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

1 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 mysl o odchudzaniu zaczyna
przyttaczaé. Ale to wazna walka, ktéra warto stoczy¢. To bitwa, ktérag mozna
wygrac.

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

Otylos$¢ to choroba zlozona 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 otyltosé. Otylosé jest gléwna przyczyna zgo-
néw, ktérym w Stanach Zjednoczonych mozna byto zapobiec. Szacuje sie, ze
catkowity koszt ekonomiczny otytosci 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-
ta jest najwiekszym problemem. Prawdziwe wyzwanie stanowi utrzymanie
nowej wagi. Jak dotad nie znaleziono innego skutecznego sposobu leczenia,
ktore dawatoby znaczng, trwalg utrate wagi, poza chirurgia bariatryczng -
zwlaszcza w przypadku oséb z duza otyloscia.

Celem chirurgii bariatrycznej jest osiggniecie znaczacej utraty masy ciata,
ktéra korzystnie wplywa na jako$¢ zycia i zdrowia. Liczba na skali wagi jest
czescia 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
zarzadzac. Jak pokazuje przyktad Jenny — wynik jest warty ciezkiej pracy.

Od wielu lat mam przyjemno$¢é pracowac z autorka ksiazki, 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 otylosci i za-
rzadzania waga, Megan stosuje w tej ksigzce to samo holistyczne podejscie,
aby edukowa¢, wspiera¢ i wzmacnia¢ pacjentéw, by zrozumieé i zarzadzacé
ich wagg oraz ryzykiem, wynikajacym z nadwagi lub otytosci, uwzgledniajac
aspekty zywieniowe, fizyczne, psychologiczne, behawioralne, medyczne oraz
chirurgiczne. Ta ksigzka kucharska jest jedna z pierwszych, ktéra dostarcza
wskazdéwek i zalecent 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. Czes¢
z nich moze nawet chcieé je zastosowac we wlasnym zyciu, z mysla o swoim
zdrowiu. Badania potwierdzily, ze zdrowe postawy, promowane przez chirur-
gie bariatryczna, 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, tatwg do wdrozenia
i kompleksowa koncepcje z przepisami na smaczne potrawy oraz pozywny-
mi planami positkéw, ktére sg tatwe w przygotowaniu i wspomagaja utrate
wagi. Ta ksigzka kucharska jest swiadectwem pasji, a zarazem misji Megan,
by poméc wiekszej liczbie 0séb, dzielac sie swoja wiedzg na temat nauk zy-
wieniowych, pomagajac zwalczac problemy zwigzane z wagg i osiagac lepsze
zdrowie poprzez utrate zbednych kilograméw.

dr Brian Sung

Chirurg bariatryczny
Seattle, Waszyngton
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Wprowadzenie

Poczawszy od roku 2013 miatam zaszczyt pracowac z tysigcami oséb, 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 $wietowanie tzw. ,nieskalowanych zwyciestw”,
czyli, przyktadowo, mozliwosci krzyzowania nég, kupowania ubran w zwy-
klych sklepach, aktywnosci z bliskimi oraz korzystania z zycia z nowo pozy-
skana pewnoscig siebie.

Mysl o tym, jak opanowac dbanie o siebie po operacji, moze przytlaczac,
dlatego tez oddaje na twoje rece te ksigzke, ktéra utatwi przejscie przez kazdy
etap, zaréwno przed, jak i po operacji. W pierwszych kilku rozdziatach 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 wtasciwe 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 ksiazce sa proste, smaczne i pozywne. Nabierzesz
pewnosdi, co jes¢ oraz jak gotowac i planowac¢ positki dla osiagniecia sukcesu.

Podréz ku zdrowiu zaczyna sie oczywiscie od ciebie, ale bardzo wazna jest
tez Scista wspétpraca z klinika chirurgiczng. To tam uzyskasz wytyczne w ra-
mach zlozonego procesu bariatrycznego. Nie ma czego$ 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 $wieza
perspektywa i skup sie na codziennej pracy nad matymi celami.

To szansa na nowy poczatek. Czas zostawié¢ przeszlos¢ za sobg i i§¢ 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$, kto zgromadzit rozlegla wiedze na temat zabiegu i catego procesu,
operacja i konieczne zmiany stylu zycia moga budzi¢ lek. W twoim otoczeniu
moga by¢ osoby, ktére kwestionowaly twoja decyzje lub sugerowaly inne,
bardziej tradycyjne sposoby odchudzania i poprawy zdrowia. Ale dla ciebie
operacja wydawala sie koniecznym krokiem w kierunku lepszej kontroli nad
zdrowiem, co potwierdzil lekarz prowadzacy. Ta ksigzka pomoze rozwiaé
wszelkie obawy i da ci narzedzia potrzebne do wdrozenia nowego stylu zycia.
W pierwszych kilku rozdziatach znajdziesz informacje o tym, jak przygoto-
wac sie do operagji, co je$¢ 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, ktére trzeba
przezuwal. Pomiedzy tykami koktajli biatkowych i ptynéw nawadniajacych
mozesz nawet zastanawia¢ sie, czy operacja byla 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 swiat pel-

nowartoséciowego 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, pomysl, co mozesz zrobi¢
tu i teraz. Jesli na przyklad twoim celem jest bycie bardziej aktywnym, nie
jedz winda, a wybierz schody lub wysiadZ 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 zebdéw — wszystkie te male decyzje stang sie codziennymi nawyka-
mi, gdy bedziesz je praktykowac.

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 dzialaja réwniez na glebszym poziomie metabolicznym.
Co wiecej, udowodniono, ze poszczegélne metody maja korzystny wptyw na
cukrzyce typu 2, podwyzszone ci$nienie krwi, bezdech senny, stluszczenie
watroby oraz inne choroby wspoélistniejgce. 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 Zzotadku o pojemnosci okoto
30 ml i dzieli jelito cienkie. Nastepnie kieszonka jest taczona z dolng czescia
jelita cienkiego. Potkniete jedzenie bedzie podrézowacd bezposrednio z kie-
szonki zoladkowej do dolnej czesci jelita cienkiego, omijajac znaczna czesé
zoladka i pierwsza sekgje jelita.

Zalety:

« ogranicza pojemnos¢ zoladka i spozycie pokarmu

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

» zmienia wydatek energetyczny, ktdry moze wspiera¢ utrate wagi ijej p6z-
niejsze utrzymanie

+ zabiegjest — w razie koniecznosci — odwracalny

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

Wady:

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

» wysokie ryzyko dtugotrwalych niedoboréw witamin i mineraléw

» 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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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, ktoérzy 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 ciagu pierwszych 30 dni po operacji wynosi 0,13%. Odsetek
ten jest znacznie nizszy w poréwnaniu z innymi powszechnymi zabie-
gami chirurgicznymi, takimi jak operacje pecherzyka zétciowego czy
wymiana stawu biodrowego. Ponadto dane potwierdzaja, ze po ope-
racji znacznie spada wskaznik $miertelnosci w zwiazku z chorobami
o podtozu wagowym. Dla przyktadu odsetek zgonéw 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, ktére
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 stép, a na szczece konczac.
Korzystaj z prowadzonych technik wizualizacji, aby wizualizowa¢ siebie
w miejscu, ktére przynosi komfort, rados¢ i spokdj.
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PO OPERACJI

Twoja dieta pooperacyjna rozpocznie sie od pltynéw, przejdzie na papki, a na-
stepnie miekkie pokarmy, az ostatecznie powrdcisz do normalnych tekstur.
W okresie rekonwalescencji twoim podstawowym paliwem bedzie biatko.
Twdj lekarz okresli, ile doktadnie bedzie trwa¢ dana faza powrotu do zdrowia
i jakie wymagania z niej wynikaja, ale oto kilka ogélnych wytycznych, ktére
warto mie¢ na uwadze:

» Dieta plynna klarowna: ten etap trwa zwykle krécej niz dwa dni. Po-
zwala zespolowi medycznemu ocenié¢ twojg tolerancje na plyny i pomaga
¢wiczy¢ czeste nawadnianie.

» Dietaplynna: gdy ptyny s3 juz przez ciebie przyswajane, ten etap ma na
celu maksymalizacje ich spozycia i wlaczenie suplementéw biatkowych.

» Dietapapkowata: na tym etapie wprowadzasz na nowo rézne produkty
do swojego jadlospisu. Gdy zaczniesz nabierac sil, twéj organizm bedzie
w stanie wchlonagé wiecej sktadnikéw odzywcezych i powrdéci¢ do prawidlo-
wego trawienia. Skup sie na wielkosci porcji i zrozumieniu, ile jedzenia
twdj zoladek jest w stanie bezpiecznie strawic.

« Dieta miekka: po wlaczeniu wiekszej ilosci produktéw zywnosciowych
i miekkich tekstur z powrotem do diety, mozesz odstawi¢ koktajle i prosz-
ki biatkowe. Dla osiggniecia celéw dietetycznych wybieraj jak najczesciej
pokarmy bogate w biatko.

« Dieta ogélna: po zakonczeniu diety przejSciowej mozesz ponownie
wprowadza¢ rézne tekstury. Nadal kontroluj wielkosci porcji, jedz naj-
pierw biatko oraz unikaj pokarméw o wysokiej zawartosci tluszczu
i weglowodanéw.
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10-TYGODNIOWY PLAN POSIEKOW

Jak wspomniatam, 10-tygodniowy plan positkéw w tym rozdziale jest prze-
znaczony dla pacjentéw z bypassem zoladka. Ponizej opisatam jednak, jak
dostosowa¢ go odpowiednio do pacjentéw z opaska lub rekawem zotadko-
wym. Zalecenia twojego lekarza moga odbiegac od tego planu, wiec konsultuj

sie

z nim zawsze przed przechodzeniem do kolejnych faz diety.

Plan zawiera tez pomysty na wlaczenie aktywnosci fizycznej do swojego

zycia. Cwiczenia sa dostosowane do kazdego etapu powrotu do sit.
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MODYFIKACJE DLA PACJENTOW
Z OPASKA LUB REKAWEM

Opaska zotagdkowa, rekaw zotadkowy i bypass réznia sie znacznie pod
wzgledem ztozonosci chirurgicznej, ktdra determinuje dtugos¢ powrotu do
normalnych tekstur w diecie. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian
w diecie zawsze konsultuj sie z zespotem prowadzacym, ale ponizej znaj-
dziesz kilka wskazowek, jak dostosowac jadtospis do konkretnych potrzeb.

REGULOWANA OPASKA iOtADKOWA

Wiekszo$¢ pacjentéw z opaska zotadkowa przejdzie do fazy diety miekkiej
po 4 tygodniach, a diety ogolnej po 5 lub 6 tygodniach. Po uptywie okoto
6 tygodni od zatozenia opaski moze mie¢ miejsce pierwsze napetnianie solg
fizjologiczna. Po umieszczeniu opaski i po kazdym kolejnym napetnieniu,
bedziesz musiat przestrzegac diety przejsciowej, poczawszy od diety ptynnej,
az do statej, w zaleznosci od tolerancji, co zwykle zajmuje od 7 do 10 dni.

LAPAROSKOPOWA REKAWOWA RESEKCJA iOLADKA

Ze wzgledu na ztozono$¢ rekawowej resekcji zofadka, dtugosc¢ diety przej-
sciowej i okresy regeneracji roznig sie w zaleznosci od pacjenta. Zazwyczaj
pacjenci z rekawem stosuja diete w petni ptynna przez 2 tygodnie, diete
papkowata przez kolejny tydzien i diete miekka przez 3 tygodnie przed
powrotem do normalnych tekstur, ktore s3 przyswajane po 6 tygodniach
od operagji.

Bariatria bez tajemnic



DIETA PAPKOWATA

Po 1-2 tygodniach przyjmowania plynéw mozna rozpoczaé przechodzenie
na diete papkowatg. Pokarmy na tym etapie powinny mie¢ konsystencje
gladkiej pasty i nie zawiera¢ zadnych stalych kawatkéw. Do zywnosci, kté-
ra dobrze sie miksuje zaliczamy: miekkie mieso z sosem, owoce, gotowane
warzywa, niskottuszczowe produkty mleczne, jaja, niskoblonnikowe ptatki
zbozowe na cieplo, roéliny straczkowe i zupy niskotluszczowe. Wiekszos¢
z tych produktéw mozna zmiksowac¢ blenderem lub robotem kuchennym.

Ze wzgledu na mala pojemnosc¢ zotadka powiniene$ ograniczac wielko$¢
porcji do okoto 60 ml do 90 ml (4 do 8 tyzek) na raz. Pomysl o dodawaniu
do zywnosci bezsmakowej odzywki biatkowej lub beztluszczowego mleka
w proszku lub kontynuuj spozywanie koktajli biatkowych, aby osiagna¢ swéj
cel biatkowy (co najmniej 60 g dziennie).

Podczas przejscia z diety ptynnej na papkowata wazne jest, zeby utrzy-
mywac nawodnienie, pijac 1,5 | ptynéw dziennie, w tym koktajli biatkowych.
Pamietaj réwniez, ze nie powinienes pi¢ podczas jedzenia, a odczekac co naj-
mniej 30 minut po zakorniczeniu positku.

Teraz, gdy twoje cialo wraca do zdrowia, mozesz wprowadzi¢ lekkie ¢wi-
czenia, zeby zbudowac sile i elastycznos¢. Mozesz tez zacza¢ chodzi¢ na dtuz-
sze spacery lub zwiekszy¢ tempo chodzenia.

Przydatne wskazowki:

1. Jedli zmienit ci sie smak, np. pojawila sie wrazliwos¢ na stodycz, rozwaz
dodawanie przypraw lub suszonych zi6t do potraw i koktajli.

2. Jesli odczuwasz nudnosci lub dyskomfort podczas jedzenia, bierz mniej-
sze kesy i jedz bardzo powoli.

3. Jezeli nie masz apetytu, dalej pij koktajle biatkowe, by spelni¢ codzienne
cele.
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Pieczen rzymska z indyka

Pieczen rzymska mozna przygotowaé na wiele sposobéw, tradycyjnie robi
sie jg z wotowiny. Jednak jesli wotowine zastgpimy indykiem, danie be-
dzie nie tylko mniej ttuste, ale tez bedzie miato wyzszg zawartosé biatka.
W trzecim kroku mozesz dodaé podsmazone, drobno posiekane warzywa,
takie jak papryke lub pieczarki, aby dodaé daniu smaku i sktadnikéw od-

zywezych. Podawaj z purée czosnkowo-parmezanowym z kalafiora (stro-

na 108) lub pieczonymi warzywami ogrodowymi (strona 144).

LICZBA PORC]JI: 4 / CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT /
CZAS GOTOWANIA: 1 GODZINA / CZAS CALKOWITY: 1 GODZINA 10 MINUT

% szklanki, plus
2 tyzki ketchupu,
oddzielnie

2 tyzeczki sosu
Worcestershire

450 g chudego
miesa mielonego
zindyka

% sredniej cebuli,
posiekanej

1 zabek czosnku

% szklanki ptatkow
owsianych

1 duze jajko

1 tyzka przyprawy
wiloskiej

% tyzeczki soli

% tyzeczki pieprzu
czarnego, swiezo
mielonego

Nieprzywierajacy
olej spozywczy
W sprayu
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Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.

. W malej misce polacz 2 tyzki ketchupu i sos

Worcestershire.

. W éredniej misce potacz indyka, cebule, czo-

snek, platki owsiane, jajko, pozostate % szklan-
ki ketchupu i przyprawe wloska, sél oraz pieprz.
Uwazaj, zeby nie zagnie$¢ za mocno miesa.

. Umies¢ gotowa mase w formie do chleba lub

uformuj z niej ksztalt chleba i umie$¢ w bryt-
fannie. Polej mase sosem od gory.

Piecz bez przykrycia 55-60 minut lub do mo-
mentu, gdy sonda termiczna pokaze 75°C.

. Wyjmij z piekarnika i odstaw na 5 minut, na-

stepnie pokrdj na plastry i podaj.
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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 si€ znalez¢ w twojej diecie?

Ta ksigzka to kompletny plan dziatania zdejmujacy z ciebie ciezar niepew-
nosci. To nie tylko ksigzka kucharska, ale rbwniez 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 unikngé bolu i powiktan pooperacyjnych.
Zabezpieczysz swo0j organizm — zbilansujesz diete tak, aby unikngé
niedoboréw zywieniowych.

Oszczedzisz czas i nerwy — skorzystasz z gotowych jadtospisow i prze-
piséw, 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 martwic¢ o to, co masz na talerzu.
Ciesz sie nowym zyciem!
Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

.. . ., . (elia 17 :
Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie §§, Vitalni24.pi
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