ODZYWIANIE:

Pierwszy dzien- woda

Nastepny dzien: ptyny (woda, mleko, herbata, rosot, kawa).

Dzien 3 do 5: potrawy potptynne: (rzadka zupa, kompot, jogurt, potrawy dla niemowlat).

Zaczynajac od 6 dnia, jesli czujesz sie na sitach, zacznij jes¢ mate kesy, ALE:

1.

Wybieraj potrawy, ktére nie sg ani zbyt suche ani zbyt widkniste. W zwigzku z tym na
poczatku lepiej jest unika¢ witdknistych potraw (por, karczoch), skérek z owocédw (jabtka,
grejpfruty), satat, witoknistych i suchych mies (kurczak, indyk, wotowina), topionych
serow. Jesli w petni przystosowates sie do fatwo przyswajalnego pozywienia, mozesz
prébowac jes¢ inne produkty. Tolerancja na nowe potrawy jest rozna u poszczegoélnych
os6b. Na przyktad kurczak, moze by¢ jedzony tatwo przez jednych, podczas gdy inni nie
bedg go mogli spozywac.

Na poczatku bedziesz musiat sprawdzi¢, ktére potrawy tolerujesz, nie tylko pod
wzgledem rodzaju, ale takze pod wzgledem objetosci i wielkosci. Jesli jakis rozdaj
pozywienia nie bedzie dobrze przetykany, nawet po doktadnym pogryzieniu, wowczas
sprobuj miksowac, mieli¢ lub siekaé. Wkrétce poznasz swoje ograniczenia i bedziesz
coraz tatwiej dostosowywac sie do nowych warunkdow.

INNE WSKAZOWKI:

Miejsc, gdzie sg zatozone szwy nie mocz zbyt dlugo (mozna wzigé prysznic) do momentu
zdjecia szwow (zwykle 10 dni), potem mozna kgpaé¢ sie w wannie. Sport mozna uprawiaé
miesigc po operaciji.

8 ZLOTYCH ZASAD (+1):

1.

2.
3.

8.

9

Jedz bardzo, bardzo powoli. Przestrzegaj tej zasady, nawet jesli zjedzenie niewielkiej
objetosci zajmie Ci 45 minut.

Bardzo doktadnie i dtugo gryz.

Gazowane napoje (woda, soki) oraz musujgce lekarstwa sg catkowicie zakazane. Babelki
gazu uwolnig sie w zotgdku, rozepchng go do duzych rozmiardw.

Pij pomiedzy positkami. Jesli bedziesz pit w trakcie jedzenia objetos¢ ptynu dodana do
objetosci positku bedzie za duza dla matego zotgdka.

Tuz przed spozyciem rozdrabniaj pozywienie na niewielkie kawafki.

Gdy pozywienie znajdzie sie w ustach pogryz je dokfadnie i potykaj powoli. Pamietaj o
sprawdzeniu stanu uzebienia, by gryzienie mogto by¢ efektywne.

Przestan jesc, gdy tylko poczujesz wypetnienie zotadka. Juz jedna tyzka za duzo moze
wywotac¢ wymioty lub bél. Moze to skutkowac rozepchnieciem zotgdka, moze on zamienic
sie w duzy zbiornik.

Dwa razy w tygodniu wigcz do rozktadu zaje¢ aktywnos$c fizyczng, np. gimnastyke,
pltywanie, jazde na rowerze, spacer, taniec.

+ 1 ZASADA: jesli nie mozesz potknaé niczego, nawet wody: niezwtocznie

skontaktuj si¢ ze swoim chirurgiem!




JAK UNIKAC NIEDOBOROW:

Podczas okresu spadku masy ciata powiniene$ odwiedza¢ lekarza prowadzgcego co 6
miesiecy lub czesciej, jesli zmniejszy sie mozliwos¢ przyjmowania pokarméw lub zmieni sie
ich jakosc¢. Lekarz doradzi Ci jak radzi¢ sobie z ewentualnymi niedoborami witaminowymi.

JAK JESC:

To nie jest ksigzka z przepisami dietetycznymi. Chociaz nie jestes na Scistej diecie musisz
jes¢ madrze abys:

e tracit wage w optymalnych warunkach
e byt zdrowy i nie miat objawow niedoborow
e cieszyt sie jedzeniem

Prébuj jes¢ dwa lub trzy positki dziennie. Kazdego dnia jedz produkty z kazdej grupy
pokarmowej w potgczeniu z innymi rodzajami pozywienia. Jedz TROCHE WSZYSTKIEGO |
WSZYSTKO W MALYCH ILOSCIACH. Kazdego dnia jedz biatka zwierzece (ryby, produkty
mleczne, jajka, mieso), warzywa, rosliny strgczkowe (fasola, groch, soczewica), owoce i
weglowodany (makaron, ryz, ziemniaki, pieczywo, pfatki $niadaniowe, produkty zbozowe,
kasza manna, itp.), z dodatkiem potowy tyZki stotowej oleju na positek i podobnej objetosci
masta.

Pamietaj, aby zawsze stosowac niskotluszczowe metody gotowania (naczynia teflonowe,
gotowanie na parze, szybkowar, mikrofala).

Jedzenie powinno by¢ przyjemnoscia. Dlatego jeden raz w tygodniu mozesz pozwoli¢ sobie
na zjedzenie tego, na co masz specjalng ochote (tluszcze, stodycze).

DWA GLOWNE BLEDY, KTORE NIE POZWOLA Cl SCHUDNAC:

1 biad: Jesli zrobisz puree lub bedziesz miksowat wszystko co jesz, pozywienie bedzie
ptynne— nie bedziesz chudt! (nie jedz zup!!!!)

2 biad: jesli bedziesz jadt zbyt duzo lodéw, miodu, czekolady, lub innych stodkich lub ttustych
produktow rozpuszczajgcych sie w ustach — nie bedziesz chudt!

WPROWADZ CODZIENNE ZWYCZAJE:

Unikaj szybko spalanych cukrow: cukru stolowego, miodu, czekolady, czekoladek,
cukierkéw, karmelkow, toffi, tortdw, ciast, ciastek, biszkoptow, piernikdw, owocowej stodkiej
gumy do Zzucia, stodkich konfitur i dzeméw, syropdw owocowych, jogurtow owocowych,
suszonych owocéw, orzechow (migdaty, orzechy laskowe, witoskie, pistacjowe), jadalnych
kasztanéw, budyniéw, lodow, stodkich sokéw owocowych, napojéw gazowanych, napojow
alkoholowych, stodkiego skondensowanego mleka.

Unikaj ukrytych tluszczéw: pieczywa, ciastek, herbatnikéw, prazonej kukurydzy, stodzonego
skondensowanego mleka, czekolady, chipséw, smazonego pozywienia.

Unikaj tluszczow: oleju, majonezu, masta, margaryny, smietany, smalcu, smazonego
ttuszczu, metki, avocado, czarnych i zielonych oliwek, suszonych owocéw i orzechow
(migdaly, orzechy laskowe, wioskie, pistacjowe).




ISTOTNE INFORMACJE

Aby operacja przyniosta pozadane efekty:

¢ Nieodzowne jest, abys zmienit swoje nawyki zywieniowe. Pamietaj o trzech gtéwnych
zasadach, ktére musisz wcieli¢ w zycie:

1. Jedz powoli,
2. Zuj starannie by jedzenie byto rozdrobnione w ustach,
3. Gazowane ptyny sg absolutnie zabronione.

o Zaakceptuj fakt, ze bedziesz musiat by¢ pod okresowg kontrolg medyczng do kohca
zycia, mozliwe, ze bedziesz musiat korzysta¢ z pomocy psychologa.

o Zaakceptuj fakt, Zze operacja jest tylko srodkiem, ktéry pomoze Ci zmniejszy¢ mase ciata,
ale sama, bez Twojej pomocy nie bedzie wystarczajgca by schudng¢ tyle ile bys chciat.
Zmniejszona, ustabilizowana masa ciala bedzie dobrym kompromisem pomiedzy
znaczng utratg masg ciata, pokarmowymi i chirurgicznymi powikfaniami oraz osobistym
komfortem.

Operacja za Toba. Dalsze wskazowki:

¢ Powrét do pracy po operacji za 14 — 21 dni.

¢ Nie bedziesz odczuwat nasilonego bélu po zabiegu. Moze wystgpi¢ niewielki dyskomfort
w brzuchu oraz niewielki b6l w miejscu zatozonych szwow przez dzien lub dwa.

o Kazdy epizod powtarzajgcych sie wymiotdw powinien byé zgtoszony Twojemu chirurgowi
lub lekarzowi opiekujgcemu sie Tobg po operacii.

e Zazywanie lekdw przeciwzapalnych musi by¢ bardzo ostrozne. W wypadku bélu brzucha
odstaw natychmiast leki i skontaktuj sie z Twoim lekarzem.

e Mozliwe, ze bedzie potrzebne zastosowanie chirurgii plastycznej gdy przejdziesz juz faze
utraty masy ciata (dwa lata od operaciji).

o Mozesz pi¢ tyle wody ile chcesz miedzy positkami, pamietaj jednakze by nie pi¢ zbyt
duzo na raz, nie pi¢ szybko, unika¢ napojow gazowanych i stodzonych.

o jesli wymiotujesz jest to znak, ze:

- zjadtes$ za duzo,

- zjadte$ za szybko,

- potknates$ zbyt duze kesy,

- zbyt krétko gryzies,

- zbyt szybko przetykates,

- wypites zbyt duzo ptyndw podczas jedzenia.

o Objetos¢, ktérg mozesz zjeS¢ na kazdy positek moze byé rézna, zalezy od twojego
ogolnego stanu zdrowia, poziomu stresu, pory dnia (np. trudniej jes¢ rano, tatwiej
wieczorem).

e Jednakze, czesto potrawy spozywane z pewna trudnoscig sprawiajg najwiekszag
satysfakcje.

o Jesli bedziesz odczuwat zgage skontaktuj sie ze swoim chirurgiem.

o Jesli pokarmy przechodzg trudniej niz zazwyczaj, moze by¢ to spowodowane czasowym
stresem lub zmeczeniem.

PODSUMOWANIE

Powinienes$ chudna¢ powoli, bez zadnych pokarmowych ani chirurgicznych powiktan, bedac
w dobrej kondycji psychicznej i fizycznej. Jesli pojawig sie jakiekolwiek problemy powinienes
skontaktowaC sie z lekarzem prowadzgcym. Jesli wszystko bedzie przebiega¢ dobrze
powinienes konsultowac¢ sie ze swoim lekarzem co 6 miesiecy w okresie spadku masy ciata.
Jest to niezbedne, by skontrolowac, czy nie wystepujg niedobory pokarmowe lub inne



