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PodStoupili jste nebo planujete
podStoupit bariatrickou operaci?

Tento informacni material je praveé pro Vas, abyste pristi
tydny, mésice a roky zminimalizovali riziko komplikaci
a efekt bariatrické operace byl co nejacinnéjsi.

Nase vyZiva ma urcitou energetickou hodnotu, pocitame
ji v kilokaloriich nebo kilojoulech a sklada se z Zivin,
které délime na bilkoviny neboli proteiny, cukry neboli
sacharidy a tuky neboli lipidy. Dalsi dileZitou slozkou
vyZivy jsou vitaminy, mineraly, stopové prvky, vlaknina
a voda.

Jak jisté vite, kromé hormonalnich a anatomickych
zmén po bariatrické operaci je klicovym tuspéchem
hubnuti zmen3eni porci jidel, ale i pfesto Vam
nesmé&ji duleZité Ziviny chybét a musi byt v jidelnicku
zastoupeny v dostatecném mnozstvi.

Prvni tydny po operaci dodrzujte striktné rezim :
dle tohoto manualu. Vase strava musi byt upravena-+
Setfici, nenadymavou technologii a do pozadované
konzistence.

I v dalsich mésicich Vam bude tento manual napomocny,
aby vase ispésné zhubnuti a zlepSeni zdravotnich
komplikaci, typu diabetes, vysoky krevni tlak, spankové
apnoe a mnoho dalsich, bylo dlouhodobé.
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Bilkoviny (Proteiny) - dalezita stavebni
jednotka organismu, skladaji se z aminokyselin.

Zivoéisné (plnohodnotné) bilkoviny se
nachazeji v mase, rybach, vejcich, v mléce

a mlécnych vyrobcich jako napf. tvaroh, syry,
jogurty, kefiry. Aby v téchto mlécnych vyrobcich
byla zastoupena bilkovina ve vy35im mnoZstvi,
je potreba tyto vyrobky vybirat nizkotu¢né

a pfirodni, tedy neochucené cukrem.

Rostlinné (neplnohodnotné)
bilkoviny najdeme napf.
v lusténinach, ofechach,
v séjovém mase, tofu
.y aobilovinach.

Cukry (Sacharidy) - délime na jednoduché, které by v jidelnicku mély
byt zastoupeny co nejméné. Radime do nich cukr, cukr titinovy, ale i med

a cukerné sirupy (javorovy, agavovy, datlovy apod.), bilé a sladké pecivo,
sladkosti, cokoladu, bonbdny, sladké napoje a nadmiru ovoce a dZusu. v
\
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J -7 SloZené sacharidy nachazime
v celozrnném a Zitném pecivu,

v lusténinach, ryzi, téstovinach,
bramborach, v ovesnych vlockach,

- pohance a dal3ich obilovinach.



Tuly = délime opét na Zivo&isné -
ty se nachazeji v mase, sadle, masle,
pomazankovém masle, v tu¢nych
mlécnych vyrobcich, uzeninach

a zabijackovych vyrobcich. Obsahuji
velky podil nasycenych mastnych kyselin. <€
Jejich nadmérna konzumace je rizikova -

z hlediska aterogenity, tj. ukladani tuk do ;a,frsf A
cév a zvyseni pravdépodobnosti rozvoje = A.
srdecné-cévnich onemocnéni.

= Rostlinné tuky naopak mohou riziko
srde¢né-cévnich onemocnéni i sniZovat,
ale rozhodné musi byt zastoupeny

v omezeném mnozstvi. ProtoZe

pfijem tukl s sebou nese

i vysoky prijem energie.

Rostlinné (nenasycené mastné kyseliny)
prijimame z fepkového, olivového,
event. slunecnicového oleje, obsahuji je
i rostlinné margariny.

. Zdravé nenasycené mastné kyseliny jsou
S i v rybach, v seminkach a ofechach, naopak palmovy

a kokosovy olej bychom neméli povazovat

za prospésny, protoze obsahuje pfevaziné nasycené mastné kyseliny.

V0aknina - nestravitelna slozka stravy,
ktera zajistuje pravidelné vyprazdnovani,
sniZuje cholesterol a mGzZe byt i ochranou
proti vzniku nadorovych onemocnéni
stfev. Nachazime ji v ovoci, zelening,
luSténinach, v pSeni¢nych otrubach,
celozrnnych produktech, ovesnych
vloc€kach, seminkach a ofechach.

Po bariatrické operaci bychom ji méli
prijimat cca 15 g denné. Vyjma prvnich

4 tydnd po operaci, kdy musime tuto
nestravitelnou slozku stravy omezit. 3
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PléN v?‘z’.iv)’ v Obdobf prvNich
Y t?duﬁ po provedené barjatrické
operaci;

Vyrad'te z jidelni¢ku vSechny drazdivé, nadymavé,
tvrdé a nestravitelné potraviny. Jako jsou slupky,
zrnicka, seminka, ofechy, nadymavé ovoce a zelenina
- hroznové vino, zeli, kvétak, cibule, cesnek,
lusténiny (¢ocka, fazole, hrach), citrusové stavy

a perlivé napoje.
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Dodrzujte po bariatrické operaci prisné tekutou stravu.

Strava by méla mit konzistenci jogurtového mléka a méla by protéct
pres vidlicku. Zafazujte pravé zminéna jogurtova mléka, mlécné koktejly,
bujény, vyvary & krémové polévky, acidofilni mléko, kefiry, fedéné
ovocné a zeleninové pyré apod. Do potfebné tekuté konzistence fed'te
potravu vodou, mlékem & vyvarem. Radné mixujte, aby tekuta strava
neobsahovala Zadné tuhé kousky.

Takto pripravenou tekutou
stravu upijime v pribéhu
celého dne po malych
douscich kazdych 3-5 minut.

V této fazi diety je vhodné stravu
dopliovat o specialni tekutou
klinickou vyZivu z lékarny napf.
Fresubin Protein Energy Drink,
Nutridrink Protein, Resource Protein,
Ensure apod. Celkové mnozZstvi tekuté
stravy upijené po douscich je cca 500
ml za den, kterou doplnime alespon
0 750 ml tekutin. Pokud pijete kavu,
uprednostnéte slabou kdvu s mlékem
(ne tureckou).

100 ml

odpoledne:
napf: Fresubin

500 ml tekuté ftravy

Fresubin

N
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Nyni pfechazime na kasovitou stravu.

Strava ma konzistenci bramborové kase ¢i presnidavky, stravu stale
mixujeme, ale dbame jiZ na zafazovani bilkovinnych potravin, jako je
maso, ryby, tvaroh, syr Cottage, nizkotuc¢né Zervé, jogurty, kefiry apod.
Pridame i vhodnou sacharidovou pfilohu jako bramborova kase, ovocné
pyré nebo obilninové kase.

DuleZité je jist Cajovou
lZickou a po kazdém soustu
pockat 10 vtefin, pokud
necitite tlak v oblasti
Zaludku, mizete pokracovat
dalsi lZickou kasovité
stravy. Pokud ucitite tlak

¢i pocity plnosti, v jidle jiz

Snidané: max. 8
bileho jogurty

gvatina:
max. 80-1008
ovocnéhO P\./re L

nepokracujte.

Nezapomefite na pitny rezim. obéd: 1008
Snazte se vypit jiZ vice nez max. 80~ .

1 litr tekutin denné. L rozmélnen

dugena treska :
s bramborovou  j

tajova l1¢ka

Svacina:
max. 80-1008
pﬁrodniho kefiru

10 vterin po
foustu cekat
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5. tyden
Y <

Zaciname se stravou pevnou.

Jidelnicek jiZ mGZeme rozsifovat o vice potravin, s opatrnosti a dle
individualni tolerance zafazujeme potraviny obecné nadymavé. Dbejte
na dostatek bilkovin ve stravé. Tekutiny jiz navyste na vice nez 1,5 litru za
den. Upfednostiujte neslazené tekutiny.

Mnozstvi potravy na
jednu porci by nemélo
presahnout 100 g (ml),
ale i nadale se rid'te dle
pocitu po jednotlivych
soustech, pokud jiz
citite pocit tlaku,

v jidle nepokracuijte.

hiéb 25 &

i e V y c . Ve
Snidane: toustovy At

nizkotucné yervé 258
Sgunka508

Svacina: bily jogurt080 g
+ strouhané jablko 20

Obéd:
kufeci maso QO e o
varené testoviny 40 8

acina:
tsv\:sroh s pazitkou 100 g
Vecere I: rybi filé 60 g:
vareny prambor 20 &
duzena mrkev 20g

r eidam 50 8

— tefe Il Y
— \Vecere yoo o

nebo Kefir 1
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Co je nutné:

Jist pomalu, po malych soustech,
idedlné cajovou lZickou.
Stravu peclivé rozkousat a rozmélnit.

Neprekracovat mnozstvi jednotlivé
porce 100 g (100 ml).

Vhodné je pokrm servirovat na
dezertni talifek.

Oddélovat tekutiny od jidla
(pit 10 minut pred jidlem a 30 minut
po jidle).

Jist pravidelné, 5-7 porci denné.
DodrZovat pitny rezim (minimalné
1,5 L neslazenych tekutin za den).

Stravu obohatit o bilkoviny, vitaminy
a mineraly.

Zajovd L1icka

5~7/£I;T diNe\
(i

porce max. 100 g

MTN. 1,5 \.
J[GkuﬁN




viivani vitaming, minerald
a dal§ich doplika (travy

Po sleeve resekci Zaludku (neboli tubulizaci) dopliiujeme vitaminy

a mineraly pomoci multivitaminového pripravku s mineraly. Dbejte
zejména na dostatecné mnoZstvi Zeleza, vitaminu D a vitamind skupiny
B. Porce jidla budou malé, zabranime tak nedostatku nékterych prvka.
V prvnich tydnech volte radé&ji vitaminy a mineraly rozpustné.

E g
Po zaludeénim bypasu je dilezité vitaminy PN
a mineraly uZivat celoZivotné!!! i’,‘.\ :
Dbejte na to, aby vami zvoleny preparat mél *
dostate¢nou davku poZadovanych vitamind a mineralg,
protoZe vstfebavani Zivin je u vas snizené. Nutné je

——

v pravidelnych intervalech absolvovat laboratorni
kontroly u praktického lékare.

Bilkoviny neboli proteiny doplfiujte pomoci instantni
bilkoviny ze syrovatky napf. Protifar, Fresubin Protein
Powder, Resource Instant Protein ¢i jinymi proteinovymi
preparaty urené pro sportovce. —
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Slozent jidelniku
a jak vybirat potraviny.




yak to bude dale?

0d 5. tydne po bariatrické operaci jiz nejsou nutné
specialni pozadavky na konzistenci stravy. Jidelnicek
jiZ rozSifujeme o dalsi druhy ovoce, zeleniny,
lusténiny a celozrnné vyrobky s ohledem

na individualni snasenlivost jednotlivych potravin.

Nékteré potraviny je viak vhodné z jidelnicku
vyiadit trvale — smaZena a tucna jidla, tu¢né uzeniny,
ochucené mlécné vyrobky, sladké napoje, ochucené
mineralky a cukrovinky.

K dosazeni cilové hmotnosti a jejimu dlouhodobému udrzeni dbame na
spravny vybér potravin.

M3 So Vybirdme libové - kure, krita, kralik, hovézi, veprové
(kyta, kotleta), zafazujeme casto RYBY, z uzenin vybirame
pouze kvalitni Sunku s obsahem masa pfes 90 %. Tu¢nym
uzeninam, parkdim a klobasam se vyvarujeme.

veJce Jako zdroj kvalitnich bilkovin, bilkoviny se nachazeji
zejména ve vajecném bilku, Zloutek pak obsahuje prevainé
tuky, ale také cenné latky.
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MI€ko a m|écné vyrobky

MLéko nepijeme v nadbytku, max. 200 ml za den. Volime
radéji zakysané mlécné vyrobky jako bily jogurt do 3 %
tuku, kefir, acidofilni mléko, podmasli o obsahu tuku do
1,5 %. Mlé¢né vyrobky by nemély byt ochucené.

Vyznamnymi zdroji bilkovin jsou nizkotucny tvaroh, Skyr,
syr Cottage, tvrdé syry do 30 % tuku v susiné. Mozzarellu,
Zervé je potreba také vybirat nizkotucné do 10 % tuku na
100g vyrobku. Velmi malé procento tuku maji i syry typu
olomouckych tvartzka.

v )
-

prilohy a obiloviny

Jsou zdrojem sloZenych sacharidg, které organismus
potrfebuje, ale neméli bychom je jist v nadbytku.
Vybirame pecivo celozrnné, zZitné ¢i vicezrnné. Z pfiloh
uprednostiiujeme brambory, ryZi, téstoviny. Po bariatrické
operaci bychom vsak jejich mnozstvi méli minimalizovat.

Dale mGZeme zaradit cenné plodiny jako pohanka, ovesné
vlocky a dalsi obiloviny, ale vyvarujeme se slazenym
snidafiovym cerealiim, slazenému zapékanému misli,
kukufi¢nym lupinklim a slazenym obilninovym kasim. Stejné
tak pekarenskym vyrobkam jako jsou koblihy, croissanty,
dalsimu béznému bilému pecivu a fast food pokrmim jako
jsou hranolky, pizza, hamburgery apod.




Owvoce a zelenina, luftéuiuy

Denné bychom méli snist cca 100 g ovoce a 200 g zeleniny.
Jsou zdrojem dfileZité vlakniny, stejné tak jako LUSTENINY.
Vhodné upravenou zeleninu je mozné pouZivat namisto
prilohy.

seminka a ofechy

Obsahuji dilezité vitaminy, mineraly, bilkoviny a vlakninu.
Vzhledem k jejich vysokému obsahu tuku bychom jich
neméli jist vice jak 20 g denné.

Tuky Uprednostfiujeme rostlinné oleje — fepkovy olej, olivovy
olej, obcasné kvalitni margarin ¢i maslo. Vyhybat bychom se
méli sadlu, pomazankovému maslu, ztuZzenym, palmovym
a kokosovym tukim.

[ . {
v
A
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TeKutiny

PR

.

Nejvhodnéjsi je pit vodu ¢i neslazenou mineralni vodu,
pokud potfebujeme ochutit, pouZijeme citrusy, okurku, matu
nebo medunku. Pokud je na vas ¢ista voda tzv. ,tézka", je
vhodné ji prevafrit.

Déle miZeme pit ovocny, bylinny ¢i zeleny ¢aj. MiZeme si
vychutnat i Caro, meltu &i kavu, ale pozor na slazeni cukrem.
Méli bychom si zvyknout na nesladkou chut, pfipadné
dosladit Stévii. DZusy téZ nejsou vhodnou tekutinou pro
svUj vysoky obsah jednoduchych cukrd.

&
o
—_

sladkd tecka na 2avér anebo je libo dezert?

Neméli bychom konzumovat pravidelné cukrovinky,
cokoladu, susenky, zakusky apod. Pokud je chut na sladké,
uprednostriujeme radéji dezert z ovoce, tvarohu, bilého
jogurtu. Pamatujte, Ze tftinovy cukr, med, cukerné sirupy
jako javorovy, datlovy, ryZovy, agavovy atd. nemizeme
povaZovat za vhodnou a zdravou alternativu slazeni. Pro
sv(j vysoky obsah glukézy a fruktozy.



Kterim potraviNém byd\om
¢e tedy méli vyhybat?

tu¢né druhy mas — kachna, husa, krkovice, bicek
tucné uzeniny, pastiky a zabijackové pochoutky
plnotu¢né, smetanové a ochucené mlé¢né vyrobky
smetana, Slehacka

tucné syry — niva, hermelin apod.

majonéza, dresinky, omacky

pochutiny jako brambrky, tycinky, solené ofisky
dorty, zakusky, nugety, Nutella, zmrzliny

pizza, smazené Fizky, syry, burgry, hranolky apod.
kolové napoje, energy drinky a dal3i slazené limonady,
ale i ochucené mineralky a dZusy

* pivo i nealkoholické pivo a tvrdy alkohol
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PFiklad vhodného :‘fdeluf‘éku

Snidané: celozrnny chléb 25 g,
-"vejce 1/2 ks, 5unka 50 g

Svacina: bily jogurt 50 g,
ovesné vlocky 20 g, banan 30 g

Obéd: kralik duseny se zeleninou
(mrkev, celer, petrzel) 100 g

Svaéina: okurka salatova 40 g,
cottage 60 g

Vecefe I: losos 60 g, brambor 40 g

Vecefre ll: rajcata 50 g,
mozzarella50g -

.
----------------------------

Pitny rezim: 2 | pfirodni vody, 100 ml pfirodniho kefiru
Energie: 3 950 kJ, Bilkoviny 73 g, Tuky 45 g,
Sacharidy 70 g, Vlaknina 10 g

-----------------------------------------
. °

Snidané: K
. toastovy chléb s Nutellou 100 g *
: Svacina: ovocny smetanovy jogurt 100 g

. Obéd: smazeny kvétak, hranolky,

: tatarka 100 g oo &

Svacina: kobliha, capuccino :

Vecere I: zeleninovy salat michany 100 g R v
Vecere ll: banan 100 g £E0 0000000G .c ....... 3

Pitny rezim: dZus 250 ml, ochucena mineralni voda 1 500 ml, ochucené
jogurtové mléko 100 ml
Energie: 7 288 kJ, Bilkoviny 27 g, Tuky 57 g, Sacharidy 289 g, Vldknina 9 g
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Je nedilnou soucasti rezimu po bariatrické operaci. Vyberte aktivity,

ve které si najdete zalibeni. Svizna chlze, chlize s trekingovymi holemi,
jizda na kole, plavani apod. Pokud Vas pohybovy aparat neni limitovan,
muZete tancit, chodit na lekce zumby, aerobiku, spinningu, kruhovych
tréninkd, chodit béhat ¢i tvarovat své télo v posilovné.

Nevymlouvejme se na nedostatek ¢asu. | 20 minutova
prochazka v tempu alespon 3x v tydnu, napriklad

s pejskem, prispéje ke snizovani hmotnosti,

udrZzeni hmotnosti, ale i k prevenci srdec¢né-cévnich
onemocnéni. Uvidite, Ze pravidelnym pohybem zvysite
svoji kondici a budete se citit o mnoho lépe.



Rady Na zaveér

Kontrolujte pravidelné svou hmotnost.
Zbystrete, pokud zacnete pribyvat na vaze.
Zbystrete, pokud je dbytek vahy vyrazny a vase BMI klesa pod 23.

Pokud musite podstoupit operaci, planujete téhotenstvi nebo jste

v rekonvalescenci po nemoci a pfitom mate snizeny prijem stravy nebo
ubyvate na vaze, vyuZijte k doplnéni energie pripravky klinické vyzZivy
z lékarny (sipping).

Chod'te na pravidelné kontroly k lékari.

Konzultujte jidelnicek s nutricnimi terapeuty.

Pokud mate jakékoliv dotazy, obratte se na nas tym, radi vam poradime.

Bariatricka poradna Trebic

Nemocnice Trebi€, pfispévkova organizace

Purkyfiovo nam. 133/2, 674 01 Trebic

Objednani, informace: tel. sestra: +420 568 809 205, +420 568 809 202

Konzultace: tel. lékaf: +420 568 809 780
E-mail: jjerabek@nem-tr.cz, jcagas@nem-tr.cz



NEMOCNICE

Vyrobila Krajskd nemocnice Liberec — Nemocnice Turnov.
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