CHECK LISTA

Co zrobi¢ przed operacja bariatryczna, by dobrze si¢
przygotowac i zwiekszy¢ szans¢ na powodzenie operacji

1. Aktywnos¢ fizyczna i krazenie

[ ] Codzienne spacery (np. 20-30 minut dziennie)

[ ] Lekkie ¢wiczenia (np. rozciaganie, rower stacjonarny)

[ ]| Unikanie dlugiego siedzenia — wstawanie co 60 minut

|| Wprowadzenie technik glebokiego oddychania (pomaga po operacji)
Zakup spirometru oddechowego (koszt 40 zt na allegro)

2. Odzywianie i suplementacja
; Wprowadzenie do diety wigcej bialka (np. jaja, nabial, ryby, tofu, odzywki biatkowe)
|| Wprowadzenie naturalnych probiotykow np. kiszonki

Rozpoczecie picia wywaru z Mitorzebu japonskiego

Wprowadzenie probiotykow w kapsutkach, omega 3, witaming D3, cynk, maslan sodu
Wprowadzenie suplementacji standardowej ok 1 miesigc przed operacja

|| Wprowadzenie 2 tyg. przed operacja preparatdow immunomodulujacych

3. Badania laboratoryjne i uzupelnianie niedoborow

[ ] Zrobienie aktualnych badan:

- Morfologia, zelazo, ferrytyna

- Witamina B12, kwas foliowy

- Witamina D3, wapn, magnez, cynk

[ ] Uzupetnienie niedoboréw zgodnie z zaleceniami — suplementacja celowana

4. Nawykowe jedzenie — trening nowego stylu

[ ] Jedzenie powoli, doktadnie przezuwajac kazdy kes (min. 20 razy)
[ ] Ograniczanie objeto$é porcji — jedz mniej a czesciej
Bez popijania w trakcie jedzenia
Wprowadzenie regularnosci: 4-5 positkdw dziennie o statych porach
[ ] Odstawienie napojow gazowanych i stodzonych i oczywiscie ogranicz stodycze

5. Wsparcie skory, wlosow i paznokci
[ ] Wprowadz suplementacje wspierajaca wlosy i skére (biotyna, cynk, Kerabione, selen)

| | Zadbanie o zdrowe tluszcze (olej Iniany, ryby)
|| Zwiekszenie nawodnienia (min. 2 1 dziennie)

6. UzywkKi i leki



[ ] Odstawi¢ alkohol jak najwczesniej przed operacja (lub catkowicie, jesli pijesz)

[ ] Odstawi¢ papierosy — najlepiej na zawsze, minimum 4 tygodnie przed operacja

[ ] Skonsultowaé z lekarzem wszystkie przyjmowane leki — odstawiaé tylko za jego zgoda
|| Ograniczy¢ takie uzywki jak skrolowanie telefonu, siedzenie po nocach przed TV, tel.

7. Higiena zycia

[ ] Zadbanie o sen — $pij 7-8 godzin dziennie
[ ] Przed sama operacja unikaé kontaktu z osobami chorymi
|| Zaplanowaé odpoczynek na kilka dni przed i zadba¢ o 2-3 tyg. wolnego po operacji

8. Edukacja — poznaj, co Ci¢ czeka po operacji

[ ] Dowiedzieé sie, jak wyglada dieta pooperacyjna (plynna, miksowana, papkowata, stata)
[ ] Zapoznaé sie z lista produktow dozwolonych i zakazanych, z wytycznymi
|| Przygotowaé pytania do dietetyka i chirurga — zapisz je wczesniej

9. Organizacja i planowanie

[ ] Zaopatrzenie sie w potrzebne akcesoria: mate talerze, blender, termosy, wage kuchenna
|| Przygotowaé zestaw positkow na pierwsze dni po wypisie

Zorganizowa¢ przestrzen kuchenng pod nowy tryb zywienia
| ] Poinformowa¢ bliskich — popro$ o wsparcie logistyczne lub emocjonalne

10. Przygotowanie emocjonalne

[ ] Skontaktowaé sie z psychologiem lub psychodietetykiem (je§li masz trudno$é z
jedzeniem emocjonalnym, Igkiem lub niepokojem)
[ ] Wspotpracowa¢ z dietetykiem, aby bezpiecznie przej$é¢ operacie

Przygotowac si¢ na zmiany w wygladzie, relacjach i codziennym zyciu

Zapisa¢ swoje oczekiwania i cele po operacji

Na koniec — sprawdz, czy masz wszystko gotowe:

] Badania krwi aktualne i oméwione
L] Suplementy i leki
L] Dieta wysokobiatkowa wdrozona



] Rytm positkow i nawyki jedzenia w trakcie zmiany
] Aktywnos¢ fizyczna rozpoczeta
L] Emocje, pytania i stres oméwione z zespolem medycznym
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