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Stravovani po bariatrické operaci vypada Upiné jinak nez to, na které jste byli
zvykli pred zakrokem. Dieta po operaci nespociva jen v kratkodobém omezeni
zalozeném na tekuté a kaSovité stravé, ale predevsim v dlouhodobé zméné
stravovacich navykd.
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Zacatky ve znameni tekutin a kasi

Dieta po bariatrické operaci se da rozdélit do nékolika fazi. Prvni dny jsou ve
znameni tekuté stravy, kdy mdzete pit napriklad ¢aj a jist vyvary nebo tekuté
mlécné vyrobky.

 Vypit byste méli maximalné 100 az 150 ml v rdmci jedné porce.

Priblizné po dvou tydnech mizZete jidlo postupné zahustovat na kasovitou
konzistenci, coz v praxi znamena konzumaci jogurtQ, riznych druht kasi, pyré
nebo presnidavek. VSechna jidla v této fazi by méla byt skutecné
»hladka“, tedy bez seminek, zbytkl slupek nebo hrubsich kouskd surovin. Za
mUzete pridat napriklad mleté maso nebo si misto bramborové kase udélat
stouchané brambory.

Tuha strava: peclive kousat a jist pomalu

= Po prechodu na tuhou stravu je potreba dodrzovat zasady, které se
tykaji slozeni stravy i zplsobu, jakym jite. Co se tyce jidelnicku, mél by
vychazet z pravidel zdraveé vyzivy.

» Po operaci budete muset dbat hlavné na dostatecny prisun bilkovin, a



to v kazdém jidle.

= V pozadi ale nesmi zUstat ani dalSi ziviny, jako jsou zdravé tuky,
primérené mnozstvi sacharidl a hlavné vitaminy, mineraly a stopové
prvky, které mohou pacientdm po nékterych bariatrickych operacich
chybét.

Pocitejte i s tim, ze nékteré potraviny byste z jidelnicku méli vyskrtnout nebo je
omezit, abyste si zbyte¢né nezpdlsobovali travici potize.

> Jedna se o potraviny s tuhou slupkou, zrnicky, dlouhymi viakny nebo
o nadymaveé druhy zeleniny.

Jak presne jist?

1. Kazdé sousto je potreba radné rozkousat.

2. Jezte pravidelné alespon pétkrat denné po malych porcich.

3. Piti pfi jidle neni vhodné, napit byste se méli alespon 15 minut pred jidlem.

4. Prijidle nepospichejte a jezte pomalu, v klidu.

5. Porce si davejte na mensi talif, abyste neméli pocit, ze ,stradate” a na
velkém talifi toho mate malo.
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Nevite si rady? Poradi vyzivovy poradce

7 pokud je pro vas dieta po
”bariatrické operaci pfilis
 velkym ,soustem” a tapete,
jaké suroviny kupovat nebo
co a jak z nich doma varit,

pomocnikem muze byt
vyzivovy poradce.

Diky nému se prakticky seznamite se vsemi novymi navyky i jejich vyznamem
a postupné si vSechno zautomatizujete.

= UziteCné tipy a rady mohou pridat také ti, ktefi uz maji chirurgickou
|éCbu obezity za sebou.

= Pokud chcete znat nazor lidi, ktefi bariatrickou operaci podstoupili,
pridejte se do Facebookové skupiny mojelecbaobezity.cz
https://www.facebook.com/groups/572480943215248
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