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KRYTERIUM GŁÓD FIZYCZNY GŁÓD EMOCJONALNY

POCZĄTEK
Narasta stopniowo, zaczyna się 

od lekkiego uczucia pustki w żołądku.
Pojawia się nagle, często jako reakcja 

na emocje (stres, smutek, nuda).

LOKALIZACJA Odczuwany w żołądku - ssanie, burczenie.
Odczuwany "w głowie" - chęć zjedzenia czegoś

konkretnego lub zaspokojenia emocji.

SPECYFIKACJA
ZACHCIANEK

Otwartość na różne rodzaje jedzenia, 
ważne jest zaspokojenie głodu.

Silna chęć na konkretne jedzenie (np. słodycze, chipsy).

MOMENT
POJAWIENIA

Występuje w regularnych odstępach czasu - zwykle
po kilku godzinach od ostatniego posiłku.

Może wystąpić w dowolnym momencie,
niezależnie od ostatniego posiłku.

STAN PO POSIŁKU
Po jedzeniu ustępuje, odczuwasz 

sytość i zadowolenie.

Po jedzeniu może pojawić się poczucie winy,
przejedzenia lub rozczarowania, bo jedzenie 

nie rozwiązało problemu emocjonalnego.

POWÓD
Wynika z naturalnych potrzeb
organizmu i niedoboru energii.

Jest odpowiedzią na emocje, stres, 
nudę lub potrzebę komfortu.

EFEKT
Zaspokaja potrzeby fizjologiczne, poprawia

samopoczucie na poziomie ciała.
Daje chwilową ulgę, ale nie rozwiązuje 

problemu emocjonalnego.
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No dobrze! Już wiesz mniej więcej, jak patrzeć na swoje wybory żywieniowe. Ale tak przy

okazji omawiania sposobu odżywiania, warto poruszyć temat… głodu. Tak, głodu, który nie

zawsze jest tym TYPOWYM uczuciem, o którym pewnie teraz pomyślałeś/-aś.

Dlaczego właściwie jemy?

Każdy z nas to zna – otwierasz lodówkę, patrzysz, co tam jest (tak często robi mój Mąż,

skutecznie podnosząc mi tym ciśnienie ), i zaczynasz kombinować: „Co by tu zjeść?”.                

Ale zanim sięgniesz po coś do jedzenia, zatrzymaj się na chwilę i zadaj sobie pytanie:

„Dlaczego w ogóle chcę coś zjeść?”

No właśnie, bo czasem to wcale nie jest głód fizyczny. Częściej nuda? Stres? A może                         

to po prostu „należy mi się coś dobrego” po ciężkim dniu? (W przypadku mojego męża                        

to niestety często prawdziwy głód - gdy bierze do pracy za mało kanapek).

I wiesz co? To jest zupełnie OK. Nie chodzi o to, żeby zawsze jeść idealnie - przecież życie              

to nie konkurs perfekcji. Ale im lepiej zrozumiesz, czego naprawdę potrzebuje Twój organizm,

tym łatwiej będzie Ci dokonywać wyborów, które wspierają Twoje zdrowie i dodają energii.

Dlatego zanim zdecydujesz, co włożyć na talerz, zatrzymaj się na chwilę i pomyśl: Czy to,               

co czuję, to głód fizyczny, czy raczej głód emocjonalny? Zrozumienie różnicy między nimi                      

to pierwszy krok do świadomego i uważnego odżywiania. Przeanalizuj krok po kroku

poniższą tabelkę.

Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy

Tabela 1. Przykładowe różnice pomiędzy głodem fizycznym, a emocjonalnym



DATA 
I GODZINA

SYTUACJA/
OKOLICZNOŚCI CO POCZUŁAM/EM?

CZY TO BYŁ GŁÓD
FIZYCZNY CZY

EMOCJONALNY?
CO ZJADŁAM/EM?

JAK SIĘ CZUŁEM/AM 
PO JEDZENIU?

(np. wieczór, oglądanie
serialu)

(np. zmęczenie, smutek,
stres)

(zastanów się nad
sygnałami swojego ciała)

(np. ulga, poczucie winy,
rozczarowanie)

mB.
dr Maria Brzegowy
DIETETYK KLINICZNY

“GŁÓD EMOCJONALNY”w moim życiu
INSTRUKCJE:

1.Obserwuj siebie przez 3 dni. Każdego dnia zapisuj, w jakiej sytuacji pojawiła się potrzeba jedzenia.
2.Zastanów się, skąd bierze się ten głód. Czy wynika z rzeczywistych potrzeb Twojego ciała, czy może

to emocje wpływają na Twoje decyzje? A może głód fizyczny (spowodowany np. pomijaniem
posiłków) nasilił emocjonalny, przez co trudniej było Ci sobie z nim poradzić?

3.Zapisz, co zjadłeś/-aś i jak się potem czułeś/-aś. Dzięki temu zobaczysz, jak jedzenie wpływa na
Twoje samopoczucie – i czy faktycznie rozwiązuje problem.

Aby lepiej zrozumieć, kiedy i dlaczego pojawia się u Ciebie głód emocjonalny,
proponuję małe wyzwanie: przez 3 dni obserwuj swoje odczucia związane

z jedzeniem i zapisuj je w poniższej tabelce.

K A R T A  P R A C Y  N R  4
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Podstawowe cele żywieniowe w procesie
rozszerzania diety po operacji bariatrycznej

Okres rozszerzania diety po operacji bariatrycznej, to moim zdaniem, jedyny czas, kiedy                 

u pacjenta prowadzi się jeszcze stricte DIETĘ - w rozumieniu większych, koniecznych

ograniczeń oraz eliminacji. Takie powolne wprowadzanie poszczególnych konsystencji               

oraz produktów, ma na celu m.in.: 

Podstawowe cele żywieniowe

Stopniowe “przyzwyczajanie” przewodu pokarmowego do jego zmienionej anatomii.

Adaptację do nowej rzeczywistości oraz naukę kluczowych umiejętności związanych 
z nowymi nawykami żywieniowymi i zdrowotnymi.

Zmniejszenie ryzyka wystąpienia nudności, wymiotów czy biegunek, które mogą wynikać 
z pogorszonej tolerancji pokarmowej.

Wsparcie procesu gojenia operowanego żołądka i/oraz jelit.

To czas szczególny - czas, który będzie wymagać od Ciebie cierpliwości, konsekwencji               

i otwartości na zmiany, które staną się fundamentem nowego, zdrowszego stylu życia.                 

Ale poradzisz sobie z całą pewnością, w to nie wątpię! Dlaczego tak uważam? Bo Twoją

motywacją do zmian będą … zmiany :) W ciele, w głowie, w samopoczuciu, w wyborach! 

Podstawowe cele żywieniowe, suplementacyjne oraz dotyczące modyfikacji stylu życia                   

po operacji zebrałam w poniższe punkty, które w dalszej części e-booka będę omawiać.

Obejmują one:

Kolejne etapy rozszerzania diety: Stopniowe wprowadzanie nowych produktów – od płynnych
do stałych, zgodnie z możliwościami Twojego organizmu.

Codzienne decyzje: Nauka świadomego wybierania tego, co najlepsze dla Twojego zdrowia.
Dbałość o jakość posiłków oraz kontrolę ich wielkości, aby dostarczyć wszystkie niezbędne
składniki odżywcze, których potrzebuje Twoje ciało.

Suplementacja: Uzupełnianie składników mineralnych i witamin, których podaż wraz z dietą lub
wchłanianie może być niewystarczające, oraz okresowa kontrola wybranych parametrów krwi.

Praca nad przekonaniami: Zmiana nie tylko ciała, ale także podejścia do jedzenia. To holistyczne
podejście pozwoli zadbać zarówno o zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Zdrowe nawyki: Regularne posiłki, mniejsze porcje, dokładne gryzienie i żucie, a także powolne
spożywanie posiłków.

Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy



Uczucie pieczenia za mostkiem lub kwaśny posmak w ustach mogą nasilać szczególnie kwaśne, tłuste,
smażone i pikantne produkty. Staraj się je ograniczyć, a nawet na jakiś czas wyeliminować z diety.

ZGAGA
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Produkty szczególnie nasilające objawy zgagi:

cytrusy, soki cytrusowe, jabłka i sok jabłkowy,

pomidory, sok pomidorowy, zupa pomidorowa,

czosnek, cebula, papryka, zielony ogórek poza sezonem,

mięta (w tym napary z mięty),

alkohol, kawa, czekolada, kakao,

przyprawy takie jak vegeta, kostka rosołowa, maggi.

Dodatkowe wskazówki:

Jedz wolno - unikaj jedzenia w pośpiechu, co może powodować zgagę. Skup się                             
na posiłku, nie przewijaj jednocześnie wiadomości na telefonie.

Jedz regularnie - nieregularne posiłki mogą zwiększać ryzyko zgagi. Sięgaj                             
po niewielkie porcje, średnio co trzy godziny, nawet jeśli nie odczuwasz głodu. Możesz
ustawić alarm przypominający o posiłkach.

Unikaj jedzenia przed snem - zjedz ostatni posiłek na 2-3 godziny przed pójściem spać.
Nie kładź się też od razu po posiłku ani nie podejmuj intensywnej aktywności
bezpośrednio po jedzeniu.

Wielu pacjentów doświadcza totalnego odrzucenia od czystej wody - nawet jeśli wcześniej pili                
ją bez problemu. Część osób skarży się, że odczuwa po niej niemalże mdłości. Przyjmując
niewystarczającą ilość płynów, łatwo się odwodnić, co w połączeniu z możliwym osłabieniem
wynikającym z niskiego spożycia energii (czyli kalorii), może być fatalne w skutkach. 

NIECHĘĆ DO PICIA/ODWODNIENIE

Sygnały odwodnienia:

pragnienie,

- odwodnienie łagodne do umiarkowanego -

suche usta i język,

zmniejszona ilość oddawanego moczu - rzadziej chodzisz do toalety, a mocz jest
ciemniejszy (ciemnożółty lub bursztynowy),

zmęczenie, ospałość, brak energii - odwodnienie obniża wydajność organizmu,

zawroty i bóle głowy lub uczucie oszołomienia,

sucha skóra - może być mniej elastyczna,

zaparcia - wynik niedostatecznej ilości płynów potrzebnych do trawienia.

Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy



“MAPA”rozszerzania diety

PIERWSZA WIZYTA
U DIETETYKA 

(konieczna)
data..................................................

START

Dieta nawadniająca

Dieta płynna,
wzmocniona

5 96 8 131211107
1 2 3 4 5 6 7

Dieta puree/miękka

Dieta stała,
łatwostrawna

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

META

1 2 3 4
14

DRUGA WIZYTA 
U DIETETYKA 

(opcjonalna)
OPERACJA

BARIATRYCZNA
- mój nowy
początek

1 2 3
4 5

9

6

8

1413121110

7

8 9

18

27

10

19

28

11 12 13 14 15

20

25

16 17

24 26 29

21 22 23

3130

DIETA PEŁNOWARTOŚCIOWA
 “Mój CEL został osiągnięty! Teraz zaczynam

próbowanie nowych smaków!”

WSKAZÓWKI:

Zgodnie z zaleceniami swojego szpitala prowadź dany etap przez określoną liczbę dni. Kółeczka               
z numerkami służą do odznaczania kolejnych dni. Na początek obrysuj tyle kółek, ile dni ma trwać dany etap.

A teraz zaznaczaj kolejne dni, kolorując kółka

data..................................

mB.
dr Maria Brzegowy
DIETETYK KLINICZNY K A R T A  P R A C Y  N R  5



Dieta płynna, nawadniająca - pora ruszać!
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Woda jest materią i matrycą życia, matką i medium. Bez wody nie ma życia.
Albert Szent-Gyorgi

Dieta płynna po operacji bariatrycznej jest jednym z najważniejszych etapów w procesie

rekonwalescencji i adaptacji organizmu do nowych warunków żywieniowych. Jej celem jest

nie tylko ochrona gojącego się układu pokarmowego, ale również stopniowe wprowadzanie

składników odżywczych w sposób minimalizujący ryzyko powikłań. W praktyce, etap ten

może różnić się w zależności od zaleceń Twojej placówki medycznej, a nawet samego

zespołu terapeutycznego, co czasem rodzi pewne kontrowersje.

Codzienne Cele Żywieniowe:

Cele żywieniowe na etapie nawadniania

Płyny: co najmniej 1,5-2 litra niesłodzonych, niegazowanych 

Okres diety płynnej po operacji bariatrycznej możemy podzielić na dwa mniejsze etapy:

dietę płynną czystą (ja nazywam ją po prostu “nawadniającą”) oraz dietę płynną

wzmocnioną, skoncentrowaną na białku (u mnie - “dieta odżywcza”). 

DIETA 
PŁYNNA

dieta 
płynna 
czysta

(nawadniająca)

dieta 
płynna 

odżywcza

Dieta stricte nawadniająca przypada zazwyczaj na czas hospitalizacji i obejmuje oczywiście

wodę, słabą, przestudzoną herbatę (np. ziołowe - rumianek, melisa), ew. niesłodzony

kompot oraz (rzadziej) czysty, chudy bulion mięsny/warzywny. Stosuje się ją zazwyczaj

przez 1-3 dni, choć w Polsce są ośrodki, które wymagają jej utrzymania przez tydzień, dwa,   

a nawet miesiąc! (Z tym ostatnim zupełnie się nie zgadzam! I w sumie, z tym drugim

również. Moim zdaniem, tydzień to JUŻ sporo!).

Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy



1 butelka (200 ml)
248 kcal

17,6 g białka

1 porcja (saszetka)
300 kcal

18,8 g białka

1 porcja (78 g 
do rozpuszczenia)

300 kcal
18 g białka

1 butelka (200 ml)
300 kcal

20 g białka 

1 butelka (200 ml)
320 kcal

18 g białka

1 porcja (125 ml)
306 kcal

18 g białka

1 porcja (200 ml)
300 kcal

15 g białka

przykłady żywności medycznej (do kupienia w aptekach; bez recepty)

Eksperymentuj ze smakami - dostępne są różne smaki “nutridrinków”, dlatego testuj                             
i wybierz taki, który najbardziej Ci odpowiada. 

Pij przez słomkę - picie przez słomkę może pomóc zminimalizować odczuwanie “mdlącego”
zapachu i smaku “nutridrinków”.  
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Wracając do tematu „czystych płynów”…

Tak jak już wspominałam przy omawianiu wybranych następstw niepożądanych po operacji,
zdarza się, że pacjenci odczuwają niechęć do smaku wody, a nawet ignorują sygnały
odwodnienia. Tymczasem dbanie o prawidłowe nawodnienie to jedna z fundamentalnych zasad
zdrowego stylu życia! Nasze ciało składa się w około 60–70% z wody, którą tracimy nie tylko
podczas oddawania moczu, ale również przez wypróżnianie, pocenie się, a nawet oddychanie.

Warto pamiętać, że w stanach takich jak gorączka, wymioty czy biegunka, straty wody                     
są jeszcze większe. Dlatego, aby utrzymać równowagę wodno-elektrolitową i wspierać
prawidłowe funkcjonowanie organizmu, musimy regularnie uzupełniać te braki, pijąc
odpowiednie ilości płynów.

Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy



PRZEPISY

Dieta nawadniająca



Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy

mała garść liści świeżej mięty

obrane ze skórki, pokrojone na kawałki soczyste jabłko

cała pomarańcza (wcześniej sparzona), pokrojona na kawałki

garść zielonych, przepołowionych winogron

1,5 litra czystej wody o temperaturze pokojowej

47

Składniki:

Sposób Przygotowania:

Woda smakowa
jabłko, winogrono, pomarańcza z miętą

Składniki wrzuć do szklanego dzbanka, zalej wodą

i dokładnie wymieszaj. Umieść napój w  lodówce 

na przynajmniej godzinę. Popijaj przez cały dzień.



400 g mięsa drobiowego (np. udo, korpus lub skrzydła, najlepiej z kością)

300 g cielęciny (np. szponder lub łopatka)

2 marchewki (obrane)

2 pietruszki (korzeń, obrane, przekrojone na pół)

1 kawałek selera korzeniowego (ok. 100 g)

łupinki z 1 cebuli

1 plaster cukinii (ok. 1 cm grubości, opcjonalnie)

1 mały kawałek pomidora (opcjonalnie, bez skóry i pestek)

2 listki laurowe

5 ziarenek ziela angielskiego

Szczypta soli (opcjonalnie)

Składniki:

Sposób Przygotowania:

Bulion pieczony
z pieczonym mięsem i warzywami

Ustaw piekarnik na 190°C (funkcja góra-dół). Mięso i warzywa ułóż na dużej blasze

wyłożonej papierem do pieczenia. Jeśli chcesz, delikatnie posmaruj składniki

odrobiną oliwy (minimalnie, pędzelkiem). Włóż blachę do piekarnika i piecz

składniki przez 40-50 minut, aż mięso się zrumieni, a warzywa lekko skarmelizują

(nie przypal!).

Przełóż upieczone mięso i warzywa do dużego garnka. Dodaj listek laurowy, ziele

angielskie i sól. Zalej składniki 2,5 litra zimnej wody. Doprowadź do wrzenia,                         

a następnie zmniejsz ogień. Gotuj na bardzo małym ogniu przez 3 godziny, aby

wydobyć wszystkie aromaty z mięsa i warzyw. Wyjmij mięso i warzywa, a bulion

przecedź przez sitko, aby był klarowny. Mięso oraz warzywa możesz zamrozić                        

i wykorzystać do dań na dalszych etapach rozszerzania diety.
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PRZEPISY

Dieta płynna odżywcza

W przepisach wykorzystałam naturalną odżywkę białkową w proszku Fresubin Protein
Powder. W aptekach znajdziesz również inne odżywki z tej kategorii, takie jak Resource
Protein (Nestle) czy Protifar (Nutricia). W sprzedaży wysyłkowej dostępne są także odżywki
FitForMe, przeznaczone dla pacjentów bariatrycznych. 

Pamiętaj, że przepisy nie są podzielone na konkretne porcje



szklanka obranego, pokrojonego i podgotowanego w wodzie jabłka 

⅔ szklanki naturalnego jogurtu typu skyr (wersja płynna) 

15 g odżywki białkowej

2 szczypty cynamonu

ew. ksylitol/erytrol do smaku

Sposób Przygotowania:

Składniki:

Koktajl
a’la szarlotka

Umieść składniki w blenderze, zmiksuj na gładki koktajl. Jeśli szejk wyjdzie za gęsty,

dodaj więcej jogurtu, ew. mleka/napoju roślinnego bez cukru.

77
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Białko: min. 60 g*

Kalorie: min. 600-800 kcal

Liczba posiłków: min. 5, ale może się okazać, że będziesz zjadać po parę łyżek nawet                  

i przez cały dzień

Płyny: min. 1,5-2 litry niesłodzonych, niegazowanych

Przepisy: nowe na słodko/na wytrawnie + dotychczasowe, o gęstszej konsystencji

Cele żywieniowe na etapie diety puree/miękkiej

86

Dieta puree vs dieta miękka - czy jest
między nimi różnica?

Życie jest jak jazda na rowerze. 
Aby zachować równowagę, musisz nieustannie się ruszać

Albert Einstein

Kiedy pacjenci pytają mnie, czy dieta puree i dieta miękka to to samo, zawsze widzę na ich

twarzach zdziwienie, kiedy odpowiadam: „Nie, to trochę inne bajki”. Bo puree                          

to zmiksowane, ale już bardziej stałe, a miękkie - stałe i niezmiksowane,                          

choć nie wymagające jeszcze gryzienia (tak, przez te porównania można oszaleć). I choć obie

te diety są etapami przejściowymi w drodze do „normalnego” jedzenia po operacji

bariatrycznej, ich różnice są jak pomiędzy zmiksowanym bananem, a bananem

rozgniecionym widelcem. Niby to samo, a jednak nie do końca (Tabela 6.). 

Po lewej puree przygotowane widelcem,
po prawej - blenderem. Niby obie 

to papki, ale pierwsza ma delikatnie
wyczuwalne grudki, a druga 

jest aksamitna i puszysta.

Co więcej, w jednych ośrodkach oba te etapy

traktuje się jak osobne „byty” - najpierw puree,

potem miękka. W innych szpitalach stosuje się                  

je zamiennie, w zależności od preferencji/podejścia

pacjenta. I choć zalecenia zespołu leczącego mogą

czasem wydawać się mało elastyczne, warto się ich

trzymać - dla własnego bezpieczeństwa                                  

i zachowania „politycznej” poprawności :).
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Co jadłeś/-aś? Opisz danie (np. puree z marchewki i kurczaka)
.............................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................

UWAŻNOŚĆ ćwiczenie

Obserwacje

Kolory i zapach

Jakie kolory widzisz?
...............................................................................................................................................................................................................................

Jakie zapachy wyczuwasz? 
...............................................................................................................................................................................................................................

Smak

Jakie smaki były wyczuwalne?
...............................................................................................................................................................................................................................

Czy któryś smak był dominujący?
...............................................................................................................................................................................................................................

Twoje emocje podczas jedzenia

Czy czułeś/-aś przyjemność, frustrację, spokój, coś innego?
...............................................................................................................................................................................................................................

Jak ocenisz posiłek (0 - nie smakuje wcale, 10 - pyszne)?

Ocena: _____________

Co chciałbyś/-abyś zmienić w tym daniu, aby było przyjemniejsze?

...............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................

Wnioski

mB.
dr Maria Brzegowy
DIETETYK KLINICZNY

Jakie emocje towarzyszyły Ci podczas jedzenia? Co to ćwiczenie mówi o Twoim aktualnym
stosunku do jedzenia? Inne? - przedyskutuj np. z psychologiem/psychodietetykiem.
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................
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JADŁOSPIS puree
PODPOWIEDŹ DO ZAKUPÓW (LISTA Z ZAPASEM)

Kategoria produktów Produkty, gramatura

Mięso i ryby (waga na surowo)

Pierś z kurczaka: 150 g (1 mała pierś)

Filet z indyka: 100 g (1 mały filet)

Mielone mięso z kurczaka: 250 g (1 opakowanie)

Filet z dorsza: 150 g (1 mały filet)

Łosoś wędzony w plastrach: 200 g (2 opakowania po 100 g)

Tuńczyk w sosie własnym: 3 puszki (po 140 g)

Nabiał

Ricotta: 200 g (1 opakowanie)

Twaróg półtłusty: 200 g (1 opakowanie)

Naturalny jogurt typu skyr: 500 g (np. 1 duży kubek lub 4 małe; uwzględnij wersję płynną)

Jogurt naturalny: 300 g (2 małe kubki)

Śmietana 12%: 200 g (1 małe opakowanie)

Ser cheddar: 100 g (zapas)

Serek wiejski: 150 g (1 małe opakowanie)

Warzywa (waga na surowo)

Marchew: 500 g (1 opakowanie)

Ziemniaki: 300 g (3 średnie sztuki)

Brokuł: 200 g (1 mała główka)

Dynia: 500 g (waga przed obraniem; np. 1 mały kawałek dyni)

Papryka czerwona: 350 g (2 sztuki)

Cukinia: 200 g (1 mała cukinia)

Pomidory: 1 puszka (400 g)

Owoce

Maliny: 150 g 

Banan: 3 sztuki

Mango: 1 sztuka

Mus jabłkowy: 200 g

Gruszka: 2 sztuki

Truskawki: 150 g 

Brzoskwinia: 1 sztuka 

Strączki

Ciecierzyca: 1 puszka (400 g)

Soczewica czerwona: 100 g suchej

Tofu wędzone: 150 g (1 małe opakowanie)

Tłuszcze
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy: 250 ml (1 mała butelka)

Masło orzechowe: 1 mały słoik (ok. 200 g)

Dodatki

Bulion warzywny/drobiowy: 2-3 kostki lub przygotowany (ok. 300 ml)

Siemię lniane: opakowanie

Bułka tarta: opakowanie

Odżywka białkowa, naturalna: opakowanie

Przyprawy: sól, pieprz, cynamon, imbir, oregano, słodka papryka, wędzona papryka, kmin rzymski

Koperek: 1 pęczek świeżego

Aromat waniliowy lub wanilia w laskach: 1 opakowanie

mB.
dr Maria Brzegowy
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PRZEPISY

Dieta puree

Pamiętaj, że przepisy nie są podzielone na konkretne porcje. 
Samodzielnie dostosuj je do swoich potrzeb i preferencji, ponieważ każdy pacjent może mieć

w tym zakresie inne wymagania.



Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy

100 g chudego twarogu

1 puszka makreli w sosie pomidorowym (opakowanie ok. 175 g)

sól i pieprz do smaku 

Składniki:

Pasta “awanturka”
(krakowska)

Sposób Przygotowania:
Składniki wrzuć do miseczki i dokładnie ugnieć widelcem. Możesz też skorzystać                 

z blendera. Dopraw do smaku. 

104

TIP: “Oryginalna” pasta “awanturka” (a przynajmniej ta, którą znam z domu rodzinnego), jest
z dodatkiem posiekanej cebulki (np. czerwonej) i szczypiorku. Na moment obecny,                           
te składniki mogą być dla Ciebie zbyt ciężkie, ale po przejściu na dietę stałą śmiało testuj.



5 łyżek nasion chia 

150 g jogurtu naturalnego typu skyr (wersja gęsta)

1 szklanka napoju migdałowego/kokosowego, bez cukru

łyżeczka ksylitolu/erytrytolu (lub więcej, jeśli potrzebujesz)

ulubiony mus owocowy bez cukru

Składniki:

Skyrowy pudding chia
z musem owocowym

Sposób Przygotowania:
W słoiku lub szklanym pojemniku umieść nasiona chia, jogurt oraz napój roślinny

(lub mleko 0,5–1,5%). Całość dokładnie wymieszaj rózgą kuchenną. Wstaw                        

do lodówki na całą noc, a w międzyczasie przemieszaj masę jeszcze raz, aby nasiona

równomiernie się rozłożyły. Gotowy pudding podawaj z puree lub musem                        

z ulubionych owoców.

119
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PRZEPISY

Dieta miękka



1 łyżka oliwy/oleju rzepakowego

1 puszka krojonych pomidorów bez skórki

1/4 łyżeczki słodkiej papryki

1/4 łyżeczki oregano lub ziół prowansalskich 

1/2 łyżeczki cukru

sól i pieprz do smaku 

4 jajka

drobno posiekane świeże zioła do dekoracji (np. natka pietruszki, kolendra)

Nagrzej piekarnik do 180°C. Na patelni rozgrzej oliwę z oliwek, dodaj pomidory,

słodką paprykę, oregano (lub inne zioła), cukier, większą szczyptę soli,

 odrobinę pieprzu. Duś pomidory na średnim ogniu przez 5 minut, 

aż sos lekko zgęstnieje i nabierze delikatnej słodyczy. Następnie 

przełóż sos do średniej wielkości żaroodpornej foremki 

(np. 20 cm średnicy). Łyżką zrób cztery wgłębienia w sosie 

i wbij w nie jajka. Wstaw foremkę do nagrzanego piekarnika 

i piecz przez ok. 12 minut, aż białka się zetną, a żółtka 

pozostaną płynne (lub dłużej, jeśli wolisz bardziej ścięte żółtka). 

Składniki:

Shakshuka
jajka w pomidorach

Sposób Przygotowania:

127
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zestaw 1.

4 kromki chleba 
graham (120 g)

5 łyżek płatków 
owsianych (50 g)

jabłko (150 g)

4 łyżki ugotowanej 
kaszy jęczmiennej 

(60 g)

1 łyżka lnu 
mielonego (15 g)

4 suszone 
śliwki (28 g)

1/2 papryki 
(70 g)

4 rzodkiewki 
(60 g)

każdy zestaw dostarcza po 25 g błonnika

zestaw 2.

3 łyżki otrębów
żytnich (24 g)

2 kromki chleb żytniego
razowego (60 g)

3/4 szklanki 
ugotowanego makaronu 
pełnoziarnistego (75 g)

garść malin (60 g) 2 łyżki
orzechów

włoskich (30 g) 

100 g passaty
pomidorowej

zestaw 3.

gruszka (130 g) 

100 g ugotowanego 
kalafioru

gałka ziemniaków
(100 g)

4 łyżki
otrębów owsianych 

(28 g)

2 łyżki migdałów
(30 g)

bułka grahamka
(70 g)

4 łyżki konserwowej
fasoli (80 g)

 3 suszone
pomidory 

(45 g) 

każdy zestaw dostarcza po 25 g błonnika
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Wypełniaj tabelę na bieżąco, dopisując datę, produkty, które w danym dniu przetestowałeś/aś           
i tolerujesz je lub nie tolerujesz. W pustych polach dopisz ewentualne dolegliwości.
Możesz wydrukować tyle kopii, ile potrzebujesz. 

DATA CO TOLERUJĘ? CZEGO NIE TOLERUJĘ? DOLEGLIWOŚCI

INSTRUKCJE:

TO TOLERUJĘ a to mi jeszczeszkodzi

mB.
dr Maria Brzegowy
DIETETYK KLINICZNY
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STAŁA, ŁATWOSTRAWNA



PRZEPISY

Dieta stała, łatwostrawna

Kilka przepisów na zaostrzenie apetytu przed kolejnymi ebookami, traktującymi                  
o odżywianiu docelowym po operacji bariatrycznej.



Dip jogurtowy z czosnkiem
granulowanym

150 g jogurtu naturalnego typu skyr

(wersja gęsta)

1/2 łyżeczki czosnku granulowanego

1/4 łyżeczki soli

szczypta pieprzu

Quesadilla
z czerwoną fasolą

149

W miseczce wymieszaj jogurt z czosnkiem granulowanym, solą i pieprzem. 
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TOLERANCJA

Objętość/gramatura posiłków może różnić się w zależności od indywidualnych możliwości

danej osoby. Zazwyczaj, przedział „gramowy” jednego posiłku (stałego) mieści się w zakresie

100 (początkowo), do 200-250 g (w 1. roku po zabiegu). Nie ustalono wartości maksymalnej

pojedynczego posiłku, aczkolwiek z moich obserwacji wynika, że większość osób zjada                           

do nawet 300 g, bez większych dolegliwości, po roku i dalej od operacji. Przy zachowaniu

pozostałych zaleceń żywieniowych w zakresie m.in. wartości kalorycznej diety, dokładnego,

powolnego gryzienia, nawodnienia oraz suplementacji, taka wartość raczej nie utrudnia

dalszej (ewentualnej) redukcji masy ciała czy już stabilizacji wagi. Oczywiście, najlepiej

konsultować ten temat podczas bieżących spotkań kontrolnych z doświadczonym w bariatrii

dietetykiem.

ILOŚCI

KALORYCZNOŚĆ 

UWAGI KOŃCOWE

Pierwsze 2-3 miesiące po operacji to zwykle okres stopniowego rozszerzania diety i dużej

samoobserwacji - w zakresie tolerancji i preferencji, które mogą ulec po zabiegu zmianie.                   

W zależności od wytycznych szpitala, pacjent otrzymuje zalecenia stosowania najpierw diety

płynnej, półpłynnej, potem miękkiej, miksowanej, wreszcie może powoli wprowadzać

niewielkie ilości pokarmów stałych, które należy dokładnie gryźć i żuć.

Wykonanie operacji bariatrycznej nie równa się stosowanie diety głodowej! Zgodnie                            

z wytycznymi na bazie których pracuję ja, niezbędne minimum kaloryczne do jakiego należy

dążyć na przestrzeni pierwszych 6 miesięcy po operacji to 1200, a najlepiej 1500 kcal. Dalsze

zwiększanie podaży energii w diecie powinno zostać dopasowane indywidualnie, najlepiej                 

pod opieką dietetyka bariatrycznego.  A przykład jadłospisu dostarczającego 1500 kcal,                        

w porcjach do 250 g na posiłek znajdziesz w moim sklepie TUTAJ. 

156
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Najczęstsze pytania pacjentów po operacji
bariatrycznej na etapie rozszerzania diety

157

Moim zdaniem (i na podstawie doświadczeń u moich pacjentów), małą kawę możesz wypić już

po powrocie do domu, ale pamiętaj, by zaczynać powoli. Na początek może delikatne, małe

cappuccino, bez cukru. Temperatura? Niezbyt gorąca, żeby nie podrażnić błony śluzowej

żołądka. Jeśli po kawie poczujesz dyskomfort, daj sobie jeszcze kilka dni przerwy. 

Kiedy mogę napić się kawy i jaka ona ma być?

Moim zdaniem, minimalny czas to 3 miesiące, a najlepiej jeszcze dłużej. Wcześniejsze spożycie

alkoholu, gdy jesz niewiele i mało różnorodnie, to naprawdę zły pomysł - Twój organizm

potrzebuje czasu na regenerację, a układ trawienny jest bardziej wrażliwy niż wcześniej. Jeśli

już zdecydujesz się na alkohol, wybierz wytrawne lub półwytrawne białe wino, które jest

lżejsze dla żołądka. Raczej unikaj czerwonego wina, ponieważ często powoduje zgagę.

Pamiętaj, że metabolizm alkoholu po operacji jest szybszy, więc nawet niewielka ilość może

szybko uderzyć do głowy. Zawsze pij po posiłku i w bardzo małych ilościach.

Kiedy można sięgnąć po alkohol po operacji bariatrycznej?

Tak, ale z głową. Najpierw zjedz pełnowartościowy posiłek, bo często ochota na coś słodkiego

to po prostu głód. Jeśli nadal masz ochotę, sięgnij po mały kawałek ulubionego smakołyku.

Zajrzyj też do tabelki porównującej głód emocjonalny i fizyczny - może znajdziesz tam

odpowiedź, dlaczego ciągnie Cię do czekolady.

Czy mogę jeść słodycze?

Jeśli Ci smakują - jasne, czemu nie. Ale nie oszukuj się! Jeśli masz ochotę na snickersa, to lepiej

zjedz snickersa, a nie kombinuj z batonikami proteinowymi, zbożowymi czy ciastkami bez

cukru. Często po takich zamiennikach nie czujesz satysfakcji i finalnie zjadasz więcej kalorii,             

niż gdybyś od razu sięgnął/-a po to, na co naprawdę miałeś/-aś ochotę.

Czy lepiej wybierać zamienniki słodyczy?

Zamienniki! Spróbuj jajek, ryb, czy strączków (np. soczewica, ciecierzyca, fasola; tofu). Włącz

do diety orzechy oraz nasiona, możesz też sięgnąć po odżywkę białkową - to dobry sposób                

na uzupełnienie białka bez mięsnej monotonii.

Nie mogę już patrzeć na mięso i nabiał - skąd brać białko?

Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej dr Maria Brzegowy
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	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.
	Chcesz fajne auto? Trzeba na nie zapracować.
	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.
	A teraz - działamy! Trzymam za Ciebie kciuki i ściskam,
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	“DIETA”
	skojarzenia
	Spójrz na swoje skojarzenia i zobacz, jak wpływają na Twoje nastawienie do diety.  Oto, co oznaczają Twoje wyniki i co możesz z nimi zrobić:
	MASZ WIĘCEJ POZYTYWNYCH SKOJARZEŃ?
	Co możesz zrobić jeszcze?

	MASZ WIĘCEJ NEGATYWNYCH SKOJARZEŃ?
	Co możesz zrobić?

	MASZ SKOJARZEŃ PÓŁ NA PÓŁ?
	Co możesz zrobić?
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	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	To w końcu dieta czy odżywianie?
	Jeśli podjąłeś/-aś się ze mną zabawy w skojarzenia, masz teraz przed sobą listę słów/zdań, które powiązałeś/-aś z terminem “dieta”. Sięgnij po kolorki i zaznacz, które hasła mają znaczenie pozytywne, a które negatywne? Których sformułowań masz więcej?
	Spójrz na przykład Basi, Twojej “dietowej” koleżanki, która na potrzeby tego ćwiczenia będzie pacjentką od lat zmagającą się z chorobą otyłościową. Basia stosowała multum różnych diet, chudła i przybierała na wadze na zmianę. Dieta to dla niej wycinek czasu, okres od punktu “teraz się odchudzam” do punktu “schudłam, rzucam dietę, wracam                                do tego, co i jak jadłam wcześniej”. Domyślasz się chyba finału tego procesu? - tak, nawrót utraconych kilogramów. Każda kolejna DIETA to coraz gorsze skojarzenia i znikąd nadziei, że kiedyś się to ustabilizuje. No bo ileż można być na TEJ diecie?
	W omówionym przykładzie, aż 7 terminów wzbudza u Basi negatywne emocje - związane ze żmudnym liczeniem kalorii, z zakazami, wyborem mniej smacznych produktów, ograniczeniem przyjemności itd. Tylko dwa - mniejszy rozmiar ubrań oraz komplementy - wywołują uśmiech na twarzy. Jedno to pół na pół - bo akurat dietę Dukana Basia wspomina dobrze, uwielbia nabiał, który stanowił część tej diety. Kopenhaska już niekoniecznie. Ale dla Ciebie, skojarzenia te mogą być już zupełnie inne. W tym konkretnym przypadku, więcej zaznaczeń dotyczy przykrych doświadczeń. Nie ma się więc co dziwić,  że na hasło “dieta”, Barbara dostaje wręcz alergicznej wysypki. A jak jest u Ciebie? Czy podobnie jak Basia, należysz do grupy osób, której dieta kojarzy się źle?
	Karta pracy 2. Korzyści i straty wynikające z restrykcyjnych diet (str 11)
	“KORZYŚCI I STRATY”

	z diet
	INSTRUKCJE:
	PRZYKŁAD:
	WNIOSKI (przykład):
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	czas na Ciebie!
	“KORZYŚCI I STRATY”
	z diet
	NAZWA DIETY
	OGÓLNE ZAŁOŻENIA
	3 PRODUKTY, których nie mogłam/em jeść,  a które uwielbiałam/em

	SAMOPO-CZUCIE NA DIECIE
	UTRACONE KILOGRAMY
	CZAS UTRZYMANIA EFEKTU
	KILOGRAMY,  KTÓRE WRÓCIŁY
	WNIOSKI
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	29 listopada 2024 roku #BerlinkiTeam
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	Nie mam nic do parówek, oczywiście raz na jakiś czas. Moją słabością bywają chipsy Pringels, albo francuskie makaroniki, ale umówmy się - można byłoby wybrać lepiej.  Ale…zawsze mówię, że każdy kij ma dwa końce więc skoro można byłoby wybrać lepiej,                    to gorzej również :). Przyszło mi to do głowy podczas rozmowy ze starszym Synem, który zapytał, czy świeżo wyciskany sok owocowy, pakowany w charakterystyczne worki próżniowe z kranikiem, są zdrowym wyborem.
	Ja do Janka: “Hmmm… wiesz, na pewno zdrowszym niż napój pseudo-owocowy albo cola, ale mniej zdrowy od czystej wody mineralnej.”
	No i właśnie! Przygotowałam dla Ciebie takie podobne zestawienia. Zobacz!
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	Karta pracy 3. Moje własne dobre i lepsze wybory żywieniowe (str 16)
	“DOBRE I LEPSZE”
	wybory
	INSTRUKCJE:
	Rozpisz swoje dobre i lepsze wybory żywieniowe w podobny sposób jak w przykładzie                         w ebooku. Jeśli nie jesteś do końca pewny/-a swoich wyborów, skonsultuj je z dietetykiem.
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	KARTA PRACY NR 3
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Dlaczego właściwie jemy?
	No dobrze! Już wiesz mniej więcej, jak patrzeć na swoje wybory żywieniowe. Ale tak przy okazji omawiania sposobu odżywiania, warto poruszyć temat… głodu. Tak, głodu, który nie zawsze jest tym TYPOWYM uczuciem, o którym pewnie teraz pomyślałeś/-aś.
	Każdy z nas to zna – otwierasz lodówkę, patrzysz, co tam jest (tak często robi mój Mąż, skutecznie podnosząc mi tym ciśnienie 😅), i zaczynasz kombinować: „Co by tu zjeść?”.                Ale zanim sięgniesz po coś do jedzenia, zatrzymaj się na chwilę i zadaj sobie pytanie: „Dlaczego w ogóle chcę coś zjeść?”
	No właśnie, bo czasem to wcale nie jest głód fizyczny. Częściej nuda? Stres? A może                         to po prostu „należy mi się coś dobrego” po ciężkim dniu? (W przypadku mojego męża                        to niestety często prawdziwy głód - gdy bierze do pracy za mało kanapek).
	I wiesz co? To jest zupełnie OK. Nie chodzi o to, żeby zawsze jeść idealnie - przecież życie              to nie konkurs perfekcji. Ale im lepiej zrozumiesz, czego naprawdę potrzebuje Twój organizm, tym łatwiej będzie Ci dokonywać wyborów, które wspierają Twoje zdrowie i dodają energii.
	Dlatego zanim zdecydujesz, co włożyć na talerz, zatrzymaj się na chwilę i pomyśl: Czy to,               co czuję, to głód fizyczny, czy raczej głód emocjonalny? Zrozumienie różnicy między nimi                      to pierwszy krok do świadomego i uważnego odżywiania. Przeanalizuj krok po kroku poniższą tabelkę.
	Tabela 1. Przykładowe różnice pomiędzy głodem fizycznym, a emocjonalnym
	KRYTERIUM
	GŁÓD FIZYCZNY
	GŁÓD EMOCJONALNY
	POCZĄTEK
	LOKALIZACJA
	SPECYFIKACJA ZACHCIANEK
	MOMENT POJAWIENIA
	STAN PO POSIŁKU
	POWÓD
	EFEKT
	“GŁÓD EMOCJONALNY”

	w moim życiu
	INSTRUKCJE:
	DATA  I GODZINA
	SYTUACJA/ OKOLICZNOŚCI
	CO POCZUŁAM/EM?
	CZY TO BYŁ GŁÓD FIZYCZNY CZY EMOCJONALNY?
	CO ZJADŁAM/EM?
	JAK SIĘ CZUŁEM/AM  PO JEDZENIU?
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	dr Maria Brzegowy DIETETYK KLINICZNY
	“GŁÓD EMOCJONALNY”
	w moim życiu
	DATA  I GODZINA
	SYTUACJA/ OKOLICZNOŚCI
	CO POCZUŁAM/EM?
	CZY TO BYŁ GŁÓD FIZYCZNY CZY EMOCJONALNY?
	CO ZJADŁAM/EM?
	JAK SIĘ CZUŁEM/AM  PO JEDZENIU?
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	dr Maria Brzegowy DIETETYK KLINICZNY

	Podstawowe cele żywieniowe w procesie rozszerzania diety po operacji bariatrycznej
	Podstawowe cele żywieniowe
	Podsumowując, przed Tobą kilka wyzwań:
	Planowanie posiłków, nowe smaki, przepisy kontrolowanie porcji
	Suplementacja  i kontrola  parametrów krwi

	WYZWANIA  PO ChLO
	Dbałość  o prawidłowe  nawodnienie
	Budowanie  trwałych  nawyków  zdrowszego  stylu życia


	Ale dasz radę! Wiesz o tym, prawda?
	Dolegliwości możliwe na etapie rozszerzania diety
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	Często dochodzi również do zmiany preferencji smakowych - to, co przed operacją było dla Ciebie nie do przyjęcia, może teraz sprawiać przyjemność i na stałe zagościć w Twoim jadłospisie, a czasem odwrotnie. Możesz również doświadczać nudności, a nawet wymiotów. Jeśli jednak te objawy są długotrwałe, towarzyszy im gorączka lub silny ból, niezwłocznie skontaktuj się ze swoim lekarzem prowadzącym.

	CIEKAWOSTKA
	Kiedy zapytałam swoich Obserwujących w mediach społecznościowych o dolegliwości                               lub następstwa operacji, które najbardziej ich zaskoczyły, najczęściej wymieniali:
	nieprzyjemny zapach z ust,
	nieprzyjemny zapach potu i gazów jelitowych,
	uporczywe wzdęcia,
	czkawkę po jedzeniu,
	suchą skórę i usta,
	trudności z piciem czystej wody,
	nudności po przyjmowaniu suplementów,
	„bulgotanie” w brzuchu,
	uczucie głodu - „przecież mam zmniejszony żołądek, więc jak to możliwe?”.
	Pamiętaj, że okres rozszerzania diety po operacji bariatrycznej, jest tylko małym wycinkiem                 w procesie zmiany Twojego stylu życia na ZDROWSZY. Ponieważ chcę, abyś mógł/-a zobaczyć to na własne oczy, kolejne zadanie będzie właśnie mapą postępów w tym procesie :)
	Karta pracy 5. Mapa postępu procesu rozszerzania diety (str 33)

	Wracając do ogólnych informacji na temat rozszerzania diety po operacji, mam dla Ciebie kilka praktycznych wskazówek, które pomogą Ci poradzić sobie z niektórymi możliwymi dolegliwościami.
	NUDNOŚCI I WYMIOTY:
	Płyny sącz powoli, średnio po 15 ml jednorazowo, co 15-30 minut (dopasuj ten czas indywidualnie).
	Przygotuj letnią herbatę miętową z dodatkiem kawałka świeżego imbiru - to znany sposób                                               na m.in. ciążowe mdłości. Herbatę możesz delikatnie dosłodzić erytrolem lub ksylitolem.

	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	Herbatę miętową możesz także zamrozić w kostkach lodu. Ssanie takich kostek powinno pomóc zmniejszyć uczucie mdłości.

	Na etapie “diety stałej”
	Staraj się jeść jak najwolniej. Dokładnie przeżuwaj każdy kęs do konsystencji papki.
	Zaczynaj od małych porcji - lepiej rozdzielić większy posiłek na dwa lub nawet trzy mniejsze.
	Obserwuj, czy nudności nasilają się po zjedzeniu czegoś gorącego lub/i bardzo aromatycznego. Na początek wybieraj potrawy o temperaturze pokojowej lub lekko schłodzone.


	ZMIENIONA TOLERANCJA NA PRODUKTY I GRUPY PRODUKTÓW
	Testuj produkty pojedynczo. Jeśli masz dzieci, przypomnij sobie, jak rozszerzałeś/-aś ich dietę - z pewnością nie zaczynałeś/-aś od czosnku, cebuli czy kapusty, lecz od delikatnych produktów, takich jak jabłko, marchewka, ziemniak, chude mięso czy obrany pomidor. Postępuj podobnie             i w swoim przypadku. Jeśli nie masz doświadczenia z rozszerzaniem diety, poniżej znajdziesz listę produktów, od których warto rozpocząć wprowadzanie nowych posiłków po operacji.
	Nie zrażaj się, jeśli po zjedzeniu danego produktu pojawi się potrzeba np. częstszych wizyt                  w toalecie. Twój przewód pokarmowy potrzebuje czasu, by zaadaptować się do nowej sytuacji. Może się też zdarzyć, że nawet delikatne produkty z listy “Od czego zacząć rozszerzanie diety” wywołają dyskomfort. Odstaw wtedy dany produkt na tydzień lub dwa i spróbuj ponownie                          po upływie tego czasu. Jeśli objawy się utrzymują, odstaw go na miesiąc i ponownie przetestuj. Jeżeli Twój organizm nadal się buntuje, skonsultuj się z dietetykiem specjalizującym w pracy             z pacjentami bariatrycznymi. Może on zaproponować inne formy podania produktu                             lub zaproponować alternatywy, które pozwolą uniknąć niedoborów pokarmowych.
	Pamiętaj!
	To, że dany produkt jest uznany za łatwostrawny i bezpieczny dla większości osób,                      nie oznacza, że będzie odpowiedni i dla Ciebie. Każdy organizm może reagować inaczej - wprowadzaj produkty stopniowo i obserwuj swoje ciało.


	ZAPARCIA
	Z mojego doświadczenia wynika, że przyczyną zaparć po operacji najczęściej są:
	zmniejszona ilość spożywanego jedzenia w stosunku do okresu przed operacją - organizmowi brakuje po prostu "materiału" do formowania masy kałowej,
	skupienie się na dostarczaniu głównie białka, przy jednoczesnym pomijaniu tłuszczów                                      i węglowodanów złożonych,
	Na etapie “diety stałej”
	BIEGUNKA
	Jak radzić sobie z biegunką po operacji?


	Nasilenie biegunki po mleku i jego przetworach:
	Nasilenie biegunki po zupach i koktajlach:
	Biegunka po spożyciu tych samych produktów:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Nasilenie biegunki po surowych warzywach i owocach:
	Dodawaj do posiłków tylko gotowane warzywa i owoce.
	Gdy stolce się ustabilizują, stopniowo wprowadzaj surowe wersje, obserwując reakcję organizmu.
	Na etapie “diety stałej”

	Nasilenie biegunki po produktach z pełnego ziarna:
	Czasowo ogranicz produkty pełnoziarniste, takie jak pieczywo razowe, kasze czy płatki owsiane.
	Wybieraj lekkostrawne alternatywy, np. białe pieczywo, jasny makaron, błyskawiczne płatki owsiane, kaszę mannę lub ziemniaki.

	Nasilenie biegunki po tłustych i smażonych produktach:
	Unikaj smażenia i duszenia z tłuszczem.
	Ogranicz tłuste dodatki, takie jak oliwa, masło, sery żółte, wędliny wieprzowe, śmietanka, orzechy i inne wysokotłuszczowe produkty.
	DUMPING SYNDROME
	Po operacji typu gastric bypass, częściej niż po rękawowej resekcji, może wystąpić zespół objawów zwany dumping syndrome. Objawia się on dolegliwościami żołądkowo-jelitowymi                         i naczynioruchowymi, związanymi z m.in. szybką ekspozycją jelita cienkiego na wybrane składniki odżywcze. W zależności od rodzaju dumpingu (wczesny lub późny) mogą pojawić się następujące objawy:
	Tabela 2. Jak sobie radzić z dumping syndrome?


	RODZAJ DUMPINGU
	RAMY CZASOWE
	PO CZYM POZNAĆ?
	JAK SOBIE RADZIĆ?
	Wczesny dumping - unikaj produktów z wysoką zawartością cukrów prostych i o wysokim IG, które mogą nasilać objawy.
	Późny dumping - w razie potrzeby wybierz małą porcję cukrów prostych, takich jak 1/2 banana lub 1/2 kromki jasnego chleba z odrobiną serka białego, aby podnieść poziom glukozy i zapobiec objawom hipoglikemii.


	ZGAGA
	Produkty szczególnie nasilające objawy zgagi:
	Dodatkowe wskazówki:

	NIECHĘĆ DO PICIA/ODWODNIENIE
	Sygnały odwodnienia:
	- odwodnienie łagodne do umiarkowanego -
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	- silne odwodnienie (stan wymagający pilnej interwencji) -
	silne pragnienie, uczucie, że „nie możesz się napić wystarczająco dużo”,
	brak pocenia się, nawet w upale lub podczas wysiłku fizycznego,
	sucha, chłodna skóra,
	przyspieszone tętno i oddech,
	zapadnięte oczy,
	skrajnie zmniejszona ilość moczu,
	splątanie, dezorientacja,
	niskie ciśnienie krwi, omdlenia, a w skrajnych przypadkach, utrata przytomności.

	Uwaga!
	W mojej praktyce klinicznej niestety zdarzały się przypadki poważnego odwodnienia, które wymagały natychmiastowej interwencji medycznej. Objawiały się one m.in.: utratą zdolności do logicznego myślenia, zaburzeniami koncentracji, silnymi bólami głowy oraz omdleniami. Po operacji bariatrycznej o odwodnienie naprawdę nietrudno! Możesz spożywać znacznie mniej pokarmów i płynów, odczuwać nudności, a smak czystej wody może stać się dla Ciebie nie do zniesienia.
	Niezbędne minimum spożywanych płynów to półtorej litra. Jeśli problem z piciem wody dotyczy i Ciebie, zerknij na poniższe wskazówki!
	Małe łyki - popijaj wodę małymi łykami, nawet co kilka minut. Unikaj picia dużych ilości                    na raz, co może wywoływać nudności.
	Wody smakowe, ale smakowe DOMOWE :) Wypróbuj np. dodatek świeżych owoców i listków mięty. Możesz skorzystać z moich propozycji w części “Przepisy” na etapie “diety nawadniającej”.
	Dodatki - możesz również skorzystać z “gotowców” bez cukru np. Waterdrop albo Bolero.
	Na ciepło - jeśli stricte zimna woda Cię odrzuca, spróbuj ją delikatnie podgrzać. Ciepła woda może być lepiej tolerowana.
	Butelka z dziubkiem* - kiedyś nawet nagrałam o tym rolkę! Większość z nas ceni sobie możliwość ułatwiania życia. Tak może być i w przypadku picia wody, dzięki czemu wzrośnie jej spożycie. Podczas gdy z dużej butelki pije się niewygodnie, najczęściej trzeba ją rozlewać do szklanki (co już chwilę zajmuje :), picie z małej butelki z dziubkiem można uskutecznić nawet i jedną ręką podczas długiej jazdy samochodem. Efekt jest? Jest! To nie zastanawiajcie się długo nad tym małym dziwactwem :)
	Śledzenie spożycia wody - użyj np. aplikacji na telefon lub butelki z miarką, która pomoże Ci śledzić ilość wypitej wody. To świetna motywacja! Możesz też wypróbować tradycyjną metodę skreślania na kartce szklanek - na stronie … znajdziesz kartę przygotowaną na etap nawadniający (Karta pracy 7. Monitoring wypijanych płynów, str…). Śmiało możesz z niej korzystać także i potem, drukując odpowiednią liczbę arkuszy (jeden arkusz = jeden tydzień).

	Co może Ci się przydać w pierwszych tygodniach po operacji?
	PODSTAWOWE NACZYNIA I PRZYRZĄDY KUCHENNE:
	PS: Tak robią moi Rodzice, dzięki czemu, zawsze gdy od Nich wyjeżdżam, mam asortyment pysznych zup dla Chłopaków.

	URZĄDZENIA DO ROZDRABNIANIA I MIKSOWANIA:
	PRZYBORY DO PRZYGOTOWYWANIA POSIŁKÓW:
	SPRZĘTY PRZYSPIESZAJĄCE GOTOWANIE I PRZYGOTOWYWANIE POSIŁKÓW:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	A może, czytając tę listę, przyszły Ci do głowy jeszcze jakieś inne przybory albo sprzęty? Zanotuj je tutaj, żeby nie zapomnieć.
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Podsumowanie
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej to dość specyficzny i dynamiczny okres, który może wyglądać różnie w zależności od indywidualnej sytuacji każdego pacjenta. Na część wątpliwości, które mogą się pojawić, często istnieją proste odpowiedzi - dlatego zawsze pytaj! Nie ma głupich pytań! Dla porównania, mam prawo jazdy i jeżdżę tu i tam, ale gdyby przyszło mi zmienić koło czy wymienić olej, prawdopodobnie sporo czasu musiałabym poświęcić na przeglądaniu tutoriali online “jak to zrobić”. Wolę więc zapytać Męża – oszczędzam w ten sposób swój czas i energię! :) Podobnie i Ty - również możesz polegać                    na zaufanych specjalistach!
	Karta pracy 6. Moja lista pytań do dietetyka - przed operacją (str 34)
	Miejsce na przemyślenia:
	OD CZEGO ZACZĄĆ

	rozszerzanie diety
	GRUPA PRODUKTÓW
	PRZYKŁADY PRODUKTÓW
	UWAGI
	Mleczne  (bogate w białko)
	Jogurt naturalny (np. typu skyr)
	Kefir
	Maślanka
	Twaróg półtłusty rozdrobniony z wodą
	Serki homogenizowane naturalne
	Mięso i ryby
	Gotowany kurczak, indyk, królik (zmiksowane)
	Gotowana chuda ryba (np. dorsz, pstrąg)
	Rozdrobniona cielęcina
	Jaja
	Jajecznica na parze
	Jajka na miękko
	Omlet na parze/pieczony
	Produkty roślinne  bogate w białko
	Tofu naturalne
	Soczewica czerwona (gotowana i przetarta)
	Hummus bez czosnku
	Warzywa | Owoce
	Puree z marchewki, dyni, cukinii
	Puree z gotowanego jabłka, obranej, świeżej brzoskwini, przetartych jagód itp.
	Gotowane ziemniaki, bataty (bez skóry)
	Surowy, dojrzały banan
	Zboża i produkty skrobiowe
	Kasza manna
	Płatki owsiane błyskawiczne
	Ryż biały, np. jaśminowy, basmati
	Drobny, jasny makaron
	Pieczywo jasne, bez skóry
	Tłuszcze
	Masło min. 82% w niewielkich ilościach
	Masło orzechowe 100% bez dodatków
	Oliwa z oliwek extra virgin
	Olej rzepakowy, nierafinowany
	Świeżo zmielone siemię lniane
	Napoje i płyny
	Woda niegazowana
	Słaba herbata, w tym “smakowe” (omówione w rozdziale o nawadnianiu)
	Lekkie buliony mięsne/warzywne
	Lekki kompot słodzony np. ksylitolem
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	dr Maria Brzegowy DIETETYK KLINICZNY
	“MAPA”
	rozszerzania diety
	OPERACJA BARIATRYCZNA - mój nowy początek
	START
	Dieta nawadniająca
	Dieta płynna, wzmocniona
	Dieta puree/miękka
	Dieta stała, łatwostrawna

	META
	WSKAZÓWKI:
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	“PYTANIA”
	do dietetyka - lista
	PRZED OPERACJĄ
	PO OPERACJI
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	KARTA PRACY NR 6
	Dieta płynna, nawadniająca - pora ruszać!
	Cele żywieniowe na etapie nawadniania
	Codzienne Cele Żywieniowe:



	DIETA  PŁYNNA
	dieta  płynna  czysta (nawadniająca)
	dieta  płynna  odżywcza
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	W części szpitali, zgodnie z protokołem ERAS (ang. Enhanced Recovery After Surgery, współczesna kompleksowa formuła opieki okołooperacyjnej dla poprawy wyników leczenia), oprócz płynów czystych, pacjentom oferuje się również płynną żywność medyczną, znaną szerzej jako “nutridrinki” (a w świecie medycznym jako ONS - oral nutritional supplements, czyli doustne suplementy pokarmowe). Dzięki temu pomija się etap czystych płynów                           i przechodzi bezpośrednio do etapu płynów wzmocnionych, co pozwala na sprawniejsze rozszerzanie diety, zwłaszcza w kontekście dostarczania ogólnej liczby kalorii oraz białka, które pełni kluczową rolę jako budulec. Osobiście, jestem zdecydowanie za tym drugim podejściem! U chorych na otyłość, często występuje tzw. otyłość sarkopeniczna, w której - obok nadmiernej ilości tkanki tłuszczowej - stwierdza za niską masę oraz siłę mięśniową.
	„Otyłość jest często związana z przeżywieniem pod względem  ilościowym oraz niedożywieniem jakościowym”

	Pamiętaj jednak, że w początkowym okresie po operacji, za Twój dobrostan odpowiada zespół leczący. Jeśli więc otrzymałeś/-aś zalecenia samego tylko nawadniania, postaraj się                do wytycznych tych dostosować, aby - odpukać - w razie komplikacji uniknąć nieporozumień  i nieprzyjemnych następstw.
	Żywność medyczna bywa tolerowana różnie. Warto pamiętać, że to, że jeden typ/firma/smak odżywki Ci nie odpowiada, nie oznacza, że tak będzie z każdą. I chociaż nowe odżywki coraz rzadziej wywołują działania niepożądane, dobrze jest znać parę zasad ich spożywania,                     aby do minimum ograniczyć ryzyko złego samopoczucia.

	ZALECENIA PRZY SPOŻYWANIU “NUTRIDRINKÓW” - aby uniknąć skutków ubocznych:
	Pij powoli - sącz “nutridrinki” małymi łykami, nawet i przez cały dzień - aby uniknąć nudności, wymiotów i wahań glikemii (pot. poziom cukru we krwi).
	Podziel na porcje - zamiast wypić cały “nutridrink” na raz, podziel go na mniejsze porcje                    (np. co 15–30 minut).
	Jeśli dana odżywka nie została przez Twój przewód pokarmowy zaakceptowana, sięgnij                   po ten sam rodzaj (np. białkowa), ale z innej firmy. Mamy do dyspozycji pełen asortyment odżywek medycznych. Na następnej stronie podrzucam Ci przykłady.

	TIPY, gdy smak żywności medycznej Ci nie odpowiada:
	Schłodź napój - “nutridrinki| mogą smakować lepiej, jeśli są schłodzone.
	Dodaj kostki lodu - rozcieńczenie odrobiną wody, poprzez dodanie lodu czasami pomaga złagodzić intensywność smaku. Ale uważaj - skrajne temperatury (zimne-gorące), mogą nasilać wydzielanie soków żołądkowych, co czasami prowadzi do wystąpienia uciążliwej zgagi.
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	1 porcja (125 ml) 306 kcal 18 g białka
	1 porcja (200 ml) 300 kcal 15 g białka
	1 butelka (200 ml) 300 kcal 20 g białka
	1 butelka (200 ml) 320 kcal 18 g białka
	1 porcja (saszetka) 300 kcal 18,8 g białka
	1 butelka (200 ml) 248 kcal 17,6 g białka
	1 porcja (78 g  do rozpuszczenia) 300 kcal 18 g białka


	przykłady żywności medycznej (do kupienia w aptekach; bez recepty)
	Wracając do tematu „czystych płynów”…
	Tak jak już wspominałam przy omawianiu wybranych następstw niepożądanych po operacji, zdarza się, że pacjenci odczuwają niechęć do smaku wody, a nawet ignorują sygnały odwodnienia. Tymczasem dbanie o prawidłowe nawodnienie to jedna z fundamentalnych zasad zdrowego stylu życia! Nasze ciało składa się w około 60–70% z wody, którą tracimy nie tylko podczas oddawania moczu, ale również przez wypróżnianie, pocenie się, a nawet oddychanie.
	Warto pamiętać, że w stanach takich jak gorączka, wymioty czy biegunka, straty wody                     są jeszcze większe. Dlatego, aby utrzymać równowagę wodno-elektrolitową i wspierać prawidłowe funkcjonowanie organizmu, musimy regularnie uzupełniać te braki, pijąc odpowiednie ilości płynów.
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	Karta pracy 7. Monitoring wypijanych płynów (str 39)
	Karta pracy 8. Nawodnienie na podstawie barwy i zapachu moczu (str 40)

	Miejsce na przemyślenia:
	MONITOROWANIE
	płynów
	INSTRUKCJE:
	Aby zadbać o prawidłowe nawodnienie, skorzystaj z tej karty pracy. Za każdym razem,                     gdy sięgniesz po czysty, niesłodzony napój (np. wodę, słabą herbatę - najlepiej ziołową, niesłodzony kompot lub bulion), pokoloruj lub zaznacz rysunek szklanki. To prosty sposób,                   aby monitorować ilość wypijanych płynów i utrzymać odpowiedni poziom nawodnienia.
	DZIEŃ...........................................................
	DZIEŃ...........................................................
	DZIEŃ...........................................................
	DZIEŃ...........................................................
	DZIEŃ...........................................................
	DZIEŃ...........................................................
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	NAWODNIENIE
	barwa moczu
	INSTRUKCJE:
	Spójrz na poniższą grafikę i przez najbliższe dni obserwuj, jak wygląda i jaki zapach                                             ma Twój mocz. To prosty sposób na ocenę poziomu nawodnienia organizmu. Korzystając                        z legendy, na bieżąco odczytuj wynik swoich obserwacji i sprawdzaj, czy Twój organizm otrzymuje odpowiednią ilość płynów.
	Przezroczysty lub bardzo jasny żółty
	Jasnożółty/ bladożółty
	Żółty
	Ciemnożółty
	Bursztynowy lub ciemniejszy odcień żółtego
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	NAWODNIENIE
	barwa moczu
	INSTRUKCJE:
	Spójrz na poniższą grafikę i przez najbliższe dni obserwuj, jak wygląda i jaki zapach                                             ma Twój mocz. To prosty sposób na ocenę poziomu nawodnienia organizmu. Korzystając                        z legendy, na bieżąco odczytuj wynik swoich obserwacji i sprawdzaj, czy Twój organizm otrzymuje odpowiednią ilość płynów.
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	KARTA PRACY NR 8
	CHECKLISTA
	diety
	nawadniającej
	MAŁE ILOŚCI CO 10-15 MINUT
	Popijaj wodę małymi łykami. Wybierz wodę niegazowaną, ew. lekkie napary herbat, niesłodzony kompot, chudy bulion itp.

	CEL: 1,5-2 LITRY PŁYNÓW DZIENNIE
	UŻYWAJ MAŁYCH BUTELEK
	Wybierz małe, poręczne butelki (może być oczywiście bidon), które wyglądają przyjaźnie i pozwalają łatwo kontrolować ilość wypitych płynów.

	NOTUJ DZIENNE SPOŻYCIE PŁYNÓW
	Regularnie zapisuj ilość wypitych płynów, aby monitorować postępy                      i upewnić się, że osiągasz założony na tym etapie cel.

	MONITORUJ KOLOR MOCZU
	Jasny, słomkowy kolor oznacza odpowiednie nawodnienie (patrz Karta pracy 8).

	OBJAWY ODWODNIENIA
	Zwracaj uwagę na oznaki takie jak suchość w ustach, zmęczenie, zawroty głowy lub ciemny mocz. Jeśli je zauważysz, zwiększ ilość spożywanych płynów.



	mB.
	Dieta nawadniająca
	Uwagi wstępne
	Skrajne temperatury
	Mięta
	Cytrusy i ich soki
	Imbir
	Goździki
	Kawa i herbata czarna
	Napoje gazowane
	Ksylitol/erytrol
	Przyprawy

	UWAŻAJ
	OK
	Miejsce na przemyślenia:

	Woda smakowa truskawka, ogórek, tymianek
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Woda smakowa jabłko, winogrono, pomarańcza z miętą
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Arbuzada miętowo-limonkowa
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Herbata rumiankowo-imbirowa
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Zielona herbata z imbirem, pomarańczą i goździkami
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Ice Tea limonkowo-bazyliowa
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Kompot jabłkowy z cynamonem
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Delikatny bulion warzywny
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Delikatny bulion drobiowy
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	“Kolagenowy” bulion cielęcy
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Bulion pieczony z pieczonym mięsem i warzywami
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Dlaczego cukinia i pomidor?
	Dlaczego mięso z kością?
	Inne mięsa, które możesz dodać do bulionu
	Miejsce na przemyślenia:

	Miejsce na przemyślenia:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Dieta płynna, wzmocniona (odżywcza) - dodajemy białko i kalorie, czyli ODŻYWIAMY SIĘ!
	Życie jest jak jazda na rowerze.  Aby zachować równowagę, musisz nieustannie się ruszać
	Cele żywieniowe na etapie diety płynnej, wzmocnionej (odżywczej)
	Białko: 50-60 g*
	Kalorie: min. 400-600 kcal
	Liczba posiłków: min. 5, ale może się okazać, że będziesz popijać małe porcje nawet                 i przez cały dzień
	Płyny: min. 1,5-2 litry niesłodzonych, niegazowanych
	* Standardowe zalecenia diety po operacji bariatrycznej, wskazują na spożycie minimum  60-80 g białka dziennie (!). W praktyce jednak, osiągnięcie tych wartości na wczesnych etapach po zabiegu bywa sporym wyzwaniem. Ograniczona pojemność żołądka, trudności w przyjmowaniu pokarmów czy ewentualne dolegliwości pooperacyjne mogą znacząco utrudniać realizację tych zaleceń.
	W początkowej fazie, np. na etapie diety płynnej, wzmocnionej, rzeczywista podaż białka bywa niższa niż docelowe wartości. Z czasem, wraz z rozszerzaniem diety i wprowadzaniem bardziej gęstych/stałych pokarmów, spożycie białka powinno stopniowo wzrastać,                          aby sprawnie osiągnąć zalecane poziomy.
	Szczerze mówiąc, rzadko spotykam pacjentów, którzy w ciągu dwóch,                       a nawet czterech tygodni po operacji są w stanie dostarczać ponad 60 g białka dziennie. Dlatego za realne minimum w tej fazie przyjęłam przedział 50-60 g białka. Możesz je osiągnąć, wypijając np. (w porcjach!) 500 ml mleka 1,5-2% z dodatkiem 50 g odżywki białkowej w proszku (najlepiej medycznej, dostępnej w aptekach stacjonarnych i online, np. Fresubin Protein).

	Jak wygląda to w praktyce?
	Załóżmy, że przeciętny posiłek na tym etapie wynosi około 100 g lub 100 ml. UWAGA! Choć waga i objętość to różne jednostki miary (pierwsza odnosi się do ciężaru, a druga                       do objętości), dla uproszczenia przyjmijmy, że w tym przypadku można je porównać. Dzieląc składniki równomiernie, uzyskamy 5 posiłków, z których każdy zawiera:

	UWAGA!

	Dlaczego białko jest tak ważne po operacji bariatrycznej?
	WAŻNE!

	Dlaczego katabolizm po operacji bariatrycznej jest niemal nieunikniony?
	🩺 Stres metaboliczny związany z operacją ORAZ wpływ narkozy i stanów zapalnych

	Tabela 4. Skład odżywki medycznej wspomagającej gojenie się ran
	🩺 Drastyczne zmniejszenie podaży kalorii i białka
	🩺 Zmniejszona aktywność fizyczna
	Trening oporowy - brzmi groźnie?
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	POLECAJKA
	Pracuje także online!
	🩺 Zmiana fizjologii układu pokarmowego
	🩺 Ryzyko niedożywienia jakościowego



	Wniosek?
	LEPIEJ CHUDNĄĆ SYSTEMATYCZNIE, ALE POWOLI!

	Jak obliczyć zapotrzebowanie na białko na dalszych etapach diety?
	KROK PIERWSZY
	Przyjmuje się, że przeciętny człowiek potrzebuje około 1 g białka na każdy kilogram masy ciała na dobę. W przypadku pacjentów po operacji bariatrycznej, obecne wytyczne sugerują spożycie białka na poziomie: min. 60 g/dzień lub 1,1-1,5 g/kg. W przypadku osób z otyłością, zapotrzebowanie wylicza się na podstawie tzw. należnej masy ciała.
	Należna Masa Ciała = wzrost w cm - 100

	UWAGA!
	POLECAJKA
	KROK DRUGI
	Przykład obliczenia:



	Rozszerzanie diety
	Wracając do rozszerzania diety…

	Niekoniecznie:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Uważaj też na:
	napoje gazowane, które mogą prowadzić do wystąpienia objawów refluksu żołądkowo-przełykowego, napoje słodzone, mocną kawę (z tego samego powodu co napoje gazowane), alkohol.

	Podsumowanie rozdziału
	Powodzenia!
	Miejsce na przemyślenia:
	CHECKLISTA
	diety płynnej
	odżywczej
	INSTRUKCJE:
	Wydrukuj tyle kopii karty, ile będzie Ci potrzebne (czas tego etapu określony przez Twój szpital).
	Wypełniaj tabelę codziennie, zaznaczając w kółeczku realizację swoich celów żywieniowych.
	Podobnie postępuj w przypadku opisywania samopoczucia fizycznego i psychicznego - odznacz właściwą dla danego dnia opcję.

	DATA
	MIN. KALORIE  (400-600 kcal)
	MIN. BIAŁKO (50-60 g)
	MIN. PŁYNY (1,5 l)

	SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE
	SAMOPOCZUCIE PSYCHCZNE
	TEGO JESZCZE NIE TOLERUJĘ
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
	⬜ Udało się ⬜ Trochę zabrakło ⬜ Gorszy dzień
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	TO TOLERUJĘ
	a to mi jeszcze
	szkodzi
	PŁYNNA ODŻYWCZA
	INSTRUKCJE:
	DATA
	CO TOLERUJĘ?
	CZEGO NIE TOLERUJĘ?
	DOLEGLIWOŚCI



	mB.
	dr Maria Brzegowy DIETETYK KLINICZNY
	“PYTANIA”
	do dietetyka - lista
	DIETA PŁYNNA ODŻYWCZA


	mB.
	KARTA PRACY NR 11
	PRZEPISY

	Dieta płynna odżywcza
	Koktajl borówkowo-brzoskwiniowy
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Koktajl truskawkowo-kokosowy
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy


	Koktajl czekoladowo-orzechowy
	Składniki:
	1 mały banan
	1 łyżka płatków owsianych błyskawicznych
	1 łyżka naturalnego kakao, bez cukru
	2 łyżki sproszkowanego masła orzechowego*
	1 łyżka nasion chia (ew. zmielone siemię lniane jeśli nie możesz mieć w koktajlu żadnych, wyczuwalnych ziarenek)
	15 g odżywki białkowej, naturalnej
	szklanka mleka 0,5-1,5% lub napoju roślinnego bez cukru
	ew. ksylitol/erytrol do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Umieść składniki w blenderze, zmiksuj na gładki koktajl. Jeśli szejk wyjdzie za gęsty, dodaj więcej mleka/napoju roślinnego.


	Koktajl a’la mango lassi
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Koktajl a’la szarlotka
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy


	Rozrzedzona odżywka typu “nutridrink”
	Składniki:
	1 buteleczka odżywki białkowej, np. Fresubin Protein Drink, Nestle Resource Protein (200 ml, dowolny smak)
	100-150 ml wody (ciepłej lub zimnej, w zależności od preferencji);                                            ew. chude mleko/napój roślinny, bez cukru
	opcjonalnie: szczypta cynamonu

	Sposób Przygotowania:
	Wlej odżywkę do shakera. Dodaj wodę/mleko/napój, aby rozrzedzić konsystencję oraz ew. cynamon. Napój spożywaj na zimno lub lekko podgrzany (uważaj,                                  aby nie zagotować).


	Płynny budyń z odżywką białkową
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Zupa krem z pomidorów
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy


	Gazpacho (wersja uproszczona)
	Składniki:
	3 duże dojrzałe pomidory, bez skórki, wypestkowane i pokrojone
	1 ogórek, obrany i pokrojony
	1 zielona papryka, pozbawiona nasion i pokrojona
	4 łyżki oliwy z oliwek
	1 łyżka soku z cytryny
	łyżeczka suszonego oregano
	sól i pieprz do smaku
	trochę posiekanej natki pietruszki lub kolendry do dekoracji

	Sposób Przygotowania:
	Połącz wszystkie składniki (oprócz dekoracji) w blenderze i zmiksuj na gładką zupę. Dopraw solą i pieprzem do smaku. Przykryj i włóż do lodówki na min. 2 godziny. Podawaj na zimno.


	Puree ziemniaczane “na rzadko”
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Zupa krem z kalafiora i białej fasoli
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Zupa krem z soczewicy i batatów
	Składniki:
	Sposób Przygotowania:

	Miejsce na Twoje refleksje i notatki:
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Dieta puree vs dieta miękka - czy jest między nimi różnica?
	Życie jest jak jazda na rowerze.  Aby zachować równowagę, musisz nieustannie się ruszać
	Cele żywieniowe na etapie diety puree/miękkiej
	Białko: min. 60 g*
	Kalorie: min. 600-800 kcal
	Liczba posiłków: min. 5, ale może się okazać, że będziesz zjadać po parę łyżek nawet                  i przez cały dzień
	Płyny: min. 1,5-2 litry niesłodzonych, niegazowanych
	Przepisy: nowe na słodko/na wytrawnie + dotychczasowe, o gęstszej konsystencji
	Kiedy pacjenci pytają mnie, czy dieta puree i dieta miękka to to samo, zawsze widzę na ich twarzach zdziwienie, kiedy odpowiadam: „Nie, to trochę inne bajki”. Bo puree                                        to zmiksowane, ale już bardziej stałe, a miękkie - stałe i niezmiksowane,                                                choć nie wymagające jeszcze gryzienia (tak, przez te porównania można oszaleć). I choć obie te diety są etapami przejściowymi w drodze do „normalnego” jedzenia po operacji bariatrycznej, ich różnice są jak pomiędzy zmiksowanym bananem, a bananem rozgniecionym widelcem. Niby to samo, a jednak nie do końca (Tabela 6.).
	Co więcej, w jednych ośrodkach oba te etapy traktuje się jak osobne „byty” - najpierw puree, potem miękka. W innych szpitalach stosuje się                  je zamiennie, w zależności od preferencji/podejścia pacjenta. I choć zalecenia zespołu leczącego mogą czasem wydawać się mało elastyczne, warto się ich trzymać - dla własnego bezpieczeństwa                                  i zachowania „politycznej” poprawności :).
	Po lewej puree przygotowane widelcem, po prawej - blenderem. Niby obie  to papki, ale pierwsza ma delikatnie wyczuwalne grudki, a druga  jest aksamitna i puszysta.


	Dieta puree - miksujemy wszystko, co się da!
	Co można jeść?
	To trochę jak żywieniowy powrót do dzieciństwa, nie sądzisz?
	CIEKAWOSTKA


	Dieta miękka - niezmiksowane, ale jeszcze bez gryzienia
	Co można jeść?
	Jak długo trwa idealna dieta puree/miękka?
	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy
	tatara (których wcześniej nomen omen nie znosiłeś/-aś), a przechodząc obok ulubionej cukierni, zamiast cudnego zapachu świeżych pączków, poczujesz nagle coś na kształt zjełczałego tłuszczu. To może minąć, choć nie musi.
	Tabela 6. Podsumowanie różnic pomiędzy dietą puree, a miękką.
	CECHA
	DIETA PUREE
	DIETA MIĘKKA
	Konsystencja
	Przygotowanie
	Co można jeść?
	Przykłady dań




	Wskazówki na etap diety puree/miękkiej
	1. STOPNIOWO DĄŻ DO POSIŁKÓW MIĘKKICH
	Jeśli najpierw obowiązuje Cię konsystencja puree, zacznij od produktów / dań, które                        są gładkie i łatwe do przełknięcia, takich jak puree warzywne, puree z chudego mięsa, zupy krem; z czasem przejdź do produktów / dań naturalnie miękkich (np. banany, jajecznica, dorsz z pary, pomidor bez skórki itp.).

	2. MAŁE PORCJE
	Zaczynaj od 2-3 łyżek na porcję i zwiększaj ilość w miarę tolerancji przewodu pokarmowego. Na tym etapie lepiej zjeść mniej na raz, a częściej.

	3. ROZGNIATAJ W BUZI
	Gdy będziesz czuć, że miksowanie nie jest już dla Ciebie, kolejne produkty staraj się rozdrabniać w jamie ustnej. Używaj zębów (miażdżenie, gryzienie), ale i języka (rozcieranie). Rób to powoli i dokładnie.

	4. WOLNE TEMPO
	Jedz powoli, dokładnie przeżuwając każdą porcję, aby uniknąć uczucia przepełnienia lub dyskomfortu. Choć trudno jeść papkę przez zalecane przez dietetyków 20 minut, stopniowo staraj się do tego dążyć, aby na etapie diety stałej, było to już realne.

	5. ZWIĘKSZENIE PODAŻY BIAŁKA
	6. NOTOWANIE ILOŚCI SPOŻYTEGO BIAŁKA I PŁYNÓW
	7. SYGNAŁY SYTOŚCI
	8. ODSTĘPY MIĘDZY JEDZENIEM, A PICIEM
	9. KONSULTACJE Z DIETETYKIEM BARIATRYCZNYM

	Jak rozpoznać sytość i moment „stop” u pacjenta bariatrycznego?
	Uczucie “zatkania”

	Dyskomfort
	Odczucia smakowe
	UWAŻNOŚĆ
	INSTRUKCJE:
	To ćwiczenie ma pomóc Ci na nowo odkryć przyjemność płynącą z jedzenia, nawet w momencie, gdy Twoja dieta jest ograniczona tylko do potraw puree lub miękkich. Skupiając się na smaku, zapachu i konsystencji posiłków, uczysz się uważności - sztuki wolnego i świadomego jedzenia.
	Znajdź spokojne miejsce do jedzenia, bez rozpraszaczy, takich jak telewizja czy telefon. Przygotuj mały posiłek zgodny z zasadami diety puree/miękkiej (np. puree z gotowanych warzyw                                  z dodatkiem białka). Kolejno zaobserwuj poszczególne cechy dania, zapisz je na Karcie pracy.
	Obserwuj: Przyjrzyj się jedzeniu - zauważ kolory, konsystencję, zapach. Jakie emocje wywołuje to danie? Czy przypomina Ci inne dania, które kiedyś lubiłaś/eś?
	Poczuj: Skup się na jedzeniu w ustach, zauważ jego konsystencję i sposób, w jaki się rozpływa.
	Smakuj: Staraj się wychwycić wszystkie smaki - słodki, kwaśny, słony, gorzki. Jak intensywne są? Jak jedzenie zmienia się w ustach z każdym kęsem? Czy jesteś w stanie stwierdzić po tym, że to już moment na zakończenie posiłku?
	Kartę znajdziesz na następnej stronie
	UWAŻNOŚĆ

	ćwiczenie
	Co jadłeś/-aś? Opisz danie (np. puree z marchewki i kurczaka) ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
	Obserwacje
	Kolory i zapach
	Smak
	Twoje emocje podczas jedzenia
	Jak ocenisz posiłek (0 - nie smakuje wcale, 10 - pyszne)?
	Co chciałbyś/-abyś zmienić w tym daniu, aby było przyjemniejsze?
	Wnioski
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	Dieta puree - jak dodać jej trochę koloru?
	JAK ŁĄCZYĆ KOLORY?
	Kolory kontrastowe:
	Kolory harmonijne:

	NATURALNE BARWNIKI:
	PREZENTACJA NA TALERZU:
	WARSTWOWE SERWOWANIE:
	FOREMKA DO ZIEMNIAKÓW:
	PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS - JAK MOGĄ WYGLĄDAĆ PIERWSZE POSIŁKI?
	JADŁOSPIS

	puree
	Dzień 1. Mięsny
	Dzień 2. Rybny
	Dzień 3. Wegeteriański
	Dzień 4. Rybny
	Dzień 5. Wegetariański
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	Kategoria produktów
	Produkty, gramatura
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	PUREE/MIĘKKA
	INSTRUKCJE:
	DATA
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	DOLEGLIWOŚCI
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	KARTA PRACY NR 15
	PRZEPISY

	Dieta puree
	Szybkie pate z tuńczyka i awokado
	Składniki:
	tuńczyk odsączony z wody (mała puszka)
	½ rozgniecionego, miękkiego awokado
	2 łyżki oliwy/oleju rzepakowego
	½ łyżeczki soku z cytryny
	sól i pieprz do smaku
	drobniutko posiekana natka pietruszki do dekoracji

	Sposób Przygotowania:
	Składniki wrzuć do blendera. Miksuj na niskich obrotach, do całkowitego połączenia się składników. Dopraw do smaku. Pate możesz posypać zieleniną.
	101


	Puree z brokułów i sera cheddar
	Składniki:
	2 szklanki pokrojonych w kostkę i ugotowanych (na parze lub w wodzie) brokułów
	150 g szklanki chudego/półtłustego twarogu
	50 g szklanki startego sera żółtego cheddar
	10 g odżywki białkowej, naturalnej
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Składniki wrzuć do blendera. Miksuj na niskich obrotach przez około 2 minuty lub  do całkowitego połączenia się składników. Dopraw do smaku.
	102


	Puree ziemniaczane z serem
	Składniki:
	2 średnie ziemniaki (ok. 220 g, obrane, ugotowane)
	100 g startego sera żółtego cheddar albo innego wyrazistego
	1 opakowanie naturalnego jogurtu typu skyr (150 g)
	10 g odżywki białkowej, naturalnej
	sól i pieprz do smaku
	103

	Sposób Przygotowania:
	Składniki wrzuć do blendera. Miksuj na niskich obrotach przez około 2 minuty lub do całkowitego połączenia się składników. Dopraw do smaku.


	Pasta “awanturka” (krakowska)
	Składniki:
	104
	100 g chudego twarogu
	1 puszka makreli w sosie pomidorowym (opakowanie ok. 175 g)
	sól i pieprz do smaku


	Sposób Przygotowania:
	Składniki wrzuć do miseczki i dokładnie ugnieć widelcem. Możesz też skorzystać                 z blendera. Dopraw do smaku.


	Suflet z serkiem wiejskim
	Składniki:
	2 jajka
	100 g serka wiejskiego
	2 łyżki posiekanych, świeżych ziół (np. koperek, szczypiorek)
	1-2 łyżki mleka
	sól i pieprz do smaku
	105

	Sposób Przygotowania:
	Zblenduj 100 g serka wiejskiego na gładką masę. Jeśli jest zbyt gęsty, dodaj mleko (20-30 ml), aby uzyskać odpowiednią konsystencji. Oddziel żółtka od białek. Ubij białka na sztywno.  W drugiej misce wymieszaj żółtka, zmiksowany serek wiejski, posiekane zioła, mleko, sól i pieprz. Delikatnie wmieszaj ubite białka do masy żółtkowej, mieszając od dołu, aby masa pozostała puszysta. Przełóż masę do natłuszczonej foremki (lub dwóch mniejszych, jeśli masa zbytnio wypełni foremkę). Piecz  w piekarniku nagrzanym do 175°C przez 12-15 minut,  aż suflet się zetnie i lekko zarumieni.


	Mus z łososia i serka wiejskiego
	Składniki:
	100 g wędzonego łososia (płat sałatkowy)
	opakowanie serka typu grani (150 g; twarożek ziarnisty - patrz str 66)
	2 łyżki świeżego koperku, posiekanego
	1 łyżka soku z cytryny
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Wędzonego łososia, serek, koperek oraz sok z cytryny  przełóż do miski i zmiksuj na gładki i kremowy mus.  Dopraw solą i pieprzem. Przełóż do naczynia  i schłódź w lodówce.
	106


	Buraczany hummus
	Składniki:
	2 średnie, obrane buraki, pieczone lub gotowane
	ciecierzyca z puszki, odsączona i przepłukana pod bieżącą wodą
	4 łyżki tahini (pasta z sezamu)
	2 łyżki oliwy z oliwek
	1 łyżka soku z cytryny
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Ugotowane/upieczone buraki wrzuć do blendera razem z ciecierzycą, tahini, sokiem z cytryny i oliwy, zmiksuj do uzyskania gładkiej i kremowej konsystencji. Spróbuj                    i dopraw wedle uznania: więcej tahini, aby uzyskać pełniejszy smak, sok z cytryny jeśli wolisz pastę kwaśniejszą lub wodę z ciecierzycy, aby rozrzedzić hummus.
	107


	Pasta z twarogu z suszonymi pomidorami
	Składniki:
	200 g twarogu chudego/półtłustego
	5 suszonych pomidorów (odsączonych z zalewy)
	2-3 łyżeczki koncentratu pomidorowego
	odrobina oliwy z oliwek (opcjonalnie, jeśli pasta będzie zbyt sucha)
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj twaróg, suszone pomidory, koncentrat pomidorowy i oliwę na gładką pastę.
	108


	Pasta z twarogu z czarnymi oliwkami
	Składniki:
	200 g twarogu chudego/półtłustego
	10 czarnych oliwek (bez pestek)
	1 łyżeczka soku z cytryny
	1-2 łyżki oliwy z oliwek
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystkie składniki na gładką, kremową pastę.
	109


	Pasta z twarogu ze świeżymi ziołami
	Składniki:
	200 g twarogu chudego/półtłustego
	garść świeżej mięty
	garść świeżej bazylii
	1 łyżeczka soku z cytryny
	1-2 łyżki oliwy z oliwek
	sól i pieprz do smaku
	110

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj twaróg z ziołami, sokiem z cytryny i oliwą na jednolitą masę.


	Pasta z awokado, jajkiem i serem
	Składniki:
	1 dojrzałe awokado
	2 jajka ugotowane na twardo
	50 g ricotty lub twarogu chudego/półtłustego
	1 łyżeczka majonezu (lub jogurtu greckiego jako lżejsza alternatywa)
	1-2 łyżki oliwy z oliwek
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystkie składniki na gładką pastę.
	111


	Pasta z kurczaka i twarogu
	Składniki:
	100 g gotowanego fileta z kurczaka (ew. chudej wędliny drobiowej)
	100 g twarogu chudego/półtłustego
	1 łyżeczka delikatnej musztardy
	1-2 łyżki oliwy z oliwek lub jogurtu naturalnego
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystkie składniki na gładką pastę.
	112


	Pasta z tuńczykiem, ogórkiem kiszonym i natką pietruszki
	Składniki:
	120 g tuńczyka w sosie własnym (odsączonego, całe opakowanie)
	200 g ricotty lub twarogu chudego półtłustego
	1 mały ogórek kiszony (drobno posiekany przed zmiksowaniem)
	garść natki pietruszki (bez łodyg, tylko liście)
	1-2 łyżki oliwy z oliwek lub jogurtu naturalnego

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystko na gładką pastę. Jeśli konsystencja będzie zbyt gęsta, dodaj jeszcze więcej oliwy lub jogurtu, aby ją rozrzedzić.
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	Pasta jajeczna z serem żółtym i majonezem
	Składniki:
	2 jajka ugotowane na twardo
	50 g sera żółtego (np. gouda, edam lub cheddar)
	1 łyżka majonezu
	1-2 łyżki jogurtu naturalnego (opcjonalnie, dla lżejszej konsystencji)
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj jajka, ser żółty i majonez na gładką pastę. W razie potrzeby dodaj jogurt,  aby uzyskać odpowiednią konsystencję.
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	Puree ziemniaczane z kurczakiem i fetą
	Składniki:
	1 duży ziemniak
	70 g ugotowanego mięsa z udek/podudzi (ciemna część)
	70 g sera feta
	1 łyżka posiekanego koperku
	1-2 łyżki mleka 0,5-1,5%
	1 łyżeczka oliwy/oleju rzepakowego
	pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystkie składniki, dopraw do smaku.
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	Ziemniak z gzikiem
	Składniki:
	1 duży ziemniak
	100 g twarogu chudego/półtłustego
	2 łyżki jogurtu naturalnego
	1/2 łyżeczki granulowanego czosnku
	szczypta soli i pieprzu
	1 łyżeczka masła (do ziemniaka)
	OPCJONALNIE - pasta z łososiem:
	50 g wędzonego łososia w plastrze
	1 łyżeczka jogurtu naturalnego
	1 łyżka posiekanego koperku


	Sposób Przygotowania:
	Twaróg wymieszaj z jogurtem, granulowanym czosnkiem, solą i pieprzem,                              aż uzyskasz kremową konsystencję. Po ugotowaniu ziemniaka, rozbij go na talerzu, dodaj łyżeczkę masła i wymieszaj. Opcjonalnie przygotuj pastę z łososiem: zmiksuj wędzonego łososia z jogurtem i koperkiem na gładką pastę. Na rozbity ziemniak nałóż pastę twarożkową, ew. dodatkowo pastę z łososia.
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	Tropikalny mus
	Składniki:
	1/2 mango
	1 plaster świeżego ananasa
	1 mały banan
	1 opakowanie naturalnego jogurtu typu skyr (150 g)
	15 g odżywki białkowej, naturalnej
	2 łyżki wiórków kokosowych

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystkie składniki w blenderze, aż do uzyskania  gładkiej i kremowej konsystencji.
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	Smoothie z awokado i szpinakiem
	Składniki:
	1/2 miękkiego awokado
	1 szklanka świeżego szpinaku typu baby
	1 mały banan
	15 g odżywki białkowej, naturalnej
	1/3 szklanki wody mineralnej

	Sposób Przygotowania:
	Zmiksuj wszystkie składniki w blenderze, aż do uzyskania  gładkiej i kremowej konsystencji.
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	Skyrowy pudding chia z musem owocowym
	Składniki:
	5 łyżek nasion chia
	150 g jogurtu naturalnego typu skyr (wersja gęsta)
	1 szklanka napoju migdałowego/kokosowego, bez cukru
	łyżeczka ksylitolu/erytrytolu (lub więcej, jeśli potrzebujesz)
	ulubiony mus owocowy bez cukru

	Sposób Przygotowania:
	W słoiku lub szklanym pojemniku umieść nasiona chia, jogurt oraz napój roślinny (lub mleko 0,5–1,5%). Całość dokładnie wymieszaj rózgą kuchenną. Wstaw                         do lodówki na całą noc, a w międzyczasie przemieszaj masę jeszcze raz, aby nasiona równomiernie się rozłożyły. Gotowy pudding podawaj z puree lub musem                                   z ulubionych owoców.
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	Panna cotta z jogurtu z jagodami
	Składniki:
	100 g jogurtu naturalnego (średniej konsystencji - ani zbyt gęsty, ani zbyt płynny)
	100 g musu jagodowego bez cukru
	1 łyżka żelatyny bez smaku (nie czubata)
	2 łyżki zimnej wody
	ksylitol/erytrol (np. 2 łyżeczki, według smaku)
	świeże jagody do dekoracji (opcjonalnie)

	Sposób Przygotowania:
	W miseczce zalej żelatynę zimną wodą i odstaw na 5 minut, aby napęczniała.                         W małym rondelku połącz jogurt z musem owocowym. Podgrzewaj na małym ogniu, ale nie doprowadzaj do wrzenia. Gdy mieszanka jest ciepła, dodaj napęczniałą  żelatynę i mieszaj, aż całkowicie się rozpuści. Dodaj ksylitol  lub erytrol, mieszając, aż wszystkie składniki się połączą.  Wlej gotową masę do dwóch małych foremek lub  kokilek. Włóż do lodówki na co najmniej  3 godziny, aż panna cotta stężeje.
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	Pomidorowy pasztet z soczewicy
	Składniki:
	1,5 szklanki suchych ziaren czerwonej soczewicy (ok. 300 g)
	1 średnia marchewka
	4 łyżki oliwy
	1 słoiczek koncentratu pomidorowego (200 g)
	3 duże jajka
	duża szczypta soli

	Sposób Przygotowania:
	Soczewicę ugotuj do miękkości, odcedź na durszlaku i odstaw, aby dokładnie odciekła. Marchewkę ugotuj do miękkości. W dużej misce połącz soczewicę, marchewkę, oliwę, koncentrat pomidorowy i sól. Wszystko dokładnie zmiksuj                    na gładką masę, a następnie wbij jajka i ponownie zmiksuj, aby masa była jednolita. Przełóż przygotowaną masę do podłużnej foremki wyłożonej papierem do pieczenia. Piecz w temperaturze 200°C przez około 45 minut (opcja góra-dół,                                            bez termoobiegu). Aby uniknąć przypieczenia wierzchu, możesz w połowie pieczenia przykryć pasztet folią aluminiową. Pasztet pokrój dopiero po całkowitym wystudzeniu.
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	Dieta miękka
	Owsianka nocna
	Składniki:
	150 g naturalnego jogurtu typu skyr (wersja płynna)
	6 łyżek mleka 0,5-1,5%
	2 łyżki płatków owsianych, błyskawicznych
	1 łyżka nasion chia
	1 łyżeczka mielonego cynamonu
	1 łyżeczka ksylitolu/erytrolu

	Sposób Przygotowania:
	W słoiku o pojemności pół litra wymieszaj jogurt, mleko, płatki owsiane, nasiona chia, cynamon oraz wybrane słodzidło. Szczelnie zamknij i włóż do lodówki. Pozostaw mieszankę owsianą na noc, na co najmniej 8 godzin. Spożywaj na zimno lub zdejmij pokrywkę i delikatnie podgrzej w kuchence mikrofalowej.
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	Jaglanka z jabłkiem, cynamonem i masłem orzechowym
	Składniki:
	1 szklanka mleka 0,5-1,5%
	3 pełne łyżki suchej kaszy jaglanej (ok. 50 g)
	1 łyżeczka masła
	1 małe jabłko
	1 łyżeczka masła orzechowego
	1/2 łyżeczki cynamonu
	15 g odżywki białkowej, naturalnej

	Sposób Przygotowania:
	W niewielkim rondelku zagotuj odrobinę wody, wlej mleko i podgrzej. Dokładnie opłukaną kaszę jaglaną (najlepiej sparzoną wrzątkiem, by pozbyć się ewentualnej goryczki) wsyp do gorącego mleka, dodaj masło. Gotuj na małym ogniu przez                           ok. 5 minut, mieszając co chwilę. Dodaj obrane i starte na dużych oczkach tarki jabłko oraz cynamon. Kontynuuj gotowanie, często mieszając, aż kasza napęcznieje i całość uzyska kremową konsystencję (ok. 10 minut). Gdy jaglanka lekko przestygnie, wmieszaj odżywkę białkową - rób to delikatnie, by uniknąć grudek. Na końcu dodaj masło orzechowe.
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	Fritata a’la Primavera
	Składniki:
	100 g cukinii
	50 g pokruszonego sera feta
	4 jajka
	2 łyżki mleka 0,5-1,5%
	1 łyżeczka oliwy z oliwek do natłuszczenia formy
	1 łyżka posiekanych świeżych ziół (np. bazylia, pietruszka)
	pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Nagrzej piekarnik do 190°C. Zetrzyj cukinię na tarce o grubych oczkach, lekko posól i odstaw na 5-10 minut, aby puściła sok, a następnie odciśnij nadmiar wilgoci. Natłuść naczynie żaroodporne oliwą z oliwek i rozłóż w nim  odciśniętą cukinię. Posyp pokruszoną fetą. W misce rozbij  jajka, dodaj mleko, zioła i pieprz. Wymieszaj jajka  do uzyskania jednolitej masy i wylej je na cukinię z fetą, równomiernie rozprowadzając. Piecz przez  20-25 minut, aż jajka się zetną i frittata lekko się  zarumieni. Przed podaniem odstaw na kilka minut  do lekkiego ostygnięcia.
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	Jajka po benedyktyńsku z lekkim sosem holenderskim
	Składniki:
	1 jajko
	50 g twarogu półtłustego lub ricotty
	szczypta soli i pieprzu
	świeży szczypiorek lub natka pietruszki do dekoracji
	łyżka octu do gotowania
	Lżejszy sos holenderski:
	1 żółtko
	1 łyżeczka jogurtu naturalnego
	1 łyżeczka soku z cytryny
	1 łyżeczka masła (roztopionego, klarowanego)


	Sposób Przygotowania:
	Jajko w koszulce: Zagotuj wodę z łyżką octu w garnku. Wbij jajko do miseczki,                         a następnie delikatnie przelej je do wirującej wody. Gotuj przez ok. 3 minuty,                     aż białko się zetnie, a żółtko pozostanie płynne.
	Sos holenderski: W małym rondelku lub misce na kąpieli wodnej, rózgą kuchenną ubij żółtko z sokiem z cytryny, aż zgęstnieje. Dodaj jogurt i roztopione masło klarowane, cały czas mieszając, aby powstał gładki sos. Dopraw szczyptą soli.
	Na talerzu rozłóż twaróg lub ricottę, dopraw solą i pieprzem. Na wierzchu ułóż jajko w koszulce i polej lekkim sosem holenderskim.
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	Shakshuka jajka w pomidorach
	Składniki:
	1 łyżka oliwy/oleju rzepakowego
	1 puszka krojonych pomidorów bez skórki
	1/4 łyżeczki słodkiej papryki
	1/4 łyżeczki oregano lub ziół prowansalskich
	1/2 łyżeczki cukru
	sól i pieprz do smaku
	4 jajka
	drobno posiekane świeże zioła do dekoracji (np. natka pietruszki, kolendra)

	Sposób Przygotowania:
	Nagrzej piekarnik do 180°C. Na patelni rozgrzej oliwę z oliwek, dodaj pomidory, słodką paprykę, oregano (lub inne zioła), cukier, większą szczyptę soli,  odrobinę pieprzu. Duś pomidory na średnim ogniu przez 5 minut,  aż sos lekko zgęstnieje i nabierze delikatnej słodyczy. Następnie  przełóż sos do średniej wielkości żaroodpornej foremki  (np. 20 cm średnicy). Łyżką zrób cztery wgłębienia w sosie  i wbij w nie jajka. Wstaw foremkę do nagrzanego piekarnika  i piecz przez ok. 12 minut, aż białka się zetną, a żółtka  pozostaną płynne (lub dłużej, jeśli wolisz bardziej ścięte żółtka).
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	Dip z fety z pieczoną papryką
	Składniki:
	2 czerwone papryki, przekrojone na pół, bez pestek
	2 łyżki oliwy z oliwek
	1/4 łyżeczki soli
	1/4 łyżeczki czarnego pieprzu
	100 g pokruszonego sera feta
	50 szklanki naturalnego jogurtu typu skyr (wersja gęsta)
	2 łyżeczki świeżego soku z cytryny
	surowe, miękkie składniki do maczania: plasterki zielonego ogórka, środek pieczywa

	Sposób Przygotowania:
	Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyłóż blachę do pieczenia papierem pergaminowym. Wymieszaj połówki papryki z oliwą z oliwek, solą i pieprzem. Ułóż na przygotowanej blasze do pieczenia i piecz przez 20-25 minut lub do momentu, aż będą miękkie                     i pokryte pęcherzami. Pozostaw do lekkiego ostygnięcia, a następnie wrzuć                              do blendera, dodaj fetę, jogurt, sok z cytryny i czosnek, zmiksuj na gładką, kremową masę. Dip podawaj z ulubionymi dodatkami.
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	Ryba w sosie pomidorowym z oliwkami i kaparami
	Składniki:
	600 g świeżych filetów z ryby (np. polędwica z dorsza)
	3-4 łyżki oliwy z oliwek
	puszka krojonych pomidorów, bez skórki
	2 łyżki koncentratu pomidorowego
	1 garść zielonych oliwek, bez pestek
	1 garść czarnych oliwek, bez pestek
	1 łyżka kaparów
	sól, pieprz, oregano lub zioła prowansalskie
	drobno posiekane świeże zioła do dekoracji (np. natka pietruszki, kolendra)

	Sposób Przygotowania:
	Filety rybne pokrój na większe kawałki, delikatnie przypraw solą i pieprzem.                        Na rozgrzanej oliwie podsmaż kawałki ryby z obu stron, aż będą lekko zarumienione, ale wciąż soczyste w środku (możesz też wykorzystać dalej surowe kawałki ryby). Na tej samej patelni rozgrzej pozostałą oliwę, dodaj krojone pomidory, koncentrat pomidorowy, oliwki i kapary. Dolej ok. 100 ml wody i gotuj na wolnym ogniu, mieszając od czasu do czasu, aż sos zgęstnieje i nadmiar płynu odparuje (ok. 10 minut). Dopraw sos do smaku solą, pieprzem i ulubionymi ziołami, takimi jak oregano czy zioła prowansalskie. Przełóż kawałki ryby do naczynia żaroodpornego, polej                                            je przygotowanym sosem i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez ok. 10 minut.
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	Omlet z warzywami i szynką
	Składniki:
	3 jajka
	1 łyżeczka masła
	1 plaster cukinii bez skórki
	1/4 awokado (pokrojone w niewielką kostkę)
	1/4 małego pomidora (bez skóry i pestek)
	2 plasterki drobiowej wędliny
	sól i pieprz do smaku
	drobno posiekane świeże zioła do dekoracji (np. szczypiorek)

	Sposób Przygotowania:
	Rozbij jajka do miseczki, dodaj szczyptę soli i pieprzu, a następnie roztrzep widelcem, aż masa stanie się jednolita. Plaster cukinii pokrój na cienkie półplasterki, pomidora oraz awokado w drobną kostkę, a wędlinę w małe kawałki. Wszystkie przygotowane składniki wymieszaj z jajkami, dopraw. Na małej patelni (ok. 22 cm) rozpuść masło  na wolnym ogniu, uważając, by się nie przypaliło. Wylej masę jajeczną                                              i równomiernie ją rozprowadź. Przykryj patelnię pokrywką i smaż na małym ogniu, aż omlet się zetnie. Jeśli na powierzchni pozostanie trochę płynnej masy, delikatnie podważ brzegi omletu łopatką, aby masa mogła spłynąć na spód i się ściąć. Gotowy omlet przełóż na talerz, pokrój na kawałki i podawaj na ciepło. Opcjonalnie możesz udekorować świeżymi ziołami.
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	Pulpety gotowane na bulionie
	Składniki:
	400 g zmielonego filetu z indyka
	1 jajko
	5 łyżek kaszy manny (tyle, by masa przestała się kleić po odstawieniu na 10 minut)
	1 marchewka
	mały kawałek selera (jeśli jest dobrze tolerowany)
	2 łyżki drobno posiekanego koperku
	sól i pieprz do smaku
	ok. 1 litr bulionu warzywnego/drobiowego

	Sposób Przygotowania:
	W misce połącz mięso mielone z jajkiem, kaszą manną, startymi na drobnych oczkach tarki warzywami, koperkiem i odrobiną soli oraz pieprzu. Całość wymieszaj dokładnie i odstaw na ok. 10 minut, aby kasza napęczniała, co ułatwi formowanie pulpetów. Z przygotowanej masy formuj w dłoniach niewielkie kuleczki i delikatnie wrzucaj je na gotujący się wywar warzywny. Po wypłynięciu pulpetów                                       na powierzchnię gotuj je jeszcze przez 5 minut, aby były miękkie i delikatne. Podawaj pulpety z puree ziemniaczanym albo miękką kaszą oraz z kawałkami warzyw                          z wywaru. Możesz skropić warzywa odrobiną oliwy.
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	Curry z łososia z batatami, papryką i groszkiem
	Składniki:
	1 łyżka oliwy z oliwek
	1 cebula, pokrojona w kostkę
	1 ząbek czosnku, posiekany
	1 łyżka przyprawy curry
	1 łyżeczka mielonego imbiru
	1/2 łyżeczki kurkumy
	puszka mleczka kokosowego 5-7% (ok. 400 ml)
	1 szklanka bulionu warzywnego
	1 czerwona papryka, posiekana
	1 średniej wielkości batat, obrany i pokrojony w kostkę
	puszka krojonych pomidorów, bez skórki
	400 g filetów z łososia, pokrojonych na kawałki
	1/2 szklanki mrożonego groszku
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Rozgrzej oliwę z oliwek w dużym rondlu na średnim ogniu. Dodaj cebulę i podsmażaj przez 5 minut, aż zmięknie. Dodaj czosnek, curry, imbir i kurkumę, wymieszaj, i smaż jeszcze przez chwilę. Wlej mleczko kokosowe oraz bulion, wrzuć paprykę, batat                      i pomidory. Doprowadź całość do wrzenia, a następnie gotuj przez 5 minut. Dodaj kawałki łososia i duś przez 10 minut, aż ryba będzie miękka i łatwo rozdzieli się widelcem. Na koniec wrzuć mrożony groszek i podgrzewaj jeszcze przez 3 minuty. Dopraw solą i pieprzem do smaku.
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	Sałatka ziemniaczana z fetą i ziołami
	Składniki:
	600 g młodych ziemniaków
	100 g sera feta
	1/3 zielonego ogórka obranego ze skórki
	4 łyżki oliwy z oliwek
	kilka listków świeżej bazylii
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Ziemniaki obierz, pokrój na połówki lub ćwiartki i gotuj w osolonym wrzątku, aż będą miękkie, ale wciąż zwarte. Odcedź i odstaw do przestygnięcia. W międzyczasie zielonego ogórka pokrój na drobne półtalarki. Przestudzone ziemniaki przełóż                      do dużej miski, dodaj ogórka i pokruszony ser feta. Delikatnie wymieszaj składniki, tak, aby nie uszkodzić ziemniaków. Posyp listkami bazylii, dopraw solą i pieprzem,                  a całość skrop oliwą.
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	Ziemniaczany gulasz z kiełbasą
	Składniki:
	700 g ziemniaków
	3 łyżki oleju rzepakowego
	4 łyżki bułki tartej
	1 mała marchewka
	1 cebulka dymka razem z grubym szczypiorem
	kawałek pora (biała część)
	mała cukinia (ok. 100 g)
	200 g kiełbasy drobiowej
	2 ziarenka ziela angielskiego
	1 listek laurowy
	1/2 łyżeczki słodkiej papryki
	2 łyżeczki suszonego tymianku
	sól, pieprz, sos sojowy do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Ziemniaki obierz, pokrój w półtalarki i wrzuć do dużego garnka z grubym dnem. Dodaj olej i bułkę tartą, wymieszaj i podsmażaj na średnim ogniu, aż ziemniaki się zarumienią. Zmniejsz ogień, dodaj pokrojoną w plasterki marchewkę, cebulkę dymkę (razem z szczypiorem) oraz pora. Dopraw solą, pieprzem, słodką papryką                                             i tymiankiem. Podsmażaj wszystko jeszcze przez kilka minut, często mieszając.
	Dodaj pokrojoną w kostkę cukinię oraz kiełbasę. Wlej 2–2,5 szklanki wody                            (lub wywaru warzywnego/rosołu) i gotuj na małym ogniu przez około 10 minut,                     aż ziemniaki zmiękną - uważaj, by się nie rozgotowały. Dopraw do smaku solą, pieprzem oraz sosem sojowym. Podawaj na ciepło, obficie posypane szczypiorem.
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	Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej
	dr Maria Brzegowy

	Komponowanie posiłków - podstawy w skrócie
	Jeśli zetknąłeś/-aś się już z moimi wcześniejszymi materiałami, to wiesz, że temat komponowania posiłków jest dla mnie szczególnie ważny i ciągle do niego wracam. Dlaczego? Bo dobrze zbilansowany posiłek to podstawa zdrowego odżywiania i dobrego samopoczucia,  a jego znaczenia nie da się przecenić. Wiem, że może to być dla niektórych mała „kalka”                           z innych moich e-booków, ale uważam, że warto o tym przypominać, bo świadomość,                                   po co i dlaczego jemy konkretne składniki, jest kluczowa. Na początek definicja:
	DOBRZE ZBILANSOWANY POSIŁEK to taki, który zawiera potrzebne organizmowi makroskładniki (białka, tłuszcze, węglowodany), mikroskładniki (witaminy i składniki mineralne), a także błonnik pokarmowy, w ilości odpowiedniej dla danej osoby. Taki posiłek pozwala na utrzymanie dobrej kondycji ogólnej w długoterminowym ujęciu.
	BIAŁKO + TŁUSZCZE + WĘGLOWODANY + DODATEK WARZYW/OWOCÓW
	BIAŁKO - podstawowy budulec organizmu, niezbędny do regeneracji, odbudowy                            i prawidłowego funkcjonowania wszystkich struktur ciała, takich jak włosy czy paznokcie, które mogą ucierpieć przy restrykcyjnych dietach lub po operacji bariatrycznej. Więcej na ten temat przeczytasz w rozdziale o diecie płynnej, odżywczej.
	TŁUSZCZE - niesłusznie demonizowane, są kluczowe dla funkcjonowania mózgu, układu odpornościowego i przyswajania witamin A, D, E i K. Zapewniają także dłuższe uczucie sytości i nadają potrawom smak, czyniąc je bardziej atrakcyjnymi.
	Spójrz, ile przykładowo tłuszczy dostarczają określone ilosci wybranych produktów
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	1/2 kulki mozzarelli (60 g)
	10,5 g
	1 łyżka oliwy (10 g)
	10 g
	2 plastry sera żółtego (30 g)
	10 g
	1 duże jajko (L)
	5,5 g
	100 g surowego kurczaka
	1,5 g
	100 g surowego filetu z dorsza, soli, mintaja itp.
	1 g

	WĘGLOWODANY - główne źródło energii. Odpowiednio dobrane źródła węglowodanów, takie jak pełnoziarniste produkty czy owoce, pomagają uniknąć napadów głodu i podjadania (takie produkty zawierają m.in. błonnik, który wspiera pracę jelit, kontrolę glikemii i uczucie sytości).
	Spójrz, ile przykładowo węglowodanów dostarczają określone ilości wybranych produktów
	50 g suchej kaszy gryczanej
	32 g
	5 łyżek płatków owsianych (50 g)
	31 g
	1 średni banan (120 g po obraniu)
	26 g
	1 szklanka soku pomarańczowego
	22 g
	1 średnie jabłko (180 g)
	18 g
	1 ugotowany ziemniak (90 g)
	13,5 g
	1 kromka pieczywa typu graham (35 g)
	15 g
	2 łyżki ciecierzycy z puszki (40 g)
	7 g
	BŁONNIK POKARMOWY - wspiera pracę jelit, kontrolę glikemii, uczucie sytości. Poniżej, możesz zobaczyć ile błonnika znajduje się w wybranych produktach,                        a na kolejnych stronach - trzy zestawienia pt. “ile trzeba zjeść, aby dieta dostarczyła wspomniane minimum 25 g?”
	“Zgodnie  z zaleceniami WHO/FAO spożycie 25 g błonnika na dobę pozwala na prawidłowe funkcjonowanie organizmu“
	kasza jęczmienna (50 g)
	banan (120 g)
	1 kromka (30 g)
	1/2 pomarańczy  (120 g)
	czerwone porzeczki (60 g)
	1 kiwi (75 g)
	płatki  owsiane (30 g)
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	każdy zestaw dostarcza po 25 g błonnika

	zestaw 1.
	zestaw 2.
	każdy zestaw dostarcza po 25 g błonnika


	zestaw 3.
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	Co można przygotować z tych zestawów produktów?

	Pasta z fasoli i suszonych pomidorów
	Suplementacja i badania kontrolne - podstawy w skrócie
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	Minimalny zestaw badań laboratoryjnych powinien obejmować:
	W przypadku operacji ograniczających wchłanianie (np. gastric bypass), Sekcja Chirurgii Metabolicznej i Bariatrycznej Towarzystwa Chirurgów Polskich zaleca rozważenie wykonania dodatkowych badań laboratoryjnych obejmujących:
	Ja w swojej praktyce pracy z pacjentem bariatrycznych, zalecam wykonanie badań wybranych, wymienionych wyżej parametrów:


	“Wagowy cel” operacji bariatrycznej - ile możesz schudnąć, oczekiwania vs rzeczywistość
	142
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	TO TOLERUJĘ
	a to mi jeszcze
	szkodzi
	STAŁA, ŁATWOSTRAWNA
	INSTRUKCJE:
	DATA
	CO TOLERUJĘ?
	CZEGO NIE TOLERUJĘ?
	DOLEGLIWOŚCI
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	“PYTANIA”
	do dietetyka - lista
	DIETA STAŁA, ŁATWOSTRAWNA
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	KARTA PRACY NR 18
	PRZEPISY

	Dieta stała, łatwostrawna
	Quesadilla z czerwoną fasolą
	Składniki:
	2 jajka
	85 g czarnej lub czerwonej fasoli (odsączonej i wypłukanej, tj. ok. ⅓ puszki)
	60 g startego sera żółtego (np. cheddar)
	2 łyżki koncentratu pomidorowego + 2 łyżki wody
	1/4 łyżeczki słodkiej papryki
	1/4 łyżeczki oregano lub ziół prowansalskich
	2 duże tortille pełnoziarniste (ok. 160 g)
	1 łyżeczka masła
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Na patelni rozgrzej masło i usmaż jajecznicę z dwóch jajek, mieszając do uzyskania kremowej konsystencji. Przełóż jajecznicę do miski, dodaj fasolę, koncentrat z wodą (zamieniając na 2 łyżki samych tylko pomidorów z puszki, uzyskasz bardziej płynną konsystencję sosu), słodką paprykę, oregano, sól i pieprz, a następnie zblenduj wszystko na gładką masę (lub z drobnymi kawałkami, jeśli etap diety Ci na to pozwala). Na suchej patelni rozgrzej jedną tortillę, posyp ją połową startego sera, równomiernie rozprowadź przygotowaną masę, posyp resztą sera i przykryj drugą tortillą, dociśnij. Smaż na średnim ogniu, aż spód tortilli będzie lekko złocisty, a ser zacznie się rozpuszczać. Aby obrócić quesadillę, przykryj patelnię dużym talerzem, odwróć całość i zsuń quesadillę z powrotem na patelnię. Podsmaż z drugiej strony,  aż ser całkowicie się rozpuści, a całość będzie dobrze podgrzana. Pokrój quesadillę na kliny i podawaj z dipami np. z awokado albo z jogurtu.
	Guacamole (uproszczona wersja)
	1 dojrzałe awokado
	1 łyżeczka soku z cytryny lub limonki
	sól i pieprz do smaku
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	Quesadilla z czerwoną fasolą
	Dip jogurtowy z czosnkiem granulowanym
	150 g jogurtu naturalnego typu skyr (wersja gęsta)
	1/2 łyżeczki czosnku granulowanego
	1/4 łyżeczki soli
	szczypta pieprzu
	W miseczce wymieszaj jogurt z czosnkiem granulowanym, solą i pieprzem.
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	Quesadilla z hummusem
	Składniki:
	2 jajka
	100 g ugotowanej ciecierzycy (lub z puszki, odsączonej i wypłukanej)
	60 g startego sera żółtego (np. cheddar)
	2 łyżki krojonych pomidorów z puszki
	1,5-2 łyżeczki tahini
	1 łyżka masła orzechowego w proszku (opcjonalnie, dla zwiększenia nuty orzechowej i białka)
	2 duże tortille pełnoziarniste (ok. 160 g)
	1 łyżeczka masła
	szczypta soli i pieprzu
	szczypta słodkiej papryki oraz oregano lub ziół prowansalskich

	Sposób Przygotowania:
	Na patelni rozgrzej masło i usmaż jajecznicę z dwóch jajek, mieszając do uzyskania kremowej konsystencji. Przełóż jajecznicę do miski, dodaj ciecierzycę, krojone pomidory, tahini, masło orzechowe w proszku oraz przyprawy. Zblenduj całość                    na gładką masę. Na suchej patelni rozgrzej jedną tortillę, posyp ją połową startego sera, rozprowadź równomiernie przygotowaną masę, posyp resztą sera i przykryj drugą tortillą, delikatnie dociśnij. Smaż na średnim ogniu, aż spód tortilli stanie się złocisty, a ser zacznie się rozpuszczać. Obróć quesadillę za pomocą talerza: przykryj patelnię talerzem, odwróć całość, a następnie zsuń quesadillę z powrotem                                na patelnię. Podsmaż z drugiej strony, aż ser całkowicie się rozpuści, a całość będzie dobrze podgrzana. Pokrój quesadillę na kliny i podawaj na ciepło. Dzięki dodatkowi masła orzechowego w proszku masa zyskuje nutę orzechową i dodatkowe białko. Nam quesadilla najlepiej smakowała z prostym dipem jogurtowym, przygotowanym z jogurtu naturalnego i odrobiny granulowanego czosnku - ten dodatek idealnie podkreślał smak całego dania.
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	Tarta z łososiem i suszonymi pomidorami
	Składniki:
	Ciasto:
	1,5 szklanki mąki pszennej pełnoziarnistej (u mnie Lubella)
	75 g zimnego masła
	6 łyżeczek zimnej wody
	1/3 łyżeczki gałki muszkatołowej
	1 duże jajko
	szczypta soli
	Nadzienie:
	150 g gęstego jogurtu naturalnego
	80 g serka naturalnego (np. typu Bieluch)
	3 duże jajka
	1 plaster czerwonej papryki
	1 plaster żółtej papryki
	100 g wędzonego łososia w plastrze
	2 łyżki suszonych pomidorów pokrojonych              w paski (wcześniej odsączonych z zalewy)
	drobno posiekany szczypiorek
	sól, pieprz, sos sojowy do smaku
	garść świeżej rukoli

	Sposób Przygotowania:
	Zagnieć dokładnie mąkę, masło, wodę, jajko, sól i gałkę muszkatołową. Uformuj kulę, a następnie rozwałkuj ją na placek. Wyłóż ciastem formę do tarty, przytnij nadmiar, zostawiając trochę do założenia na brzegi formy. Ponakłuwaj ciasto widelcem. Podpiecz w piekarniku nagrzanym do 180°C (góra-dół) przez 10 minut. Możesz użyć ceramicznych kulek do pieczenia lub fasoli jako obciążnika, które po tym czasie usuń.
	Jogurt dokładnie roztrzep z serkiem, jajkami, dodaj pokrojoną w kostkę paprykę, posiekany szczypiorek, przypraw wedle uznania. Masę wylej na podpieczony spód, rozłóż porwanego łososia oraz pokrojone w paseczki pomidory. Piecz ok. 25-30 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. Gotową pokrój w trójkąty i posyp np. rukolą.                      Ja dodatkowo skropiłam ją oliwą - dzięki temu pozostała soczysta przez cały wieczór.
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	Szybki wrap na zimno z serkiem, łososiem wędzonym i awokado
	Składniki:
	1 tortilla pełnoziarnista (ok. 70 g)
	50 g łososia wędzonego w plastrze
	1 kopiata łyżka naturalnego serka (ok. 35 g, np. typu Bieluch)
	1-2 liście sałaty strzępiastej
	1/2 dojrzałego awokado
	1 mały ogórek zielony

	Sposób Przygotowania:
	Podgrzej placek na suchej patelni z każdej strony przez kilka sekund, aby stał się elastyczny. Na środku placka rozsmaruj cienką warstwę serka. Ułóż na nim paski ogórka i awokado, dodaj liście sałaty i rozłóż łososia porwanego na kawałki. Zawiń wrapa w ciasny rulon. Brzegi możesz delikatnie posmarować serkiem,  aby lepiej się trzymały. Gotowego wrapa pokrój na mniejsze  kawałki i zabierz w lunchboxie np. do pracy.
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	Kurczak z warzywami w sosie a’la Alfredo
	Składniki:
	1/2 główki brokuła, pokrojonego na różyczki
	1/2 główki kalafiora, pokrojonego na różyczki
	1 łyżka oliwy z oliwek
	1 ząbek czosnku, posiekany
	1 pierś z kurczaka bez kości, bez skóry, grillowana lub pieczona
	1/2 szklanki mleka 1,5%
	4 łyżki startego sera parmezan
	4 łyżki posiekanej świeżej pietruszki
	sól i pieprz do smaku

	Sposób Przygotowania:
	Brokuły i kalafior ugotuj na parze, odcedź i odłóż na bok. Na patelnię wylej oliwę, rozgrzej ją, dodaj czosnek i podsmażaj przez 30 sekund. Rozdrobnij ugotowanego kurczaka i dorzuć na patelnię z czosnkiem; podgrzewaj przez 2 minuty. Dodaj brokuły i kalafior, dopraw solą i pieprzem. W blenderze zmiksuj na gładko mleko, parmezan i natkę pietruszki. Otrzymany sos wylej na patelnię z kurczakiem                              i warzywami. Podawaj na ciepło np. z makaronem spaghetti.
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	Miejsce na Twoje refleksje i notatki:
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	ETAP DIETY
	OKRES PO OPERACJI
	BIAŁKO
	KALORIE
	PŁYNY
	ILOŚĆ POSIŁKÓW
	TŁUSZCZE
	WĘGLOWO-DANY
	BŁONNIK
	SUPLEMEN-TACJA
	Nawadniająca
	Pierwszy tydzień  (u mnie  - na czas hospitalizacji)
	Jeśli dieta płynna czysta to praktycznie minimalne ilości np.  z bulionu
	nie określono
	min. 1,5–2 l
	tak często, jak to konieczne; po parę łyków przez cały dzień
	nie określono
	nie określono
	nie określono
	ew. elektrolity
	Płynna odżywcza
	1–3 tygodnie  (u mnie - tydzień, max. dwa tygodnie po operacji)
	min. 40–60 g
	min. 400–600 kcal
	min. 1,5–2 l
	tak często, jak to konieczne, min. 5, aby nie dopuścić do hipoglikemii
	nie określono
	nie określono
	nie określono
	ew. elektrolity i probiotyki; ew. odżywka białkowa
	Puree/miękka
	min. 60g
	min. 600–800 kcal
	min. 1,5 l
	tak często, jak to konieczne, min. 5, aby nie dopuścić do hipoglikemii
	nie określono
	nie określono
	nie określono
	ew. elektrolity i probiotyki;  ew. odżywka białkowa; podstawowa suplementacja (żelazo, kwas foliowy, witamina D3, ew. B1, B12)
	Stała łatwostrawna
	min. 60–80 g
	min. 1000–1200 kcal
	min. 1,5 l
	tak często, jak to konieczne, min. 5, aby nie dopuścić do hipoglikemii
	min. 50-60 g
	min. 100 g
	min. 15 g na każde 1000 kcal diety
	ew. elektrolity i probiotyki;  ew. odżywka białkowa; dalsza suplementacja podstawowa
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	Tabela 7. Rozszerzanie diety po operacji bariatrycznej - etapy, czas trwania, podstawowe cele żywieniowe
	155

	UWAGI KOŃCOWE
	TOLERANCJA
	ILOŚCI
	KALORYCZNOŚĆ
	156


	Najczęstsze pytania pacjentów po operacji bariatrycznej na etapie rozszerzania diety
	Kiedy mogę napić się kawy i jaka ona ma być?
	Kiedy można sięgnąć po alkohol po operacji bariatrycznej?
	Czy mogę jeść słodycze?
	Czy lepiej wybierać zamienniki słodyczy?
	Nie mogę już patrzeć na mięso i nabiał - skąd brać białko?
	157

	Jestem wegetarianinem - czy to problem?
	Co z napojami gazowanymi, wodą gazowaną?
	Kiedy powinienem zgłosić się do lekarza/SOR?
	Czego mogą być objawy wymiotów, bólu, gorączki?
	Czy suplementacja ma trwać całe życie?
	158
	Jakie składniki są najważniejsze w suplementacji?
	Co z kolagenem - warto?
	Czy mogę pić elektrolity?
	159
	Po co mi psycholog po operacji bariatrycznej?
	Mam zawroty głowy, jest mi słabo - co robić?
	Jest mi ciągle zimno - dlaczego?
	Zaczęły mi garściami wypadać włosy!
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	To już jest koniec...
	Ale nie martw się, bo podczas pisania tego e-booka wpadłam na pomysły na kolejne "książki"! Na przykład, planuję „przepiśnik” dla użytkowników air fryera i Thermomixa - oczywiście z myślą o pacjentach zarówno na wczesnym, jak i późniejszym okresie                               po operacji bariatrycznej.
	Będziesz ze mną w tej podróży? Jeśli tak, to będę ogromnie wdzięczna za Twoje wsparcie, szczególnie w mediach społecznościowych. Pracując na własny rachunek, jestem sama sobie sterem i okrętem, co oznacza wiele wyzwań w świecie online.
	Aby dotrzeć do szerszego grona odbiorców, potrzebuję Twojej pomocy! Lajkując, komentując czy udostępniając moje posty, bezpłatnie wspierasz rozwój tego, co tworzę. Wiem, że może to brzmieć nieco banalnie, ale właśnie dzięki takim działaniom mogę iść                 do przodu i tworzyć dla Was wartościowe treści. Z góry serdecznie Ci dziękuję!
	Z tego miejsca chcę również podziękować Osobom, bez których taka praca byłaby niemożliwa:
	moim najcudowniejszym na świecie Synom - Jasiowi i Bolkowi - nie ma bez Was mojego życia!,
	mojemu wyrozumiałemu Mężowi Łukaszowi - wiem, że z tymi moimi dziwactwami, dokładnością i czepialstwem, jestem czasami nie do zniesienia,
	moim kochanym Rodzicom - nieustannie mocno dziękuję Wam za to, że umożliwiliście                 mi edukację i rozwój bez lęku o zasoby finansowe; w tym obszarze miałam ogromne szczęście,
	Asi Gerwel, psycholog, i Karolinie Targosz, dietetyk - za Waszą przyjaźń, pracę,                            za nieustające wsparcie, motywację i pomoc w najtrudniejszych momentach.                             Wasza obecność daje mi ogromną siłę i wiarę w swoje możliwości,
	Ilonie Kawie, koordynatorce pacjentów bariatrycznych w Szpitalu Uniwersyteckim                     w Krakowie - od której zaczęła się moja wielka przygoda z chirurgią bariatryczną. Razem tworzyłyśmy zalecenia dietetyczne dla pacjentów w czasach, gdy nigdzie                      nie było rozsądnych wytycznych, a nikt inny nie chciał się zabrać za ich opracowanie (bariatria była wtedy passé :). I choć minęło już wiele lat, a nasze drogi zawodowe  nieco się rozeszły, nadal jestem Ci ogromnie wdzięczna za to, że wtedy, w 2016 roku,                                       po moim pełnym lęku wystąpieniu na szkoleniu w SU, jako pierwsza mi zaufałaś                                    i wybrałaś mnie na swoją partnerkę zawodową,
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	Dzięki Wam wszystkim mogę  realizować swoje pasje  i pomagać innym!
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