oD
FUNDACIA CHIRURGIA BARIATRYCZNA

Dietetyk radzi: 10 metod jak przygotowac sie do operacji

TEKST: http://www.obesityaction.org/
Opracowanie: Magdalena Gajda
Prezes Fundacji OD-WAGA

Chirurgia bariatryczna pomaga w redukcji masy ciata, ale
nie leczy choroby otytosci. Zanim poddasz sie operacji
musisz nauczy¢ sie nowych zasad ziywienia, aby
kontrolowa¢ swoj3a chorobe po zabiegu i utrzymac¢ wage na
prawndiowym poziomie. O narzedziach i metodach, ktére mogg w tym pomdc mowi
dr Melissa Majumdar, specjalista ds. zywienia, ktdra pracuje z pacjentami bariatrycznymi
w Centrum Chirurgii Metabolicznej i Bariatrycznej ,Brigham Health” w Bostonie (USA).

1. Odpowiedz sobie na pytanie — dlaczego jesz?

Chirurgia bariatryczna nie jest chirurgia mdzgu. Podczas operacji chirurg zmniejszy twdj
zotadek oraz usunie, lub wytaczy z dziatania te jego czesé¢, w ktérej produkowana jest
grelina — hormon, wysytajacy do mdzgu sygnat gtodu. Ale to nie znaczy, ze nie bedziesz
mysle¢ o jedzeniu i czuc¢ apetytu lub gtodu. Zastandw sie wiec, dlaczego jesz? Czy jesz
dlatego, ze czujesz gtéd i chcesz dostarczyé organizmowi sktadnikéw pokarmowych? Czy
moze zajadasz stres, nude, zte emocje? A moze jesz z przyzwyczajenia? Operacja nie zmieni
powodow, dla ktérych jesz i tego co jesz. Przed zabiegiem zacznij wiec budowaé¢ nowe
zasady zywienia, aby jes¢ madrze. Skonsultuj sie z dietetykiem, ktéry utozy plan zywienia
dostosowany indywidualnie do twoich potrzeb oraz psychologiem, ktéry pomozie ci
zrozumiec dlaczego jesz, dlaczego jesz za duzo i niezdrowo.

2. Znajdz ,nie jedzeniowe” metody tagodzenia stresu.

Kazdy z nas ma wtasne metody radzenia sobie z napieciem emocjonalnym, stresem,
nerwami. Jedng z nich jest jedzenie, ale s3 tez i inne np. szydetkowanie, robienie na
drutach, spacery, uprawianie ogréddka, malowanie obrazéw itp. Przed operacjg przygotuj
sobie liste wtasnie takich ,nie jedzeniowych” sposobdédw na ,zabicie stresu” i korzystaj z
nich jesli tylko zachce ci sie je$¢ poza wyznaczonymi godzinami positkéw.

3. Wygadaj sie!

Warto tez, aby$s miat wokdét siebie osoby — kogo$ z rodziny, przyjaciela, znajomych
pacjentdw z grupy wsparcia dla pacjentéw bariatrycznych, z ktérymi bedziesz mogt szczerze
porozmawia¢ o zyciu przed i po operacji. Nastawienie oséb bliskich i znajomych do twojej
otytosci moze cie zadziwi¢, zmieni¢ postrzeganie siebie, ale tez pomoze w budowaniu
nowego wizerunku i utozeniu nowych relacji z ludzmi po operacji.

4. Nie poréwnuj siebie z innymi.

Kazdy chory ma wtasng historie swojej otytosci. Kazdy chory po operacji traci wage w
innym tempie. Nie oceniaj, czy chudniesz wolniej lub szybciej niz inni. Twoim celem jest
twoja wtasna waga, przy ktdérej czujesz sie najlepiej i przy ktdrej twdj organizm dziata
prawidtowo. Ustal jg przed operacjg ze swoim lekarzem.

5. Jedz zgodnie z harmonogramem.
Po operacji bariatrycznej, bedziesz jadt positki co 3-4 godziny. Beda to niewielkie porcje.
Takie, ktére zmieszczg sie w jednej garsci. Szybkie przestawienie sie na takie zywienie moze
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byé trudne, wiec zacznij to robi¢ jeszcze nie przed zabiegiem. Wazna jest takze jakosé
jedzenia. Po operacji z wielu sktadnikéw (np. cukru, ttuszczy) i produktéow (np. napoje
gazowane, produkty z konserwantami, warzywa rozdymajgce) bedziesz musiat
zrezygnowacd. Zrbéb to jeszcze przed zabiegiem, a liste nowych produktéw i potraw ustal z
dietetykiem.

6. Przezuwaj jedzenie tak, jak po operacji bariatrycznej.

Réb to bardzo wolno i doktadnie. Po operacji twdj zotgdek bedzie trawit pokarm zupetnie
inaczej. Nie bedzie mieszat jedzenia, bedzie tez miat mniej enzyméw i kwasu zotgdkowego
do jego strawienia. Dlatego musisz nauczy¢ sie, ze zotgdkowi trzeba , podad¢” jedzenie jak
najbardziej przetarte, rozdrobnione przez zeby. Po operacji, potkniecie zbyt duzego kesa
moze skonczyé sie wymiotami.

7. Potraktuj butelke z wodg niegazowang jak wiernego przyjaciela.

Trzymaj jg petng zawsze przy sobie i popijaj z niej mate tyki co kilka minut. Tak wtasnie
bedziesz pit po operacji bariatrycznej. Nie bedziesz mdogt kilkoma wielkimi haustami wypi¢
kubka herbaty czy szklanki soku. Przygotowujgc sie do operacji nie pij takze w trakcie
jedzenia, ale ok. 30 minut po positku. To jedna z gtdwnych zasad zywienia po zabiegu. Twdj
zmniejszony zotgdek nie pomiesci i jedzenia i wody. A picie ptyndéw jest ogromnie wazne,
bo odwodnienie to jedno z najczestszych powiktan operacyjnych.

8. Badz ze sobga szczery i trzymaj sie planu.

Nie rob sobie przerw w nowym harmonogramie Zzywienia, czy nagtych jedzeniowych
przyjemnosci. Po operacji nie bedziesz sobie mégt na to pozwoli¢. Lepiej wiec by¢
odpowiedzialnym wobec samego siebie i lekarzy, specjalistéw jeszcze przed zabiegiem. W
utrzymaniu rezimu przed i pooperacyjnego pomoze ci takie prowadzenie dziennika, w
ktédrym bedziesz zapisywat: potrawy, wielkosé¢ porcji, ilo$¢ kalorii, aktualng wage, formy
aktywnosci fizycznej (w tym ¢éwiczenia) i swoje emocje. Przyktadowy dziennik znajdziesz
tutaj:

9. Po operacji — nie unikaj wizyt kontrolnych u specjalistow.

Utrata masy ciata i zmiana stylu zycia w pierwszym roku po operacji, to ta fatwiejszy etap
leczenia, ktdry cie czeka. O wiele trudniejsze jest utrzymanie wagi na prawidiowym
poziomie w nastepnych latach. Moze zdarzy¢ sie, ze przytyjesz, ale tez mozesz gwattownie
chudngé, albo miec¢ niedobory sktadnikow odzywczych. Dlatego stawiaj sie zawsze na
wizyty kontrolne u chirurga, aby w pore ,wychwycit” wszystkie nieprawidtowosci i mégt je
leczyé. Badz tez pod statg opiekg innym specjalistéw: dietetyka, psychologa i
fizjoterapeuty.

10. Motywuj sie zdjeciami.

Zréb sobie zdjecia przed operacjg bariatryczng i po niej — na kazdym etapie spadku masy
ciata. Nie zawsze bedziesz odczuwat emocjonalnie lub widziat na wadze, lub na swoim ciele
postep w leczeniu, a zdjecia pomoga ci dostrzec jak bardzo sie zmienites i sprawig, ze ty
sam i inni ludzie docenig twdj trud.

Opracowano na podstawie tekstu ze strony:

Obesity Action Coalition (OAC) — http://www.obesityaction.org/ - amerykariskie zrzeszenie
ponad 54 000 organizacji pozarzqdowych i oséb indywidualnych chorych na otytos¢. Cele
koalicji to upowszechnianie wiedzy na tematy choroby otytosci - jej profilaktyki i leczenia,
zapewnienie chorym lepszego dostepu do leczenia oraz walka z dyskryminacjq chorych na
otytos¢ w Stanach Zjednoczonych.
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