Kompleksowy poradnik dla pacjentow
przygotowujgcych sie do operacji bariatrycznej

Znaczenie przygotowania zywieniowego

przed operacja bariatryczna

Odpowiednie przygotowanie zywieniowe przed operacja bariatryczng jest kluczowym elementem procesu
leczenia otylo$ci. Zmiana nawykéw zywieniowych nie tylko ulatwia przeprowadzenie zabiegu
1 przyspiesza rekonwalescencje, ale takze zwicksza szans¢ na dlugoterminowe utrzymanie efektow.
Badania naukowe potwierdzaja, ze wdrozenie zbilansowanej diety przedoperacyjnej prowadzi do
zmniejszenia masy ciata 1 objetosci watroby, co znaczgco ulatwia prace zespolu chirurgicznego oraz
minimalizuje ryzyko powiktan okotozabiegowych. Redukcja masy ciata przed operacja bariatryczng jest
niezbedna, by zmniejszy¢ ryzyko powiktan, poprawi¢ warunki anestezjologiczne oraz utatwi¢ chirurgowi
dostep do struktur anatomicznych. Poprawa jakosci diety pozwala na poprawe parametréw
metabolicznych, co znaczaco wplywa na bezpieczenstwo i skuteczno$¢ operacji. Badania wykazaly, ze
nawet kilkutygodniowa redukcja masy ciala przed zabiegiem skutkuje krotszym czasem operacji
1szybszym powrotem do zdrowia. RoOwnoczesnie, pacjenci, ktorzy przed operacjg eliminujg
nieprawidlowe nawyki zywieniowe, osiagaja lepsze rezultaty po zabiegu.

Przed operacja bariatryczng nalezy zadba¢ o wyréwnanie niedoboroéw witamin i1 sktadnikow mineralnych,
ktore sg czgste u 0sob z otytoscig. Rekomenduje si¢ suplementacje witaminy D, oraz uzupetnienie witamin
1 sktadnikow mineralnych zgodnie z indywidualnymi potrzebami. Odpowiednie przygotowanie
suplementacyjne pozwala na zminimalizowanie ryzyka wystgpienia niedoborow w okresie pooperacyjnym
1 wspiera proces gojenia si¢ tkanek.

Podejmowanie zmian zywieniowych wymaga nie tylko wiedzy, ale rdwniez silnej motywacji 1 wsparcia.
Warto wyznacza¢ sobie realne cele, monitorowaé postepy 1 nagradzac si¢ za osiggnie¢cia. Pamictaj, ze
kazdy krok w stron¢ zdrowia to inwestycja w lepsza przysztos¢. Wsparcie bliskich oraz zespotu
medycznego moze znaczaco ulatwic¢ proces przygotowania i pomdc w wytrwaniu w postanowieniach.

Regularne konsultacje z wykwalifikowanym dietetykiem sg niezwykle istotne na kazdym etapie
przygotowania do operacji. Dietetyk nie tylko pomoze dobra¢ odpowiedni model Zywienia i suplementacji,
ale takze rozwieje wszelkie watpliwosci 1 dostosuje zalecenia do Twoich indywidualnych potrzeb. Nie
obawiaj si¢ zadawac pytan — profesjonalne wsparcie to klucz do sukcesu.

Stosowanie diet eliminacyjnych, gtodowek czy restrykcyjnych jadlospisoéw bez konsultacji ze specjalista
moze prowadzi¢ do powaznych niedobordw, ostabienia organizmu oraz zwiekszonego ryzyka powiktan
srédoperacyjnych 1 pooperacyjnych. Niewlasciwa dieta utrudnia gojenie si¢ ran, wydluza proces
rekonwalescencji 1 obniza skutecznos$¢ leczenia. Z tego wzgledu wszelkie zmiany w sposobie zywienia
powinny by¢ planowane i wdrazane pod okiem do$wiadczonego dietetyka.

Przygotowanie zywieniowe przed operacja bariatryczng to inwestycja w zdrowie i lepsza jakos$¢ zycia.
Stosujac si¢ do zalecen, korzystajac ze wsparcia dietetyka oraz dbajac o suplementacje, zwigkszasz swoje
szanse na bezpieczny przebieg zabiegu i trwaly sukces. Pamietaj — kazdy dzien to nowa szansa na
pozytywng zmiane. Podejmij wyzwanie juz dzis!



Podstawowe zalecenia dietetyczne
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Jedzenie powinno by¢ zbilansowane i réznorodne. Powinno dostarcza¢ energii oraz niezbednych
sktadnikow mineralnych 1 witamin.

Potaczenie aktywnosci fizycznej 1 zdrowej diety gwarantuje redukcje masy ciata. Jezeli nie
zastosujemy si¢ do obu elementow rezultaty beda niezadowalajace.

Oproécz zastosowania si¢ do zalecen dietetycznych musimy wiaczy¢ regularng aktywnos¢ fizyczna.
Minimalnie powinno by¢ 3-4 razy w tygodniu po 60 min, aktywnoS$ci tj. rower, basen,
spacer/marsze.

Eliminujemy z diety produkty, ktore maja mala wartos$¢ odzywcza, sa to produkty tj.:
produkty typu fast-foody (hamburgery, frytki, hot-dogi, kebab, pizza, frytki, potrawy smazone w
glebokim tluszczu), produkty wysoko przetworzone (parowki, mielonki, zupki chinskie, zup 1
produktéw typu instant, dania gotowe do podgrzania w kuchence mikrofalowej 1 dania w
stoiku,itp.), Zywno$¢ garmazeryjna i z przydroznych barow.

Podczas diety odchudzajacej calkowicie odstawiamy slodycze — ciasta, ciasteczka, batony, lody,
zelki, cukierki, czekoladg, praliny, itp., rowniez wytaczamy z diety stone przekaski — chipsy,
paluszki, krakersy, orzeszki solone, itp.

Z diety eliminujemy wszelkiego rodzaju napoje stodzone i zawierajace cukier — wody smakowe,
napoje gazowane (tj. cola, sprite, oranzada, tonik, itp.), napoje energetyczne, nektary, napoje 1 soki
owocowe, ciepte napoje stodzone (kawa, herbata, cappuccino, kakao, itp.), napoje alkoholowe
(piwo, wino, itp.).

Na co dzien powinnismy wypija¢ od 1,5-2 1 wody dziennie, oraz dodatkowo mozemy pi¢ napoje
bez cukru tj. herbata, kawa, kompot, soki warzywne — np. pomidorowe.

Z diety eliminujemy potrawy smazone na tluszczu (smalec, olej), zastepujemy potrawami
pieczonymi, duszonymi, grillowanym, smazonymi bez tluszczu na patelni teflonowej, oraz
gotowanymi w wodzie lub na parze.

Z diety eliminujemy produkty niezawierajace btonnika pokarmowego (pieczywo cukiernicze-
drozdzowki, paczki, cebularze, biate butki, pszenny chleb, ryz biaty, makaron biaty-pszenny, kasza
manna, platki kukurydziane, ptatki $niadaniowe stodkie- czekoladowe, it.) a wprowadzamy
produktami o wigkszej wartosci blonnika (butki grahamki, pieczywo razowe, ryz brazowy,
makaron razowy- petnoziarnisty, kasze j¢czmienne, gryczane, jaglane, ptatki owsiane, ptatki
orkiszowe).

W diecie stosujemy tylko zdrowe ttuszcze (oleje, oliwa z oliwek), ktore dodajemy do satatek, a
odstawiamy tluszcze zwierzgce 1 potrawy tluste — smalec, boczek, stonina, skwarki, wedliny ttuste,
skora z ryb 1 kurczaka, thuste migsa- karkdéwka, itp.

Wybieramy tylko nabiat naturalny, niskottuszowy — jogurt naturalny, kefir naturalny, maslanka
naturalna, mleko do 2%, sery twarogowe chude. Eliminujemy sery zotte, sery plesniowe, serki
topione, twarogowe tluste, pelno thuste mleko, $mietana, jogurty owocowe i inne produkty mleczne
owocowe, serki homogenizowane, desery mleczne.

Warzywa zawieraja duzo btonnika, wspomagaja odchudzanie, zawieraja mato kalorii, wigc
mozemy jes¢ je bez ograniczen. Najlepiej spozywaé warzywa 4-5 razy dziennie, w postaci surowej,

gotowanej na parze, duszonej, pieczone, itp.

Pierwszy positek nalezy spozy¢ do godziny po przebudzeniu.



14. Positki powinny by¢ spozywane regularnie, co 3-4 godziny. Nie mozna robi¢ dtuzszych przerw niz
4 godziny, gdyz spowalniamy metabolizm organizmu i powoduje to tycie. Nie nalezy podjadac
migdzy positkami, moze pojawi¢ si¢ tylko woda.

15. Ostatni positek powinien by¢ spozyty 2-3 godziny przed spaniem. Powinien to by¢ lekki, szybko
trawigcy si¢ pokarm. Nie jemy owocow przed snem, gdyz odkladaja si¢ w postaci tkanki

thuszczowe;.

16. Positek powinien by¢ spozywany przy stole, w kuchni lub jadalni, wyznaczonym do tego miejscu,
unikamy jedzenia przed telewizorem, komputerem, czytajac gazete.

17. Nalezy je$¢ cze$ciej a mniej. Mozna zmieni¢ talerz na mniejszy. Dobra zasadg jest ,,nie bra¢
doktadek”. Nie nalezy najada¢ si¢ do syta. Wsta¢ od stotu zanim poczuje si¢ sytos¢.

18. Jes¢ nalezy wolno, doktadnie przezuwajac kazdy kes.
19. Nalezy unika¢ alkoholu w diecie, poniewaz jest bardzo kaloryczny i wzmaga apetyt.

20. Czytanie etykiet na produktach spozywczych moze pomdc w wyborze niskokalorycznych
produktow.

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos$¢ fizyczna odgrywa niezwykle istotng role w przygotowaniu do operacji bariatrycznej oraz w
procesie redukcji masy ciatla wymaganej przed zabiegiem. Regularne ¢wiczenia pomagaja nie tylko w
spalaniu kalorii 1 obniZeniu masy ciala, ale takze poprawiaja wydolno$¢ organizmu, wzmacniaja mig¢snie
oraz uklad krazenia, co ma kluczowe znaczenie dla bezpieczenstwa i skuteczno$ci samej operacji.
Dodatkowo, wdrozenie aktywno$ci fizycznej juz przed zabiegiem sprzyja ksztalttowaniu zdrowych
nawykow, ktére bedg niezbedne do utrzymania efektow leczenia w diuzszej perspektywie.

Warto podkresli¢, ze nawet umiarkowana aktywno$¢, taka jak szybki marsz, jazda na rowerze czy
ptywanie, moze znaczaco wptyna¢ na poprawe ogdlnego stanu zdrowia, zmniejszenie ryzyka powiktan
pooperacyjnych oraz przyspieszenie rekonwalescencji. Regularny ruch wspiera takze lepsza kontrole
poziomu cukru we krwi 1 ci$nienia tetniczego, co jest szczegoOlnie wazne u o0sOb z otyloScig
przygotowujacych si¢ do operacji bariatrycznej. Wlaczenie aktywnos$ci fizycznej do codziennego planu
przygotowan przedoperacyjnych zwicksza szanse na pomys$lny przebieg zabiegu i trwatg poprawe jakosci

zycia.



Plan positkOw /Ppositki nalezy spoiywaé co 3 godziny./

Sniadanie powinno skfadac si¢ z:

weglowodanéw zlozonych (np. petnoziarniste pieczywo, ptatki owsiane, kasza jaglana, itp.),
bialka (np. wedlina, jogurt naturalny, twarog, mleko, jajko),

thuszczu (np. masto, orzechy, nasiona stonecznika, masto orzechowe, awokado)

witamin (warzywa lub owoce).

Przyklady $niadan:

1. Zupy mleczne — ptatki/ kasza/ryz brazowy+ nabial + owoce $wieze/ mrozone +orzechy nasiona
2. kanapki — pieczywo razowe + wedlina/ jaja/ twardg/ pasty + warzywa

3. inne przyktady — jajat+ warzywa + pieczywo (omlet, jajecznica, itp.)

przyktady sniadan:

ptatki owsiane btyskawiczne z jogurtem naturalnym, kilka malin, migdaty

ptatki jeczmienna, mleko 1,5%, %2 jabtka, cynamon, orzechy

kasza jaglana, mleko 1,5% tl., 2 jabtka

Pieczywo razowe, masto , poledwica, satata, pomidor, rzodkiewka

pieczywo graham,serek twarogowy do smarowania, ogorek, szczypiorek, rzodkiewka,
pieczywo zytnie, 1 jajko gotowane, 2 plastry tososia wedzonego, bukiet salat

pieczywo pelnoziarniste, pasta z awokado, jajko, pomidor

omlet ze Swiezym szpinakiem (1-2 jajka, Swieze liscie szpinaku, mleko, maka pszenna razowa)
omlet meksykanski: 2 jajka, przyprawy, (farsz: cebula, papryka, pomidor, fasola czerwona)

II $niadanie to drobne przekaski o mniejszej kalorycznosci niz positki gtéwne.

Propozycje- owoce, nabiat naturalny, warzywa, koktajle mleczno-owocowe, kanapka z pieczywa
petnoziarnistego, suszone owoce, orzechy, batoniki z bakalii i orzechéw. Unikamy potraw zawierajacych
duze ilosci cukru tj. ciasta, pieczywo cukiernicze, stodycze, stodkie napoje.

przyktady 1l sniadan:

Owoce — 1 porcja dziennie (np. jabtko, gruszka, pomarancza, mandarynka, brzoskwinia, itp.)
Orzechy, migdaty — dziennie kilka sztuk

Serek wiejski 150g + pomidor, szczypiorek

jogurt naturalny 150-200ml , 1 tyzka orzechéw

Koktajle mleczno- owocowe — mleko/kefir nat./jogurt naturalny 200ml, owoce 70g

Sok warzywny — np. pomidorowy 250 ml, butka grahamka

Obiad powinien sktada¢ sig z:

weglowodanéw zlozonych tj. Kasze (gryczana, jaglana, j¢czmienna, pgczak, owsiana), ryz
bragzowy/dziki, makaron z maki pelnoziarniste;,

bialka — ro$liny straczkowe, migso lub ryba. Potrawy powinny by¢ gotowane, pieczone, grillowane,
unikamy potraw smazonych. Sosy do migsa i ryb powinny by¢ lekkostrawne, przygotowujemy je bez
zasmazki, duzej ilo$ci maki 1 $§mietany.

thuszczu — oliwa z oliwek, olej jako dodatek do suréwki

witamin- surowki przygotowujemy bez dodatku majonezu i $mietany. Do warzyw gotowanych nie
dodajemy buliki tartej podsmazonej z mastem.



Przyktad obiadu:
1. Zupa — bez zabielania i bez maki
Np. Zupa jarzynowa gotowana na kurczaku /indyku bez skory —bez zabielania
Zupa pomidorowa (passata pomidorowa, rosét, ulubione przyprawy, makaron razowy)
Krupnik (migso drobiowe, warzywa, kasza)
2. II danie: Kasza/ ryz brgzowy/makaron razowy
+migso/ryba - bez smazenia

, O W
+ warzywa — bez majonezu i $mietany .‘% % 7
3. Satatka — il ) @
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+ migso grillowane/ryba/feta/mozzarella/jaja x
+warzywa ‘ A »
+ oliwa/jogurt naturalny o oe@la %
e a2 -
przyktady obiadu »

Ryz brazowy + ryba pieczona w piekarniku +brokuty

Ziemniaki + ryba gotowana na parze +suréwka z kapusty kiszone;j
Makaron razowy +klopsiki w sosie pomidorowym+ sur6wka z marchewki
Kasza gryczana + wotowina duszona + buraczki gotowane

Kasza jeczmienna + piers z indyka grillowana + fasolka szparagowa
Kasza jaglana + kurczak pieczony bez skory + kalafior

Mieszanka kasz + pier$ z kurczaka gotowana + suroéwka z kapusty

Podwieczorek to drobne przekaski o mniejszej kalorycznosci niz positki gtowne.

Propozycje- nabial naturalny, warzywa, sok warzywny, kanapka z pieczywa petnoziarnistego, orzechy.
Unikamy niezdrowych przekasek tj. ciasta, pieczywo cukiernicze, stodycze, stone przekaski

przyktady podwieczorku

Surowe warzywa pokrojone w paski — np. marchewka, papryka, seler naciowy

Surowe warzywa z dipem czosnkowym (jogurt naturalny + czosnek + przyprawy)

Przetwory mleczne naturalne odtluszczone — np. jogurt naturalny, kefir naturalny, maslanka naturalna,
jogurt do picia 150-250 ml z dodatkiem 1 tyzeczki otrab pszennych

Serek wiejski 150g + pomidor, szczypiorek

Porcja surowki z dowolnych warzyw z dodatkiem oliwy z oliwek

Twar6g chudy z warzywami (szczypiorek, rzodkiewka, kietki, itp.)

Kolacja powinna by¢ spozyta 2-3 godziny przed spaniem. Na kolacj¢ nie nalezy spozywaé owocow
1 potraw stodkich. Kolacja powinna by¢ lekkostrawna i zawiera¢ warzywa. Positek komponujemy z:

weglowodanéw zlozonych (np. petnoziarniste pieczywo, makaron razowy, kasza jaglana, ryz, itp.),
bialka (np. mozzarella,we¢dlina, jogurt naturalny, twardg, jajko),
thuszczu (np. masto, orzechy, nasiona stonecznika, oliwa, olej, awokado)

witamin (warzywa lub owoce).

Przyktady kolacji:

1. Kanapki— propozycje takie jak na $niadanie
2. Dania warzywno-miesne: risotto z warzywami 1 migsem / zapiekanka brokutowo- kalafiorowa
(makaron razowy, brokul, kalafior, mozzarella) /zapiekanka z warzyw 1 kaszy — dowolna ilos¢ (kasza
jeczmienna, warzywa korzeniowe /cukinia nadziewana migsem /leczo z cukinig 1 chudym migsem, kromka
chleba razowego / warzywa na patelnie z dodatkiem migsa gotowanego (ok. 50g)
3. Salatki, surowki: satatka Caprese z mozzarellg light , pomidor, bazylia, oliwa, pieczywo razowe
salatka — ryz brazowy, tunczyk w sosie wtasnym, kukurydza, cebula, ogorek, oliwa




Produkty dozwolone w diecie redukcyjnej

Pieczywo - pelnoziarniste, razowe, zytnie, Graham, chleb mieszany (bez cukru, miodu, karmelu, stodu),
butki grahamki.

Platki - owsiane, jaglane, gryczane, zytnie, orkiszowe, musli bez cukru

Weglowodany zlozone - ryz bragzowy; makaron z maki razowej (gotowany al dente); kasze
gruboziarniste - gryczana, jgczmienna, jaglana, owsiana, orkiszowa, bulgur, kuskus ( kuskus w
ograniczonych ilo$ciach); maki - pszenna pelnoziarnista, Zytnia razowa, orkiszowa, gryczana

Nabial — jogurt naturalny, kefir naturalny, maslanka naturalna, ser twarogowy chudy, serek wiejski, serek
do smarowania — typu Bieluch, ser mozarella, feta potttusta/light, mleko 0,5-1,5%tt., jaja

Miesa — chude migsa- indyk, kurczak bez skory, wotowina, krolik, schab, szynka, poledwica; chude
wedliny — szynka, poledwica, wedliny drobiowe, domowy pasztet drobiowy.

Ryby - dorsz, sola, morszczuk, mintaj, sandacz, lin, okon, szczupak, tunczyk, tosos, itp.; ryby jemy bez
skory; ryby w puszkach w sosie wlasnym, w wodzie lub pomidorach.

Thuszcze - oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy, olej z pestek winogron, olej stonecznikowy, masto

WARZYWA — wszystkie — surowe, gotowane, duszone; kietki, soki warzywne, zupy warzywne bez
zabielania.

Owoce - $wieze, koktajle mleczno-owocowe, soki $wiezo wyciskane 100%(bez cukru), owoce w
ograniczonych ilo$ciach to banany, winogrona, §liwki.

Plyny -wody mineralne, herbaty- zielona, czerwona, czarna, owocowa, ziolowa, kawa zbozowa, kakao
naturalne (bez cukru)

WARZYWA- najlepiej surowe lub gotowane na parze. Warzywa jemy bez ograniczen!

Produkty zabronione w diecie redukcyjnej

Stodycze — cukier (biaty i trzcinowy), miod, stodkie i thuste ciasta, torty, ciasta z duzg zawartoscig zottek
np. sgkacz, czekolada, czekoladki, chatwa, cukierki, lody, dzemy wysokostodzone, konfitury, galaretki z
cukrem, batoniki

Stone przekaski - paluszki, snacki, krakersy, orzeszki solone, chipsy

Pieczywo —chleb pszenny, pieczywo cukiernicze - drozdzowki, paczki, cebularze, itp., butki kajzerki
Platki - kukurydziane, czekoladowe, smakowe, jaski, itp.

Weglowodany - ryz bialy; makaron z maki pszennej; wyroby z maki pszennej, maka - pszenna typ 450-
500

Nabial — pelne mleko, mleko smakowe, $mietana, thuste sery twarogowe, sery zotte, serki topione, sery
ples$niowe,

jogurty owocowe, kefiry i maslanki owocowe, desery mleczne

Miesa - tluste migsa — karkowka, boczek, podroby; ttuste wedliny — boczek, salceson, paréwki, mielonki,
pasztetowe 1 pasztety z puszki lub stoika, konserwy migsne; potrawy nasigknigte thuszczem, smazone.

Thuszcze — stonina, smalec, majonez, margaryny twarde -tj. palma, kasia, itp.
Owoce - owoce kandyzowane, owoce w puszkach w syropie, kompoty z cukrem
Plyny -wody mineralne smakowe, stodzone soki owocowe, napoje alkoholowe, napoje energetyczne,
napoje typu np. pepsi, cola, stodkie kakao — tj. puchatek, nesquik.
Fast food - frytki, ziemniaki smazone, hamburgery, hot-dogi, potrawy smazone w glebokim tluszczu,
pizza

Dodatki -kostki rosotowe, Vegety, ketchup, majonez, sosy kanapkowe gotowe, sosy i zupy w proszku.
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