Strava po bariatrické operaci

| po bariatrické operaci je treba dodrzovat pravidelnou, pestrou, vyvazenou, kvalitni stravu, ktera
obsahuje vSechny dileZité latky pro nase télo - makroZiviny (sacharidy, tuky, bilkoviny) a mikroZiviny

........

(hmotnostni dbytek + dlouhodobé udrzeni hmotnosti).

Zakladnim pravidlem po bariatrické operaci bude dodrzovani velikosti porci, ale také to, ze by v
jidelnitku nemély chybét vyse zminéné dlleZité Ziviny.

Prvni tydny po operaci by méla byt strava upravena do sSetficiho charakteru a do pozadované
konzistence. Vyrazeny by mély byt z jidelnicku vSechny dréazdivé, korenéné, palivé, nadymavé a
nesfravitelné potraviny napr. slupky, zrnicka, seminka, ofechy, nadymavé druhy ovoce a zeleniny
(hroznové vino, kvétak, zeli, cibule, Cesnek..), lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach..), citrusové st'avy a
perlivé vody.

NA UVOD:

Bilkoviny jsou zékladem kazdé nasi bufky, proto jsou pro ¢lovéka nesmirné dulezZité. Bilkoviny délime
na zivocisné (maso, ryby, Sunka, vejce, mléko a mlécné vyrobky..) a rostlinné (obiloviny, lusténiny,

Vs

bilkovin po bariatrické operaci je 60-80g na den (1,1-1,5 g bilkovina na kg idealni hmotnosti).
Sacharidy délime na jednoduché (cukry) a slozité (Skroby).

Cukry jako takové bychom méli omezovat (cukr, med, sirupy, st'avy, dzusy, sladké jogurty, Cokolady,
susenky, dorty, zakusky, sladké petivo, slazené napoje, bonbony, zmrzlina..).

Skroby jsou zdrojem energie, a proto je do jidelnicku v priméreném mnozstvi zarazujeme (celozrnné
pecivo, zitné petivo, ryze, téstoviny, brambory, lusténiny, kuskus, bulgur, pohanka, ovesné vlocky..).

Samozrejmosti je zafazovat ovoce a zeleninu!

vive

Vs

mastnych kyselin, které mohou $kodit zdravi a zplsobovat kardio-vaskularni onemocnéni. Pfi tepelné
dpravé preferujeme vyuZiti rostlinnych tukl (napf. Fepkovy olej) pfed maslem & sadlem. Na mazani
peciva uprednostnujeme tvaroh, cottage, Zerve, lucinu, atd.

Energeticky pFijem se v prvnim roce po bariatrické operaci pohybuje v rozmezi 700-900 kcal/den (=
2960-3800 kJ). Pozdéji pak stoupa na 1000-1400 kcal/den (= 4200-5880 kJ). Zhruba 30-32 % z tohoto
pfijmu by mélo byt bilkovin (cca #7g bikovin/den), 30-33 % tukl (31-35g tuki/den) a 35-40 %
sacharidd (85-94g sacharidi/den). Vlakniny je doporufeno pfijimat cca 12g za den.



Bariatrickd potravinovd pyramida miZe pomoci snaze porozumét tomu, jak by méla vypadat skladba
jidelnicku po operaci. Ma 5 pater. Zakladnu tvori suplementace (vapnik, zelezo, hortik, zinek, vitamin
D, vitamin B..), pitny rezim a pohybova aktivita. Druhé patro obsahuje zejména bilkovinné potraviny.
Ve tietim patfe se nachazi ovoce, zelenina, ofigky, seminka a olivovy olej. Ctvrté patro patfi
obilovinam, bramboram a lusténindm. Posledni patro tvori potraviny, které by mély byt konzumovany
jen vyjimecné (sladkosti, alkohol, tucné potfraviny..).
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Sladkosti, alkohol,
tucné potraviny...

Y ______Y

Sacharidy
Ovoce, zelenina, ofisky,
seminka, olivovy olej

Bilkoviny ‘-
Suplementace, pitny rezim, pohyb

Bariatricky talif nam také pomiZe s orientaci o skladbé jidla. Ukazuje nam, jak by mélo byt jidlo
rozdeleno - polovinu talife ftvori bilkoviny, ¢tvrtina talife je vyhrazena pro zeleninu a ctvrtina pro
sacharidy. Z talife by méla byt vzdy jako prvni snédena bilkovinnd potravina, poté zelenina a nakonec
sacharidova potfravina.




JIDELNI REZIM PO OPERACI

1-7 dni po operaci = CIRE TEKUTINY

Tato faze zacina den po operaci. Tekutiny by mély byt neochucené a bez pridaného cukru. Obecné se
jedna o tekutiny, skrz které je vidét. Tekutiny by mely byt popijeny pravidelné po malych douscich.
Jedna se napr. o Caj, naredéné dzusy, vyvary, vody a limonady bez cukru (pripadné slazeny stévii),
vodové nanuky bez cukru, atp. Strava by méla byt postupné zahust'ovana.

Cca 1. a 2. tyden po operaci = TEKUTA STRAVA

Tato strava ma konzistenci jogurtového mléka a méla by protékat pres vidlicku. Zarazuje se mléko,
jogurtova mléka, kefiry, acidofilni mléka, mlécné koktejly, vyvary, bujony, krémové polévky, zredéné
zeleninové &i ovocné pyré.. Strava by méla byt zcela dikladné rozmixovana, aby neobsahovala Zadné
kousky. Potrebnou konzistenci lze ziskat prilitim vody, mléka ¢i vyvaru.

Tekutou stravu je vhodné pfijimat v pribéhu celého dne po malych douscich. Celkové mnoZstvi tekuté
stravy za den byva cca 500 ml + 750 ml vody (tekutin). Porce jidel by nemély prekracovat 80-100 ml.
Je doporuceno oddélovat tekutiny od jidla (pit 30 minut pred jidlem a 30 minut po jidle)

Strava muze byt doplnéna specidlni tekutou vyZivou z lékarny (Fresubin Protein Energy Drink,
Nutridrink protein, apod.).

Napr.

Snidané: 200 ml kefir (po douscich postupné pomalu popijet v prdbéhu dopoledné)

Obed 100 ml vyvar

Vecere: 200 ml Fresubin Protfein ¢i 125 ml Fresubin Compact (po douscich postupné popijet)

3. a 4. tjden po operaci = KASOVITA STRAVA

Tato strava je konzistenci podobnd bramborové kasi Ci presnidavce. Opét by pres ni méla hladce
projet vidlicka. Strava by méla byt i nadale mixovana (mixér ¢i kuchynsky robot). Do jidelnicku je
vhodné zaradit dalsi bilkovinné potfraviny (maso, ryby, jogurty, kefiry, cottage, tvaroh, nizkotucné
zerve..). Z priloh lze zaradit bramborova kase, obilninové kase ¢i ovocné pyre.

Na jidlo je tfeba si vZdy udélat Cas, jist pomalu a vSe dlkladné rozkousat. Pokud ucitite tlak v
oblasti Zaludku, v jidle dale nepokracujte. Pitny rezim by mél byt zhruba 1 litr tekutin za den
(neslazené vody, neslazené Caje). Porce jidel by nemély prekracovat 80-100 ml. Jako prvni by vzdy
mély byt snédeny bilkovinné potraviny. Je doporuceno oddélovat tekutiny od jidla (pit 30 minut pred
jidlem a 30 minut po jidle). Po jidle si nelehat (paleni zahy).

Maso a masové alternativy: tundk ve vlastni $t'avé, kufe, kruti maso, ryby, vejce (Zloutky, bilky),
tofu, tempeh - vsSe rozmixované!

Mlécné vyrobky: nizkotutné a polotucné mléko, rostlinné napoje (mandlovy, séjovy, atd), kefir,
acidofilni mléko, cottage, ricotta, nizkotucné a polotucné jogurty bilé, skyr, Fecky jogurt, puding bez
pridaného cukru..

Zelenina: varena, rozmixovana, rajcatové pyré, zeleninové polévky a vyvary, pyré (napr. dyné).. Syrova
zelenina by v této fazi mohla nadymat!



Ovoce: mékké druhy (banany, meloun, avokado), kompoty bez cukru (mixované), jablecna presnidavka,
rozvarena jablka bez slupky..

Obiloviny: do hladka mixovana ovesna kase, krupicova kase, pohankova kase, bramborova kase..

Koi'eni a dochucovadla: sul, pepf, bylinky...

Napr.

Snidane: 80-100g bily jogurt

Svacina: 80-100g ovocné pyré

Obed 80-100g bramborova kase + rozmélnéné rybi filé
Svacina: 80-100g jogurtové mléko/kefir

Vecere: 80-100g tvaroh/cottage

5. tyden po operaci = PEVNA STRAVA

Do jidelnicku se nyni mohou zarazovat dalSi potraviny dle individualni snasenlivosti (nenadymavé a
nedrazdivé potfraviny) - dalsi druhy ovoce, zeleniny, celozrnné vyrobky, lusténiny.. Z jidelnicku je
vhodné vynechavat i nadale smazena a tucna jidla, uzeniny, sladké jogurty a napoje, cukrovinky, atd.
Stale dbame na dostatek bilkovin ve stravé. Jidlo by mélo byt cca 5-6x denné. Tekutiny (neslazené)
navysSovat na minimalné 15l/den. Porce potravy by neméla prekrocit 100 ml (g). Je doporuceno
oddélovat tekutiny od jidla (pit 30 minut pred jidlem a 30 minut po jidle). Je dobré si vést stravovaci
denik - zapisujte si vSe, co snite, a tak nejlépe zjistite, jaké potraviny Vam sedi €i nikoliv. MazZete
napr. vyuzit aplikaci Kalorické tabulky. Pokud Vam néjaké jidlo neudéla dobre, nenechte se odradit a
za par dnl ho zkuste znovu zafadit.

Napr.

Snidane: 25g toustovy chléb, 25g eidam, 50g kureci sunka
Svacina: 80g skyr, 20g banan

Obéd: 60g krati maso, 40g téstoviny

Svacina: 100g cottage

Vecere: 20g brambory, 60g kureci maso, 20g dusend mrkev
Vecere /l: 100 ml kefir
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UZivani vitamind, minerald a dopliku stravy

Je vhodné po bariatrické operaci vyuzivat multivitaminové pripravky s mineraly (zelezo, vapnik, zinek,
horcik, vitamin D, vitaminy skupiny B..). Idealni je pravidelné absolvovat laboratorni kontroly u
svého praktického lékare.

Bilkoviny lze doplnit napr. Protfifarem, Fresubinem Protein Powder, i jinymi proteinovymi preparaty
pro sportovce.



Vybér potravin
Maso: libové, netutné (kuFe, krata, kralik, ryby, hovézi, vepfové), kvalitni vysokoprocentni Sunka
Vejce: bilek obsahuje hlavné bilkoviny, Zloutek tuky/cholesterol, (1-2 vajicka denné)

Mléko a mlécné vyrobky: polotucné/nizkotucné mléko, kefir, acidofilni mléko, jogurty, tvarohy,
skyry, Fecké jogurty - vse idealné neochucené!

Syry: eidam 20-30 %, cottage, Zervé, luina, mozzarella, olomoucké tvarizky (existuji i nizkotutné
neboli light verze téchto vyrobkd)

Pecivo: idealné celozrnné petivo, Zitné, Zitno-psenicné..

PFilohy: brambory, bramborova kase, ryze, téstoviny, lusténiny, kuskus, bulgur, pohanka, vlocky..
Ovoce: zdroj vlakniny, cca 100g/den

Zelenina: zdroj vlakniny, cca 200g/den

Lusténiny: zdroj vlakniny, dle individualni snasenlivosti (lze zacit napr. Cervenou Cockou - méné
nadymava)

Seminka, orisky: 10-20g/den
Tuky: rostlinné oleje (Fepkovy, olivovy), kvalitni maslo Ci margarin

Tekutiny: neslazené vody, Caje, caro, melta, kava (bez cukru!)

Co naopak nezarazovat:

Tucné maso - kachna, husa, krkovice, bdcek...

Uzeniny - pastiky, parky, klobasy, burty, suché salamy, zabijackové pochoutky, Spekacky, slanina..
Tucné syry - cheddar, hermelin, niva, gouda, camembert, tavené syry..

Plnotucné smetanové a ochucené mlécné vyrobky

Majonéza, tatarka, dresinky, omacky, dochucovadla, sdjovad omacka, maqggi, sUl, slané koFenici smési,
podravka, masox Slehacka, smetana, mascarpone..

Pochutiny - bramburky, ty€inky, solené oFisky..
Sladkosti - dorty, zakusky, bonbony, Cokoladda, zmrzlina, nutella, palacinky, susenky, sladké pecivo..
Kompoty, susené ovoce, kandované ovoce, marmelady...
Fast food - pizza, smazené pokrmy, burgery, bagety..
Sladké napoje - dzus, most, cola, fanta, sprite, st'ava, energetické napoje, sladké mineralky..

Alkohol

Tipy na zaver
- pravidelné si kontrolovat hmotnost

- pravidelny pohyb (chlze, prochazky, kolo, tanec, zumba, domaci cvieni, rotoped, plavani,
skupinové lekce..)

- pravidelné kontroly u lékare



