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Witaj!

Jezeli zdecydowates/-as sie siegng¢ po tego e-booka, to prawdopodobnie rozwazasz
chirurgiczne leczenie otytosci, czyli operacje bariatryczna. Gratulacje - to wazny krok!
Otytosc¢ to choroba, ktéra dotyka nie tylko kwestii ciata (zdrowia fizycznego), ale i umystu
(zdrowia psychicznego). Jesli obserwujesz moje media spotecznosciowe, na pewno
zauwazytes/-as, jak duzg wage przyktadam do obu tych aspektow.

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie to:

stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko brak choroby.

Dlaczego o tym wspominam?

Stosujac diete redukcyjng, mozesz schudnac, zmniejszy¢ dawki lekéw, poprawic ogdlny stan
zdrowia, a nawet pozby¢ sie niektérych choréb. Ale czy warto, jesli odbywa sie to kosztem
Twojej psychiki? Zwtaszcza, wtedy gdy dieta jest bardzo rygorystyczna, a brakuje
Ci odpowiedniej opieki i wsparcia w tej drodze?

Operacja bariatryczna to istotny krok, ktéry otwiera drzwi do zmian, ale nie rozwiazuje
automatycznie wszystkich trudnosci, z jakimi mierzysz sie w zyciu - w pracy, w rodzinie
czy w codziennych obowigzkach.

To Ty ksztattujesz swoje nowe zycie. Potrzeba do tego rownowagi:
troski o ciato i dbatosci o zdrowie psychiczne.

Nowa praca? Nie dostaniesz jej tylko dlatego, ze schudtes/-as.
Lepsze relacje z dzieémi? Nie zaczng stuchac Cie uwazniej, bo zmienit sie Twéj wyglad.

Zwiazek? Twoj partner nie zacznie nagle zauwazac¢ Twoich
potrzeb wytacznie dlatego, ze stracites/-as kilka kilogramow.

To nie dziata w ten sposdéb! Do tego procesu wchodzisz z catym swoim bagazem
doswiadczen - z codziennymi problemami, przekonaniami o jedzeniu, nawykami, lekami.
Dlatego tak wazne jest, zebys od poczatku miat/-a wsparcie zespotu leczacego, a zwtaszcza
dietetyka i psychologa. Ich pomoc nie konhczy sie na etapie konsultacji do operacji. Dzieki
ich wsparciu zmniejszasz ryzyko tzw. weight regain, czyli nawrotu masy ciata, co zdarza sie
u nawet ponad potowy pacjentéw po operacjach typu sleeve gastrectomy czy gastric bypass.
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Wiesz co jest jednym z najwiekszych probleméw? To, ze wiele osob patrzy na ten proces
wytacznie przez pryzmat kilograméw. A przeciez zdrowie - i fizyczne, i psychiczne - to co$
wiecej niz cyferki na liczniku.

Problem poteguja takze tresci z tzw. “grup wsparcia”. Wiekszos$¢ moich Pacjentéw przyznaje,
Ze grupy te przepetnione sg rywalizacja, porownywaniem sie (zwtaszcza w kontekscie utraty
wagi ciata - kto szybciej, wiecej) i ocenianiem, nie zawsze w kierunku pozytywnym.

Otytosc sie leczy, a nie odchudza! To oznacza zmiane stylu zycia na zawsze, a nie tylko
na czas diety redukcyjnej.

Aby zmiany przyniosty efekty, musza by¢ dostosowane do Twojego zycia - Twoich
mozliwosci, czasu, finanséw i upodoban kulinarnych. Oczywiscie, nie zawsze bedzie tatwo.
Ale przeciez w zyciu nic nie przychodzi za darmo, prawda?

Chcesz fajne auto? Trzeba na nie zapracowac.
Wychowujesz dziecko? To masa wysitku, by nauczy¢ je funkcjonowania w swiecie.

Marzysz o pieknym ogrodzie? Bez regularnej pracy,
podlewania i dbania nic z tego nie wyjdzie.

Podobnie jest z nawykami zywieniowymi. Czasem pdjdzie tatwiej, czasem trudnie;j.
Ale jesli uzbroisz sie w wiedze i wsparcie, masz naprawde duze szanse na sukces!

Poniewaz jednak zamiarem tego e-booka byto omdwienie pierwszych, specyficznych
tygodni po operacji, koncze juz swoj przydtugi wstep i przechodze do meritum.

A jesli szukasz bardziej kompleksowej wiedzy o zdrowym odzywianiu

; i psychologii, polecam Ci e-book, ktéry napisatam w 2024 roku razem
SCHUDNIJ

e psycholog Asig Gerwel i psychodietetyk Karoling Targosz: ,,Schudnij
| TRWA )

skutecznie i trwale. O leczeniu nadwagi i otytosci oczami dietetyka,

A teraz - dziatamy!
Trzymam za Ciebie kciuki i sciskam,

Maria
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