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Mate v planu podstoupit bariatrickou operaci a musite ze zhubnete, zmensite sva jatra, ze kterych odejde tuk
zhubnout 5-10 % télesné hmotnosti? Tento informacni a operace bude snadnéji proveditelna. A vyhoda je i pro
letak vam bude napomocny. vas. Zménite stravovaci navyky, které se vam pak budou
V prvni fadé musime zopakovat, Ze zhubnout pred bari- snaze dodrzovat i po bariatrické operaci, abyste dosahli
atrickou operaci neni zbytecné, ale opravdu dulezZité, vyborného hmotnostniho Gbytku a dlouhodobé udrzeni
protoze zpiehlednite chirurgovi operacni pole. Tim, hmotnosti.

zacuete Jeclnoclufe

Zarad'te pohybovou aktivitu alespoii 3x v tydnu 20-60 minut — chize, plavani, jizda na kole nebo
rotopedu, tanec, kondi¢ni cviceni.

Zmen3ete porce jidla.

Jezte pravidelné 5-6x denné.

Naucte se snidat.

Dodrzujte pitny rezim, 2-3 litry tekutin za den.

Pijte neslazené napoje, neslad'te nebo alespon uberte cukr v ¢aji i kave.

Prilohy k hlavnim pokrmim zmen3ete o polovinu.

Pecivo snizte na maximalni davku 1-2 platky (ks) 2x denné a vyméiite bilé pecivo za celozrnné.
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Dale v)'rad te 2 J|delu|cku.

Tu¢nd masa a masné vyrobky - kachna, husa, krkovice, bucek, slanina, uzeniny jako jsou klobasy, parky,
burty, trvanlivé suché salamy, mékké salamy, zabijackové pokrmy a pastiky.

Vysokotuéné a slazené mlécné vyrobky — Slehacky, smetany, mascarpone, tu¢né syry (niva, hermelin,
camembert, gouda, emental, smetanové tavené syry, lu¢ina apod.), ochucené a smetanové jogurty,
smetanky, tu¢né tvarohy, ochucena mléka a kakao.

Majonézy, tatarské omacky, dresinky.

Mazani peciva a masténi pokrmd maslem, rostlinnymi masly i pomazankovym maslem.

Smazené pokrmy, vysokoenergetické pokrmy (pizza, hranolky, hamburgery,

fizky, smaZeny syr, smazena zelenina).

Brambdrky, krekry, solené ofisky.

Sladké pecivo a sladkosti (susenky, cokolady, bonbdny, zakusky,

slazené snidanové cereélie a musli ty¢inky, zmrzliny).

Vysokoenergetické napoje — alkohol, dZusy, energy drinky, limonady a ochucené mineralni vody.
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Co naopak do jidelnitku zaFadit:

Zeleninu

Ovoce

Kvalitni bilkoviny - libové maso (Sunku) a ryby

—vejce (do 2 ks denné)

- nizkotu¢né mlécné vyrobky: nizkotuény tvaroh, skyr, syry do 30 % tuku, olomoucké tvarGzky,
Mozzarella light, syry typu Zervé, Cottage, jogurty bilé do 3 % tuku, zakysané mlécné napoje
(prirodni kefiry, acidofilni mléka, podmasli), pfipadné polotu¢né mléko.

Slozené sacharidy — polovicni porce priloh jako jsou lusténiny, ryZe, téstoviny, brambory.

Celozrnné pecivo, ovesné vlocky, quinoa, pohanka, kuskus, bulgur.

Zdravé tuky - fepkovy a olivovy olej, seminka a ofechy v davce max. 20 g denné.

Neenergetické napoje — voda, caje (bylinné, ovocné, zelené), neslazené caro, melta, kava.

V pfipadé chuti na sladké volte radéji dezert z tvarohu a ovoce, ovesné livanecky s jogurtem, hrst ofecht
se suSenym ovocem, proteinovou ¢i ovocnou tycinku.

V pfipadé pridruzeného onemocnéni typu diabetes, DNA i jiné, vybér potravin zohlednime k dané dieté.
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PFiprava na pooperaéni obdobi:

Prvni mésic po operaci dodrzujte Setfici stravu s Gpravou konzistence od tekuté pres kasovitou k pevné.
Nasledné prijimejte stravu v pravidelnych mensich porcich po 100 ml (g) a dbejte na vybér potravin

s dostatecnym pitnym reZzimem viz vySe. Myslete také na dostatek kvalitnich bilkovin, které jsou v reZimu
po bariatrické operaci klicové, a ne vidy pozadované mnozstvi bilkovin zvladnete ujist.

Proto jiZ ted' zvazte nakup proteinovych dopliik( typu Protifar, Fresubin Protein Powder nebo Resource
Protein z lékarny ¢i Cistych proteinovych drinkl z fad pro sportovce.

Na prvnich 14 dni po bariatrické operaci doporucujeme i dopliiky klinické vyZivy obsahujici bilkoviny,
cukry, tuky, vitaminy a mineraly. K zakoupeni jsou v lékarné pod nazvy Nutridrink Protein, Fresubin Protein
Energy drink, Resource Protein atd.

Na nékolik mésicl po operaci, nez se prijem stravy ustali, doporucujeme také komplex vitaminG a minera-
Ld. V pocatku ve formé tekuté ¢i rozpustné, pozdéji v tabletach. Po bariatrickych operacich typu Zaludecni
bypass pocitejte s trvalym dopliiovanim vitamind a minerald.

PFi nejasnostech se obratte na kvalifikovaného pracovnika v oblasti vyZivy — nutri¢niho terapeuta ¢i lékare
obezitologa.
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Bariatricka poradna Trebic
Nemocnice Trebic, pfispévkova organizace
Purkyfovo nam. 133/2, 674 01 Trebic

Tel. lékaF: +420 568 809 780, tel. sestra : +420 568 809 205 Vypracoval dne 1. 4. 2020 kolektiv

nutri¢nich terapeutek KNL, a.s. — nemocnice Turnov.
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