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ZASADY SPRAVNE)
ZIVOTOSPRAVY

PO BARIATRICKEJ OPERACII
Co Vis ¢aka po tubulizacii Zalidka?

V prvych dnoch po operacii bude vyziva
podavana infiziami, ktoré postupne nahradi
strava tekutd priblizne na 2 — 3 tyzdne.
Nasledne prejdete na stravu kasovitu, ktora
bude podavana d’alSie 2 — 3 tyzdne a priblizne 2
mesiace po operacii mdzete postupne skusat’
jednotlivé potraviny v pevnej forme.

ZnéSanlivost’ jednotlivych potravin a jedal sa
moze lisit, preto je potrebné ich postupne
vyskusat. DodrZiavanie spravnej Zivotospravy
je jednou z najdolezitejSich podmienok na
predchadzanie pooperacnych komplikacii a na
spravny ubytok hmotnosti. Pokial’ lekar neurci
inak, uz 2 tyZdne po operacii mdzete zacat’ s
primeranou pohybovou aktivitou, napriklad
chodzou.

AKo je to s pitnym reZimom?

Vyznamna zmena je v pitnom rezime, kde sa
odportca casovy interval pred a po jedle 30
minut a celkové mnozstvo tekutin 1,5 1 za den.

Prednost’ ddvame nesladenym napojom a
neodporacaju sa napoje sytené oxidom
uhli¢itym. V prvych tyzdioch po operacii nie je
vhodné pit’ silna kavu a ¢aj, pretoze sposobuju
podrézdenie zalidka. Naopak obilninova kava
je vhodna (napr. Melta, Caro).

Ako ¢asto je potrebné jest’

Pravidelnost’ v stravovani je vel'mi dolezita.
Plati zasada jest’ kazdé 2 aZ 3 hodiny v
mnozstve priblizne 100 aZ 150 ml na 1 porciu,
podla odporticania lekéra. Strava by nemala byt
prili$ horica ani prili§ studena, kvoli Setreniu
zaltdka. Ak pocas jedla pocitite plnost’ alebo
tlak, prestarite jest. V obdobi, ked’ uz budete
prijimat’ pevnu stravu, doprajte si na jedlo
dostatok Casu, poriadne ho prezZujte a
nehltajte. Odpora¢ame vam kupit’ si hrnéek
zodpovedajuci vel’kosti porcie, aby ste sa
lepsie orientovali v mnoZstve prijatej stravy a
tekutin.

1. Pooperacné obdobie

Trva 2 — 3 tyZdne podl’a odporicania lekara —
strava tekuta.

Co v tomto obdobi moZzem?

Vhodné tekutiny st:

o Ciry vyvar z 'ubovol’ného miisa bez
kuskov

o zeleninova polievka s vajcom alebo
mésom, ktord je rozmixovana a ma
hladku konzistenciu

o mlie¢ne vyrobky: polotu¢né mlieko,
mlie¢ny kokteil, ktory neobsahuje
Supky, kusky a zrnieCka z ovocia,
podmaslie, kefir a jogurtové mlieko
taktieZ bez kuskov a zrnie¢ok ovocia,
pripadne semienok

e riedené ovocné a zeleninové §tavy z
nenaduvajucich a nedrdzdivych druhov
(citrus, pomaranc...)

e vhodné je zaradit’ sipping (Nutridrink,
Fresubin), ktory vam predpise lekar,
alebo si ho mozete vol'ne zakupit
v lekarni. Na 1 Den 20 g bielkovin
v malych davkach pocas dila, mdZzete si
to rozdelit’ do 9 poharikov.

2. pooperacné obdobie

ktoré bude taktieZ 2 — 3 tyZdne podla
odporucania lekara — strava kaSovita.

Vhodné potraviny su:

Miso: 'ubovol'né méso bez koze — kuracie,
morcacie, krali¢ie, jahnacie, hovédzie, bravcové
aryby

Vajcia: vhodné je pridavat’ do polievok
Mlie¢ne vyrobky: Cerstvé — zrejuce syry,
tvarohy maximalne polotucné, jogurty



polotu¢né bez semienok a zrniecok,
kyslomlie¢ne napoje — podmaslie, kefir,
jogurtové mlieko bez semienok a zrniecok
KasSe: zemiakova kasa, krupicova a ryzova —
bez masla

Pecivo: biela veka, idealne den odlezana
Ovocie: banan, jablko, broskyna, marhul’a,
nektarinka

Zelenina: mrkva, zeler, petrzlen, pastrnak,
tekvica, cuketa

Ako pripravovat’ tuto stravu?

Najskor oSupte vsetky tvrdé Supky z ovocia a
zeleniny, potom odstrante jadrovniky a semena.
Najprv odpori¢ame ovocie tepelne upravovat’
a pri dobrej tolerancii mozete skusit’ ovocie
rozmixovat’ aj €erstvé. Zeleninu je vhodné
vZdy tepelne upravit’. Pri pecive sa vyhybame
posypom (mak, hrubozrnna sol’, 'anové a
sezamove semienka). Miso mdzete varit® alebo
dusit’ a nasledne ho vzdy pomliet’ alebo
rozmixovat’. Dbame aj na estetickl stranku
jedla, preto jednotlivé druhy stravy mixujeme
zvlast’ — jedlo by malo byt pestré, farebné a
chutné. Na dochutenie preferujeme bylinky a
sol’. Bylinky je vhodné pouzivat’ aj vo forme
odvaru pripraveného pomocou ¢ajového
sitka.

3. pooperacné obdobie

e priblizne po 2 mesiacoch podla
odporucania lekara — strava mikka.

Vhodné potraviny si:

e Miso: 'ubovolné miso bez koze —
kuracie, morcacie, kralicie, jahnacie,
hovédzie, bravcové a ryby

. Udeniny: Sunka — kuracia, morcacia,
bravfova s vyssim podielom maésa (cca
90 % miisa)
odporacame maximalne 2x tyZdenne

e Vajcia: vhodné je pridavat’ do polievok,
varené ako sucast’ jedla, omelety a
mieSané vajcia — na teflénovej panvici
bez tuku

e Milie¢ne vyrobky: Cerstvé — zrejlice
syry, tvrdé syry maximalne do 40 %
tuku v suSine,
tvaroh maximalne polotu¢ny,
jogurty polotu¢né bez semienok a
zrniecok, kyslomlie¢ne népoje.

e Napoje: podmaslie, kefir, jogurtové
mlieko bez semienok a zrnieCok

e Prilohy: zemiakové kasa — bez masla,
cestoviny, ryza

o Kase: krupicova, ryZova a ovsena z
jemnych vloc¢iek — bez masla

e Peclivo: biela veka idedlne den odlezana

e Ovocie: banan, jablko, broskyna,
marhul’a, nektarinka

e Zelenina: mrkva, zeler, petrzlen,
pastrnak, tekvica, cuketa

e Strukoviny: ¢ervena SoSovica — vhodna
do polievky

Ako pripravovat’ tato stravu?

Najprv oStpte vSetky tvrdé Supky z ovocia a
zeleniny, potom odstraite jadrovniky a semena.
V tomto obdobi odporuc¢ame potraviny, ktoré je
mozné roztlacit’ vidliCkou alebo nastruhat’,

pripadne ich v tstach dokladne rozzut’. Pri
pecive sa vyhybame posypom (mak, hrubozrnna
sol’, lanové a sezamové semienka). Médso
mozete varit’, dusit’ alebo piect’. Odporacame
ho vSak krajat’ na malé kasky. Prilohy varime
do miikka, nepouZzivame celozrnné druhy a
najlepsie je ich konzumovat’ s omackou. Strava
by mala byt’ pestra, farebna a chutna, preto na
dochutenie preferujeme bylinky a sol. Z bylin
pouzivame napriklad:

petrzlen, ligurcek, majoran, pazitku,
bazalku, tymian. Dalej mbzeme pouZit’ aj
Skoricu, vanilku alebo muskatovy orieSok.
Vsetky d’alSie Gpravy stravy vykonavajte vZdy
po konzultacii s oSetrujicim lekarom.



