl 4

Jak radzicC sobie
w trudnych
sytuacjach?



Nudnosci i wymioty

Nudnosci i wymioty zdarzajg sie dosy¢ czesto po operaciji. Jesli
utrzymujg sie dtuzej (okoto 12 godzin) nalezy zgtosi¢ sie do lekarza.
Moga one by¢é spowodowane rdéznymi czynnikami. Ponizsze pytania
mogg pomdc znalez¢ ich przyczyne. Jesli masz nudnosci lub wymioty
zadaj sobie te pytania:

- Czy zjadtem catg porcje zbyt szybko?

- Czy na pewno dobrze przezuwatem spozywany positek?
- Czy zjadtem zbyt duzg porcje?

- Czy napitem sie zbyt szybko po positku?

- Czy potozytem sie zbyt wczesnie po skonczeniu positku?

Jesli odpowiedzi na wszystkie te pytania bedg zgodne
z zaleceniami lekarza, a mimo to wystgpig nudnosci, warto skonsultowac
sie ze swoim lekarzem prowadzacym, aby upewni¢ sie, ze nie trzeba
wprowadzi¢ dodatkowych zmian w diecie.

Co robic jesli wystgpiag nudnosci lub wymioty?

e Jedz mate kesy, doktadnie przezuwaj;
e QOddzielnie spozywaj ptyny i positki;
o Uzupetniaj elektrolity;

e Pomiedzy positkami mozesz ssac plastry imbiru;
e Jesli nudnosci/wymioty sie utrzymujg skonsultuj sie
Z lekarzem;
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Dumping syndrome- zespot
popositkowy

Dumping syndrome jest to objaw spowodowany szybkim
przechodzeniem pokarmow z zotgdka do jelita cienkiego. Wynika
przede wszystkim z bteddw dietetycznych. Wystepuje najczesciej
we wczesnym okresie pooperacyjnym, z uptywem czasu ustepuje.
Pacjenci po operaciji Gastric Bypass czesciej go doswiadczaja.

Przyczyny:

e spozycie duzych ilosci cukrow prostych (stodkie napoje,
stodycze),
picie w trakcie positku,

e spozycie zbyt duzej porcji pokarmu,

e w przypadku nietoleranciji laktozy- spozycie mleka i jego

przetworow.
Zeby zapobiec objawom i wystepowaniu dumping
syndrome nalezy przestrzegaC pooperacyjnych zalecen
dietetycznych. Jezeli objawy czesto wystepujg nalezy

skonsultowac sie z lekarzem.

Objawy:

e Przyspieszone bicie, kotatanie serca;

e Zimne poty, napadowe zaczerwienie skory;
e Uczucie zimna;

e Zawroty i bole glowy;

e QOstabienie, omdlenia;

e Mdtosci, skurcze, biegunka, odwodnienie;
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Refluks zotgdkowo-przetykowy

Refluks zotgdkowo-przetykowy najczesciej wystepuje po
rekawowej resekcji zotgdka. W celu zmniejszenia jego objawow
zaleca sie m.in.:

- dbatos¢ o doktadne, powolne gryzienie,

- zucie kazdego przyjmowanego kesa jedzenia,

- pozostawanie w pozycji siedzgcej zaraz po spozytym positku,

- unikanie dan smazonych, ostro przyprawionych, jak rowniez
zawierajgcych cebule czy czosnek,

- niewskazane bedzie takze picie kawy, sokow oraz alkoholu.

Produkty, ktéore mogg nasilac zgage i nalezy ich unikac:
. kawa, mocna herbata, alkohol
« czekolada
« cebula i czosnek
« potrawy ttuste i smazone ostre
s przyprawy
« cytrusy
« mieta

Po innych produktach réwniez mozemy mie¢ uczucie zgagi.
Obserwuj swoj organizm po zjedzeniu positku.



Zaparcia | biegunki

Zaparcia i biegunki moga by¢ ucigzliwym problemem po
operacji bariatrycznej, pojawiajg sie zwtaszcza po rekawowej
resekcji zotgdka. Zaparcia moga wynika¢ z ograniczonej ilosci
btonnika jakg przyjmuje pacjent po operacji, nalezy rowniez
pamietac o piciu wody miedzy positkami.

Pomocne zwilaszcza na poczatku rozszerzania diety mogg
okazaC sie produkty fermentowane, takie jak jogurty naturalne,
maslanki czy kefiry, ktore dzieki dziataniu prebiotycznym bedg
wspomagac nasz przewod pokarmowy.

CO JESC PRZY CZEGO UNIKAC PRZY
ZAPARCIACH? ZAPARCIACH?

e warzywa e produktow o dziataniu
zmiksowane lub zapierajacym: banany,
ugotowane, jabtka w formie musu,

e rozgotowane pfatki biaty ryz, pszenne
owsiane, pieczywo, puree

o kasze, ziemniaczane

- petnoziarniste e warzywa wzdymajgce:
s produkty zbozowe, czosnhek, cebula,

T;’) e maslanka, kefir, brokuty, kalafior,

= jogurt naturalny. nasiona roslin

strgczkowych.




Zaparcia | biegunki

W przypadku biegunek, ktore czesciej wystepujg u pacjentow
pooperacjach typu gastric bypass nalezy sprawdzic¢, czy nie sg one
zZwigzane ze zmieniong tolerancjg na poszczegodlne elementy diety.
Czestg przyczyng rozwolnienia bywajg produkty mleczne, naturalnie
zawierajgce w swoim skiladzie laktoze. Powodem luzniejszych
stolcow moze bycC takze zbyt duza ilos¢ positkow ptynnych, nadmiar
cukru, ttuszczow albo obecnosc ksylitolu czy kawy.

Podczas biegunek pamietaj o odpowiednim nawodnieniu
I uzupetnianiu elektrolitow.

CO JESC PRZY CZEGO UNIKAC PRZY
BIEGUNKACH? BIEGUNKACH?

e zielone banany, e tlustych potraw, mleka
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ugotowany ryz,

jabtka upieczone w
formie musu,

kasze manng
ugotowang na wodzie,
napar z suszonych
jagdd, suchary,
biszkopty.

| jego przetworow,
kawy,

duzych porcji positku,
surowych warzyw i
owocow,

napojow gazowanych,
ostrych przypraw,
ksylitolu.



Niedozywienie i niedobory witamin
| mineratow

Ryzyko niedozywienia i niedoborow sktadnikéw odzywczych
jest rézne w zaleznosci od rodzaju operaciji bariatrycznej. W zwigzku
z tym rekomenduje sie wiasciwie dobrang do potrzeb pacjenta
suplementacje, odbywanie regularnych wizyt kontrolnych, zwtaszcza
w poradni dietetyka bariatrycznego oraz wykonywanie okresowych
badan diagnostycznych majgcych na celu wykrycie potencjalnych
niedoborow. Po operacji ilos¢ pokarmu jakg pacjent moze przyjac
jest zmniejszona, dodatkowo po operacji typu gastric bypass,
zmniejszone jest wchfanianie sktadnikdw odzywczych. Niedobory
biatka i innych sktadnikow odzywczych sg niebezpieczne dla
zdrowia i zycia.

Pierwsze objawy niedozywienia:

- obnizona sita miesniowa,

- wypadanie wiosow,

- ostabienie odpornosci, czeste infekcje,
- zmeczenie.

Po operacji bariatrycznej przyjmowanie suplementow diety
specjalnie stworzonych dla pacjentow bariatrycznych jest obowigzkowe!
Nieprzestrzeganie codziennej suplementacji moze doprowadzi¢ do
groznych dla zdrowia niedobordéw sktadnikow odzywczych.
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Hipoglikemia reaktywna

Hipoglikemia to spadek glukozy we krwi ponizej 70 mg/dl. Moze
do niej dojs¢ jezeli po operacji bariatrycznej bedzie sie spozywato mate
positki o nieregularnych porach lub w zbyt duzych odstepach czasu.

Hipoglikemia reaktywna wystepuje wtedy, gdy na raz duzo
glukozy dostanie sie do krwi (np. po positku z duzg iloscig cukrow
prostych) i w odpowiedzi trzustka wyrzuci duzg ilos¢ insuliny, ktora
gwattownie obnizy poziom glukozy we krwi. Czyli jest to hipoglikemia
w odpowiedzi na positek (tzw. popositkowa). Zeby uniknaé hipoglikemii
nalezy jesC regularne mate positki, unikac stodkich napojéw, stodkich
przekasek, stodyczy, produktow o wysokim indeksie glikemicznym. To
one beda powodowac duzy wyrzut glukozy do krwi. Zalecamy Panstwu
kontrole poziomu glukozy we krwi za pomocg glukometru.

Co robi¢ podczas wystapienia hipoglikemii?

Nalezy spozy¢ produkt o duzej ilosci cukrow prostych, ktéry szybko sie

wchtonie np. sok owocowy. Nastepnie po ok. 15 minutach nalezy zjesc
positek zawierajacy weglowodany ztozone np. kromke pieczywa
razowego z wedling i warzywami.

objawy
utrata przytomnosci obfite pocenie sie

omdlenia \\ e rozdraznienie,

nietypowe zachowania

Ksennos’é

zmeczenie, sennos¢

~

dreszcze, _
drzenia \ zaburzenia
rgk widzenia

i koncentracji
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Rozdziat 5

Przeglad odzywek
biatkowych
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Odzywki biatkowe

Biatko jest najwazniejszym skfadnikiem diety po operacji
bariatrycznej. Produkty bogatobiatkowe (mieso, drdéb, ryby, jaja, mleko
i przetwory mleczne) nalezy spozywa¢ w kazdym positku. W pierwszych
dniach i tygodniach po zabiegu nie bedg Panstwo w stanie dostarczyc
sobie zalecanej porcji biatka w postaci tradycyjnych produktéw biatkowych,
poniewaz objetoS¢ jedzenia jest zbyt mata. Dlatego potrzebna jest
codzienna suplementacja biatka w proszku.

Odzywki sg obecnie szeroko dostepne na rynku, najtatwiej jest je
dostaC przez Internet lub w aptece. Istniejg rozne rodzaje odzywek
biatkowych. Sg one pozyskiwane z mleka lub z roslin bogatych w biatko,
takich jak soja, groch, bob. Najwazniejsze jest, zeby dobra¢ biatko takie,
jakie bedzie Panstwu smakowac i po ktorym bedg Panstwo czuc sie dobrze.
Na rynku jest bogata oferta biatek smakowych, ktoére najczesciej
przeznaczone sg dla oséb, ktére chcg zbudowaC mase miesniowa.
Przewaznie po operacji zmienia sie smak i preferowane jest biatko o smaku
neutralnym.



Biatko serwatkowe

Biatko serwatkowe jest produktem mleczarskim. Otrzymywane jest
z serwatki mleka, ktéra stanowi produkt uboczny w procesie wytwarzania
sera. W procesie wytworstwa sera nastepuje oddzielenie serwatki (forma
ptynna) od kazeiny (forma stata). Kazeina jest wykorzystywana do produkciji
sera, a serwatke poddaje sie procesowi ultrafiltracji (oczyszczaniu
z ttuszczow i weglowodanow pozostawiajgc niewielkie ich ilosci).

Rodzaje odzywek biatkowych:

e koncentraty biatka serwatkowego
(WPC) zawierajg ok. 70- 80 procent
czystego biatka, czas wchtaniania
koncentratu jest dtuzszy od izolatu
| hydrolizatu;
izolat biatka serwatkowego (WPI)
zawierajg ok. 90-95 procent biatka,
czas trawienia to okoto 0,5-1 godziny;
hydrolizat biatka serwatkowego
(WPH) zawiera ok. 99% biatka, czas
trawienia WPH to okoto 15-20 minut.
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Biatko roslinne

Biatka roslinne produkowane sg z roslin, takich jak: ryz, konopie,
soja, groch, bob, dynia, pszenica. Biatka roslinne sg zrédiem protein
rekomendowanym dla osob, ktére z réznych powoddw nie spozywajg
produktdow odzwierzecych np. wegan, osob z nietolerancjg laktozy lub
alergig na biatka mleczne.

Dostepne na rynku roslinne suplementy biatkowe zazwyczaj
oparte sg na bazie soi lub mieszanek z réznych zrddet biatek. Majg niskg
zawarto$c¢ ttuszczu i weglowodanow. Odzywki roslinne roznig sie miedzy
sobg zawartoscig biatka w 100 g, dlatego wazne jest, zeby sprawdzi¢
sktad produktu i zawartos¢ makrosktadnikow.

Odzywki te bedg dobrym
wyborem dla:

« 0sOb na diecie roslinnej,

« 0SODb z nietolerancja laktozy,

« 0OSOb z alergia na biatka mleka
krowiego.
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Czym kierowac sie przy wyborze
odzywki biatkowej?

SMAK

Po operacji bariatrycznej bardzo czesto zmienia sie
smak. Smakowe odzywki biatkowe np. 0 smaku owocowym,
czekoladowym, ciasteczkowym sg zazwyczaj bardzo stodkie
i mdte. Dlatego najczesciej pacjenci po operacji wybierajg
odzywki 0 smaku neutralnym.

WIELKOSC PRODUKTU

Na poczatku dobrze kupi¢ mate opakowanie, zeby
wyprobowac¢ dane biatko, zarowno pod wzgledem smaku,
jak i tolerancji. Odzywke biatkowa bedzie trzeba przyjmowac
przez dosC¢ dtugi czas po operacji i powinna ona Panstwu
odpowiadac¢ pod kazdym wzgledem.

TOLERANCJA

W zaleznosci od rodzaju biatka (koncentrat, izolat,
hydrolizat, biatko roslinne) moze byC inna jego tolerancja.
Niektore mogg nasila¢ dolegliwosci takie jak nudnosci,
wymioty, bole brzucha. Dlatego warto probowac rdéznych
biatek i znalez¢ takie, ktore najlepiej nam odpowiada.
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Dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka zajmujgca sie cukrzyca,
otytoscig, zaburzeniami odzywiania i psychologia jedzenia.
Zwolenniczka holistycznego podejscia do zdrowia.
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Dietetyczka kliniczna zajmujgca sie gtownie pacjentami
z zaburzeniami metabolicznymi, takimi jak insulinoopornosc,
cukrzyca, nadcisnienie, nadwaga i otytos¢. Prowadzi swoj gabinet
"Zdrowa dieta od dzisiaj".
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zdrowia. Prace nad zmianami dotyczacymi zywienia opiera na
wiedzy z zakresu psychodietetyki. Wspdtpracuje gtoéwnie
z pacjentami zmagajgcymi sie z nadmierng masg ciata oraz
zaburzeniami jej towarzyszgcymi. Ponadto zajmuje sie leczeniem
zywieniowym pacjentow chirurgicznych w tym onkologicznych.
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