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1. Kiedy warto rozwazyc zabieg bariatryczny?

Chirurgia bariatryczna to leczenie otytosci u osob, u ktorych standardowe metody
(dieta, aktywnos¢ fizyczna, czasami leki) nie przyniosty trwalych efektow, a
otytos¢ powoduje powazne problemy zdrowotne.

Glowne kryteria kwalifikacji:

v wiek > 18 lat

v BMI > 40 kg/m? (otytos¢ III stopnia)

v BMI 35-39,9 kg/m? z chorobami wspotistniejgcymi (np. cukrzyca typu 2,
nadcisnienie, obturacyjny bezdech senny)

v w niektorych przypadkach: BMI 30-34,9 kg/m?, jesli mimo leczenia
farmakologicznego cukrzyca jest ciezko kontrolowana

v wczesniejsze proby leczenia zachowawczego bez trwatego efektu
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2. Pierwszy krok — wizyta u lekarza rodzinnego (POZ)
Proces zaczyna si¢ od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (POZ):

1.Idziesz do lekarza rodzinnego,

2.Lekarz ocenia TwQj stan zdrowia, BMI 1 historie leczenia otytosci,

3.Wystawia skierowanie do specjalisty (chirurga bariatrycznego) z rozpoznaniem
otytosci (kod ICD-10: E66).

3. Wybor osrodka bariatrycznego

Po otrzymaniu skierowania:

- wybierasz centrum lub oddzial bariatryczny, ktory wykonuje operacje redukcji masy
ciala,

4. Kompleksowa kwalifikacja.

Specjalisci oceniajq:
¢ Twoje BMI 1 choroby wspotistniejgce
¢ wyniki badan laboratoryjnych
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O histori¢ prob odchudzania
O ryzyko operacyjne 1 przeciwwskazania

Standardowe elementy kwalifikacji (czesto wymagane):

- konsultacje

e chirurg bariatryczny

« dietetyk/psychodietetyk

* psycholog/psychiatra (ocena gotowosci 1 wsparcie psychiczne)

* anestezjolog

- badania laboratoryjne 1 diagnostyczne (np. EKG, USG, OB, glukoza, hormony)
- ocena ryzyka obturacyjnego bezdechu snu

- zgoda pacjenta na operacj¢ 1 przygotowanie do zmiany stylu zycia po zabiegu

5. Przygotowanie przed operacjaq

Konieczna wspolpraca z dietetykiem szpitalnym.

Chodzi o to, zeby:

- zoptymalizowa¢ zdrowie przed zabiegiem,
- wypracowaC nowe nawyki zywieniowe,
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- pracowac nad zmiang stylu zycia,
- obnizy¢ ryzyko powiktan.

6. Decyzja o zakwalifikowaniu do zabiegu

Ostateczna decyzja o zakwalifikowaniu do zabiegu nalezy do chirurga bariatrycznego,
ktory ocenia:

- wyniki badan

- ryzyko medyczne

- Twojg gotowos¢ do postepowania zgodnie z zaleceniami przed 1 po operacji

Istnieja trzy podstawowe typy operacji:

1. Operacje ograniczajgce przyjmowanie pokarmow ( rekawowa resekcja zotgdka).
2. Operacje restrykcyjno-wytaczajace typu ominigcia zotadkowo-jelitowego (Roux-en-Y
gastric bypass).
3. Operacje wylaczajace cze$¢ drogi pokarmowej z trawienia (wytaczenie zotciowo-

trzustkowe).
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Z.alecenia zywieniowe

Operacja bariatryczna wigze si¢ z koniecznoscia wypracowania nowych nawykow

zywieniowych. Dieta ta r6zni si¢ od zasad zdrowego zywienia 1 wynika z adaptacji
organizmu do zmian w budowie 1 funkcjonowaniu przewodu pokarmowego.
Zalecenia dietetyczne po operacji bariatrycznej zmieniajq sie wraz z uptywem czasu!!!

Na poczatku zmiana sposobu zywienia polega na modyfikacji konsystencji positkow i
rodzaju spozywanych produktow, a takze zmniejszeniu wielkosci porcji.

Pierwsze 8 tygodni to czas adaptacji organizmu 1 gojenia si¢ ran. Jest to kluczowy
moment postgpowania bariatrycznego 1 jednoczesnie najbardziej restrykcyjny pod
wzgledem zywieniowym. Kolejne tygodnie do pot roku po zabiegu sg najwazniejsze dla

ksztaltowania si¢ sposobu zywienia.
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e Spozywaj positki w spokojnej atmosferze 1 bez pospiechu, aby unikng¢
potykania duzych ilosci powietrza. Dokladnie przezuwaj pokarmy.
® Unikaj spozywania positkOw w trakcie innych zajec, np. ogladania

telew1zj1, czytania gazet, poniewaz moze wtedy dochodzi¢ do
szybszego potykania kesOw pozywienia 1 ich niedoktadnego
przezuwania, a tym samym gorszego trawienia.

Staraj sie spozywa¢ posilki uwaznie, skupiajac si¢ na ich smaku,
zapachu i teksturze. Pozwoli to na lepszq kontrole wielkosci porcji i
unikanie przejadania sie.

« Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu, p1jac czesciej i jednorazowo
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mniejsze ilosci.
e Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim

woda niegazowang, a takze lekkimi naparami herbat i ziol.

Plyny nalezy przyjmowac najp6zniej_30 minut przed positkiem 1 co

najmniej 30 minut po positku.

Przyjmowanie ptynow z positkiem moze skutkowac przepetnieniem
zolgdka, a takze dolegliwosciami bolowymi, nudnosciami i wymiotami.
o Spozywaj posilki male objetosciowo, dostosowane do swoich
mozliwosci. Zbyt duza objetos¢ positkow moze spowodowac
dolegliwosci 1 wptyna¢ na zmniejszenie efektu redukcji masy ciata po

zabiegu.
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e Spozywaj odpowiednig ilos¢ bialka, ktora zapewni gojenie si¢ ran
oraz regeneracje po zabiegu.
Zalecane dzienne spozycie to 1,1-1,5 g biatka/kg idealnej masy ciata
(min. 60 g bialka/ dobe). Produkty biatkowe powinny znajdowac si¢ w
kazdym positku 1 stanowi¢ 50% jego objetosci zgodnie z modelem
talerza bariatrycznego.

® Wybieraj ryby, chude mi¢so, mleko o obnizonej zawartosci thuszczu
(do 2%), produkty mleczne do 3% zawartosci tluszczu oraz jaja.
Nasiona roslin strgczkowych mozesz spozywac przy dobrej tolerancii.
Staraj sie spozywac te produkty naprzemiennie, dzieki czemu zapewnisz

sobie roznorodnosc na talerzu.
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o Unikaj spozywania produktow stodkich i wysokoprzetworzonych,

takich jak fast food, stone 1 stodkie przekaski, stodkie, kolorowe

napoje, produkty cukiernicze czy dania instant. Charakteryzuja sie

one duzg gestoscia energetyczng. Oznacza to, ze mata 1los¢ takiego
produktu dostarcza duzo energii, a niewiele cennych sktadnikow
odzywczych.

Tego typu napoje 1 zywnos¢ zazwyczaj zawierajg duzo soli, cukrow
prostych, kwasow tluszczowych nasyconych 1 typu trans. Ich spozycie
po operacji bariatryczne] moze skutkowac zespotem popositkowym
(ang. Dumping Syndrome).

o Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w
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wodzie i na parze oraz duszenie i pieczenie bez dodatku tluszczu.
Unikaj potraw smazonych na ttuszczu oraz produktow wedzonych,

poniewaz mogq powodowac zgage.

AKktywnosc fizyczna

Zadbaj o regularna aktywnos$¢ fizyczna!!! Jezeli do tej pory byles mato aktywny,
to zwigkszaj je) poziom stopniowo.

Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania
oraz czestotliwos¢. Warto w tym celu skonsultowac si¢ ze specjalistg do spraw

aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeuta.
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Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywac co najmniej 30-
minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na

rowerze lub plywanie).

Inne elementy stylu zycia

® Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia m.in. obniza cisnienie krwi
oraz zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

® Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim.

Przydatne bedg techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci 1 medytacyi,



¢wiczenia oddechowe lub joga.

e Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢
zasypiac 1 wstawac o statych porach. Godzing przed snem nie korzystaj z
urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi Ci

zasypianie.

Schemat rozszerzania diety po
operacji bariatrycznej

Dzien 1-2: Faza diety plynnej (ptyny klarowne)

. Pij tylko ptyny obojetne, bez dodatku cukru 1 kofeiny. Wybieraj pltyny niegazowane i

o temperaturze pokojowej (przegotowana woda, woda mineralna, staba herbata
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czarna, zielona, ziolowa, owocowa). Unikaj picia przez stomke ze wzgledu na

polykanie zbyt duzej ilosci powietrza. Najlepiej p1j z kubka lub butelki. Ilos¢

jednorazowo przyjmowanych plynow powinna wynosi¢ 30 ml co 15 minut.

Dzien 3-14: Faza diety plynnej wzmocnionej

- Kontynuuj picie ptynow w ilosci 1500-1900 ml/dobg (min. potowe powinny stanowic
plyny obojetne). Zalecana objetos¢ przyjmowanych ptyndw powinna wynosi¢ 120-
170 ml na godzing, a jednorazowa porcja nie powinna przekraczac pot filizanki (ok.

100 ml). Unikaj] napojow gazowanych, sokéw, napojow 1 nektarow owocowych,

stodzonych herbat i kawy oraz mocnych naparéw kawy, herbaty 1 zi6t, a takze

napojow alkoholowych. Wybieraj produkty 1 potrawy o gtadkiej, umiarkowanie geste;j
konsystencji. W celu jej uzyskania nalezy potrawy sieka¢, rozdrabnia¢, blendowacd
i ewentualnie dodatkowo rozcienczac. Zasada ta powinna dotyczy¢ wszystkich

positkow. Proponowane positki to: zupy z warzyw, zupy mleczne z dodatkami
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zbozowymi oczyszczonymi (np. kasza manna, platki ryzowe, makaron pszenny, bialy
ryz), jogurty, kefiry, maslanki, serki homogenizowane naturalne, serki wiejskie i
grani, koktajle mleczno-owocowe, ziemniaki puree, mielone mieso i ryby jako dodatek
do zup. Kisiele, budynie 1 galaretki majg odpowiednig konsystencje, ale cechujg sie
niewielkg wartoscig odzywcza 1 duzg zawartoscig cukru, co utrwala upodobanie do

stodkich produktow.

Tydzien 3-6: Faza diety miekkiej tatwostrawnej

- Kontynuuyj picie ptynow w ilosci minimum 1500 ml/dobe (pltyny oboj¢tne). Spozywaj
4-6 positkow dziennie. Wielkos¢ spozywanego positku jednorazowo jest
indywidualna i z czasem si¢ zwiecksza. W tej fazie catkowita objetos¢ pokarmow
spozywanych jednego dnia nie powinna by¢ wigksza niz 500g. Na tym etapie

wybieraj posilki o gestej i miekkiej konsystencji. Powinny by¢ rozdrobnione, ale
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nie zblendowane na gladko. Z czasem nalezy rozszerzac diete o kolejne produkty

spozywcze oraz zwigkszac gestos¢ potraw, bioragc pod uwage indywidualng tolerancie.
Zdarza si¢, ze probujac potrawe pierwszy raz mozesz nie tolerowac jej tekstury. W
takiej sytuacji odczekaj kilka dni 1 sprobuj ponownie. Proponowane posifki to: zupy z
drobnymi kawatkami warzyw i miesa, dania jednogarnkowe z drobno
pokrojonym/mielonym miesem, ryzem/makaronem/ziemniakami i warzywami (np.
risotto), pasty kanapkowe na bazie twarogu/jaj/ryb, pieczywo jasne, pszenne (w razie
potrzeby bez skorki), mieso i ryby w formie mielonej lub drobno pokrojonej (klopsy,
pulpety, potrawki), jajka na miekko, jajecznica, omlet na parze/mleku, rozdrobnione
warzywa i owoce (gotowane i surowe). Ostroznie wprowadzaj produkty 1 potrawy
wzdymajace np. warzywa kapustne, cebulowe, stragczkowe, poniewaz sprzyjaja
powstawaniu gazow w przewodzie pokarmowym 1 w efekcie bélom brzucha. Unikaj

ostrych przypraw, poniewaz mogg podraznia¢ blone sluzowa 1 sprzyjac zgadze.
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Tydzien 7 i pozniej: Faza diety ubogoenergetycznej

- Kontynuuyj picie ptynéw w ilosci minimum 1500 ml/dobe (ptyny obojetne). Dostosuj

wartos¢ kaloryczna diety do swojego wzrostu, masy ciata 1 wieku. W razie

watpliwosci skonsultuj si¢ z dietetykiem. Stosuj diete zbilansowang o stalej
konsystencji. W positkach uwzglednij chude zrodta biatka, warzywa i owoce,
produkty zbozowe petnoziarniste oraz dodatek dobrej jakosci Huszczu (np. oliwa z
oliwek, olej [niany). Spozywaj positki regularnie, co okoto 3-4 godziny (4-6 positkow
dziennie). Unikaj przejadania si¢ 1 nie podjadaj miedzy wyznaczonymi positkami. Nie

pomijaj sSniadan. Kolacje zjedz 2-3 godziny przed snem.
Problemy zywieniowe po
operacjach bariatrycznych
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Dumping sydrome

* Inaczej nazywany zespolem popositkowym, to stan, w ktorym pokarm
przemieszcza si¢ zbyt szybko z zolgdka do jelita cienkiego. Dotyczy to
szczegolnie pokarmow bogatych w cukry proste. Objawia si¢ okoto 20
minut po positku w postact nudnosci, wymiotow, zawrotow gtowy oraz
uczucia ostabienia, kotatania serca, pocenia si¢. Najczesciej wystepuje w
pierwszych kilku tygodniach po zabiegu.

Co zrobic?

e Zmniejsz objetos¢ positkow, spozywaj positki czesto 1 powoli, doktadnie

przezuwaj kesy pokarmowe, ogranicz cukry proste, wlacz do diety wieksza

1lo$¢ thuszczu z zalecanych zrodet.
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Refluks

. Moze wynikac¢ ze zmian w budowie i funkcjonowaniu przewodu
pokarmowego po zabiegu. Zmiana ksztaltu zotadka moze utatwic cofanie sie
tresci pokarmowej do przetyku. Nietypowymi objawami sg kaszel, zapalenie
zatok, gardta, chrypka.

Co zrobic?

Zmnie]sz objetos¢ positkow, spozywaj positki czesto 1 powoli, doktadnie

przezuwaj kesy pokarmowe. Unikaj spozywania goracych, pikantnych,
kwasnych produktow 1 potraw. Wiecej informacji znajdziesz w zaleceniach w

chorobie refluksowej przetyku.

e Uczucie zatkania ujsScia zoladka
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Moze by¢ spowodowane spozyciem zbyt duzych kesow pokarmowych,
niewystarczajgco przezutych, suchych i twardych, nadmiernie peczniejgcych
w zotadku.

Co robi¢?
Unikaj spozywania pokarmow twardych 1 suchych z duzg iloscig
stwardniatych fragmentéw (np. ananas, widkniste warzywa jak seler naciowy,
fasolka szparagowa). Ewentualnie mozna te produkty gotowac 1 rozdrabniac.
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