Strava pred bariatrickou operaci - vysokobilkovinova dieta

Pokud se chystate podstoupit bariatrickou operaci, je vhodné jesté pred operaci snizit Vasi hmotnost.
Neni to zbytecné. Tim, zZe zhubnete, se zmensi Vase jatra (odtucni se) a chirurgové tak dobre uvidi
na Vas zaludek a operace bude pro né snadngji proveditelnd. A samozrejmé to ma vyhody i pro Vas
- zlepsite své stravovaci navyky, které se Vam budou hodit nasledné i po bariatrické operaci, aby
operace dosahla co nejvétsiho Gcinku (hmotnostni dbytek + dlouhodobé udrzeni hmotnosti).

Par dlleZitych pravidel do zacatku:

- Zafadit pohybovou aktivitu alespof 3x tydné 20-60 minut. MdZe to byt cokoliv — chdze a prochazky,
cviceni doma, jizda na kole &i rotopedu, tanec, zumba, skupinova cviéeni atd. Pohyb vzdy prizplsobovat
Vasemu zdravotnimu stavu!

- Strava by méla byt pestra, pravidelna (cca 5x denné), vyvazena a orientovana na kvalitni a vyzivné
potraviny.

- Strava by méla obsahovat vSechny dileZité makroZiviny (sacharidy, tuky, bilkoviny) a také
mikroziviny (vitaminy a mineralni latky).

- Na jidlo si vzdy udélat fas a klid, nejist za béhu, vSe dikladné rozkousat. Jidlo si dat na taliF,
béhem dne se snazime nikde nic ,neuzobavat”.

Mezi jidly zbytecné nehladovét, tzn. aby nebyly mezi jednotlivymi jidly velké pauzy.

Zvysit prijem bilkovin. Snizit prijem tukl a jednoduchych cukrd.

Zmensit porce.

Den zacit snidani. Posledni jidlo dne by mélo byt zhruba 2-3 hodiny pred spanim.

Dodrzovat pitny rezim - cca 2-3 | tekutin za den - voda, neslazené caje, neslazené mineralky..

Vybér potravin:

1) Z jidelnicku by mély byt vyrazeny tucné a sladké potraviny - tucné uzeniny (klobasy, parky, suché
salamy, burty, Spekacky, pastiky, slanina), tutna masa (bacek, kachna, husa), tutné syry (niva, hermelin,
gouda, emental cheddar, camembert), tavené syry, slehacka, smetana, mascarpone, smetanové jogurty,
tutné mlécné vyrobky, majonéza, tatarka, dresinky a dochucovadla, smazena jidla, fast food, bagety,
susenky, cokolady, zmrzliny, bonbony, moucniky, zakusky, sladké pecivo, sladké népoje, limonady,
sladké jogurty, bramblrky, solené ofiSky, tyéinky, apod.

2) Zamé&Fit se na vhodny vybér masa, protoZe maso je dlleZitym zdrojem bilkovin - libové netucné
druhy (kufe, krita, kralik, ryby, vepfové, hovézi, z masnych vyrobkl vysokoprocentni Sunka..).

3) Dal$im dileZitym zdrojem bilkovin jsou mlééné vyrobky - vybirat nizkotucné & polotuéné varianty
do 3g tuku na 100g vyrobku (mléko, kefir, acidofilni mléko, jogurty, tvarohy, skyry, recké jogurty..)
- vsechny tyto vyrobky vybirat neochucené, bilé! Je mozné si je pak dochutit - Cerstvym ovocem,
vlockami, orisky, seminky..

L) Syry vybirat také méné tucné - eidam 20-30 %, cottage, Zervé, mozzarella, lucina, olomoucké
tvartzky - vétSinu syri lze najit i v nizkotucné (light) varianté.

5) Omezit v jidelnicku volné tuky - maslo, sadlo, rostlinné margariny, pomazankové maslo (ideélné
vynechat mazani peciva masténi pokrma).



6) Na piipravu pokrmu lze vyuZit kapitka Fepkového oleje (nesmazime!). Spoustu jidel ze pFipravit i
bez tuku (na kvalitni panvicce, v troubé na pecicim papiru, v horkovzdusné fritéze, na kontaktnim
grilu atd.). Jidla nezahust'ujeme moukou (na zahusténi lze vyuzit napf. rozmixovanou zeleninu Ci
bramboru). Z vhodnych dprav pokrmi lze vyuZit: vafeni, vafeni v pafe, duseni, pefeni v troubg,
opékani na malém mnozstvi tuku...

?) Vajicka 1-2 denné - bilek obsahuje hlavné bilkoviny, Zloutek tuky (cholesterol).

8) Hlavnim zdrojem sacharidi by mély byt sacharidy slozené - chléb (idealné celozrnny, Zitny),
brambory, téstoviny, ryze, lusténiny, kuskus, bulgur, pohanka, quinoa, ovesné vlocky.. Lze vyuZit i
celozrnné varianty (napr. u téstovin).

9) Omezovat jednoduché sacharidy (,cukry”) - cukr, med, rizné sirupy (javorovy, datlovy, agavovy..),
st'avy, dzusy, sladké napoje, limonady, cokolady, susenky, sladké pecivo, bonbony, sladké jogurty..

10) OFisky a seminka vybirat nesolené, neprazené - porce cca 10-20 g za den.

11) Omezovat sul a slané kofenici smési - napF. podravky, masoxy.. Jidlo lze dochutit bylinkami -
bazalka, petrzelka, pazitka, tymian, pepf, kmin..

12) PFijimat dostatek vlakniny (30-35 g za den) - celozrnné petivo, celozrnné vyrobky, ovesné vlocky,
lusténiny, ovoce, zelenina..

13) Prijem zeleniny: az 500 g za den (varena, dusen3, grilovana, syrova..).

14) Prijem ovoce: cca 200 g za den (pozor na kompoty, susené ovoce, kandované ovoce, dzZusy, mosty,
marmelady - byvaji doslazované!)

15) Pitny rezim: cca 2-3 | tekutin za den - voda, neslazené Caje, neslazené mineralky..
16) Lze vyuzit i pfirodni nekaloricka sladidla - stévie, erythritol, (€ekankovy sirup, xylitol).

17) Ideélni hmotnostni dbytek = 0,5kg-1 kg tydné (= 2-4 kg za mésic).

Obsah bilkovin v potravinach

Potfravina 100 g Obsah bilkovin
Eidam 20% 32 g
Olomoucké tvariazky 30 g
Eidam 30% 21 g
Maso, ryby, tufdk ve vlastni $t'avé, Sunka (prdmér) 20 g
Mozzarella light 20 g
Tvaroh odtucnény 12 g
Skyr natur, Fecky jogurt Mg
Cottage bez prichuti Mg
Zervé nizkotutné 95 g
Vejce 1 ks (hlavné bilek) 6 g
Jogurt bily L5g
Podmasli, kefir, acidofilni mléko 33 g
Mléko polotucné 33 g




