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Dla moich niesamowitych pacjentéw.
Oby nadal dawali z siebie to, co najlepsze,
$wietowali swoje osiggniecia

i po drodze przygotowywali smaczne positki.
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Przedmowa

Préba utraty wagi to bitwa kazdego dnia. Latwo pogubi¢ sie w tym, co, kie-
dy i jak jes¢ - zwlaszcza obecnie, gdy zalewa nas potok modnych diet oraz
sprzecznych wytycznych i zalecen. Jesli dodamy do tego jeszcze stale zmie-
niajace sie trendy w $wiecie ¢wiczen, to juz sama mys$l o odchudzaniu zaczyna
przytlaczaé. Ale to wazna walka, ktéra warto stoczy¢. To bitwa, ktérag mozna
wygrac.

Wezmy za przyklad Jenny. Chorowatla na insulinozalezng cukrzyce typu 2
i z powodu nadcis$nienia przyjmowala trzy rézne leki, a w nocy musiata mie¢
zalozony aparat CPAP, ze wzgledu na obturacyjny bezdech senny. Méwiono
jej, ze jest bezptodna i nigdy nie bedzie w stanie zalozy¢ rodziny. Wszystkie
problemy medyczne przypisywano jej wadze. Jenny podejmowala wiele préb
utraty zbednych kilograméw, ale bez powodzenia. W konicu zdecydowata sie
na zabieg bariatryczny, z pomoca ktérego zrzucita tacznie 45 kilograméw
i utrzymuje ten wynik do dzisiaj. Cukrzyca i bezdech senny sa w remisji,
a ona jest dumng mama pieknej, zdrowej céreczki.

Otylos¢ to choroba ztozona i wieloczynnikowa. Wplyw na nig maja uwa-
runkowania genetyczne, dieta, srodowisko, a nawet bakterie w jelitach. Po-
mimo znacznego postepu w naukach zywieniowych i medycynie, otylos¢
staje sie coraz bardziej powszechna. Trzy czwarte oséb dorostych w Stanach
Zjednoczonych ma nadwage lub otylos¢. Otylosé jest gtéwna przyczyna zgo-
néw, ktérym w Stanach Zjednoczonych mozna byto zapobiec. Szacuje sie, ze
catkowity koszt ekonomiczny otylosci wynosi 1,72 biliona dolaréw w skali
roku, co stanowi okoto 9,3 procent PKB. Zbedne kilogramy da sie zrzuci¢
dzieki tradycyjnej diecie i ¢wiczeniom, ale zazwyczaj to nie utrata masy cia-
fa jest najwiekszym problemem. Prawdziwe wyzwanie stanowi utrzymanie
nowej wagi. Jak dotad nie znaleziono innego skutecznego sposobu leczenia,
ktére dawaloby znaczna, trwalg utrate wagi, poza chirurgia bariatryczna -
zwlaszcza w przypadku oséb z duza otyloscia.

Celem chirurgii bariatrycznej jest osiggniecie znaczacej utraty masy ciala,
ktéra korzystnie wplywa na jako$¢ zycia i zdrowia. Liczba na skali wagi jest
czescig ogoélnego planu, ale na pewno nie jest ostatecznym celem. Chirur-
gia bariatryczna jest poteznym narzedziem medycznym, ktére obejmuje tez
zmiany behawioralne, prowadzace do utraty wagi. Wymaga powaznej zmiany
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stylu zycia. Bycie pacjentem bariatrycznym to niemal praca na pelen etat.
Trzeba jes¢ kilka malych positkéw w ciggu dnia, nawadnia¢ sie, przyjmowac
witaminy i miedzy tym wszystkim wlgczy¢ jakas forme aktywnosci fizyczne;j.
Inna duza modyfikacja stylu zycia wynika ze zmiany diety, ktéra z pomoca
odpowiedniej ksigzki kucharskiej, takiej jak Bariatria bez tajemnic, latwiej
zarzadzaé. Jak pokazuje przyklad Jenny - wynik jest warty ciezkiej pracy.

Od wielu lat mam przyjemno$¢ pracowac z autorka ksigzki, Megan Mo-
ore. Wspdlnie zajmowalismy sie tysigcami pacjentéw, walczac z otytoscia pa-
cjent po pacjencie, stosujac multidyscyplinarne podejscie. Jako pracownik
ochrony zdrowia i certyfikowany specjalista w zakresie leczenia otyloscii za-
rzadzania waga, Megan stosuje w tej ksigzce to samo holistyczne podejscie,
aby edukowa¢, wspiera¢ i wzmacnia¢ pacjentdéw, by zrozumie¢ i zarzadzac
ich waga oraz ryzykiem, wynikajacym z nadwagi lub otylosci, uwzgledniajac
aspekty zywieniowe, fizyczne, psychologiczne, behawioralne, medyczne oraz
chirurgiczne. Ta ksigzka kucharska jest jedna z pierwszych, ktéra dostarcza
wskazéwek i zalecen zaréwno przed, jak i po operacji bariatrycznej. Zasa-
dy w niej promowane to takze cenne zrédlo informacji dla cztonkéw rodzi-
ny, ktérzy chca wspiera¢ swoich bliskich w ich podrézy bariatrycznej. Czesc
z nich moze nawet chcie¢ je zastosowaé we wlasnym zyciu, z mysla o swoim
zdrowiu. Badania potwierdzity, ze zdrowe postawy, promowane przez chirur-
gie bariatrycznga, moga dawac efekt aureoli, powodujac utrate wagi u czlon-
kéw rodziny pacjentéw.

Bariatria bez tajemnic to pozycja, ktérag w swojej biblioteczce powinien
mie¢ kazdy pacjent bariatryczny. Zawiera przejrzysta, tatwa do wdrozenia
i kompleksowa koncepcje z przepisami na smaczne potrawy oraz pozywny-
mi planami positkéw, ktére sa tatwe w przygotowaniu i wspomagaja utrate
wagi. Ta ksigzka kucharska jest swiadectwem pasji, a zarazem misji Megan,
by pomoéc wiekszej liczbie os6b, dzielac sie swoja wiedza na temat nauk zy-
wieniowych, pomagajac zwalczac problemy zwigzane z waga i osiggaé lepsze
zdrowie poprzez utrate zbednych kilogramoéw.

dr Brian Sung

Chirurg bariatryczny
Seattle, Waszyngton
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Wprowadzenie

Poczawszy od roku 2013 miatam zaszczyt pracowac z tysigcami osé6b, ktére
zmienily swoje zycie, poddajac sie operacji bariatrycznej. Zabiegi bariatrycz-
ne maja ogromny wplyw na zdrowie, czasami niemal natychmiastowy. Tym,
co zawsze najbardziej mnie cieszy i czym dziela sie ze mna pacjenci, s mate
chwile rado$ci oraz osiggniecia na drodze ku lepszemu zdrowiu. Wielu z nich
z niecierpliwoscia czeka na swietowanie tzw. ,nieskalowanych zwyciestw”,
czyli, przyktadowo, mozliwosci krzyzowania nég, kupowania ubran w zwy-
klych sklepach, aktywnosci z bliskimi oraz korzystania z Zycia z nowo pozy-
skang pewnojcig siebie.

Mysl o tym, jak opanowac dbanie o siebie po operacji, moze przyttaczac,
dlatego tez oddaje na twoje rece te ksigzke, ktéra utatwi przejscie przez kazdy
etap, zaréwno przed, jak i po operacji. W pierwszych kilku rozdzialach znaj-
dziesz pomysly i wskazéwki dotyczace dostosowania diety oraz stylu zycia.
Pomoga ci one przygotowac sie do operadji i zycia po niej.

Po zabiegu pomoge ci znalez¢ réwnowage i wlasciwe proporcje w wybo-
rach zywieniowych. Znajdziesz tu réwniez pomocne strategie radzenia so-
bie podczas wydarzen towarzyskich, jedzenia na miescie czy pokonywania
zastojow. Przepisy w tej ksigzce s3 proste, smaczne i pozywne. Nabierzesz
pewnosci, co jes¢ oraz jak gotowac i planowac¢ positki dla osiggniecia sukcesu.

Podréz ku zdrowiu zaczyna sie oczywiscie od ciebie, ale bardzo wazna jest
tez $cista wspétpraca z klinikg chirurgiczng. To tam uzyskasz wytyczne w ra-
mach zlozonego procesu bariatrycznego. Nie ma czegos takiego jak ,zlota
zasada”. Kluczowa jest konsultacja z zespotem prowadzacym, ktéry bedzie
wspieral indywidualne potrzeby. W calym procesie bedzie prawdopodobnie
duzo okazji do $wietowania, jak i wiele wyzwan. Ale jak doskonale wiesz,
sukces nie przychodzi z dnia na dzien. Rozpoczynaj kazdy poranek ze swieza
perspektywa i skup sie na codziennej pracy nad matymi celami.

To szansa na nowy poczatek. Czas zostawié¢ przesztos¢ za soba i iS¢ na-
przéd z ufnoscia oraz podniesiong glowa. Mysl o operagji i catkowitej zmia-
nie stylu zycia moze przeraza¢, dlatego ta decyzja moze nie przyjs¢ ci tatwo.
Ale gdy juz ja podejmiesz, wiedz jedno — dokonate$ niesamowitej inwestycji
w reszte swojego zycia. A teraz chodZmy gotowac!
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ROZDZIAL 1

Nowe poczatki

DECYZJA

Gratulacje z powodu podjecia decyzji o operacji bariatrycznej! To ekscytuja-
cy, nowy poczatek, szansa na zresetowanie umystu, ciata i stylu zycia. Decy-
zje prawdopodobnie poprzedzily dlugie rozwazania i przygotowania. Nawet
u kogos, kto zgromadzit rozlegla wiedze na temat zabiegu i catego procesu,
operacja i konieczne zmiany stylu Zycia moga budzi¢ lek. W twoim otoczeniu
moga by¢ osoby, ktére kwestionowaly twoja decyzje lub sugerowaly inne,
bardziej tradycyjne sposoby odchudzania i poprawy zdrowia. Ale dla ciebie
operacja wydawala sie koniecznym krokiem w kierunku lepszej kontroli nad
zdrowiem, co potwierdzil lekarz prowadzacy. Ta ksigzka pomoze rozwiac
wszelkie obawy i da ci narzedzia potrzebne do wdrozenia nowego stylu zycia.
W pierwszych kilku rozdziatach znajdziesz informacje o tym, jak przygoto-
wac sie do operagji, co je$¢ po niej, jak robic¢ zakupy i przygotowywac positki,
ale takze, mam nadzieje, inspiracje do wprowadzania trwalych zmian, aby
zy¢ zdrowo. Kolejne rozdzialy zawieraja pyszne przepisy, ktére pomoga ci
czu¢ sie doskonale.

PYSZNE, ZDROWE JEDZENIE

W ciggu pierwszych kilku tygodni po operacji, kiedy twoim podstawowym
zrédlem pozywienia beda plyny, moze by¢ ci trudno wyobrazi¢ sobie, ze
jeszcze kiedy$ bedziesz cieszyl sie prawdziwym jedzeniem, ktdre trzeba
przezuwal. Pomiedzy tykami koktajli biatkowych i plynéw nawadniajacych
mozesz nawet zastanawiacd sie, czy operacja byta wlasciwa decyzja. Trudno
sobie zwizualizowa(, jak beda wygladaly twoje zycie i dieta za kilka lat, a na-
wet kilka miesiecy po operacji. Ale kiedy z powrotem nabierzesz sit i wrécisz
do zywnosci o normalnej konsystencji, odkryjesz na nowo bogaty $wiat pel-
nowarto$ciowego jedzenia.
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W miare zmierzania ku zdrowszemu stylowi zycia, ksigzka pomoze ci po-
znac kreatywne sposoby gotowania z tradycyjnych sktadnikéw, uzywajac do
tego prostych narzedzi kuchennych, ktére prawdopodobnie masz juz w swo-
im domu. Bardzo szybko nauczysz sie znajdowaé nowe zastosowania dla
sktadnikéw tatwo dostepnych w sklepie spozywczym, bez wzgledu na pore
roku.

MALE MODYFIKACJE

Podczas tej podrézy zauwazysz, ze male, zrdwnowazone zmiany beda miaty
wielki wplyw na twoje zycie i zdrowie. By¢ moze czasem bedziesz poréwny-
wac sie z innymi, martwiac sie, ze nigdy nie osiggniesz tego, co oni maja. Ale
wszystko jest w twoich rekach - krok po kroku, ciezka praca i poswieceniem
dotrzesz do celu. Nie tra¢ energii na rozmyslanie o tym, jak daleko jestes od
miejsca, w ktérym chcesz sie znalez¢. Zamiast tego, pomyél, co mozesz zrobi¢
tu i teraz. Jesli na przyklad twoim celem jest bycie bardziej aktywnym, nie
jedz winda, a wybierz schody lub wysigdz z autobusu przystanek wczesniej,
aby pokonac reszte drogi pieszo. Jesli natomiast twoim zalozeniem jest po-
prawa wyboréw zywieniowych, pomin na talerzu bogaty w skrobie dodatek,
w zamian decydujac sie na dodatkowa porcje warzyw. Podobnie jak prysznic
czy mycie zebow — wszystkie te male decyzje stang sie codziennymi nawyka-
mi, gdy bedziesz je praktykowacd.

OPERACJA

Najpopularniejszymi operacjami bariatrycznymi sa obecnie: wylaczenie zo-
tadkowe na petli Roux-en-Y (RYGB), laparoskopowa rekawowa resekcja zo-
tadka (LSG) i regulowana opaska zotagdkowa (AGB). Wszystkie te zabiegi maja
na celu zmniejszenie gtodu i sprzyjaja kontroli wielkosci przyjmowanych por-
cji. Niektore z nich dziataja réwniez na gltebszym poziomie metabolicznym.
Co wiecej, udowodniono, ze poszczegélne metody maja korzystny wpltyw na
cukrzyce typu 2, podwyzszone ci$nienie krwi, bezdech senny, stluszczenie
watroby oraz inne choroby wspélistniejgce. Ustalenie, ktéra metoda jest dla
ciebie najlepsza, to zadanie dla chirurga i zespotu medycznego. Kazda ope-
racja ma swoje wady i zalety, ale wszystkie pomagaja przejac kontrole nad
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swoim zdrowiem. Bez wzgledu na to, na jaki zabieg sie zdecydujesz, mozesz
by¢ pewny, ze byla to najlepsza decyzja.

WYLACZENIE iOI’.ADKOWE NA PETLI ROUX-EN-Y

Metoda ta, powszechnie znana pod nazwa bypass zotadka, jest uwazana
za ,zloty standard” chirurgii odchudzajacej. Obejmuje dwa etapy: najpierw
zespo6! chirurgiczny tworzy malg kieszonke na Zotadku o pojemnosci okoto
30 ml i dzieli jelito cienkie. Nastepnie kieszonka jest taczona z dolng czescia
jelita cienkiego. Potkniete jedzenie bedzie podrézowad bezposrednio z kie-
szonki zoladkowej do dolnej czesci jelita cienkiego, omijajac znaczng czesé
zoladka i pierwsza sekgcje jelita.

Zalety:

¢ ogranicza pojemnos¢ zoladka i spozycie pokarmu

» korzystnie zmienia hormony jelitowe, zmniejszajac apetyt i zwiekszajac
uczucie sytosci

» zmienia wydatek energetyczny, ktéry moze wspierac utrate wagi ijej p6z-
niejsze utrzymanie

» zabieg jest — w razie koniecznosci — odwracalny

« prawdopodobienstwo wysokiej, trwatej redukcji masy ciata (o 60-80%),
przy utrzymaniu spadku o ponad 50%

Wady:

o wyzsze wskazniki powiktan chirurgicznych w stosunku do metod reka-
wowej i opaskowej

» wysokie ryzyko dlugotrwatych niedoboréw witamin i mineratéw

» najdluzszy pobyt w szpitalu

« wysokie ryzyko wystgpienia nietolerancji pokarmowych i zespotu popo-
sitkowego (patrz strona 33)

LAPAROSKOPOWA REKAWOWA RESEKCJA ZOtADKA

W przypadku tej metody zespét chirurgiczny usuwa okoto 80% zotadka pa-
cjenta. Jest ona skuteczna dzieki znacznemu ograniczeniu ilosci pokarmu,
ktéry zoladek moze pomiesci¢ w jednym czasie — pozostaje tylko niewielka,
podluzna kieszonka w ksztalcie banana. Ale najwiekszy wplyw metoda ta
ma na hormony jelitowe, ktére warunkuja gtéd, uczucie sytosci i kontrole
poziomu cukru we krwi.
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Zalety:

¢ ogranicza pojemnos¢ zotadka i spozycie pokarmu

» korzystnie zmienia hormony jelitowe, zmniejszajac apetyt i zwiekszajac
uczucie sytosci

* nizszy odsetek powiklan chirurgicznych, w poréwnaniu z bypassem
zoltagdkowym

* nizsze ryzyko wystgpienia zespoltu popositkowego, w poréwnaniu z by-
passem zoladkowym

* nie wymaga zastosowania ciala obcego (jak w opasce zoladkowej) lub
przekierowania strumienia pokarmowego (jak w bypassie)

» krotszy pobyt w szpitalu, w stosunku do bypassu zotagdkowego

« prawdopodobienstwo duzej utraty wagi (ponad 50%)

Wady:

» ryzyko dlugotrwalych niedoboréw witamin i mineratéw
* ryzyko refluksu zotagdkowego

» zabieg jest nieodwracalny

REGULOWANA OPASKA ZOtADKOWA

W ramach tej metody w okolicach gérnej czesci zotagdka umieszczana jest si-
likonowa opaska, ktéra tworzy maly zbiornik zolagdkowy. Wielkos¢ zbiornika
mozna z czasem stopniowo zmniejsza¢, wypelniajac opaske sola fizjologiczna
przez port, umieszczony pod skoérg brzucha. Takie zwiekszenie ucisku opa-
ski wplywa na latwo$¢ przejécia jedzenia ze zbiornika do dolnego zoladka.
Zbiornik zaprojektowano tak, aby ograniczy¢ gt6d i wspierac uczucie sytosci.

Zalety:

¢ zmniejsza pojemnos¢ zoladka i ogranicza spozycie pokarmu

» w pelni regulowany i odwracalny zabieg, bez nacie¢ w powloce brzusznej
ijelitach

» najnizszy odsetek powiklan chirurgicznych po operacji

* najnizsze ryzyko niedoboréw witamin i mineratéw

» najkrétszy pobyt w szpitalu

* powoduje znaczng utrate wagi o srednio od 40-50%
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Wady:

« wolniejsza i mniejsza poczatkowa utrata masy ciala, niz w przypadku by-
passu zotadkowego i metody rekawowej

* wymaga zastosowania ciala obcego, ktére pozostaje w organizmie

» ryzyko powiklan, w tym zsuniecia sie opaski i erozji

« ryzyko rozszerzenia przelyku u pacjentéw, ktdrzy przejadaja sie

» ryzyko wystapienia nietolerancji na niektére tekstury zywnosci

« cze$ciej wymaga dzialan nastepczych w celu dostosowania opaski

* najwyzszy odsetek powtérnych zabiegéw

RODZINA I PRZYJACIELE

To, czy uda ci sie utrzymac zmiane stylu zycia po operacji, zalezy w pewnym
stopniu réwniez od ludzi w twoim otoczeniu. Dlatego zaangazowanie zaufa-
nych bliskich moze poméc przygotowac ich do nadchodzacych zmian, a takze
zrozumie¢, w jaki sposéb powinni cie wspieraé i kibicowaé¢ w ramach procesu
powrotu do zdrowia.

Decyzja o operadji jest bardzo osobista i by¢ moze bedziesz zastanawiatl
sie, komu i jak o niej powiedzie¢. Z pewnoscia nie bedziesz chciat dzieli¢ sie
nia z ludZzmi, ktérzy nie s ci bliscy lub moga prébowac cie zniechecac. Je-
$li zdecydujesz sie zakomunikowa¢ innym swoja decyzje, zréb to, by szukaé
wsparcia i pomocy.

Rozmawiajac z innymi, nie wdawaj sie w szczeg6ly. Skup sie na tym, jak
wazna dla ciebie jest ta decyzja: , Jeste$ dla mnie bardzo waznga osoba i chce,
abys byt czescia tej zmiany w moim zyciu” lub , Podjatem/podjetam wazna
decyzje i chce sie nia z tobg podzieli¢”.

Twoja otwartos$¢ w zakomunikowaniu swojej decyzji moze poméc ci
zyskaé wielu zwolennikéw, ktérzy beda cie dopingowaé. Ale moga poja-
wic sie tez krytycy. Cze$¢ z nich moze mieé po prostu niewielka wiedze
na temat catego procesu, ale moga by¢ wsréd nich tez tacy, ktérzy beda
zwyczajnie zazdroséni o twoja podréz ku utracie wagi i lepszemu zdrowiu.
Nie pozwdl, by ich komentarze cie zdeprymowaly. Zamiast tego, przypo-
mnij sobie, dlaczego dokonales takiego wyboru i pamietaj, ze ty oraz twoje
przyszte rezultaty jestescie warci wysitku. Odpowiadasz sam przed sobg,
przed nikim innym! To twoja decyzja i twoja podréz. Podazaj wlasna droga
z podniesiong glowa.
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BLEDNE PRZEKONANIA

1. Operacja to droga na skroty. Zabieg jest narzedziem, a nie czaro-
dziejska rozdzka. Droga do sukcesu bedzie wymagata ciezkiej pracy
i poswiecenia.

2. Operacja u wigkszosci ludzi nie dziata. Wigkszos¢ wraca do swojej wagi.
Badania potwierdzity, ze pacjenci bariatryczni po operacji nie tylko stra-
cili wiecej kilogramow, ale takze lepiej utrzymali swoj postep, w porow-
naniu z tymi, ktdrzy schudli dzieki samej diecie i ¢wiczeniom.

3. Chirurgia bariatryczna nie jest bezpieczna. Dane z bazy danych centréow
doskonatosci ASMBS Bariatric Centers of Excellence pokazuja, ze ryzy-
ko zgonu w ciggu pierwszych 30 dni po operacji wynosi 0,13%. Odsetek
ten jest znacznie nizszy w poroéwnaniu z innymi powszechnymi zabie-
gami chirurgicznymi, takimi jak operacje pecherzyka zétciowego czy
wymiana stawu biodrowego. Ponadto dane potwierdzajg, ze po ope-
racji znacznie spada wskaznik $miertelnosci w zwiazku z chorobami
o podtozu wagowym. Dla przyktadu odsetek zgondw w wyniku cukrzy-
cy ulega redukcji o ponad 90%.

PRZYGOTOWANIE MENTALNE

Liczne seminaria, spotkania, zajecia i podobne $rodki przygotowaly cie do
kolejnego kroku, a zespét prowadzacy wyrazit zgode na zabieg. Im blizej be-
dzie data operacji, tym czesciej odczuwac bedziesz mieszanke podekscytowa-
nia i zdenerwowania, co jest zupelnie normalne. Oto kilka wskazéwek, ktoére
pomoga uspokoi¢ umyst i cialo, gdy poczujesz, ze nerwy biora gére:
Oddychaj wolno i gteboko.
Praktykuj techniki medytacyjne lub stuchaj prowadzonej medytacji.
Stosuj progresywna relaksacje, powoli napinajacirozluzniajac kazda gru-
pe miesni w ciele, zaczynajac od palcéw stdp, a na szczece konczac.
Korzystaj z prowadzonych technik wizualizacji, aby wizualizowa¢ siebie
w miejscu, ktére przynosi komfort, radosé i spokd;.

18 Bariatria bez tajemnic



« Stuchaj swojej ulubionej, uspokajajacej muzyki.

« Porozmawiaj z ukochang osobg o swoich przemysleniach i uczuciach lub
zapisz je w pamietniku.

»  Wybierz sie na spacer i zaczerpnij $wiezego powietrza.

» Skoncentruj sie na tym, dlaczego poddajesz sie operagji i jakie rezultaty
najbardziej cie uciesza.

W uspokojeniu glowy z pewnoscia pomoze réwniez przygotowanie do
pobytu w szpitalu i pierwszych kilku tygodni po operacji. Do szpitala spakuj
wygodne ubrania, poduszke, ktéra bedziesz trzymat na brzuchu podczas po-
wrotu do domu, koktajle proteinowe, fadowarki do urzadzen elektronicznych
oraz kosmetyki, ktérych mozesz potrzebowa¢. Gdy przed operacja bedziesz
mial wszystko gotowe na czas po zabiegu, poczujesz sie pewniej i dobrze
przygotowany na kolejne etapy podrézy.

Przydatne rzeczy, ktore warto mie¢ w domu po powrocie ze szpitala:

e zestaw miarek » podgrzewacz (aby utrzymac
¢ plyny nawadniajace cieplote malych talerzy)
» koktajle proteinowe « zalecane witaminy i mineraly
+ butelka wielokrotnego uzytku « waga kuchenna
na wode » dzienniczek zywnosciowy do
+ blender lub butelka-blender $ledzenia spozycia plynéw
« male miskii talerze i biatka
+ mate, hermetyczne pojemniki  torba termiczna lub wkiady
do przechowywania chlodzace

o lyzeczkiiwidelczyki

DZIEN OPERACJI

Dzieni operacji jest pierwszym dniem reszty twojego zycia. Bardzo mozliwe,
ze spedzile$ miesigce, a moze nawet lata, przygotowujac sie do niego. Do-
skonale wiesz, na czym polega zabieg i sporo czasu zainwestowale$ w po-
znawanie oraz ¢wiczenie zalecen, dotyczacych diety i stylu zycia po operagji.
Twdj umyst, ciato i dom s3 przygotowane do kolejnych etapéw. Jesli znowu
nachodzi cie zwatpienie, przypomnij sobie, dlaczego dokonates takiego wy-
boru. Wyobraz sobie, jak moze wygladac twoje zycie po 6 czy 12 miesigcach
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po zabiegu. Zaufaj sobie i swojej zdolnosci do osiggniecia zatozonych celéw.
Zycie po operacji nie zawsze bedzie tatwe, ale twoja ciezka praca i poswiece-
nie zaowocujq. Dasz rade!

W dniu zabiegu pamietaj o nastepujacych kwestiach:

1. Prawdopodobnie nie bedziesz mégl przyjmowac plynéw na co najmniej
4 godziny przed zabiegiem.

2. Kiedy obudzisz sie po operadji, lekarze beda kazac ci pi¢ powoli. Twéj zo-
tadek bedzie w stanie przyja¢ tylko niewielka ilo$¢ ptynu, dlatego wypicie
230 ml wody moze zaja¢ ponad godzine.

3. Prawdopodobnie bedziesz odczuwac dyskomfort, bo w brzuchu beda gro-
madzi¢ sie gazy. Wstan i r6b mate przechadzki tak czesto, jak to mozliwe,
aby zlagodzi¢ czes¢ dolegliwosci.

Gdy znieczulenie po operacji przestanie dziata¢, prawdopodobnie bedziesz
czul sie nieco otumaniony. Moga doskwiera¢ ci nudno$ci, wzdecia i tkliwos¢
w okolicach miejsc naciecia w brzuchu. Zasadniczo pacjentom zaleca sie po-
wolne popijanie ptynéw w celu oceny tolerancji na nie i wspierania odpo-
wiedniego nawodnienia. Personel medyczny moze zachecac cie do chodzenia,
co zlagodzi wzdecia i bedzie zapobiega¢ zakrzepom krwi. W zaleznosci od
zabiegu, w szpitalu spedzisz prawdopodobnie od jednego do 3 dni.

Wielu pacjentéw, ktérzy zglaszaja dyskomfort po operacji, martwi sie,
ze bdl jest ich ,nowa norma”. Ale mimo poczatkowych, typowych wyzwan
bezposrednio po zabiegu, wiekszo$¢ 0séb konsekwentnie odczuwa poprawe
kondydji fizycznej i psychicznej, wraz z procesem zdrowienia.

Gdy bedziesz zmobilizowany, b6l bedzie pod kontrola, bedziesz mégt od-
dawa¢ mocz i przyjmowac bez przeszkdd ptyny, lekarz wypusci cie do domu,
gdzie bedziesz kontynuowa¢ rekonwalescencje. Przed wypisem oméw z ze-
spotem chirurgicznym zalecenia pooperacyjne. Porozmawiaj o wskazaniach
dotyczacych lekéw i dowiedz sie, kiedy rozpoczaé pooperacyjng suplementa-
¢je witaminami i mineralami. Ponadto zaplanuj wizyty kontrolne i upewnij
sie, ze wiesz, jak skontaktowac sie z kims w przypadku pytan lub watpliwosci.

Jesli dotarles do tego miejsca, serdecznie ci gratuluje. Jestes gotowy, aby
wréci¢ do domu i rozpoczaé dalszg podréz!
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Mleko wysokobiatkowe

Napoje biatkowe nie muszg by¢ drogie ani wyszukane. Prosta mieszan-

ka chudego mleka i mleka w proszku moze da¢ ci zastrzyk biatka, kté-

rego potrzebujesz podczas rekonwalescencji po operacji. Po zabiegu

mozesz zauwazy¢ wrazliwoéé na stodkie smaki i inne zmiany preferencji

zywieniowych. Ten przepis gwarantuje neutralny smak, w poréwnaniu

z innymi koktajlami biatkowymi.

LICZBA PORC]JI: 4 / CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT / CZAS CALKOWITY: 5 MINUT

4 szklanki mleka o ob- 1.
nizonej zawartosci i mleko w proszku.
tluszczu

1% szklanki od-
tluszczonego

mleka w proszku

©®

W duzym dzbanku dobrze wymieszaj mleko

2. Przechowuj w lodéwce maksymalnie 5 dni.

Wskazowki pooperacyjne

®

Dieta Dieta Dieta Dieta
plynna papkowata miekka ogélna
230 ml 230 ml 300 do 360 ml | 300 do 360 ml

Wskazowki sktadnikowe: W przypadku operacji by-
passu zofadka istnieje ryzyko nietolerancji laktozy. Jesli
zauwazysz, ze po operagji nie tolerujesz mleka krowiego,
wyprobuj mleko krowie bez laktozy (np. Fairlife) lub mle-
ko sojowe. Oba typy sa dobrym zrédtem biatka. Mozesz
rowniez zastapi¢ mleko w proszku izolatem biatka ser-
watkowego, aby zwiekszy¢ zawartos¢ biatka w koktajlu.

Na porcje: Kalorie: 127; thuszcz catkowity: 3 g; biatko: 11 g;
weglowodany: 15 g; bfonnik: 0 g; cukier: 15 g; s6d: 162 mg.
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Waniliowy koktajl proteinowy

Czasami klasyki sg po prostu nie do przebicia. Ten przepis na wanilio-
wy koktajl biatkowy jest tatwy w przygotowaniu i niezbyt stodki. Grecki
jogurt zapewnia dodatkowo kremowg konsystencje i zastrzyk probio-

tykdéw, ktdre sg doskonate dla uktadu trawiennego i odpornosciowego,

a co wiecej - jak udowodniono - pomagaja w utracie wagi.

LICZBA PORC]JI: 2 / CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT / CZAS CALKOWITY: 5 MINUT

1 szklanka mleka
o obnizonej zawar-
tosci tluszczu

% szklanki nisko-
tluszczowego
jogurtu greckiego
waniliowego

1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

1 porcja (% szklanki)
waniliowej odzyw-
ki biatkowe;j

4 kostki lodu

1. W blenderze potacz mleko, jogurt, wanilie, od-
zywke biatkowg i 16d. Mieszaj na wysokich ob-
rotach przez 2 do 3 minut, az odzywka rozpusci
sie i calo$c bedzie gltadka masg.

2. Wlej potowe koktajlu do szklanki i delektuj sie
smakiem.

3. Pozostala potowe wstaw w hermetycznym po-
jemniku do lodéwki i zuzyj w ciggu tygodnia.
Przed podaniem ponownie zamieszaj.

©® ® O O

Dieta Dieta Dieta Dieta
ptynna papkowata miekka ogélna
230 ml 300-360 ml

Wskazowki sktadnikowe: Czy wiesz, ze mleko krowie
jest doskonatym zrodtem biatka i wapnia? Jedna filizanka
mleka zawiera 300 mg wapnia, ktore jest dobre dla zdro-
wia kosci i migsni oraz moze zapewnic¢ ochrone przed
chorobami.

Na porcje: Kalorie: 153; ttuszcz catkowity: 2 g; biatko: 16 g;
weglowodany: 14 g; bfonnik: 0 g; cukier: 12 g; s6d: 78 mg.
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[ ]

AUTOFAGIA W PRAKTYCE
Siim Land

Chcesz poprawi¢ zdrowie, zwiekszy¢ energie i zatrzymac
simand procesy starzenia? Kluczem jest zrozumienie tego, jak
Autofagla dziata autofagia! Dowiedz sie, co to takiego! Ta ksigz-
W }‘J‘[‘El](t\“'(-vf—- ka to pr'aktyc‘zny i Ifompleksowy prz‘ewodnlk po dle?le
ketogenicznej, poscie przerywanym i metodach wspie-
rajacych organizm na poziomie komérkowym. Dowiesz
sig, jak przyspieszy¢ metabolizm, skutecznie wej$¢ w ke-
toze, zadba¢ o mieénie i zapobiega¢ problemom, takim
jak insulinoopornos¢, cukrzyca, zaburzenia hormonalne
czy choroby autoimmunologiczne. Poznasz tez preparaty
wzmacniajace organizm i znaczenie aktywnosci fizycznej
w spowalnianiu starzenia. Nauczysz sie, jak dostosowac sposéb odzywiania i styl
zycia do potrzeb swojego ciata, by cieszy¢ sie lepszym samopoczuciem i wieksza
witalno$cia. Odkryj sekret dtugowiecznosci i zdrowia.

130 PRZEPISOW NA SEZONOWE
POTRAWY...
Natalia Dolata

Odkryj sekrety zdrowego gotowania z sezonowych warzyw
i owocow! Ksigzka Autorki bestsellera Stodycze bez cukru
i stodzikéw to poradnik peten inspiracji ze 130 przepi-
sami na sezonowe dania. Poznaj unikalne smaki kazdej
pory roku. Autorka podzielita przepisy na energetyzuja-
ce $niadania, sycace obiady i odzywcze kolacje, uwzgled-
niajac sezonowe warzywa i owoce. W ksigzce znajdziesz
réwniez nowe, zdrowe przepisy na desery. Kazdy przepis
oparty jest na skladnikach o niskim indeksie glikemicz-
nym, co pomoze ci utrzymac stabilny poziom cukru we
krwi i dzigki diecie unikngé¢ choréb, takich jak cukrzyca,
insulinoopornos$¢ czy inne zaburzenia hormonalne. A dzieki dotagczonym do kaz-
dego przepisu informacjom o warto$ciach odzywczych zyskasz wiedze, ktéra po-
moze ci szybko i trwale schudnaé. Smakuj zdrowie o kazdej porze roku.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA W CUKRZYCY TYPU 2
Andy De Santis, Michelle Anderson

Bruschetta $niadaniowa, Poledwiczka wieprzowa
w przyprawach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem,
a moze Taco rybne z salsa z awokado? Diagnoza choroby
autoimmunologicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czesto
; ) oznacza konieczno$¢ zmiany nawykow zywieniowych.
w0 Pojawia sig pytanie: jak szybko schudng¢? Ta zmiana
; D wecale nie musi by¢ trudna! Ksiazka jest pelna przepiséw
7 cuKRZYc"' 4255 na pyszne dania, stworzonych z mysla o osobach, ktére
powinny ograniczy¢ weglowodany i cukier. Z tatwoscia
skomponujesz zaproponowane przez Autoré6w potrawy.
A przygotowanie positku nie zajmie ci wiecej niz 30 mi-
nut! Zjesz smacznie, a co najwazniejsze — uregulujesz poziom cukru we krwi
i utrzymasz w ryzach pozostate objawy cukrzycy, insulinoopornosci i innych za-
burzen hormonalnych. Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢ smaczna i prosta.

STLUSZCZENIE WATROBY
— NATURALNE TERAPIE
dr med. Jorn Klasen

Cho¢ sttuszczenie watroby jest choroba uktadu pokarmo-
wego, to jego wplyw na zdrowie jest znacznie rozleglej-
szy. Zagraza ono nie tylko samemu narzadowi. Zwigksza
réwniez ryzyko wystapienia choréb przewlektych, wy-
wotuje stany zapalne i zaburza gospodarke hormonalng.
7 ksiagzki tej dowiesz sieg, jak odwroci¢ sttuszczenie wa-
troby dzigki zdrowemu odzywianiu i zmianie codzien-
nych nawykéw. Otrzymasz profesjonalne wskazowki
dotyczace diety i kompleksowy program wzmocnienia
odporno$ci. Poznasz sprawdzone metody stuzace nie
tylko oczyszczaniu watroby z toksyn, ale tez komplek-
sowemu oczyszczaniu organizmu. Nauczysz si¢ réwniez rozpoznawac objawy
sttuszczenia watroby i ocenia¢ poziom ryzyka przy pomocy prostego testu. Zdro-
wa watroba, zdrowy ty!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA W REFLUKSIE
— KSIAZKA KUCHARSKA
Karen Frazier

Dieta w refluksie nie musi by¢ nudna! Autorka, ktéra
sama cierpi na GERD, odkryje przed toba az 115 prostych
przepiséw na popularne dania. Najwazniejsze w nich jest
to, ze nie zwiekszaja zakwaszenia organizmu, nie wy-
4 ]}” I \ ? wotujg stanéw zapalnych uktadu trawiennego i kazde

i W REF LUKSIE g z tych dan przygotujesz maksymalnie w 30 minut. Ciesz

! ; sie pysznymi cynamonowo-cytrynowymi muffinkami,
pieczonymi chipsami, minipizza z boczkiem czy zapie-
kanka z kurczakiem. Kazdy przepis posiada oznaczenia
dotyczace rodzaju diety, np. bezglutenowa, zasadowa,
paleo czy low-FODMAP (dieta zalecana przy chorobach
]eht) Dodatkowo autorka podpowie ci, jakich pokarméw unikaé, a ktore warto
wprowadzi¢ do codziennej diety ze wzgledu na ich przeciwrefluksowe wtasci-
wosci. Przekonaj sie, ze dieta w refluksie nie musi by¢ nudna!

POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczu-
ciem glodu! Z ta ksiazka poradzisz sobie z otytoscia,
cukrzyca, insulinooporno$cia i nadci$nieniem. Autorzy
opisuja wlasne doswiadczenia i badania, dzieki ktérym
poznasz fakty naukowe na temat postu i jego wpltywu na
zdrowie. Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest naj-
skuteczniejsza metoda na pozbycie sie choréb i schud-
niecie. Dowiesz sig, jakie psychiczne i emocjonalne
korzy$ci mozesz mie¢ ze stosowania postu przerywane-
go. Poznasz zasady dzialania hormonéw, ktére sprawia-
ja, ze tyjesz. Odkryjesz tajniki stosowania i dziatania diet
na organizm oraz zasady diety ketogenicznej. Ta ksiazka jest najprostsza droga
do zdrowszego odzywiania i pozbycia sie zbednego ttuszczu z brzucha. Poznaj
rozwiazanie zagadki otylosci - bez uczucia glodu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOD OTYtOSCI
dr Jason Fung

Dzieki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epide-

| crioenfd ] mii otylosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-

K[]D []TY LQSCI Xe starania, ab}‘r jej %aradzié by}y.slfazane,na poraZI'«;.

utor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-

2 & wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga

3 I w schudnieciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.

Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej

do wyeliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwno-

i wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz

f — sie dlaczego diety nie dziatajq i poznasz wytyczne, ktore

obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i blonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie sie insulinoopornosci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

TA
X[
-
(-
S

CUKRZYCA — KONIEC Z CHOROBA
Eric Edmeades, dr Ruben Ruiz

Ta ksigzka zmieni twoje podejscie do cukrzycy typu 2,

traktujac ja nie jako dozywotnig chorobe, ale jako scho-

rzenie, ktérej skutki mozna cofnaé. Oferuje nowatorski,

9-tygodniowy plan, ktéry pomoze ci odwréci¢ cukrzyce

¥ typu 2, stan przedcukrzycowy i stan pocukrzycowy. Do-

:"'.,'-: ¥ wiesz sig, jak wprowadza¢ subtelne zmiany w stylu Zycia,

< Kktore przetoza sie na gteboka poprawe zdrowia. Nauczysz

b sig, jak przestawi¢ swoje ciato na spalanie ttuszczu za-

e miast cukru, odkryjesz korzysci z jedzenia sezonowego,

postu przerywanego i cyklicznych wzorcéw Zywienio-

wych. Plan ten pomoze takze zapobiega¢ chorobom ukta-

du krazenia oraz zaburzeniom hormonalnym powigzanym z insulinoopornoscia

i dietg. Po zakonczeniu programu bedziesz mie¢ pelng kontrole nad cukrzyca
i utrzymasz zdrowy styl zycia na dtuzej. To rewolucja w walce z cukrzyca.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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/ATRZYMAJ REFLUKS
Nour Zibdeh

Jesli jestes jednym z 50 milionéw ludzi na §wiecie, ktérzy
cierpia na refluks zotadkowy lub refluks krtaniowo-gar-
dtowy, prawdopodobnie odczuwasz niemal nieustanng
potrzebe kaszlu, masz trudnosci z przetykaniem lub od-
czuwasz dlawienie w gardle. Niezaleznie od tego, czy
stany zapalne, zgaga i inne objawy ze strony ukladu tra-
wiennego sa dla ciebie nowe, czy cierpisz na nie od lat,
dzieki tej ksiazce pozbedziesz sie ich bez potrzeby sto-
sowania lekow zwalczajacych zakwaszenie organizmu.
W tym poradniku, stworzonym przez specjalistke z za-
kresu zdrowego odzywiania i chor6b jelit, znajdziesz
prosta i skuteczna terapie, ktérg zastosujesz w swojej kuchni. W 3 krokach wy-
eliminujesz bol i choroby, zapobiegniesz ich nawrotom i zyskasz petnie zdrowia.
Skutecznie zatrzymaj refluks dieta.

INTUICYJNE ODZYWIANIE
W CUKRZYCY
Janice Dada
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Chorujesz na cukrzyce typu 1 lub 2, stan przedcukrzy-
cowy albo insulinooporno$¢? Masz do$¢ restrykcji przy
kazdym positku? Ten praktyczny przewodnik taczy in-
tuicyjne odzywianie z bezpiecznym zarzadzaniem glike-
mia, pokazujac, ze dieta w cukrzycy moze by¢ elastyczna
i bez poczucia winy. Dowiesz sie, jak komponowaé po-
sitki i madrze dobiera¢ produkty, by ogranicza¢ skoki
cukru i stany zapalne. Otrzymasz wskazoéwki i gotowe
rozwigzania na diete w czasie pracy czy podrozcy — bez
liczenia kalorii. Zrozumiesz sygnaty gtodu i sytosci oraz
nauczysz sie taczy¢ je z pomiarami glukozy z glukome-
tru lub CGM. To inwestycja w spokoj, energie i trwate nawyki, zgodna z twoim
leczeniem i zyciem codziennym.
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NATURALNE SPOSOBY
NA OTYtOSC BRZUSZNA
dr med A. Fleck, dr med M. Riedl i in.

Jesli twoim problemem jest tluszcz gromadzacy sie

o~ w okolicach brzucha, w ksigzce tej znajdziesz wszyst-
> ko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat diety na otytosé
) ALy Naturalne brzuszna. Doswiadczeni dietetycy stworzyli program

zywieniowy, ktory wykorzystuje m.in. zalety diety prze-
ciwzapalnej, redukujacej stany zapalne w réznych ob-
szarach organizmu. Stosujgac sie do ich wskazowek,
ograniczysz ryzyko wystapienia wielu choréb cywiliza-
cyjnych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy
insulinooporno$ci. Ztagodzisz tez zaburzenia hormonal-
ne i dowiesz sie, jak szybko schudna¢. Poprawiajac stan
swojego zdrowia i sylwetke, wptyniesz tez korzystnie na psychike — odbudu-
jesz poczucie wlasnej warto$ci i poradzisz sobie z zaburzeniami emocjonalnymi.
Cierpisz z powodu otyto$ci brzusznej? Jest na to skuteczny sposéb!

PSYCHODIETETYKA NA KAZDY DZIEN
Susan Peirce Thompson

Szukasz sposobu na trwala zmiane swoich nawykow
zywieniowych? Kazdego dnia odczuwasz silny stres,
a jedynym sposobem na pozbycie sie go jest jedzenie?
Zaczynasz coraz bardziej odczuwaé nadmierne kilogra-
my? ,Psychodietetyka na kazdy dzien” to praktyczny
przewodnik, ktéry pomoze ci zrozumieé, jak dieta, za-
burzenia emocjonalne i psychosomatyka wplywaja na
zdrowie fizyczne i psychiczne. Odkryjesz, jak przestac
sie objada¢, radzi¢ sobie z kompulsywnym objadaniem
sie oraz jak szybko schudnaé bez ryzyka dla zdrowia.
Ksiazka wypetniona codziennymi inspiracjami pomoze
ci w poprawie relacji z jedzeniem, budowaniu silniejszego poczucia wlasnej war-
tosci i zapobiegania chorobom wynikajacym z niezdrowych nawykéw. Zmien
swoje zycie, dzien po dniu, dzieki psychodietetyce.
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PSYCHODIETETYKA, CZYLI JAK
PRZESTAC ZAJADAC EMOCJE | STRES
Aleksandra Kobylarska

[=]
Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziata mimo wielu wy-
rzeczen? Czy rzeczywiscie jeste$ skazany na tak zwang
»wieczng diete”? Czy dieta powinna sie kojarzy¢ z bra-
kiem mozliwosci spozywania swoich ulubionych pro-
duktow? Oczywiscie, ze nie! Psychodietetyka pomoze
ci zrozumie¢ zywienie w kontekscie zdrowia. Dowiesz
sie nie tylko, jak szybko schudna¢, ale tez pokona¢ cho-
roby i przywroéci¢ zdrowie. Pozbedziesz si¢ niepokoju,
wzmocnisz poczucie wlasnej warto$ci i poprawisz re-
lacje. Zaczniesz odréznia¢ gtéd emocjonalny od glodu
fizycznego. Rozpoznasz, ktére produkty stuza twojemu
zdrowiu, a ktére tylko pogtebiaja choroby. Z tatwoscia wykonasz wlasny plan zy-
wieniowy i przygotujesz positki z zawartych w ksiazce przepisow. Jak zrozumieé
siebie i naprawi¢ swoja relacje z jedzeniem.

DIETA NA STAN ZAPALNY
Dorothy Calimeris, Sondi Bruner

Szukasz skutecznego sposobu na poprawe zdrowia i samo-
poczucia? Ta ksigzka to twéj przewodnik po odzywianiu,
ktore realnie wplywa na zmniejszenie standéw zapalnych.
Dowiesz sig, co na stan zapalny w organizmie dziala najle-
piej i jak komponowa¢ positki, ktére wspieraja uklad tra-
wienny. Poznasz konkretne sposoby tagodzenia objawéw
choréb autoimmunologicznych czy ukladu pokarmowego,
ale takze otytosci. Zrozumiesz, dlaczego dieta przeciwza-
palna to styl zycia, ktory moze zmniejszy¢ bole stawow
i poprawi¢ odpornosé. Otrzymasz gotowe jadlospisy, listy
zakupdw i przepisy dopasowane do twoich potrzeb. Przej-
rzysta forma i sprawdzona wiedza sprawiaja, ze ksigzka jest idealna dla 0s6b zma-
gajacych si¢ z przewleklymi chorobami. Jesli chcesz poczué si¢ lepiej i odzyska¢
kontrole nad zdrowiem, siegnij po nia. Jedz przeciwzapalnie — Zyj pelnia zycia!
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PROSTA DIETA
W CHOROBIE REFLUKSOWE]
Andy De Santis

Dieta na refluks tylko z 5 sktadnikéw? Tak, to mozliwe!
Odkryj ponad 100 prostych przepiséw na dania lekko-
strawne i low-FODMAP. Z ich pomoca nie tylko wyeli-
minujesz stany zapalne, ale przede wszystkim ztagodzisz
objawy refluksu, takie jak zgaga, odbijanie sie, béle brzu-
cha czy kaszel. Autor, licencjonowany dietetyk, odkryje
przed toba dania, do ktérych przygotowania bedziesz po-
trzebowat tylko 5 (lub mniej) sktadnikow. Przyrzadzisz
pyszny makaron z mastem orzechowym, placki ziemnia-
czane, gulasz, a takze rozptywajace sie w ustach desery.
Znajdziesz tu réwniez gar$¢ podstawowych informacji
dotyczqcych refluksu - jednej z najczesciej wystepujacych choréb uktadu po-
karmowego. Odkryjesz, jaki jest zwiazek diety z refluksem, a takze jakie zmiany
w stylu zycia pozwola ci zmniejszy¢ ryzyko wystapienia jego objawow.

DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$¢? Martwisz sie,
zeby nie to nie przerodzito sie w cukrzyce? Zaburzenia
hormonalne i choroby autoimmunologiczne mozna po-
kona¢! Jak? Stosujac prosta diete na insulinoopornos¢.
Jesli pojecia, takie jak poziom insuliny i glukozy we krwi,
indeks glikemiczny nie sa ci znane, nie przejmuj sie. Ta
ksigzka dostarczy ci podstawowej wiedzy. Dowiesz sie
nie tylko jak wyglada dieta, ale réwniez jak przyspieszy¢
metabolizm i dlaczego ten sposéb odzywiania jest wska-
: w zany takze dla kobiet chorujacych na zesp6t policystycz-
! . nych jajnikéw. Mozesz pokona¢ objawy choroby dzieki
prostym, ale pysznym i réznorodnym positkom. Zawarte w ksigzce proste prze-
pisy; listy zakupéw i plany positkéw utatwiaja rozpoczecie nowego stylu zycia!
Wygraj z insulinoopornoscia!
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Megan Moore — certyfikowana specjalistka ds. otytosci, kon-
troli wagi i zywienia klinicznego. W pracy opiera sie na bezpiecz-
nych, medycznych standardach, stosowanych w USA i Europie,
pomagajac chorym przejs¢ przez caty proces leczenia zaburzen
metabolicznych.

Czeka cie operacja bariatryczna?
A moze jestes juz po niej i nie wiesz,
co moze sie znalez¢ w twojej diecie?

Ta ksigzka to kompletny plan dziatania zdejmujacy z ciebie ciezar niepew-
nosci. To nie tylko ksigzka kucharska, ale rowniez medyczny drogowskaz,
ktory bezpiecznie przeprowadzi cie przez wszystkie etapy: przygotowania
do zabiegu, operacji i rekonwalescencji po niej.

Dzieki tej ksigzce:
Otrzymasz jasne wytyczne zywieniowe — dowiesz sie co, kiedy
i w jakich ilosciach jes¢, aby unikng¢ bolu i powiktan pooperacyjnych.

Zabezpieczysz swo0j organizm - zbilansujesz diete tak, aby unikngé
niedoboréw zywieniowych.

Oszczedzisz czas i nerwy — skorzystasz z gotowych jadtospiséw i prze-
pisow, bez koniecznosci zmudnego liczenia kalorii i makrosktadnikow.

Przejmiesz kontrole nad nawykami — zrozumiesz mechanizmy gtodu
i sytosci, co pozwoli ci zachowac¢ efekty operacji na lata.

Przestan sie martwi¢ o to, co masz na talerzu.
Ciesz sie nowym zyciem!
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