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Sua Jornada de Emagrecimento

No Instituto Orlando Health de Cirurgia Baridtrica e Perda de
Peso, compreendemos os desafios de viver com obesidade e
como isso afeta cada aspecto de sua saude fisica e mental.
Com opgdes eficazes de tratamento, técnicas avangadas e
apoio continuo, nosso programa abrangente de perda de peso
oferece resultados duradouros.

Se vocé optou pela cirurgia baridtrica, decidiu realizar
mudangas positivas para melhorar sua saude e sua vida. O
objetivo da cirurgia baridtrica é reduzir os riscos das condigdes
de saude perigosas associadas a obesidade mérbida. Este
passo vai além da perda de peso ou tamanho das roupas,
sendo um caminho para melhorar sua sadde e qualidade de
vida.

Embora a cirurgia baridtrica ndo seja uma cura para a
obesidade, pode ser uma ferramenta valiosa para ajudar a

° »

Tipos de Cirurgias Baridtricas

Duodenal Switch

Bypass Gdastrico

controlar a obesidade, auxiliando seu corpo a iniciar a perda de
peso. Este guia oferece orientagdo nutricional para ajudar no
seu sucesso. Fazer escolhas conscientes impacta diretamente
na quantidade de peso que vocé pode perder e no peso
sauddvel que manterd a longo prazo. A jornada de perda de
peso é transformadora e pode resultar em uma vida que vocé
jamais imaginou possivel — a vida que vocé merece.

Nosso programa baridtrico é certificado como um centro
abrangente pelo programa de acreditagdo e Metabolic and
Bariatric Surgery Accreditation and Quality Improvement
Program (MBSAQIP®). Esta certifica¢do garante que nosso
programa esteja alinhado com os padrdes nacionais
reconhecidos de seguranga e qualidade em cirurgia baridtrica.

Gastrectomia Vertical
(Sleeve)
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Antes da Cirurgia

Para reduzir os riscos operatorios, recomendamos que Vocé perca
cerca de 5 a 7 kg antes da cirurgia, reduzindo assim a quantidade de
gordura no figado. Para alcangar esta perda de peso, vocé seguird
uma dieta modificada nas duas semanas anteriores a cirurgia.

Como se Preparar para a Cirurgia Baridtrica

A partir de duas semanas antes da cirurgia, vocé seguird um plano que ajudard no seu sucesso. Este plano inclui:

o Substituir duas refeigdes por dia por bebidas proteicas liquidas, fazendo apenas uma refei¢dio leve didria. (Consulte as pdginas

6 e 7 para bebidas proteicas recomendadas).

o Evitar alimentos ricos em gordura e altamente processados, como frituras, cachorros-quentes, embutidos, etc.

o Limitar a ingestdo de carboidratos, especialmente doces concentrados como refrigerantes, sucos, sobremesas e doces.

© Vocé pode consumir liquidos claros sem agucar ao longo do dia, como gelatina dietética, caldos claros ou bebidas n&o
gaseificadas sem agucar. Também sdo aceitos picolés sem agucar, gelatina e pudim dietéticos.

o Se sentir fome, pode lanchar itens mencionados na coluna “Coisas que Pode Comer” abaixo.

Coisas para Comer

3 a4 oz de cortes magros de carne: boi, frango, porco, ovo,
peixe ou peru - preparados assados, grelhados, ao forno ou
salteados

Ou gueijo com baixo teor de gordura, cottage ou iogurte grego

Ou iogurte com baixo teor de gordura, com menos de 12 gramas
de agucar

Livre: vegetais com baixo amido - brécolis, espinafre, vagem,
couve-flor, abobrinha, cenourag, etc. Salada verde com molho
de baixa caloria

Coisas para Evitar

Carnes processadas com alto teor de gordura - linguiga,
cachorro-quente, bacon, salame, mortadela

Comida frita — batata frita, anéis de cebola fritos

Vegetais ricos em amido - batatas, ervilhas, milho

Pdes, cereais, macarrdo, arroz, feijéo Frutas ou sucos de
frutas: vocé pode consumir ¥z xicara de fruta (como banana
ou frutas vermelhas) para colocar em shakes para dar sabor
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Dieta Pré-Cirurgica e Mudangcas Comportamentais

Para melhorar suas chances de sucesso, comece a fazer mudangas na dieta e comportamento para se preparar para a vida apds

a cirurgia.
Algumas modificagdes sugeridas incluem:

Comece a Limitar/Eliminar

AcUcares simples (bebidas doces, doces, sobremesas)

Carbonatagdo (refrigerante, cerveja, dguas com gds)

Lanches/petiscos

Comidas fritas / gorduras adicionadas

Beber liquidos junto com as refei¢des, Use a regra 30/30: ndo
beba liquidos por 30 minutos antes da refei¢cdo, durante a
refei¢do e por 30 minutos depois da refeicdo

Alcool

Suplementos

Comportamentos para Mudar

Comece cada refeigdio com proteina magra.

Coma as refei¢des devagar, dando pequenas mordidas e
evitando distracdes.

Pare de comer. Ndo coma quando ndo estiver mais com
fome.

Beba de 6 a 8 copos de liquidos sem calorias por dia.

Comece a praticar atividade fisica regularmente.

Anote o que vocé estd comendo.

Muitos suplementos & base de plantas contém ingredientes fortes que podem afetar a forma como seu corpo reage durante a
cirurgia. Esses suplementos devem ser suspensos pelo menos 2 semanas antes da cirurgia:

© Cohosh-preto o Alho o Ginseng
o Efedra o Gengibre
o Febre o Ginkgo biloba de uva

o Extrato de semente

o Kava-kava © Erva-de-sdo-jodo

° Vitamina E
(mais de 30 Ul)

© dcidos graxos
6mega-3 (dleo de
peixe)

Por favor, informe ao seu cirurgidéo e anestesiologista sobre qualquer suplemento ou medicamento & base de plantas que vocé

esteja tomando.

Suplementos de Proteina com Alta Concentracdo de Whey

A proteina é o principal componente que o corpo humano usa para reparar e substituir tecidos como cabelo, unhas, pele, olhos e
todos os outros drgdos. A proteina é necessdria para combater infecgdes. Sem proteina suficiente, podem surgir consequéncias
sérias, como perda de massa muscular, fraqueza, cansago e queda excessiva de cabelo.

Ao se preparar para a cirurgia, € importante saber qual serd a sua necessidade didria de proteina apds a cirurgia e comegar a

acompanhar seu progresso didrio:

Gastrectomia Vertical (Sleeve) e Bypass Gdstrico: 60 a 80 gramas de proteina por dia

Duodenal Switch: 3 a 4 oz de proteina por dia (80 a 100 gramas).

Ao comegar a preparar os shakes de proteina e escolher os produtos, lembre-se que sera dificil atingir suas necessidades de
proteina apenas com alimentos nos primeiros meses apods a cirurgia. Shakes e pds de proteina serdo usados para ajudar a
complementar entre as refeicdes. Use o rétulo Informagdo Nutricional para avaliar um shake antes de comprar.
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Escolha shakes que oferecam o seguinte:

o Menos de 180 calorias

© 12 ou mais gramas de proteina

© 12 ou menos gramas de agucar

Pés de Proteina de Soro de Leite (Whey Protein) Recomendados

Bariatric Advantage
Clearly Protein

Unjury

Bariatric Fusion

EAS 100% Whey Protein

Pure Protein 100% Whey

Gold Standard 100% Whey

GNC Whey Isolate 28

MetRx 100% Natural Whey

Vitamin World
Soy Protein Isolate

Syntrax Nectar
Whey Protein

Calorias

150-160
80

80

138

75

100-140

120

130

130

100

100

Proteina

27¢.
20g.

20g.

27¢.

13g

15-25g.

24g.

28¢.

23g

20g.

24g.

Acucar

05g.
0g.

0g.

<lg.

1g.

N/A

N/A

2g.

5g.

0g.

N/A

Sabores

Chocolate, Baunilha, Café
Gelado com Leite, Ponche
de Frutas (liquido)

Chocolate, Baunilhag,
Morango, Caldo de Frango
sem sabor

Vdrios

Chocolate, Baunilha

Chocolate, Baunilha,
Morango, Cookies & Cream

Vdrios

Chocolate, Baunilha,
Morango

Chocolate, Baunilhag,
Cookies & Cream, Pasta de
Amendoim, Morango

Chocolate, Baunilha,
Sem sabor

N/A

Onde Comprar

BariatricAdvantage.com

Unjury.com

BariatricFusion.com

Lojas fisicas (Vitamin Shoppe,

Publix, Target, etc.)

Lojas fisicas (CVS, Walgreens,

Walmart, Target, GNC, etc.)

GNC
Vitamin Shoppe
OptimumNutrition.com

GNC.com
GNC

Lojas fisicas
metrx.com

VitaminWorld.com


http://Bariatric Advantage.com
http://unjury.com
http://BariatricFusion.com
http://OptimumNutrition.com
http://GNC.com
http://metrx.com
http://VitaminWorld.com
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Shakes de Whey Protein Recomendados (Proteina do soro do leite)

Orgain Organic Protein

Optisource
4 o0z./serving

Atkins Advantage

AdvantEDGE
Carb Control
by EAS

Isopure Zero Carb

Slim Fast
Advanced Nutrition

Premier
Protein

Premier Protein Clear

Calorias

150

100

160

10

160

180

160
90

Proteina

21-26 g,

Pea or
whey

12g

27¢.

17¢.

40g.

20g.

30¢.
20 0.

Acucar

0-1g.

N/A

<1g.

0g.

0g.

1g.

1g.
Og.

Sabores

Chocolate, Baunilha

Morango, Caramelo

Diversos

Chocolate, Baunilhag,
Morango, Chocolate
Amargo, Café Caramelo

Maracujd, Laranja Abacaxi,
Manga Péssego, Magda
Verde, Framboesa Azul etc.

Chocolate, Baunilhag,
Cappuccino, Péssego,
Morango, Banana etc.

Chocolate, Baunilhag,
Morango, Banana,
Caramelo

Ponche de Frutas e Uva

Onde Comprar

Orgain.com ou lojas fisicas
(Fresh Market, Target e Publix)
- liquido ou po

Lojas fisicas
CVS, Walgreens, Amazon.com

Lojas fisicas
Atkins.com

Lojas fisicas
AbbottNutrition.com

GNC Vitamin Shoppe

SlimFast.com
Walmart, (Target - liquido e pd)

Sam'’s, Costco,
PremierProtein.com

Esta lista n@o € exaustiva, mas foi criada para te ajudar a comecar sua jornada. Vocé pode consultar esta lista ao longo das quatro
fases nutricionais apds a cirurgia baridtrica. Outras opgdes de shakes de proteina podem ser utilizadas, e vocé pode descobrir
novas favoritas. No entanto, priorize sempre proteinas de boa qualidade vindas do soro do leite (whey), caseina ou soja - esses
ingredientes devem estar listados entre os primeiros no rétulo. Evite suplementos proteicos que tenham “coldgeno” como primeiro
ingrediente, pois geralmente séo produtos do tipo “shots” com baixas quantidades de proteina 1a 2 ongas. Vocé também pode
usar poés sem sabor como alternativa para adicionar proteina a liquidos.


http://orgain.com
http://Amazon.com
http://Atkins.com
http://AbbottNutrition.com
http://Slimfast.com
http://PremierProtein.com
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Pés-Cirurgia

Orientagdes Nutricionais Pés-Operatdrias

Apds a cirurgia, vocé avangard lentamente por quatro fases

de dieta. E muito importante seguir esta progressdo alimentar
para permitir que seu sistema digestivo cicatrize e reduzir riscos
de complicagdes. Introduzir alimentos muito cedo pode atrasar
a cicatrizag¢do.

Durante a progressdo alimentar, lembre-se de:
o Beber liquidos suficientes para se manter hidratado (2 litros ou 64 ongas por dia ou mais).
o Consumir proteina suficiente:
- Gastrectomia Vertical e Bypass Gdstrico: 60-80 gramas por dia
- Duodenal Switch: 80-100 gramas por dia
o Evitar bebidas gaseificadas, dlcool e muita cafeina (mdximo 2 por¢des de cafeina por dia).

© Tomar suplementos de vitaminas/minerais assim que seu cirurgido autorizar.

Apés a cirurgia, vocé sentird saciedade apés consumir apenas uma pequena quantidade de alimentos e liquidos. E importante
escutar os sinais do seu corpo e parar de comer/beber assim que se sentir satisfeito. Pode parecer que vocé estd aprendendo a
comer novamente. Evite alimentos que vocé ndo tolera bem ou que causam desconforto. Abaixo estdo listadas as quatro fases da

dieta pés-operatéria baridtrica.

FASE 1 FASE 2 FASE 3 FASE 4
Liquidos Claros Liquidos com Alta Alimentos Manutencgdo
(sem agucar) Proteina Macios Dieta (Regular)
Duracgdo: 3 dias Duracgao: 2 semanas Duracdo: 1 més Duracdo: Vitalicia

a9
Sy 457 6T
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Fase Um - Liquidos Claros

Duracdo: Primeiros 3 dias apds a cirurgia

Esta é a primeira fase da sua dieta apds a cirurgia de perda de peso.
Apds a cirurgia, vocé ndo poderd comer ou beber nada por vdrias
horas. Quando o seu cirurgido liberar, vocé poderd comecar a beber
liquidos claros.

Liquidos claros séo recomendados para evitar problemas comuns nesta fase, como ndusea, dor, vomito e desidratagdo. Neste
momento, manter-se hidratado € o principal objetivo da alimentagéo. Procure consumir 64 ongas de liquidos por dia. Haverd
inchago no estdmago apds a cirurgia. Esse inchago vai diminuir lentamente durante as primeiras semanas.

Liquidos claros sdo liquidos sem laticinios pelos quais & possivel ver através. “Sdlidos” claros que se tornam liquidos em
temperatura ambiente também séo apropriados, como gelatina sem agucar ou picolés sem agucar.

Exemplos de Liquidos Claros Recomendados
o Agua

o Caldos/bouillons: caldo claro de carne boving, frango
ou legumes

o Gelatina sem agucar e picolés sem agicar

© Bebidas esportivas com baixo teor caldérico/sem agucar
(Propel®, PowerAde Zero®, G2 Gatorade®)

© Bebidas saborizadas sem agucar (Crystal Light®,
Vitamin Water Zero®, SobelLifewater®,
Sugar-Free Kool-Aid®, etc.)

o Cha descafeinado

o Aguas proteicas como Protein 2-0°, Gatorade Zero®
e Powerade Zero® com proteina adicionada

Dicas
o Beba os liquidos muito devagar. NAO engula os liquidos. Beber  © Liquidos servidos em temperatura ambiente ou mornos ds
muito rdpido pode causar dor, desconforto e pode provocar vezes sdo mais fdceis de tolerar.
vomito. o Evite todas as bebidas gaseificadas (refrigerantes e dgua com
o Usar canudo pode fazer vocé engolir muito ar, o que causard gds).
dor nos primeiros dias. o Evite todas as bebidas que contenham agucar (limonada,

© Quando comegar a beber liquidos claros, tome no mdximo bebidas esportivas e chds adogados).
uma onga por vez. Esse é o tamanho de um copo de remédio.
Tente beber uma onga a cada 10-15 minutos. Depois que sua
tolerdncia for estabelecida, beba os liquidos & vontade até
sentir-se satisfeito.

o Evite sucos de frutas. Introduzir sucos logo apds a cirurgia
pode causar sindrome de dumping.
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Fase Dois - Liquidos Completos
Ricos em Proteina

Duracdo: 2 Semanas (do dia 4 ao dia 18 apds a cirurgia)

Esta € a segunda fase da sua dieta pds-cirurgica. Ao consumir
apenas liquidos por duas semanas apds a cirurgia, Vocé permite que
Seu COorpo se recupere.

Durante a fase dois, vocé pode comegar a adicionar liquidos que contenham laticinios. Eles devem ser baixos em gordura, sem
agucar e sem pedagos soélidos ou “grumos”.

Lembre-se:
© Beba pequenas quantidades de liquido a cada 3-4 horas enquanto estiver acordado.

© Beba os liquidos muito devagar. V& aumentando de 2 para 3 até 5 ongas conforme tolerado em uma Unica vez. Cada pessoa é

diferente e avangard em um ritmo diferente.

Os seguintes alimentos liquidos completos sdo recomendados

Leite desnatado, 1% ou sem lactose; leite Fair-Life, dgua; até 2 bebidas com cafeina por dia

Bebidas/Liquid
ebidas/Liquidos (6 a 8 oz cada). Chd e café descafeinados, bebidas sem agucar como Crystal Lightt

logurte grego comum, smoothies de iogurte (com menos de 12g de agucar por 4 oz.), queijo

Carnes/Substitutos de com baixo teor de gordura, queijo cottage e ricota feita com leite parcialmente desnatado
Carne Nd&o existe iogurte totalmente sem agucar

Experimente mingau de aveia ou creme de trigo diluido com leite desnatado

Caldos, consomés, sopas cremosas com baixo teor de gordura que tenham sido coadas

SEREE ou batidas no liquidificador (Remover arroz ou macarrdo)
Vegetais Suco de vegetais ou de tomate, sopa de tomate
Frutas Puré de magd sem adigdio de agucar; frutas e vegetais em puré (comida de bebé)

Suplementos de proteina (de preferéncia proteina de soro de leite 100%) 3 vezes por dia

Shake de Proteina (ver pdginas 6 e 7 para mais detalhes)

Doces Pudim sem acgucar, picolés sem agucar ou gelatina

Lembre-se: Coma/beba apenas até se sentir satisfeito
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Plano Alimentar de Exemplo para uma Dieta Liquida Completa Rica em Proteinas

Café da manha
© Y4 xicara de puré de magd simples, sem
adi¢éo de agucar

o Y4 xicara de leite desnatado com creme
de trigo diluido

Meio da manha
o Y4 - xicara de shake de proteina

Almogo
o Ya-Y5 xicara de sopa cremosa coada

o Yaxicara de suco de legumes

Meio da tarde
o Y4-Y5 xicara de shake de proteina

Ideias de Suplementos de Proteina

Proteina sem sabor

Jantar
© Y- xicara de caldo ou sopa

o Yaxicara de iogurte grego

Noite
© Y- xicara de shake de proteina

Po6s de proteina sem sabor podem ser misturados a qualquer liquido completo para contar como um dos seus suplementos de

proteina.

Ideias para Adicionar Proteina

o Misture 1colher de proteina sem sabor em uma bebida com
sabor de frutas como Crystal Light® ou outra bebida sem

agucar.

© Prepare gelatina sem agucar e misture 1a 2 colheres de

sem agucar.

o Misture 1colher de proteina sem sabor com iogurte ou pudim

© Prepare sopa cremosa coada, deixe esfriar & temperatura

proteina sem sabor antes de colocar na geladeira.

Ideias de Receitas Usando Proteina em Pé

Banana com Creme
1xicara de leite desnatado
4 cubos de gelo

2 banana congelada
1medida de proteina em pd

Bater bem no liquidificador

Delicia da Manh&a

1xicara de leite desnatado

4 cubos de gelo

1colher de chd de noz-moscada
1colher de chd de extrato de baunilha
1medida de proteina em pd

Bater bem no liquidificador

Chocolate Refrescante

1xicara de leite desnatado

1saché de chocolate quente sem agucar
1medida de proteina em pd

Bater bem no liquidificador

Surpresa de Frutas

Y xicara de leite desnatado

¥ xicara de bebida sem agucar
1medida de proteina em po

Ya xicara ou menos de frutas enlatadas
(em suco ou dgua. Sem calda.)

Bater bem no liquidificador

Mousse de Alta Proteina
1embalagem pequena de pudim diet

450 g de queijo cottage sem gordura ou
ricota parcialmente desnatada

120 g de Cool Whip Light (chantilly leve)
1medida de proteina em poé

Bata o queijo no liquidificador até obter
uma textura lisa. Adicione o pudim e
misture bem. Despeje em uma tigela
grande. Incorpore o Cool Whip
delicadamente. Rende vdrias porgdes.

ambiente e misture 1 colher de proteina sem sabor.
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Fase Trés - Alimentos Macios

Duracdo: 1 més (da semana 3 até a semana 6) apds a cirurgia

Alimentos macios podem ser introduzidos lentamente trés semanas
apods a cirurgia. Alimentos macios sdo aqueles fdceis de mastigar,
engolir e digerir. Uma boa regra geral é que os alimentos devem poder
ser cortados facilmente com o lado de um garfo ou colher. Carnes e
vegetais devem ser cozidos até ficarem bem macios.

Ao comecar a consumir alimentos macios, é importante seguir as seguintes orientagodes:

o Mastigue bem todos os alimentos, até obter uma © Coma e beba devagar. Uma refeicéo deve levar de 20 a 30
consisténcia semelhante a de um puré de macgd, antes de minutos para ser concluida. Evite distragdes.

engolir. Tente mastigar 20 vezes por mordidat © N&o beba liquidos durante as refeig¢des. Siga a regra 30/30:

© Sempre consuma primeiro alimentos ricos em proteinas, ndo consuma liquidos 30 minutos antes, durante e 30 minutos
como carne, frango, peixe, feijdo e laticinios. Alimentos apds comer. Ainda assim, € importante manter-se hidratado
proteicos sdo muito satisfatérios e devem ser ingeridos ao longo do dia, com cerca de 64 ongas (19 litros) didrios.
rimeir r rantir vocé atinj n i .. .
P e, © para garantir que vocé atinja suas necessidades de o Aprenda seu limite. Pare de comer antes de se sentir
proteina.

desconfortavelmente cheio. Comer em excesso quase sempre
© Coma de cinco a seis pequenas refei¢des por dia. Coma leva ao vémito e pode dilatar sua bolsa gdstrica com o tempo.
guando estiver com fome e evite beliscar constantemente,
pois isso reduz a eficdcia da cirurgia baridtrica.




GUIA DE NUTRICAO BARIATRICA

Os seguintes alimentos de dieta liquida completa sdo recomendados

Bebidas/Liquidos

Leite desnatado, 1% ou sem lactose; dguag; chd e café (até 2 bebidas com cafeina por dia);

bebidas sem agucar como Crystal Light ou Diet Snapple; picolés sem aguicar ou gelatina

Carnes magras, moidas ou picadas; peixe macio ou frutos do mar; frango ou atum enlatado;

Substitutos de Carne/
Proteina

frios magros; ovos; queijo cottage com baixo teor de gordura; outros queijos com baixo teor de
gordura; iogurte com baixo teor de agucar; leguminosas (feijdio, gréo-de-bico, etc.); produtos de

soja/tofu; homus; manteiga de amendoim

Sopas

Vegetais

Caldo, caldo concentrado, sopa com baixo teor de gordura, sopas a base de caldo

Vegetais cozidos e macios, sem casca ou partes duras; suco de vegetais

Frutas cozidas ou enlatadas sem agucar (em dgua ou suco sem xarope); frutas sem sementes ou
casca; banana; meléo maduro; péssego maduro sem casca; manga; puré de macd sem agucar

Frutas

Amidos de Grdos Integrais

Shake ou Suplemento

de Proteina proteina por refeigdo.

Lembre-se: Coma/beba apenas até o ponto de saciedade

Alimentos a Evitar de Cada Grupo

Bebidas Evite bebidas gaseificadas, dlcool, leite integral;
qualquer bebida com agucares adicionados ou excesso de
cafeina.

Proteina Evite refei¢des fritas ou ricas em gordura, ovos fritos,
carnes apimentadas/temperadas ou carnes duras.

Sopas Evite sopas com alto teor de gordura (normalmente
aquelas feitas com cremes pesados).

Vegetais Evite todos os vegetais crus e qualquer vegetal com
Ccasca grossa ou sementes.

Frutas Evite frutas ou sucos enlatados em calda, frutas secas,
frutas com casca.

Carboidratos Evite pdes/carboidratos refinados, doces,
massas, cereais com cobertura de agucar, cereais com fibras
grossas e agucares adicionados.

Doces Evite todos os doces e sobremesas apds a cirurgia.
Né&o coma doces com o estdbmago vazio.

Diversos Evite alimentos picantes, nozes e sementes. Limite as
gorduras adicionadas (manteiga, margaring, creme azedo,
molhos para salada e maionese).

Cereais secos ou cozidos; pdo torrado; biscoitos assados

Continue tomando 1a 2 suplementos de proteina por dia até conseguir consumir 60 a 90 g de

Exemplo de Plano Alimentar para uma
Dieta Pastosa

Café da manha
© 1ovo mexido

o 5 0z. de queijo

Lanche da manha
o Y5 xicara de shake de proteina ou barra macia

Almogo
© 1-2 oz. de atum

© Vaxicara de puré de magd sem agucar

Lanche da tarde
o 15 xicara de shake de proteina ou barra de proteina macia

Jantar

o 1-2 oz. de carne de peru picada

o V4 xicara de iogurte natural

o 4 xicara de cenouras cozidas e macias

Lanche da noite
o Y5a Vs xicara de shake de proteina ou queijo tipo string com
2 bolachas
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Fase Quatro - Continuacgéo
Dieta de Perda de Peso e
Manutencao Saudavel

Duracdo: Por toda a vida

Dois meses apds a cirurgia, vocé comecgard a fase de manutengéo

da perda de peso, que continuard por toda a sua vida. Ao adotar
uma dieta sauddvel, mudar comportamentos e aumentar a atividade
fisica, vocé determinard quanto peso poderd perder e manter a
longo prazo.

Ao Comecar Esse Novo Estilo de Vida,
Tenha em Mente:

o

Coma trés pequenas refeicdes nutritivas por dia. Evite
beliscar constantemente, mas vocé pode consumir2 a 3
lanches ricos em proteina por dia. Mantenha as porg¢des
totais das refeigdes e lanches entre 85 e 140g ou cerca de
Y, xicara.

Comece cada refeigdio com 30 a 85¢g de proteina. Carnes
macias e Umidas (almoéndegas e bolo de carne), peixe, feijéo,
ovos, queijos com baixo teor de gordura, iogurtes gregos e
homus s&o ideais.

Shakes de proteina ndo sdo necessdrios na fase de
manutengéo. E aceitdvel suplementar inicialmente se estiver

com dificuldade em consumir proteina suficiente nas refeicdes.

Continuar com os shakes pode reduzir sua taxa de perda de
peso. Corte a carne em pedagos pequenos, adicione molho
com baixo teor de gordura ou caldo e mastigue bem.

Adicione vegetais a sua dieta gradualmente. Comece com
vegetais cozidos e macios antes de adicionar vegetais crus.
Adicione frutas & dieta também de forma lenta. Comece com
frutas enlatadas, macias ou descascadas. Acrescente frutas
com cascad lentamente, mastigando muito bem a casca.

Beba liquidos sem agucar e sem calorias entre as refei¢des.

Nunca beba bebidas gaseificadas.

Alguns alimentos podem continuar sendo dificeis de tolerar por
toda a vida apds a cirurgia. Isso varia muito de pessoa para
pessod. Experimente apenas um alimento novo por vez, e itens
como carnes, amidos, frutas e vegetais devem ser adicionados
lentamente, conforme a toleréncia.

Alimentos Que Podem Ser Dificeis de
Tolerar (especialmente nos primeiros
4 a 6 meses)

o Carnes duras ou fibrosas como costeletas de porco

o Cereais com alto teor de fibra/granola, barra de proteina
© Pipoca

© Pdes ndo torrados

o Vegetais fibrosos: feijdo seco, aipo, milho, repolho, miolo de
alface romana, alcachofras

o Vegetais crus

© Frutas secas

© Membranas de frutas citricas
o Cascas de frutas

© Nozes e sementes

o Alimentos picantes

o Gorduras e agucares adicionados
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Perda de Peso Saudavel
Apés a Cirurgia

Monte o Seu Prato

The Bariatric Surgery Plate Model

Planejar as refei¢cdes e fazer escolhas sauddveis ajuda a perder peso,
manter os resultados e melhorar o bem-estar. Comece seu novo estilo
de vida sauddvel organizando suas refeicdes e seguindo um hordrio

alimentar.

Use essas ferramentas para montar pratos

proteina 50

saudadveis. Siga estas dicas em todas as

refeicdes, todos os dias. Dicas para todas
as refei¢cdes, todos os dias:

Use um prato de 6 a 8 polegadas
(Geralmente o prato de salada ou
sobremesa de um conjunto de louga
tipico).

Proteina

50% do seu prato deve conter
alimentos ricos em proteinas (30 a 90
g), como peixe magro, frango, carne
bovina ou suing; ovo, leguminosas ou
produtos de soja. Vocé deve consumir
de 225 a 250 g de proteina por dia.

Vegetais com Baixo Teor de Amido
30% do seu prato deve conter vegetais
com baixo teor de amido (1/4 a 1/3 de
xicara), como couve-flor, brécolis,
aspargos, cogumelos ou pimentoes.

Carboidratos Sauddveis

20% do seu prato deve conter
carboidratos sauddveis, como gréios
integrais, vegetais ricos em amido
(como batatas ou ervilhas) ou frutas
(cercade 1a 2 colheres de sopa). Vocé
deve consumir de 3 a 6 porgdes de
carboidratos sauddveis por dia.

Outros Grupos
Alimentares

Vocé pode consumir
de 2 a 4 porgdes por
dia (1porgdo =1
colher de chd)

de gorduras mais
sauddveis

(6leos sauddveis,
manteiga batida,
maionese light,
molhos para salada
com menos gordura).
Vinagre e suco de limdo
sdo opgdes livres.

Bebidas
Beba de 6 a 8 porgdes por dia.

Prefira dgua ou bebidas sem

agucar, com pouco agucar, sem
cafeina e sem gds. Siga a regra 30/30:
nada de liquidos 30 minutos antes,
durante e 30 minutos apos as
refeicdes.

Alimentos “Gratis”

Pode consumir gelatina, picolé e pudim sem
agucar. Também pode incluir vegetais com
pouco amido, se tolerar.
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Boas Escolhas

Ao montar seu prato, escolha diariamente entre estas listas de alimentos.

Escolhas de Proteina

1porcgdo = 2-3 oz.

Peixes salmdo, tildpia, linguado, atum, bacalhau

Frutos do mar vieiras, camardes, améijoas, lagosta
Aves arne branca ou escura de frango ou peru sem pele

Ovos ou substitutos de ovos 1 ovo ou 2 claras de ovo ou
Ya xicara =1oz.

Carne bovina carne moida magra ou bife magro, como
alcatra, filé mignon ou fraldinha

Carne suina presunto magro ou lombo

Cordeiro ou vitela magra costeleta ou assado

Opc¢odes de Vegetais com Baixo Amido

Leguminosas porgdo de ¥z xicara = 10z.
" . . . 1por¢do =% a1/3 de xicara
o feijdio preto, rosa, vermelho, pinto, grédo-de-bico, hommmus,

lentilhas o Alcachofras o Alface
Produtos de soja porcéo de ¥ xicara = 10z. © Pontas de aspargos © Cogumelos
o tofu, tempeh, leite de soja natural, © Beterrabas © Quiabo

PVT (proteina vegetal texturizada). o Acelga chinesa (bok choy) o Cebolas, alho, cebolinha
Laticinios por¢&o de 8 oz. © Flores de brécolis o Pimentas - chili, pimentéo
o Leite desnatado ou 1%, leite sem lactose desnatado ou 1% o Couves-de-bruxelas o Tomates

(Leite Fair Life), iogurtes gregos ou com baixo teor de gordura,

. . . ., o Repolho o Nabos

Pode-se usar leite de améndoas com baixo teor de agicar,

4 xicara de cottage = 1 0z., queijo com baixo teor de © Cenouras © Vagens de ervilha torta

gordura1oz. =1porg&o o Couve-flor o Abdbora de ver&o
Manteiga de amendoim 1 colher de sopa =1por¢do o Talos centrais de qipo o Abobrinha
Oleaginosas 1 porgdo = 10z. (20 améndoas) o Pepinos o Ervas - manjericéio,
Sopa a base de feijdo 1 xicara =10z. o Berinjela coentro, salsa

°© Vagens

o Verduras/couve

Limites
© A manga gdstrica comporta de 3 a 4 oz por refeigcdo. © Com o tempo, esses volumes podem aumentar um pouco (até

5 oz para manga e bypass, 6 oz para switch), mas mantenha o

© O bypass gdstrico comporta de 2 a 3 oz por refei¢cdo. : -
foco em alimentos sauddveis.

© O switch duodenal comporta de 4 a 6 oz por refei¢cdo.
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Opc¢odes Saudaveis de Carboidratos Gorduras Mais Saudaveis
1porcdo =1colher de chd
Grdos Integrais Pode-se consumir de 2 a 4 por¢des por dia
Porcdo =1/3 de xicara Deve-se limitar a gorduras que contenham aproximadamente 5

. N . . . ramas de gordura por porcdo e cerca de 45 calorias.
Quinoaq, espeltaq, farro, cevada em grdo, trigo para quibe, aveia g g por pore

em flocos ou cortada, cuscuz, polenta de milho integral, o Manteiga aerada
macarrdo integral, cereal frio (sem adi¢cdo de agucar) °
Tortilha de gréo integral de 15 cm.

Oleos canola, oliva, linhaga, gergelim, noz — 1 colher de cha.

©o Abacate 1/8 da unidade ou 2 colheres de sopa.

P&o 100% integral - 1 fatia .
o Azeitonas, pretas ou verdes 8 grandes

Vegetais Amildceos o Maionese light ou sem gordura - 1 colher de sopa.
Porcdo =1/3 de xicara © Molho de salada ou marinadas light ou sem gordura - 1 colher
© Banana-da-terra  © Batata (branca, o Ervilhas frescas de sopa.
o Mandioca (aipim) roxa, amarela) o Milho © Nozes e sementes usar como fonte de proteina
o Inhame ¢ Batata-doce o Feijéio-de-lima Bebidas
o Banana ° Arroz integral ou ,
selvagem o Agua é a bebida ideal. o Snapple Diet
© Opte por bebidas sem o Crystal Light
Frutas agucar, sem cafeina e
Porcdo = 1fruta inteira média . © Powerade Zero
sem gds.

o

o Y xicarade fruta  © Vaxicarade fruta  © Nectarina Gatorade Zero

© Chd descafeinado

icada seca .
° ¢ Ameixa o Café descafeinado ¢ Propelzero
© 34 wi o Kivi
Y4 xicara de Kiwi o Damasco s che )
frutas vermelhas Fruta citrica d sem agucar
i o Suco de fruta o A borizad
o 1xicara de . guas saborizadas
lanci ° Magd com poucas
melancia ou -
calorias
meldo © Pera
o 15 uvas o Péssego
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Café da Manha

© 1ovo mexido, 2 colheres
de sopa de legumes
(cogumelos, espinafre ou
pimentdes verdes)

© 10z de queijo com baixo
teor de gordura

o Y4 a % fatia de torrada ou
pdo sirio
Lanche da Manha

° ¥%2magd com 1colher de

Almoco

© 30 a90 g de salmdo
assado com 1a 2 colheres
de sopa de iogurte grego
natural e molho de endro*

© Y de xicara de arroz de
couve-flor

o Yade xicara de frutas
vermelhas ou manga

Lanche da Tarde

© 1unidade de carne seca

Plano de Refeigcdo Exemplo para a Fase 4 - Dieta para a Vida Toda

Jantar

° Va4 de xicara de feijéio
refrito sem gordura e 10z.
de queijo com baixo teor
de gordura

o 1colher de sopa de salsa
suave e ¥ de xicara de
alface picada ou tomates
picados

° 1a 2 chips de milho
assados ou uma pequena
tortilla de milho

Lanche da Noite

° Y4 de xicara de cereal
raisin bran e ¥ de xicara
de leite sem gordura

(Este dia contém
aproximadamente 1.000
calorias e 60 gramas de
proteina.)

sopa de manteiga de
amendoim leve

de peru (jerky)

© 1a 3 biscoitos integrais

As mulheres precisam de aproximadamente 1.200 a 1.500 calorias e os homens de aproximadamente 1.500 a 1.800 calorias para
perder de 0,5 a 1libra por semana ou de 2 a 4 libras por més, comegando 3 meses apés a cirurgdia.

*Para preparar o molho de endro com baixo teor de gordura, basta bater ou processar junto 1a 2 colheres de sopa de iogurte grego
natural ou creme azedo com baixo teor de gordura ou queijo cottage com uma pitada de endro e outros temperos de sua escolha.

About Carbohydrates

Vocé pode notar que a quantidade de carboidratos, especialmente amido,
incluida em cada fase da dieta é minima.

Aqui estd o porqué:

1. Aintrodugdo precoce de amido tem mostrado desacelerar a perda de
peso. Portanto, o amido, mesmo o integral, ndo é enfatizado nas fases
iniciais da dieta.

2. E muito fdcil (mas ndo desejdvel) substituir proteinas valiosas por
carboidratos. Lembre-se de buscar 60-80 gramas de proteina
diariamente, mesmo durante a fase de manutengdo da dieta.

3. Muitos amidos sdo dificeis de tolerar apds a cirurgia. Pdes “pegajosos”,
arroz, massas, pratos com batata e pizza sdo desafiadores porque
causam uma sensagdo de peso. O pdo é melhor tolerado depois de
torrado. Pizza de pdo achatado com crosta crocante é mais provdvel de
ser tolerada do que pizza tradicional ou de forma. Arroz, massas e batatas
podem expandir ao entrar na bolsa do estémago.

Carboidratos integrais contém fibras que ajudam na saciedade.
Leguminosas, frutas e vegetais com amido devem ser sua principal fonte de
carboidrato. Ao escolher cereais, pdes, massas ou biscoitos, leia os rétulos
com ateng¢do. Termos como “multigréos” ou “100% trigo” ndo significam que
o produto € integral. Alimentos integrais devem ter mais de 2 g de fibra por
porcdo e listar farinha de trigo integral entre os dois primeiros ingredientes.

Sindrome das Calorias Macias

A cirurgia baridtrica promove saciedade com
pequenas porgdes e reduz a vontade de beliscar
entre as refei¢des. Essa sensag¢do dura mais
quando se consomem alimentos ricos em
proteina e fibras, como frutas e vegetais. Ja
liquidos e alimentos macios passam rdpido pelo
estdbmago e reduzem a saciedade, dificultando a
perda de peso.

Exemplos de alimentos com
calorias macias incluem:

o Sopas

© Liguidos com alto teor caldrico, como leite
integral ou 2%; shakes ricos em proteinas apds
a conclusdo da dieta da fase trés

o Puré de batatas ou batata-doce
o |ogurte e pudim

o Carboidratos refinados
(cereais e pdes brancos)



Fontes de Proteina
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Lembre-se de que a proteina € o componente nutricional mais importante da sua dieta apds a cirurgia. Vocé deve se esforgar para
consumir de 2 a 3 ongas (aproximadamente 56 a 85 gramass) de proteina em cada refeicdo, com uma meta didria de 60 a 80
gramas. Como regra geral, cada por¢dio de carne boving, suing, peixe ou frango contém cerca de 7 gramas de proteina. A lista a

seguir mostra o teor de proteina na maioria dos alimentos:

Carne/Peixe/Aves

Acém moido magro

Rosbife

Carne enlatada

Costeleta de porco

Costela de porco

Tilapia

Camardo, cozido

Atum, na dgua

Salmdo, assado

Perca, linguado, solha, arinca (assado)
Lagosta

Presunto assado

Frango, escuro, sem pele
Frango, claro, sem pele

Peru, claro, sem pele

Peru, escuro, sem pele

Peru moido (97% magro)
Manteiga de amendoim
Leite/Queijo/logurte

Queijo cottage sem gordura ou com pouca gordura
Queijo mucarela ou tipo palito (string)
Queijo americano sem gordura
Leite desnatado

Leite semi-desnatado

logurte, light

logurte grego, sem gordura
Ovo, tamanho grande

Clara de ovo

Substituto de ovo

Tofu

Leite de soja, sem agucar

Porgao
2o0z.
2 oz.
2 oz.
2 0z.
2 oz.
2 oz.

6 grandes
1/4 xicara
2 oz.

2 0z.

2 oz.
2o0z.
2o0z.

2 oz.
2o0z.
20z.

2 oz.

2 colheres sopa
Porgdo
1/4 xicara
1oz.
1fatia
1xicara / 8 oz.
1xicara
3/4 - 1 xicara
3/4 - 1xicara
Tovo
1clara
1/4 xicara
1/4 xicara

1 xicara

Feijdo refrito com pouca gordura
Feijdo/lentilnas

Edamame, descascado

Homus

Améndoas torradas

Amendoim torrado

1/4 xicara
1/4 xicara
1/4 xicara
4 colher sopa
10

1colher sopa

Proteina Calorias
14g. 150
12g 150
15g. 150
176 150
16g. 150
15g. 150
76 150
14g. 150
2g 150
14g. 150
15g. 150
3¢ 150
15¢. 150
19g. 150
176 150
16g. 150
Mg 150

85g. 190

Proteina Calorias
70 40
6g. 80
78 35
8g. 90
Mg 110

5-9¢. 80-100
8-22¢. 100-120
7. 65
3g. 20
70 50
5g. 95
6g. 70
45g. 68
4g. 60
8g. 95
48g¢. 100
3g. 80
35g. 83
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Solugoes para Desconfortos
Comuns apds a Cirurgia

Apds a cirurgia baridtrica, seu corpo e seu estilo de vida se adaptardo
ds novas mudangas. No entanto, vocé pode sentir desconfortos
relacionados & cirurgia. Oferecemos dicas para lidar com esses

possiveis desafios.

Desidratacdo

A desidratag¢do ocorre quando vocé ndo ingere liquidos
suficientes. O objetivo & beber pelo menos 64 ongas de liquido
(de preferéncia dgua) por dia, comeg¢ando imediatamente
apos a cirurgia. Beba liquidos em pequenos goles entre as
refeicdes. Leve uma garrafa de dgua com vocé para garantir
o acesso adequado & hidratagdo ao longo do dia. Serd
necessdrio aumentar a ingestdo de liquidos se vocé tiver
diarreia, aumentar sua atividade fisica ou passar tempo ao

ar livre em dias quentes.

Sindrome de Dumping

A sindrome de dumping € um conjunto de sintomas que
podem ocorrer apds a cirurgia. Ela ocorre devido & presenga
de agucares simples no intestino delgado e/ou ao consumo de
alimentos muito gordurosos. A maioria das pessoads apresenta
sintomas entre 15 a 30 minutos apds a refeicdo. No entanto,
alguns sintomas podem surgir entre 1a 3 horas apds o término
da refeigdo. Os sintomas podem variar de leves a graves e
incluir nduseas, vémitos, dor/espasmos abdominais, diarreia,
tonturaq, fadiga, batimentos cardiacos acelerados, sudorese,
tremores, desmaios ou hipoglicemia. Para prevenir:

© Siga uma dieta com pouco agucar; evite agucares
adicionados (incluindo agucares ocultos).

o Escolha alimentos com menos de 10-12 gramas de agudcar por
porgdo.

o Evite beber liquidos durante as refei¢cdes e por pelo menos 30
minutos apds comer.

o Evite alimentos gordurosos/fritos.
o Evite bebidas alcodlicas.

© e ocorrer dumping, pode ajudar deitar-se por 20-30 minutos.

Intoleréncia a Lactose

Alguns pacientes desenvolvem intolerdncia ao leite e seus
derivados apds a cirurgia. Os sintomas incluem inchago, gases
e cdlicas abdominais apds o consumo de leite ou laticinios.
Use leite sem lactose ou leite de soja fortificado ou tome
comprimidos de Lactaid ao consumir laticinios para reduzir

o desconforto.

Ndusea

A ndusea pode ser comum nas primeiras semanas apds a
cirurgia. Algumas solugdes podem incluir:

o Coma ou beba mais devagar.

o Alterne a temperatura dos alimentos e bebidas, pois as vezes
a temperatura ambiente € mais bem tolerada.

o Evite cheiros fortes.

© Se as bebidas proteicas forem a causa, tente beber em um
recipiente fechado ou baté-las com gelo.

o Experimente picolés sem agucar, chd de gengibre ou dgua
com lim&o.

Vomito

Independentemente do que vocé leia, ndo é “normal” vomitar
apds a cirurgia. O vémito geralmente ocorre apdés comer
demais, comer rdpido ou engolir alimentos mal mastigados.
Para evitar o vémito, mastigue bem os alimentos, coma
devagar e preste ateng¢do ao sinal de saciedade do seu corpo.

Se vocé tiver nduseas e vomitos relacionados & gripe,
intoxicagéo alimentar ou qualquer outra razdo, entre em
contato com o consultério do seu cirurgido. E provdvel que ele
prescreva um medicamento para ndusea.



Constipagdo

A constipagdo estd relacionada a duas mudangas na dieta feitas apds a
cirurgia. Primeiro, muitas pessoas passam a beber menos liquidos apods a
cirurgia, o que aumenta o risco de desenvolver constipagdo. Segundo,
alimentos ndo digeridos, como frutas e vegetais ricos em fibras, fornecem
volume que ajuda na formagdo das fezes. Esses alimentos séo consumidos

em menores quantidades apds a cirurgia, aumentando o risco de constipagdo.

Embora o volume das evacuacgdes possa ser menor apds a cirurgia, se vocé
ndo evacuar a cada trés dias, estd com constipagdo. Tente as seguintes
medidas para aliviar a constipagdo.

© Aumente a ingestdo de liquidos para 8-10 copos de dgua (ou bebida sem
agucar e sem cafeina) por dia.

© Aumente o nivel de atividade fisica para 30 minutos de caminhada por dia.
© Aumente o consumo de frutas, vegetais e grdos integrais, quando possivel.
°o Experimente um amaciante de fezes vendido sem receita, como o Miralax.

° Experimente um laxante ou estimulante de venda livre, como Leite de
Magnésia.

o Experimente um suplemento de fibras sem receita, como o Benefiber.

Lembre-se de que produtos de venda livre ndo significam que sejom

inofensivos. O uso regular de laxantes pode agravar a constipag¢do e causar
dependéncia.
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Gas

Limite o consumo de vegetais que causam
gases e alimentos gordurosos. Coma
devagar e mastigue bem os alimentos. Evite
laticinios se vocé for intolerante a lactose.
Evite bebidas gaseificadas e mascar
chicletes. Converse com seu médico sobre
comprimidos de carvéo ativado ou
desodorante interno. Vocé pode
experimentar um produto de venda livre,
como Gas-X ou gotas de simeticona. Apds
um més da cirurgia, vocé pode tentar o uso
de alguns probidticos.

Queda de cabelo

A queda tempordria de cabelo ou o
enfraquecimento dos fios pode ocorrer apoés
a cirurgia. Estresse, mudangas de peso e
baixa ingestdo de proteinas costumam ser a
causa da queda. A perda de cabelo
geralmente comecga entre 3 e 4 meses apds
a cirurgia e pode durar até um ano depois.
Se vocé estiver apresentando queda ou
afinamento dos fios, certifique-se de estar
consumindo pelo menos 70 gramas de
proteina por dia. Suplementos de zinco e
biotina também podem ajudar.
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Os Beneficios da Atividade Fisica

Estar ativo todos os dias € um passo importante para ajudd-lo a
alcancar a perda de peso duradoura apds a cirurgia. Iniciar um
programa didrio de exercicios pode ser um desafio, especialmente se
vocé esteve inativo por um longo periodo devido a baixa tolerdncia a
atividade fisica ou & incapacidade fisica de se exercitar.

Vocé deve ter a aprovagdio do seu médico antes de iniciar um
programa de exercicios. Se vocé tem um histérico significativo
de doencgas cardiacas, deve conversar com seu médico sobre
a possivel necessidade de um teste de esforc¢o fisico graduado
antes de comecar. Ao iniciar um programa de exercicios,
comece devagar. Uma boa meta seria aumentar
gradualmente sua atividade para entre 30 e 60 minutos por
dia. E importante incluir de 20 a 30 minutos tanto de exercicios
aerdbicos quanto de fortalecimento, com uma frequéncia de
quatro a cinco vezes por semana.

E facil encontrar uma desculpa para néo se exercitar. Mas é
importante entender que a atividade fisica desempenha um
papel muito maior na saude geral do que apenas ajudar na

perda de peso. O exercicio comprovadamente reduz o apetite
e gjuda na digestdo, reduz a pressdo arterial elevada e o risco
de doencgas cardiacas e alguns tipos de cdncer, diminui o
estresse e melhora o sono, além de aumentar os niveis de
energia. Pessoas que participam de um programa de
exercicios regularmente apds a cirurgia baridtrica tendem a
perder mais peso em um ritmo um pouco mais rdpido. Mais
importante ainda, aquelas que se exercitam apds a cirurgia
mantém a perda de peso por um periodo muito mais longo (os
tecidos magros ou musculos contribuem para sua taxa
metabdlica).
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Para tornar a atividade fisica uma prioridade,
crie desde ja um plano que possa seguir apos a
cirurgia. Ele deve ser realista, sustentavel e incluir
estratégias para lidar com possiveis obstaculos.

“Eu ndo tenho “"Cansado apés
tempo para me o trabalho.”
exercitar.” )
O

© Comece com 10 minutos por dia e vd aumentando o tempo
gradualmente.

© Caminhar trés vezes por dia durante 10 minutos é tdo eficaz quanto fazer
uma caminhada Unica de 30 minutos.

o Tente usar um contador de passos (pedémetro). Acompanhe sua média
de passos por uma semana e depois defina uma meta para aumentar © Planeje fazer alguma atividade
2.000 passos por dia. Com o tempo, vocé poderd aumentar ainda mais antes do trabalho ou durante o dia.
essa meta. Pedémetros de boa qualidade e preciséo podem ser
comprados em AccuSplit.com, DigiWalker.com e Walk4Life.com. E
recomenddvel o uso de uma capa protetora e uma alga de seguranca.

© Uma caminhada na hora do
almocgo pode ajudar a atingir suas
metas.

|~ 'Taquente “Exercicio é chato.”
>— Ia fora. o Encontre algo que vocé goste de

N
\

) fazer.
o Tente caminhar dentro de um

shopping center. o Convide um amigo ou familiar
. para se exercitar com vocé.
© Caminhar na parte rasa de uma
piscina oferece um excelente o Varie sua rotina para ajudar a

exercicio. evitar o tédio. [ ]
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Suplementacdo de
Vitaminas e Minerais

Apds a cirurgia baridtrica, € necessdrio tomar suplementos de vitaminas e
minerais. Imediatamente apds a cirurgia, vocé usard um adesivo de vitamina
chamado Multivitamin Plus.

Apés o primeiro més, vocé passard a usar um multivitaminico que pode ser tomado uma vez ao dia, chamado
CelebrateOne ou Bariatric Advantage Ultra Solo.

Gastric Bypass

Antes de Dormir

1 1
multivitaminico/mineral com multivitaminico/mineral com 500-600 mg 500-600 mg
de Citrato de Calcio de Citrato de Cdlcio
ferro* ferro* . . N . . N
(100% do VD) (100% do VD) com Vitamina D3 com Vitamina D3
Vitamina do Complexo B (se a 2000 Ul de Vitamina D3
tiamina for inferior a 12 mg no (Somente se ndo estiver
multivitaminico, adequada nas usando <br>
Vitaminas Baridatricas) Vitaminas Baridatricas)

Vitamina do Complexo B (se a
tiamina for inferior a 12 mg no
multivitaminico, adequada nas
Vitaminas Baridtricas)

Semanalmente: 500-1.000 mcg
de Vitamina B12 tomada por via
sublingual OU injecé&o mensal
feita pelo seu médico

**Se estiver usando vitaminas aprovadas para cirurgia baridatrica, vocé sé precisa tomar as vitaminas acima da
linha laranja



Gastrectomia Sleeve

Manha

1
multivitaminico com ferro

Tarde

1

multivitaminico com ferro*

(100% do VD)* (ou 1dos 2 ao dia)

Noite

500-600 mg
de Citrato de Cdilcio
com Vitamina D3*
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Antes de Dormir

500-600 mg
de Citrato de Cdlcio
com Vitamina D3*

**Vitamina do Complexo B (se a
tiamina for inferior a 12 mg no
multivitaminico, adequada nas
Vitaminas Baridatricas)

Semanalmente: 500-1.000 mcg de
Vitamina B12 tomada por via
sublingual OU inje¢cdo mensal feita
pelo seu médico

2000 Ul de Vitamina D3
(Somente se ndo estiver

usando <br>

Vitaminas Bariatricas)

**Se estiver usando vitaminas aprovadas para cirurgia baridatrica, vocé sé precisa tomar as vitaminas acima da

linha laranja

Switch Duodenal

Manha

Meio da Manha

Almoco

Tarde

. - . . 500-600 mg 500-600 mg 500-600 mg . -
Multivitaminico/mineral rico em . . . Multivitaminico/
. . . de Citrato de de Citrato de de Citrato de . .
vitaminas ADEK* 30-60 mg de . o o mineral rico em
ferro com vitamina C* Cdicio com Cdicio com Cdicio com vitaminas ADEK*
Vitamina D3* Vitamina D3* Vitamina D3*

**Vitamina do Complexo B (se a
tiamina for inferior a 12 mg no
multivitaminico, adequada nas
Vitaminas Bariatricas)

Semanalmente: 500-1.000 mcg
de Vitamina B12 tomada por
via sublingual OU injec¢do
mensal feita pelo seu médico

30-60 mg de ferro
com vitamina C*

**Se estiver usando vitaminas aprovadas para cirurgia baridatrica, vocé sé precisa tomar as vitaminas acima da

linha laranja

** PatchAid.com Use 2 adesivos por dia, por 8-10 horas PatchAid.com
*Adesivo Multivitaminico S&o necessdrios adesivos de Multivitaminico e Apenas no primeiro
e Complexo B12 Complexo B12 més

—


http://Patchaid.com
http://Patchaid.com

s
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Recursos

Sites

Exclusive Facebook Page for our patients
Pacientes da regidio de Orlando WLS - Pega para participar!

Programa Baridtrico do Orlando Health Tem um grupo
de apoio virtual - pega mais informagdes.

Academia de Nutrigdo e Dietética
EatRight.org
Informacgdes sobre estilos de vida sauddveis.

Bariatric Eating

BariatricEating.com

Produtos para cirurgia baridtrica, histérias de sucesso
e suporte.

My Plate

ChooseMyPlate.gov

Planos alimentares didrios, diretrizes nutricionais e
rastreador de alimentos.

Instituto Nacional do Coragdo, Pulméo e Sangue
nhlbi.nih.gov
Calculadora de IMC e ferramentas de controle de peso.

Obesity Help
ObesityHelp.com
Oferece suporte e grupos de apoio.

SkinnyTaste.com
Otimo site de receitas, como o Pinterest

Recurso online com 6timos podcasts

Podcast da Dr. Susan Mitchell RDN/Ph.D.
BreakingDownNutrition.com

Bariatric Surgery Success

Aplicativos Online/para Celular para
Controle de Alimentos/Calorias

MyFitnessPal.com
FitClick.com
CalorieKing.com
TheDailyPlate.com
Loselt.com

FitDay.com

Baritastic.com

Livros de Receitas

The Complete Bariatric Cookbook and Meal Plan
por Megan Moore, RD, CSOWM

Eating Well After Weight Loss Surgery
por Pat Levine, Michele Bontempo-Saray e
William Inabnet

Extraordinary Taste:
A Festive Guide for Life after Weight Loss Surgery
por Shannon Owens-Malett

Recipes for Life after Weight Loss Surgery:
Delicious Dishes for Nourishing the New You
por Margaret Furtado e Lynette Schultz

Livros/Leituras

The Emotional First Aid Kit: A Practical Guide to Life
After Bariatric Surgery
por Cynthia Alexander.

Real Solutions Weight Loss Workbook
por Toni Piechota
Disponivel em: www.eatright.org/shop

Best Fork Forward
por Steph Wagner, MS, RDN, 2015, Darby Press


http://Eatright.org
http://BariatricEating.com
http://ChooseMyPlate.gov
http://nhlbi.nih.gov
http://ObesityHelp.com
http://SkinnyTaste.com
http://BreakingDownNutrition.com
http://MyFitnessPal.com
http://FitClick.com
http://CalorieKing.com
http://TheDailyPlate.com
http://LoseIt.com
http://FitDay.com
http://Baristastic.com

Perda de Peso Esperada
NUmeros Importantes
Peso Corporal Ideal (PCI)
© Baseado na sua altura (em polegadas) com IMC de 25
- Exemplo: 5’3" (63 polegadas) com IMC de 25 = 64 kg (141 1b)
Excesso de Peso Corporal (EPC)
o EPC = Peso Atual - Peso Corporal Ideal
Perda de Peso Esperada Apés a Cirurgia*

o Bypass gdstrico / Gastrectomia Sleeve (60-70% do Excesso de
Peso Corporal)

© Excesso de Peso Corporal x 0,60 = perda minima esperada
(em libras)

o Excesso de Peso Corporal x 0,70 = perda mdxima esperada
(em libras)

o Switch Duodenal (70-80% do Excesso de Peso Corporal)
o Excesso de Peso Corporal x 0,70 = perda minima esperada

o Excesso de Peso Corporal x 0,80 = perda mdxima esperada

*A perda de peso depende do seguimento das orientagoes e recomendagdes alimentares bariatricas. Vocé
pode perder menos ou mais peso do que o esperado, dependendo da sua dieta e atividade fisica apos a
cirurgia.

Exemplo:
JANE tem 5’5" (65 polegadas) de altura e pesa 113 kg (250 Ib)
o Seu Peso Corporal Ideal com IMC 25 = 68 kg (150 lb)

o Seu Excesso de Peso Corporal é:
13 kg — 68 kg = 45 kg (250 lb — 150 Ib =100 Ib)

© Com bypass gdstrico ou gastrectomia sleeve, ela pode esperar

perder 60% de seu excesso de peso: 100 Ib x 0,6 = 60 Ib (27 kg).

Ela pode esperar pesar cerca de 86 kg (190 Ib) em um ano.

JOHN tem 510" (70 polegadas) de altura e pesa 159 kg (350 Ib)
o Seu Peso Corporal Ideal com IMC 25 = 79 kg (174 Ib)

o Seu Excesso de Peso Corporal é:
159 kg — 79 kg = 80 kg (350 lb — 174 Ib = 176 Ib)

© Com o switch duodenal, ele pode esperar perder até 80% de
seu excesso de peso: 176 Ib x 0,8 =140 Ib (63,5 kg)

Ele pode esperar pesar cerca de 95 kg (210 Ib) entre 12 e 18
meses.
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Plano de Refei¢cdes Recomendado

o

o

o

Coma trés refeigdes por dia, além de dois a trés lanches.
Selecione um item de cada uma das trés listas de alimentos.

Tente manter o total das por¢des por refeicdo e lanches entre
85 a 140 g, ou cerca de 1/2 xicara.

Pacientes de bypass gdstrico sé podem consumir de 60 a 85 g
por refeicdo.

Vocé pode continuar a usar um shake ou barra de proteina
para substituir uma refeigdo ou lanche.

Prefira opgdes com mais proteina e menos carboidrato,
especialmente se sentir fome.

Lembre-se de que vocé pode consumir gelatina sem agucar,
picolés sem agucar e pudim diet.

Mastigue bem os alimentos e coma devagar.
NAO beba liquidos durante as refeicdes.

Planejar suas refei¢cdes é essencial para garantir a perda e
manutengdo do peso.

Planeje suas refei¢cdes, prepare os alimentos e siga um
cronograma alimentar!
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Grupos Baridtricos e Tamanhos das
Porgoes
Proteina

8 a9 ongas (225 a 255 g) por dia.
Inclua uma fonte de proteina em cada refei¢do e lanche.

Vegetais com Baixo Amido

Esses s@o alimentos com calorias livres.
1a 1% xicaras por dia.

Carboidratos Saudaveis
3 a6 porgdes por dia.

A quantidade total por refeigdo ou lanche é de 4 ongas (cerca
de 115 g) no inicio para todas as cirurgias. Por isso, serd
necessdrio fazer de 5 a 6 refei¢des de 4 ongas por dia, com
cercade 1ou 2 ongas (30 a 60 g) de proteina por refeicdo ou
lanche.

Grdos Integrais como bolachas integrais, cereal de farelo,
aveia torrada, quinoa, farro, fatias finas de pdo integral — e
combine com uma proteina de origem animal ou vegetal.

Vegetais ricos em amido como batata-doce, ervilhas, milho,
mandioca, banana-da-terra (ndo frita)

Frutas como frutas vermelhas, mirtilos, morangos, framboesas,
mag¢d, manga, meldes

Lembre-se de sempre combinar uma proteina com sua fruta
para fazer uma refei¢do ou lanche mais completo.

Outros Grupos
2 a4 porgdes por dia.

1porcdo =1colher de chd.

Gorduras Mais Saudaveis
Oleos sauddveis, manteiga batida, maionese light
Molhos de salada com menos gordura

Vinagre e suco de limdo sdo escolhas livres

Bebidas
6 a 8 porgdes por dia, cerca de 240 ml cada

A dgua é a bebida preferencial ou escolha bebidas sem agucar,
com pouco agucar, sem cafeina e sem gds.

Escolha diariamente entre as Trés Listas de Alimentos

Lista 1: Op¢oes de Proteina

Tamanho da porgdo: 60 a 85 gramas
o Peixe salmdo, tildpia, linguado, atum, bacalhau
© Frutos do mar vieiras, camardes, mariscos, lagosta

© Aves carne branca ou escura de frango ou peru sem pele

o

Ovos ou substitutos 1 ovo ou 2 claras ou 4 de xicara=30 g

Carne bovina carne moida magra ou bife magro, como alcatra,
filé mignon ou fraldinha

Carne suina presunto magro ou filé suino
Cordeiro ou vitela magros grelhado ou assado
Leguminosas porgdo de %2 xicara =30 g.

- feijdo preto, rosado, vermelho, pinto, gréo-de-bico, homus,
lentilhas

Produtos de Soja porgdo de ¥4 xicara =30 g.

- tofu, tempeh, leite de soja sem sabor,
PTV (Proteina Texturizada de Soja)
1hamburguer =60 g, 2 xicara = 30 g.

Laticinios porcdo de 240 ml.

- leite desnatado ou 1%, leite sem lactose desnatado ou 1%
(leite Fair Life), iogurtes gregos ou com baixo teor de gordura.
Pode-se usar leite de améndoa com baixo teor de agucar,

Y4 xicara de queijo cottage = 30 g, queijo com baixo teor de
gordura =30g.

Manteiga de amendoim 1 colher de sopa =30 g.
Oleaginosas 30 g (= 20 améndoas)

Sopa de feijéo 1 xicara =30 g.

Lista 2: Op¢des de Vegetais com Baixo
Amido

1to 1% cups of servings per day / 1a 1%z xicaras por dia

o

Alcachofras o Verduras/couve

Pontas de aspargos o Alface

Beterrabas o Cogumelos

Acelga chinesa (bok choy) o Quiabo

Flores de broécolis o Cebolas, alho, cebolinha
Couve-de-bruxelas © Pimentdes — dedo-de-mocga,
Repolho piment&o

Cenouras © Tomates

Couve-flor © Nabos

Talos de aipo o Vagens de ervilha-torta

o Abdbora de verdo

Pepinos
_ o Abobrinha
Berinjela
o Ervas - manjericdo, coentro
Vagens ) ! !

salsa



Lista 3: Op¢des de Carboidratos Saudaveis
3 a6 porgdes por dia

Grdos Integrais: Normalmente porgdo de 1/3 xicara
° Pdo 100% integral - 1 fatia

© Quinoa

o Espelta

© Farro

o Cevada em grdos (cevada perlada)

o Trigo para quibe (bulgur)

© Aveia em flocos ou cortada

© Cuscuz

o Canjiquinha de milho/polenta integral

o Massa de grdos integrais

o Cereal frio (sem adi¢do de agucar)

o Tortilla integral de 15 cm

Vegetais e Frutas com Amido
Tamanho da porgédo: 1/3 de xicara

© Banana-da-terra © Batata-doce

© Mandioca °o Arroz integral ou

Ivi m
© Inhame (ou malanga) selvage

o

Ervilhas frescas

© Banana
o M
o Batata (branca, roxa, Milho
amarela) ° Feijdo-manteiga

Frutas

Tamanho da porg¢édo: 1 fruta inteira média

o Vs xicara de fruta picada ° Magds

© 3 de xicara de frutas © Peras
vermelhas o Passegos

o 1 xicara de melancia
ou meldes

o Nectarinas

o Ameixas
o 15 uvas
o Damascos
o 4 xicara de fruta seca
o Suco de fruta com baixo

o Kiwi -
teor caldrico

© Fruta citrica
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Outros Grupos

Gorduras Mais Saudaveis
2 a 4 porgdes por dia (1 colher de chd =1 porgéo)

Devem ser limitadas a gorduras que contenham
aproximadamente 5 gramas de gordura por porgdo e cerca
de 45 calorias

©o Manteiga batida

o Oleos de canolg, oliva, linhaca, gergelim, noz — 1 colher de cha.
©o Abacate 1/8 da unidade ou 2 colheres de sopa.

o Azeitonas pretas ou verdes - 8 grandes

© Maionese light ou sem gordura - 1 colher de sopa.

© Molho de salada ou marinada light ou sem gordura - 1 colher de
sopa.

©o Nozes e sementes podem ser usadas como fonte de proteina

Bebidas

6 a 8 porgdes por dia

Agua é a bebida de escolha.

Escolha bebidas sem agucar, sem cafeina e sem gds
o Chd descafeinado o Crystal Light
o Café descafeinado o Powerade Zero®
o Chd sem agucar o Gatorade Zero®

o Aguas aromatizadas o Propel Zero®

o

Diet Snapple




Anotacoes
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