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Jeżeli zdecydowałeś/-aś się sięgnąć po tego e-booka, to prawdopodobnie rozważasz

chirurgiczne leczenie otyłości, czyli operację bariatryczną. Gratulacje - to ważny krok!

Otyłość to choroba, która dotyka nie tylko kwestii ciała (zdrowia fizycznego), ale i umysłu

(zdrowia psychicznego). Jeśli obserwujesz moje media społecznościowe, na pewno

zauważyłeś/-aś, jak dużą wagę przykładam do obu tych aspektów.

Witaj!

4

Zgodnie z definicją Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie to: 

stan pełnego fizycznego, psychicznego i społecznego dobrostanu, a nie tylko brak choroby.

Dlaczego o tym wspominam?

Stosując dietę redukcyjną, możesz schudnąć, zmniejszyć dawki leków, poprawić ogólny stan

zdrowia, a nawet pozbyć się niektórych chorób. Ale czy warto, jeśli odbywa się to kosztem

Twojej psychiki? Zwłaszcza, wtedy gdy dieta jest bardzo rygorystyczna, a brakuje                          

Ci odpowiedniej opieki i wsparcia w tej drodze? 

Operacja bariatryczna to istotny krok, który otwiera drzwi do zmian, ale nie rozwiązuje

automatycznie wszystkich trudności, z jakimi mierzysz się w życiu – w pracy, w rodzinie                          

czy w codziennych obowiązkach.

To Ty kształtujesz swoje nowe życie. Potrzeba do tego równowagi: 

troski o ciało i dbałości o zdrowie psychiczne.

Nowa praca? Nie dostaniesz jej tylko dlatego, że schudłeś/-aś.

Lepsze relacje z dziećmi? Nie zaczną słuchać Cię uważniej, bo zmienił się Twój wygląd.

Związek? Twój partner nie zacznie nagle zauważać  Twoich 

potrzeb wyłącznie dlatego, że  straciłeś/-aś kilka kilogramów.

To nie działa w ten sposób! Do tego procesu wchodzisz z całym swoim bagażem

doświadczeń - z codziennymi problemami, przekonaniami o jedzeniu, nawykami, lękami.

Dlatego tak ważne jest, żebyś od początku miał/-a wsparcie zespołu leczącego, a zwłaszcza

dietetyka i psychologa. Ich pomoc nie kończy się na etapie konsultacji do operacji. Dzięki  

ich wsparciu zmniejszasz ryzyko tzw. weight regain, czyli nawrotu masy ciała, co zdarza się                     

u nawet ponad połowy pacjentów po operacjach typu sleeve gastrectomy czy gastric bypass.

https://www.google.com/url?q=https://www.researchgate.net/publication/18559490_The_WHO_definition_of_health&sa=D&source=docs&ust=1732966523015827&usg=AOvVaw009u1Pg8L-NBb75Y0KL7g6
https://www.researchgate.net/publication/368362319_Weight_Regain_After_Bariatric_Surgery_Scope_of_the_Problem_Causes_Prevention_and_Treatment
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A teraz - działamy!

Trzymam za Ciebie kciuki i ściskam,
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Wiesz co jest jednym z największych problemów? To, że wiele osób patrzy na ten proces

wyłącznie przez pryzmat kilogramów. A przecież zdrowie - i fizyczne, i psychiczne - to coś

więcej niż cyferki na liczniku.

5

Problem potęgują także treści z tzw. “grup wsparcia”. Większość moich Pacjentów przyznaje,

że grupy te przepełnione są rywalizacją, porównywaniem się (zwłaszcza w kontekście utraty

wagi ciała - kto szybciej, więcej) i ocenianiem, nie zawsze w kierunku pozytywnym.

Otyłość się leczy, a nie odchudza! To oznacza zmianę stylu życia na zawsze, a nie tylko                    

na czas diety redukcyjnej. 

Aby zmiany przyniosły efekty, muszą być dostosowane do Twojego życia – Twoich

możliwości, czasu, finansów i upodobań kulinarnych. Oczywiście, nie zawsze będzie łatwo.

Ale przecież w życiu nic nie przychodzi za darmo, prawda?

Chcesz fajne auto? Trzeba na nie zapracować.

Ponieważ jednak zamiarem tego e-booka było omówienie pierwszych, specyficznych

tygodni po operacji, kończę już swój przydługi wstęp i przechodzę do meritum.                                        

Wychowujesz dziecko? To masa wysiłku, by nauczyć je funkcjonowania w świecie.

Marzysz o pięknym ogrodzie? Bez regularnej pracy, 

podlewania i dbania nic z tego nie wyjdzie.

Podobnie jest z nawykami żywieniowymi. Czasem pójdzie łatwiej, czasem trudniej.                          

Ale jeśli uzbroisz się w wiedzę i wsparcie, masz naprawdę duże szanse na sukces!

A jeśli szukasz bardziej kompleksowej wiedzy o zdrowym odżywianiu

i psychologii, polecam Ci e-book, który napisałam w 2024 roku razem

z psycholog Asią Gerwel i psychodietetyk Karoliną Targosz: „Schudnij

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

psychologa i psychodietetyka”.

https://www.google.com/url?q=https://joannagerwel.pl/produkt/ebook-schudnij/&sa=D&source=docs&ust=1732966523014955&usg=AOvVaw0fJZjjC7gtk8GJaXYZQkHj
https://www.google.com/url?q=https://joannagerwel.pl/produkt/ebook-schudnij/&sa=D&source=docs&ust=1732966523014955&usg=AOvVaw0fJZjjC7gtk8GJaXYZQkHj
https://www.google.com/url?q=https://joannagerwel.pl/produkt/ebook-schudnij/&sa=D&source=docs&ust=1732966523014955&usg=AOvVaw0fJZjjC7gtk8GJaXYZQkHj
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