Dekalog pacjenta bariatrycznego

Kazdy pacjent, ktory decyduje sie na chirurgiczne leczenie otytosci, juz na poczatku swojej
terapeutycznej drogi uzyskuje informacje, ze za sukces leczenia bedzie odpowiadat w takim samym
stopniu, a moze nawet i wiekszym jak zespot chirurgiczny. Nie wynika to bynajmniej z checi
przerzucenia odpowiedzialnosci na pacjenta, lecz z realnej potrzeby uswiadomienia, ze leczenie
chirurgiczne jest tylko poczatkiem terapii, a zmiany w przewodzie pokarmowym dokonane przez
chirurga sg jedynie narzedziem, z ktérego pacjent skorzysta, bgdz nie. Kohcowy efekt leczenia zalezy
od codziennego stosowania zdrowej diety, jak réwniez od unikania btedoéw, ktore, kiedy czesto
popetniane, prowadzg ostatecznie do rozczarowania pacjenta.

Zeby nie ograniczac sie jedynie do ogéInikéw, chciatbym w punktach przedstawié podstawowe zasady
postepowania, jak rowniez liste najczestszych btedéw popetnianych przez pacjentéw po operacjach
bariatrycznych.

1.Picie wody w trakcie jedzenia

Przyjmowanie wody w trakcie przyjmowania pokarmu sprawia, ze pokarm szybciej opuszcza zotgdka.
W ten sposob powstaje miejsce na przyjecie kolejnej porcji pokarmu w trakcie tego samego positku.
Innymi stowy pacjent, ktérego objetos¢ zotgdka wynosi 100 ml zamiast przyja¢ 100 ml statego pokarmu
w trakcie positku, przyjmie go np. 150 lub 200 ml w zaleznosci od tego ile ptynu przyjmie w trakcie tego
samego positku.

2.Picie gazowanych stodzonych napojow.

Pomijajac fakt, ze w krétkim okresie po operacji przyjmowanie gazowanych napojow skutkuje
dyskomfortem lub nawet dolegliwosciami bélowymi spowodowanymi gwattownym rozcigganiem matego
zotgdka, w odlegtym okresie po leczeniu operacyjnym picie napojow gazowanych staje sie niestety
przyzwyczajeniem, ktore skutkuje regularnym przyjmowaniem "pustych kalorii, ktérych nie brakuje w
gazowanych, stodzonych napojach. Dla przyktadu puszka o objetosci 330 ml, nie wskazujgc na
zadnego z producentéw, moze zawiera¢ od 100 do 140 kcal. Dla poréwnania 330 ml wody zawiera
zawsze 0 kcal! Pamietajmy, pijgc potrzebujemy wody, nie cukru!

3.Jakos¢ przyjmowanych positkow

Nie trzeba by¢ dietetykiem, aby rozumie¢ proste zasady na ktérych opera sie zdrowa dieta. Porcja
frytek, zagryziona burgerem, to nie to samo, co filet z ryby, z satatkg warzywng. Porcja lodéw
truskawkowych, to nie to samo, co porcja truskawek, a szklanka smietany 18%, to nie to samo co
szklanka jogurtu.

Tempo zycia naraza nas na sieganie po produkty wysoko przetworzone, zawierajgce duzo wiecej kalorii
niz moglibysmy przyjg¢ w trakcie positku. Z jednej strony jest to truizm, jednak jesli ktos siega po
agresywng forme terapii, jakg jest leczenie chirurgiczne, nie moze bagatelizowaé takich truizmoéw. To co
lgduje w naszych talerzach nie moze by¢ kwestig przypadku, lecz starannej taktyki, ktéra musi nam
towarzyszyé na co dzien.

4.Alkohol

Po pierwsze alkohol, to tez kalorie. Powiedzenie "miesien piwny" nie wzieto sie znikgd. Rozwazanie na
ten temat, to ten sam problem, ktory poruszyliSmy w punkcie drugim. Po drugie kazdy pacjent po
operacji bariatrycznej musi by¢ swiadomy, ze jego wrazliwos¢ na alkohol jest zdecydowanie inna niz
przed operacjg. Watroba w pierwszym roku po operacji jest bardzo wrazliwa na etanol. Méwigc bardziej
obrazowo, nie jest w stanie rownie szybko neutralizowac przyjetych ptynnych procentow, jak to robita
wczesniej. Co wiecej w przypadku pacjentow, ktorzy przebyli operacje bypass'u zotgdkowego alkohol
jest zdecydowanie szybciej wchtaniany z przewodu pokarmowego, w zwigzku z tym jego zawartos¢ we
krwi rosnie bardzo gwattownie. Podchodzgc do tematu bardziej praktycznie, jesli przed operacja
mogtes$ wypi¢ 3 lampki wina, ciggle trzymajgc pion, po operaciji bariatrycznej pion mozna zgubi¢ juz po
jednej lampce wina. Wg niektérych chirurgdw po alkohol nie powinno sie siega¢ w pierwszym roku po
operacji wcale, jesli juz jednak kto$ nie moze sie powstrzymac, to powinien spozywac alkohol jedynie w
sprawdzonym towarzystwie.

Nalezy wspomnie¢ réwniez o badaniach psychologicznych, ktére wskazujg na wiekszg tatwosc¢
uzaleznienia od alkoholu w$rod pacjentéw bariatrycznych.



5.Suplementacja witamin i mikroelementéw

Nie powinno nikogo dziwi¢, ze zmiany wprowadzone przez chirurga w przewodzie pokarmowym,
skutkujgce spektakularng utratg masy ciata, bedg réwniez zaburza¢ wchtanianie witamin i
mikroelementéw. Nie jest to wysoka cena tym bardziej, ze nieprzyjmowane w wystarczajgcej ilosci z
pokarmem mozna suplementowac¢ w postaci doustnych preparatéw. Z drugiej strony jesli ktos
bagatelizuje przyjmowanie tych "banalnych" preparatéw naraza sie na szereg powaznych nastepstw,
mogacych skutkowac¢ powaznymi chorobami neurologicznymi, internistycznymi czy ortopedycznymi. W
mys$| zasady, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢, rozwazania, czy moge przesta¢ suplementowac zalecone
preparaty, nie powinny w ogole mie¢ miejsca.

6.Picie wody

Bez jedzenia mozna przezy¢ nawet przez miesigc czasu, a moze i dtuzej, bez picia maksymalnie kilka
dni. Najczestszg dolegliwosciag z jakg dzwonig pacjenci w krotkim czasie po leczeniu operacyjnym do
chirurga jest uczucie ostabienia. Najczestszg przyczyng tego stanu rzeczy jest nieprzyjmowanie
wystarczajgcej ilosci ptynu. W zwigzku z tym nalezy pamietac, ze butelka z wodg (niegazowang!)
powinna by¢ statym rekwizytem towarzyszgcym pacjentowi po operacji. W pdzniejszym etapie leczenia,
dzieki przyjmowaniu wody pomiedzy positkami, tatwiej jest rowniez kontrolowa¢ uczucie gtodu,
poniewaz zotgdek daje sie w ten sposob oszuka¢. Dobry stan nawodnienia pozwala rowniez na
wyptukiwanie wszystkich toksycznych metabolitéw, ktdére powstajg w okresie intensywnej redukcji masy
ciafa.

7.Przegryzanie

Mechanizm dziatania operacji bariatrycznej bazuje m.in. na tym, ze "nowy", maty zotgdek jestesmy w
stanie wypetni¢ objetoscig okoto 100 ml pokarmu, co skutkuje napieciem scian zotgdka, a nastepnie
wystaniem przez zotgdek impulsu nerwowego informujgcego nas o napetnieniu zotgdka, co
interpretujemy jako sytosc¢. Jesli zas pomiedzy positkami naszym gtéwnym zajeciem jest podjadanie
niewielkich ilosci czegokolwiek, mamy do czynienia z sytuacjg, kiedy niewielka ilos¢ pokarmu, o
objetosci mniejszej niz objeto$¢ zotgdka stale w nim przebywa, w Zzadnym momencie nie skutkujgc
uczuciem sytosci. Po przekgski siegamy nie dlatego, ze jestesSmy gtodni, ale gtdwnie dlatego, ze sg
smaczne, a jeszcze czesciej dlatego, ze sa. Nie przynosmy ich wiec do domu, zeby nas nie kusito, a
jesli mamy potrzebe zajecia czyms zotgdka, siegnijmy po butelke z wodg i wypijmy kilka tykéw. Na jakis
czas pomoze, a na pewno wyjdzie na zdrowie. Jesli zas uczucie gtodu towarzyszy nam w dalszym
ciggu duzo rozsadniej jest siegng¢ po przekgske biatkowa, jak chociazby jajko czy porcje miesa, ktora
wypetni zotgdek i wywota uczucie sytosci przez kolejnych kilka godzin.

8.Cwiczenia fizyczne

Matematyka bariatryczna jest prosta: "jedz mniej, spal wiecej". Jesli chcesz uzyskac bardziej
spektakularng utrate masy ciata i w ogole poprawi¢ swojg kondycje fizyczng, nie mozesz bazowac
jedynie na zmianach dziejgcych sie w przewodzie pokarmowym i iloéci przyjetych kalorii. Cwiczenia
fizyczne bedg z czasem duzo prostsze poniewaz nadmierna masa ciata nie bedzie juz realng
przeszkodg w uprawianiu sportu.

9.Weglowodany

,,Cukier to biata Smier¢” - gtosi hasto i nie jest jedynie pusty slogan. Pacjent leczgcy sie z powodu
otytosci, ktory je stodycze, to mniej wiecej taka sama sytuacja, kiedy cztowiek chorujgcy na

miazdzyce dalej pali papierosy. Nie chce dyskutowac¢ z faktem, ze do stodkiego ciggnie kazdego z nas,
warto jednak zastanowic¢ sie chwile, aby uzmystowic¢ sobie, ze owoce, ktérym stodkosci rowniez nie
brakuje majg srednio 10 razy mniej kalorii niz przetworzone stodycze, bez wzgledu na postac.

10.0tytos¢ jest jak alkoholizm

Kazdy cztowiek, ktory zachorowat na otyto$¢ musi z pokorg przyjg¢ do wiadomosci jeden smutny fakt.
Otytym jest sie do konca zycia, bez wzgledu na to, ile w danej chwili wazysz. Jesli kiedykolwiek
zapomnisz o tym, ze kilka lat wczesniej wazytes 100 i wiecej kilogramdw i zaczniesz wracac do
wczesniejszych nawykéw, to jest tylko kwestig czasu, kiedy wskazéwka wagi minie magiczng
trojeyfrowg liczbe. Jesli nie chcesz wroci¢ do okresu, kiedy nie tylko Ty wiedziate$ o swoim problemem
z otytosciag, to powinienes byc¢ tak rygorystyczny, jak alkoholik, ktory wie, ze kazdy cigg zaczyna sie od
pierwszego kieliszka.



