Dieta post cirugia bariatrica

Esta cirugia de pérdida de peso le proporcionara la capacidad de comer cantidades mas pequefias de alimentos. Es
una herramienta para perder peso y hay recomendaciones que DEBEN seguirse para gque esta operacién sea un
éxito.

Es importante recordar que es necesario introducir cambios en su dieta. Tendra que comer alimentos ricos en

nutrientes debido a las pequefias porciones que tendra. LAS MODIFICACIONES EN SUS HABITOS DE VIDA
son esenciales para perder peso y mantenerlo.

Le animamos a que se fije objetivos al margen de su peso, ya que pueden fomentar el éxito a largo plazo.
e "Quiero jugar al baloncesto con mis nietos".
e "Quiero ser capaz de caminar 5K".
e "Quiero probar alimentos nuevos y sanos para nutrir mi cuerpo”.

Pautas generales para la dieta:

1. Comer 6 veces al dia- Consumir comidas ricas en proteinas y nutritivas cada 2-3 horas.

a. Comenzara con ¥4 de taza de porcion para cada comida y avanzara a %2 taza de porcion en los
primeros 6 meses. Finalmente, comeré ~1 taza 6 veces al dia.

b. Dieta liquida clara durante la hospitalizacion

c. Dieta liquida completa: 15" dia postoperatorio a 1™ semana postoperatoria - las comidas seran
productos lacteos o leche de soja, sopas 0 gelatinas ricas en proteinas y suplementos proteicos.

d. Dieta picada: 1™ semana postoperatoria a 1*" mes postoperatorio - los alimentos deben estar picados
con liquido afiadido (caldo o condimento sin grasa/bajo en grasa, sin/bajo en azlcar) o tener
consistencia de puré de manzana.

e. Dieta blanda: 1°" mes a 2% mes postoperatorio - mantener los alimentos htiimedos y blandos.

f. Dieta solida: 2 meses de postoperatorio y después: proteinas primero en cada comida.

2. Proteina
a. Debe ingerir diariamente suficiente cantidad de proteinas para mantener su estado nutricional.
b. Buenas fuentes de proteinas:
i. carnes magras: pollo, pavo, pescado, marisco, cerdo, ternera
ii. productos lacteos bajos en grasa/sin grasa ni azlcares afiadidos: leche, requeson, yogur,
queso
iii. productos de soja bajos en grasa y sin azlcares afiadidos
iv. Huevos/claras de huevo
v. Frutos secos/mantequillas de frutos secos
vi. Judias/legumbres/frijoles
vii. Suplementos proteinicos
c. Las proteinas deben consumirse en primer lugar en cada comida.
d. En los primeros meses comeras estrictamente proteinas debido a las pequefias raciones que tomaras.

3. Fluidos
a. DEBE beberse a sorbos lentamente después de la operacion.



Beba 64 onzas de liquido al dia para evitar la deshidratacién y el estrefiimiento.
No ingiera liquidos 20-30 minutos antes, durante, 0 20-30 minutos después de las comidas.
No ingiera bebidas carbonatadas o sodas, no licor
Limitar la cafeina
Pajitas - caso por caso
Consuma sélo agua y/o bebidas sin azlcar ni gas.
i. Crystal Light, Minute Maid Light, té Lipton light, té y café descafeinados, caldo, gelatina
sin azlcar y polos sin azlcar.
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Suplementos

a. Diferentes regimenes de vitaminas y minerales segun el tipo de cirugia

b. Es posible que se necesiten vitaminas adicionales en funcion de los analisis de laboratorio
¢. Compromiso de por vida

d. No necesita vitaminas adicionales para el cabello, la piel y las ufias.

Cambios en el estilo de vida

Tomar pequefios bocados

Masticar hasta obtener una consistencia similar a puré de manzana

Bajar el tenedor/cuchara entre bocado y bocado

Prestar atencion a la hora de comer

Deje de comer o beber cuando se sienta lleno. Los sintomas de saciedad incluyen vomitos, presién en

el centro de la caja toracica, dolor en la parte superior del pecho o molestias en la parte inferior del

esofago o en el hombro izquierdo.

f. Siéntese en posicion vertical y/o salga a caminar después de comer para ayudar a prevenir el reflujo o
aliviar la presion de los gases.
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Coma sano
a. Evitar alimentos que puedan causar malestar: picantes, gaseosos y/o acidos.
b. Evitar los azlcares simples
i.  Azlcar de mesa, jarabe, gelatina, mermelada, miel, zumo de fruta, refrescos, pasteles,
galletas, helados, caramelos y alcoholes de azucar (presentes en algunos alimentos sin
azlcar).
c. Evitar los alimentos ricos en grasas y carbohidratos refinados
i. Alimentos fritos, mantequillas, aceites, salsas o aderezos para ensaladas,
productos lacteos enteros
ii. Almidones (pan, pasta, arroz, cereales y galletas) elaborados con harina blanca
d. Lea las etiquetas de los alimentos
Mantener las calorias provenientes de grasas en un 25% o menos
f. Las verduras, las frutas y los cereales integrales se afiadiran a la dieta poco a poco para conseguir una
dieta equilibrada.
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Progrese LENTAMENTE en su dieta. - Es posible que experimente cierta intolerancia a determinados
alimentos.

Sindrome de Dumping - Ocurre mé&s comUnmente con el bypass géastrico en Y de Roux.
a. El sindrome de dumping precoz se produce cuando se consume un alimento o bebida azucarados y los
intestinos deben diluir la elevada concentracion de azlcar aportando liquido adicional. Esta distension

intestinal provoca nduseas, mareos, debilidad, pulso acelerado, sudores frios y diarrea entre 10 y 30
minutos después de comer.

b. El sindrome de dumping tardio se produce cuando una absorcion rapida de glucosa hace que se libere
una gran cantidad de insulina, provocando una bajada de azlcar en sangre. Los sintomas de la bajada
de azlcar son temblores, sudoracion, irritabilidad y confusién. Esto ocurre entre 1y 3 horas después
de comer.

c. Prevencion del sindrome de dumping:
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Evitar zumos, refrescos, glaseados y otros dulces concentrados

Evitar los azucares afiadidos, como la miel, el néctar de agave y el jarabe de maiz
de alta fructosa.

No es necesario evitar los az(cares naturales, como los que se encuentran en la
fruta y los lacteos

Elija hidratos de carbono ricos en fibra

Acompafia siempre esos carbohidratos con una proteina o grasa

No consuma liquidos con las comidas/meriendas o 20-30 minutos después de las
mismas
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Nutrition Facts

4 servings per container
Serving size 1 cup (227qg)
|

Amount per serving i E D

Calories
2% Daily Valua*

Total Fat 99 12%
Saturated Fat 4.5g 23%
Trans Fat Og

Cholesterol 35mg 12%

Sodiuwm 850mg 3T%

Total Carbohydrate 349 12%
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 6g

Includes Og Added Sugars 0%

Protein 159

I

Vitamin D Omcy 02a

Calcium 320mg 25%

Iran 1.6mg 8%

Potassium 510mg 10%

* Tha % Dally Valus (D) telis you how much a nutdant in
a sarving of tood contributes to a dally dist. 2,000 calorss
2 gay I LSed for ganeral nutrtion sdvice.

El tamano de la racion refleja la
cantidad que la gente suele
cofsuimie. No es i
recomendacion de cuanto comer
o beber, En esta etigueta de
informacian nutricional, si
comieras 2 tazas, estarios
comiendo 2 raciones v tendrias
que duplicar todo lo que aparece
en la etiqueta de informacidn
nuiricional.

Intente consumir 15 gramos de fibra
por cada 800-1.000 calorias. Las
frutas, verduras, cereales integrales,
alubias y legumbres son buenas
fuentes de fibra.
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sl ingn,'di-:uh,* Tk £5IAN
ahligndas a incluir una
declarackén del nimero de
grames de azicar aladide




Ejemplo de menu para una dieta liquida
completa:
1°" dia-1" semana despues de la cirugia

Desayuno - ¥ taza de leche descremada con
proteina en polvo

Media mafiana - ¥4 taza de yogur griego sin
azUcares afiadidos

Almuerzo - ¥4 taza de requeson bajo en grasa

Media tarde - ¥4 taza de sopa de crema baja en grasa
hecha con leche baja en grasa

Cena - Y4 taza de caldo con proteina en polvo
Tarde por la noche - ¥ taza de pudin sin azlcar y sin
grasa

Entre comidas, puede tomar nieves sin azucar, gelatina
sin azUcar, suplementos proteicos, bebidas sin azcar y
sin gas, y agua.

Ejemplo de menu para la dieta Chopped:
1" semana-1°" mes después de la cirugia

Desayuno - ¥ taza de leche descremada con
proteina en polvo

Media mafiana - ¥4 taza de yogur griego sin
azUcares afiadidos

Almuerzo - ¥4 taza de pollo picado

Media tarde - ¥4 taza de requeson bajo en grasa
Cena - ¥4 taza de ensalada de atun picado

Tarde por la noche - 1 cucharada de mantequilla de
cacahuete cremosa

Entre comidas, puede tomar nieves sin azucar, gelatina
sin azUcar, suplementos proteicos, bebidas sin azcar y
sin gas, y agua.

Ejemplo de menu para dieta blanda:
18" mes-2% meses después de la cirugia

Desayuno - 1 clara de huevo

Media mafana - ¥4 - % taza de yogur descremado sin
azUcares afiadidos

Almuerzo - ¥4 taza de ensalada de pollo

Media tarde - 1 onza de queso bajo en grasa

Cena - 1-2 0z de carne magra

Tard,e por la noche - 1 cucharada de mantequilla de
mani cremosa

Entre comidas, puede tomar nieves sin azlcar, gelatina sin
azUcar, suplementos proteicos, bebidas sin azlcar y sin gas,
y agua.

Ejemplo de menu para dieta sélida:
A partir de 2 meses después de la operacién

Desayuno - 1 huevo revuelto con 1 onza de jamén en
taquitos

Media mafana - ¥2 - 1 oz almendras

Almuerzo - ¥4 - % taza de frijoles refritos sin grasa
con % tortilla integral

Media tarde - 1 onza de queso bajo en grasa con 2-3
galletas integrales

Cena - 2-3 onzas de carne magra con ¥4 taza de
verduras mixtas

Tarde por la noche - 2-3 0z de carne magra con Y4
taza de puré de manzana sin azucar

Entre comidas, puede tomar nieves sin azucar, gelatina sin
azUcar, suplementos proteicos, bebidas sin azlcar y sin gas, y
agua

*A medida que progreses en tu dieta, iras afiadiendo a estas fuentes de proteinas. Con el tiempo, comeras
verduras, frutas y cereales integrales, pero las proteinas siempre serén el énfasis de tu dieta.
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Recursos

Grupos de apoyo

0 Unjury
0 ProCare Salud
0 Fusion bariatrica

Seguimiento nutricional

0 My Fitness Pal

0 Bitesnap

0 Yazio

0 Chronometer
o Calory

0 jLoselt!

Patrones alimentarios y atenciénplena

0 20 minute eating
0o Am | hungry

0 Headspace

0 Ate Food journal

Objetivo de cambios de estilos de vida

Seguir un patrén de alimentacion estructurado

Practicar la alimentacion consciente
Utilice platos méas pequefios (7-9 pulgadas
de diametro)

Evitar beber con las comidas

Autocontrol de la alimentacién y la actividad fisica

Desarrollar la conciencia del hambre y la
saciedad fisicas

Objetivos de nutricion

Reducir/eliminar las comidas fuera de casa
Eliminar las bebidas caléricas

Reducir los alimentos procesados y los
azUcares afiadidos

Centrarse en aumentar la ingesta de
alimentos proteicos magros, frutas vy
verduras enteras, y cambiar a cereales
integrales.

Beba 64 onzas de liquidos sin o con pocas
calorias a lo largo del dia

OVER HUNGRY

NATURAL EATING RANGE

OVERFULL

Bariatrica Especifica
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waterlogged
happy scale

Planificacion de comidas y recetas
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Eat this much
Paprika

eMeals

mealtime

Platejoy

Bariatric Food Coach

www.celebrate.com
WWW.unjury.com
www.bariatricfusion.com
https://issuu.com/asmbsfoundation.o
rg/docs/6725_treo_cookbook 2023
02

hunger - fullnece

SCALE

painfully hungry

ravenous and irritable

extremely hungry; intense need for a meal or snack

hungry and ready to eat

mildly hungry, beginning to notice hunger

neutral; neither hungry nor full

starting to feel satisfied

comfortable fullness; totally satisfied and content

£:3) beginning to feel allittle too full

(<)) extremely full and uncomfortable

1) stuffed andin pain, maybe even nauseous


http://www.celebrate.com/
http://www.unjury.com/
http://www.bariatricfusion.com/

