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INTRODUCCION A LA CIRUGIA BARIATRICA

Felicitaciones por su decision de llevar
un estilo de vida mas saludable mediante
la cirugia metabdlica y bariatrica. Nos
comprometemos a guiarlo en esta
experiencia que es un cambio de vida y
un reto, pero que, a la larga, sera
gratificante. Nuestro objetivo es
asegurarnos de que estd listo y
totalmente preparado para la cirugia.

Esta guia lo ayudara a prepararse para lo
que viene. Tenga en cuenta que estas
son directrices, no reemplazan el
tratamiento personalizado que recibira
como paciente de ALSA. Tiene un
equipo de médicos, enfermeros,
psicologos vy dietistas especialmente
capacitados y dedicados para ayudarlo a
obtener el mejor resultado posible.

Como sabe, los programas tradicionales
de dieta y ejercicio ayudan a perder
peso, pero mantenerlo es mas
importante que esas victorias de

corto plazo.

Muchos de ustedes ya comen
conscientemente, hacen ejercicio y
llevan un estilo de vida saludable, y aun
asi no bajan de peso. Ese es el
concepto de peso fisiolégico o “set-
point”, un peso y contenido de grasa
corporal predeterminados que estan
mas alla de su control. La cirugia
permite restablecer el peso fisioldgico,
algo gue no hacen los programas de
dieta y ejercicio tradicionales. iEs hora
de probar algo nuevo!

La cirugia bariatrica es eficaz, no
porqgue lo obliga a comer menos, sino
porque le permite perder peso sin que
SuU cuerpo se oponga. Sin embargo,
tenga en cuenta que si no cambia su
estilo de vida, opciones de comida,
habitos de alimentacién y régimen de
ejercicios, volvera al peso inicial.

La cirugia metabodlica y bariatrica es
una herramienta increible, pero para
obtener los mejores resultados, es
importante que sepa como usarla
adecuadamente. Es esencial que siga
los planes nutricionales que se
describen en este documento.

Su equipo compuesto por médico, enfermero, psicélogo y dietista esta
disponible para responder sus preguntas y darle el apoyo que necesite.

- j
.
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PREPARACION PARA LA CIRUGIA BARIATRICA

Antes de la cirugia, hay muchos V
comportamientos que le permitirdn

hacer una transicion fluida a su vida

postoperatoria. Una sugerencia es llevar

un registro de lo que come y bebe.

Disminuir el tamafo de las comidas

también es un buen punto para empezar;

trate de ser consciente de lo que come y

por qué. Comer lento y bocados mas

pequefios, y usar las indicaciones METAS CONDUCTUALES
internas en lugar de las externas, lo
llevara a disfrutar mas las comidas y a
sentirse satisfecho. Hacer peguefos

*Crear un patron de alimentacion
estructurado y evitar saltarse comidas

cambios, uno a la vez, le permitira *Evitar las distracciones mientras
desarrollar nuevos habitos. También es come (teléfono, computadora, TV)
util revisar su patron de suefio, ya que la «Desarrollar la consciencia del

privacion de suefo puede provocar un
aumento de peso y estrés y disminuir la
capacidad de combatir enfermedades.

hambre fisica y la saciedad
*Usar un plato pequeno (7-9")
*Evitar beber con las comidas

Es importante recordar que el éxito *Monitorear la alimentacion y
en la pérdida y mantenimiento del actividad fisica

peso dependera de sus habitos

de alimentacién y ejercicio. METAS NUTR'('ON AI.ES

Use la siguiente guia para comenzar

desde ya su nueva vida mas sana. «Disminuir el consumo de

comida rapida

*Evitar las bebidas con calorias
*Disminuir los alimentos procesados
y los que tienen azucar anadida
*Basar las comidas en proteinas sin
grasa, frutas y vegetales completos y
granos enteros. Use el método
MiPlato: 1/2 plato de frutas/vegetales,
1/4 de almiddn v 1/4 de proteina
*Manténgase hidratado; tome
diariamente 48-64 oz de bebidas
bajas en calorias
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COMO FUNCIONA LA DIGESTION NORMAL

La digestion comienza en la boca, cuando se mastica la comida se reduce a nutrientes
mas simples que las células puedan usar. La saliva contiene una enzima (amilasa) que
al mezclarse con la comida inicia la descomposicion de los carbohidratos. Luego la
comida se traga y viaja hasta el estdmago. Generalmente, el estdbmago almacena
comida hasta por cuatro horas e inicia la digestion descomponiendo la proteina y
matando las bacterias con jugos gastricos muy acidos, Desde ahi se mueve a la
primera parte del intestino delgado. El duodeno reduce la comida a nutrientes simples
y absorbe una variedad de ellos, como el hierro y el calcio. La siguiente parada es el
yeyuno, que absorbe nutrientes. La digestion continla en el ileon y termina en el
intestino grueso con la evacuacion intestinal.

La digestion no es tan simple como una entrada y salida de calorias. El tracto digestivo
es un sistema complejo de hormonas, acidos biliares y microbacterias que interactuan
con la comida. Hoy, los investigadores estan comprobando algo gue hemos sabido por
décadas: la obesidad no es nuestra culpa. No se debe a la falta de control de uno
mismo o de ejercicio, a la glotoneria, a la flojera o0 a una enfermedad mental. Es una
enfermedad, y como muchas otras enfermedades, no se entiende completamente,
pero se puede tratar.

( ¢COMO FUNCIONA LA DIGESTION DESPUES DE
LA CIRUGIA METABOLICA Y BARIATRICA?

Actualmente, las cirugias metabdlicas y baridtricas se hacen mediante pequefios
1. cortes (laparoscopicos), lo que permite que los pacientes tengan menos
complicaciones, hospitalizaciones mas cortas y una recuperacion mas rapida.

La gastrectomia en manga (SG) vy el bypass gastrico (RYGB) representan el 90 % de
las operaciones hechas en todo el mundo. Otras cirugias son la derivacion duodeno-
ileal de anastomosis unica (SADI-S) y la derivacion biliopancreatica con cruce
duodenal (BPD/DS). En algunos pacientes, una cirugia de revision puede ser
beneficiosa para lograr una mayor pérdida de peso y una disminucion de las
condiciones comorbidas. Cada cirugia tiene sus ventajas y desventajas. El cirujano
revisara su historia médica y hablara con usted para decidir cual es la mejor cirugia
para usted.

En general, estas cirugias disminuyen el tamafio del estdmago y en algunos casos
derivan una parte del intestino. Gracias a esto se reduce la cantidad de comida que se
consume y cambia la forma en que el cuerpo la absorbe. La cirugia también produce
cambios hormonales que disminuyen el hambre y aumentan la saciedad. Con
cualquiera de las cirugias, se debe masticar muy bien los alimentos vy llevar una dieta
saludable. Es importante tomar suplementos vitaminicos y minerales durante toda la
vida para evitar deficiencias de nutrientes por la reduccion de las porciones o el
efecto de malabsorcion de la cirugia. Las deficiencias de nutrientes mas frecuentes
después de la pérdida de peso son de hierro, calcio, vitamina D, vitamina B12 y folato.
El dietista le indicara la rutina adecuada de dieta y suplementos para tener éxito
después de la cirugia.
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CONCEPTOS BASICOS DE NUTRICION

La comida es un vehiculo importante para el ingreso de nutrientes al cuerpo.
Los alimentos se descomponen en nutrientes especificos que el cuerpo
necesita. Estos nutrientes, llamados macronutrientes, incluyen los
carbohidratos (azucares simples y complejas), grasas (acidos grasos) y
proteinas (aminoacidos). Las vitaminas y minerales son ejemplos
de micronutrientes.

Proteinas Carbohidratos

Permiten crear, mantener y reparar el Proporcionan energia. Se recomiendan
tejido corporal. Las investigaciones los carbohidratos ricos en nutrientes,
indican que consumir al menos 60 como granos enteros, frutas y
gramos de proteina al dia se asocia vegetales, legumbres y productos
con una mayor preservacion de la lacteos descremados. Se deben evitar
masa corporal magra para los los alimentos altos en azucar
pacientes de bypass gastrico y ANADIDA, por la falta de nutrientes y
gastrectomia en manga. la intolerancia.

Grasas Liquidos

O

Proporcionan energia y vitaminas Respaldan todas las funciones del cuerpo.
solubles en grasa (vitamina A, D, E Transportan nutrientes por el cuerpo y
y K) y acidos grasos esenciales eliminan los desechos. La falta de liquido
(linoleico y linolénico). puede provocar deshidratacion.

'Q Recordatorio: La proteina y el agua seran los nutrientes mas importantes que consumira después
de Ia cirugia. La proteina es necesaria para sanar y preservar el tejido muscular mientras pierde
peso. En las comidas, céntrese en comer primero los alimentos con proteina, para que pueda
cumplir su meta diaria. Recomendamos un consumo de 60 g/dia para mujeres y 80 o/dia para
hombres. La mayoria de los pacientes no cumple esta meta inmediatamente después de la cirugia,
sino que se esfuerzan en lograrlo. Use la tabla de la siguiente pagina para encontrar sus alimentos
con proteina favoritos.
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Carnes, aves de corral y pescado

Tamano de la porcion

~ Gramos de proteina

Charqui de res/pavo 10z seco 10-15
Carne de res, pollo, pavo, puerco, cordero 1 0z cocido
Pescado, atun, moluscos 1 0z cocido

Soja y vegetales

Tamanfo de la porcion

~ Gramos de proteina

Leche de soja 8 oz
Tofu 10z 3
Edamame, fresco o seco 1oz 8

Legumbres y nueces

Lentejas, frijoles rojos, negros, blancos,

Tamano de la porcion

~ Gramos de proteina

cannellini /2taza e
Frijoles refritos 1/2 taza 6
Manteca de mani 2 cucharadas 7

Nueces/semillas 10z (1/4 taza) 4-6

Productos lacteos

Tamafo de la porcion

~ Gramos de proteina

Leche, descremadaoal 1% 8oz 8
Yogur, descremado, light 6 oz 5
Yogur griego, sin sabor, sin grasa 50z 12-18
Queso cottage, ricotta (descremada) 1/2 taza 14
Pudin con leche sin azucar 1/2 taza 4

Granos, vegetales, frutas

Tamano de la porcion

~ Gramos de proteina

Pan Rebanada de 1oz 3

Cereales, arroz, pasta 1/2-1/3 taza 5

Quinua 1/3 taza 6

Vegetales (variedades frescas, 1/2 taza, 1taza de 5
congeladas, enlatadas) verduras de hojas verdes

Frutas (variedades frescas, T EeGlaNs, /2 taza 0

congeladas, enlatadas)
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¢Qué busco?

Con la informacion de las etiquetas de los
alimentos podra tomar la mejor elecciéon para

sus nuevas metas de dieta. Le recomendamos

gue lea las etiquetas como parte de sus
nuevos habitos de compra. Hay dos fuentes
de informacion disponibles en las etiquetas:
la lista de ingredientes y la tabla de
informacioén nutricional.

La declaracién de ingredientes es obligatoria
para todos los alimentos que tienen mas de
uno. Los ingredientes se ordenan segun su

predominancia por peso: el que mas pesa esta

al principio y el que menos pesa esta al final.
Se usa el nombre comun o habitual de los
ingredientes, a menos que haya una norma
gue indigue un término distinto.

Las proteinas pueden aparecer en las
etiquetas como caseinato, suero de leche,
soja, puré de carne o aminoacidos
individuales. La grasa puede aparecer como
aceite parcialmente hidrogenado, aceite de
soja, canola, maiz, girasol, cartamo, aceite de
triglicéridos de cadena media, crema o
mantequilla. Los carbohidratos tienen
muchos nombres distintos. Lea las listas de
ingredientes para buscar los alimentos con
alto contenido de azucar. Los nombres
cientificos de los azucares generalmente
terminan en “osa”. La siguiente lista muestra
los diferentes nombres de los azucares. Si
estos ingredientes estan dentro de los
primeros cinco de la lista, es probable que el
alimento sea una fuente de azucar
considerable y deba evitarlo.
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COMO ENTENDER LAS
LISTAS DE INGREDIENTES

Encuentre el aziicar escondida

Busque en la lista de ingredientes
todas las formas de azucar:

*Sacarosa «Azlcar de cafia
*Dextrosa cristalizada o jugo
*Maltosa «Melaza

*Fructosa «AzUcar turbinada
«Lactosa

*Edulcorante de maiz
«Jarabe de maiz .malta

alto en fructosa .mijel

*Dextrina «Concentrado de jugo

*Néctar de de fruta

agave «Azlcar de cafa evaporada
Sustitutos de azticar

La mayoria de los pacientes tolera los
sustitutos de azucar después de la
cirugia y estos contienen pocas
calorias o ninguna. Sin embargo, no se
recomienda usar grandes cantidades
de estos edulcorantes a largo plazo,
ya gue la exposicion repetida puede
crear una preferencia por lo dulce.
Estos son algunos ejemplos:

*Splenda” (sucralosa)

sEqual® (aspartamo)

«Sweet-N-Low" (sacarina)

*Stevia® (suplemento herbal)

Alcoholes de aziicar

Estos son un tipo de edulcorante
reducido en calorias (la mitad de las
calorias del azucar normal). En
algunas personas pueden tener un
efecto laxante o producir otros
sintomas gastricos, por lo que se
recomienda que revise la lista de
ingredientes. Ejemplos: sorbitol,
manitol, eritritol o xilitol




éCOMO LEER LAS ETIQUETAS
DE LOS ALIMENTOS?

1. Tamaiio de la porcion

Se basa en la cantidad de

alimento que come una NU_trltlon_ Facts
@ Informacién de 4 servings per container
persona normalmente. las porciones Serving size 1 cup (227g)
La informacion @ e T ——
nutricional se basa en PERE -’ Calories 280
una sola porcion. % Dally Valoe® Guia répida del
% Total Fat 9g 12% porcentaje de valor
Recuerde que comera Saturated Fat 4.59 23% diario (%DV)
X H Fat0g . i
rciones m Ch mas Trans 5 % o menos es bajo
RO OH e Lt Cholesterol 35mg 12% + 20 % o mas es alto
pequefas, por lo que Sodium 850mg 37%
. y Total Carbohydrate 34g 12%
debera ajustar la Dietary Fiber 4g 14%
. i i s 3. | Nutrientes Total Sugars 63
informacion nutricional. RS S ~
Proteln 159
e
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 320mg 25%
z ( I » Iron 1.6mg B%
" a onas Potassium 510mg 10%
a0 SIS 8 Galy o 200 casns
Las calorias miden la energia que 8 cay s Usaa tor gonora namon adwce.

obtiene de la comida. El nimero
de porciones gque come determina
la cantidad de calorias que
realmente consume.

3. Nutrientes

Busque articulos altos en proteina.
Una buena fuente de proteina es
5-10 gramos por porcion

«American Heart Association

recomienda una cantidad limitada
de azucares afiadidas: 25 g diarios
para mujeres y 36 g para hombres

*El total de azlicar debe ser inferior
a 20 g/porcion

*Un alimento bajo en calorias
ofrece cerca de 3 g de grasa/
100 calorias
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4. Porcentaje de valor diario

*Los porcentajes de valor diario
son los niveles promedio de
nutrientes para una persona que
consume 2,000 calorias diarias.
Los valores diarios son para el dia
completo, no para una sola comida.

*Recuerde gue necesitard menos
de 2,000 calorias diarias después
de la cirugia.

*5 % 0 menos es bajo - intente que
los niveles de grasas saturadas,
grasas trans, colesterol y sodio
sean bajos.

*20 % es alto - intente que los
niveles de vitaminas, minerales y
fibras sean altos.




Es importante seguir la dieta progresiva que

DlRECTRlCES recomienda ALSA Medical Group. Si sigue las
etapas de la dieta indicadas aqui, disminuira la

PARA LA DIETA posibilidad de tener molestias y complicaciones

D ESPU E's DE como obstrucciones o filtraciones, y su cuerpo

podra recuperarse de la cirugia. La dieta esta

LA C I RUG iA disefiada para que desarrolle habitos saludables
y logre perder peso.

Principios de la dieta después de la cirugia

« Beba 48-64 onzas liquidas (6-8 tazas) de
liguido al dia. Los liquidos deben ser sin
azucar y no carbonatados.

« Evite comer y beber al mismo tiempo,
continue bebiendo 30 minutos después
de una comida. Beber mientras come
puede provocar molestias y el sindrome
de evacuacion gastrica rapida.

« Mastique bien los alimentos y coma
lentamente (debe tardar 20-30 minutos
en comer).

« Siga las directrices de porciones sugeridas y deje de comer apenas se
sienta satisfecho.

« No se salte ninguna comida. Eso lo llevara a comer en exceso en la siguiente comida.
Consuma 3 comidas pequefias en el dia y 1-2 meriendas de proteina. No picotee.

« Tome diariamente sus suplementos de vitaminas y minerales. Vaya a todas
las citas de seguimiento y hagase pruebas de laboratorio anualmente para
encontrar deficiencias.

« El uso de pajitas y goma de mascar introduce aire al estédmago, lo que genera
hinchazén y molestias gastrointestinales, y se deben evitar durante los primeros
2-3 meses después de la cirugia.

« Evite el alcohol vy las bebidas carbonatadas. Los pacientes bariatricos tienen una
mayor sensibilidad y el alcohol es una fuente de calorias vacias. También es una
bebida que deshidrata.

« Centre la dieta en proteinas, vegetales y carbohidratos saludables. Coma los
alimentos con proteina primero.

+« Evite los alimentos altos en azucar (helados, batidos, bebidas con azucar afadida),
gue pueden provocar el sindrome de evacuacion gastrica rapida y aumentar
las calorias.

« A medida que avance su dieta, elija alimentos enteros en lugar de barras/chips/
suplementos de proteina.

« Coma conscientemente - evite hablar y mirar pantallas mientras come.
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DIETA DE LIQUIDOS CLAROS - 3 DIAS -
DURANTE LOS 3 PRIMEROS DIAS ‘g
DESPUES DE LA CIRUGIA —

—%

En el hospital comenzara una dieta de liquidos claros. Al principio solo tolerara unos
cuantos sorbos a la vez. Beba cuanto sea comodo para usted y pruebe con distintos
sabores y temperaturas para ver qué funciona mejor.

Puede usar CUALQUIERA de las opciones siguientes para cumplir su meta de liquidos.

Grupo de alimentos Liquidos recomendados

Agua

Agua saborizada sin azucar (como Crystal Light* o Mio®
Propel Zero®/Vitamin Water Zero®/Ultima Replenisher)

Agua sin sustitutos de azucar (Hint, Bai, Lemon Perfect, Nuun,
Core Hydration)

Liquidos claros Agua infusionada/filtrada (saborizada con limén, pepino, etc.)
Caldo (vegetales, carne de res, pollo)

Sopa de miso colada

Gatorade Zero®, Powerade Zero®

*EVITE LA CAFEINA, Jugo dietético/light de manzana, uva, ardndano rojo
BEBIDAS CARBONATADAS | cCafé descafeinado/té (sin sustituto de crema no lacteo, puede
Y ALCOHOL tener un sustituto de azucar)

Paletas de hielo y gelatina sin azucar

Liquidos claros con proteina (como Premier Clear®, BiPro®,

Liquidos (_:cn prot.elna Protein20®, Isopure® o agua con proteina Gatorade)
2 porciones/dia Caldo de hueso

Liquidos con Gatorade” diluido (mitad Gatorade”/mitad agua)
Gatorade” bajo en azucar (G2%)

carbohidratos Powerade® diluido (mitad Powerade®/mitad agua)

2-3 porciones/dia Jugo diluido: manzana, uva o ardndano rojo (mitad jugo/
*3 porciones/dia si hay mitad agua)

antecedentes de diabetes Agua de coco sin saborizante

7a.m. 8 0z de agua

9a m. 16 oz de Protein 20
Ma. m. 8 oz de jugo diluido (mitad jugo/mitad agua)

1p. m. 8 0z de caldo de hueso
3p.m. 8 0z de jugo diluido (mitad jugo/mitad agua)
5p.m. 8 0z de agua (*u opcion de carbohidrato si tiene antecedentes de diabetes)
7 p. m. 8 oz de agua
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DIETA LIQUIDA COMPLETA

DE LA OPERACION

Si tolera liquidos claros, puede continuar con la dieta liquida
completa. Esta dieta es de liquidos/alimentos que son faciles de
consumir y digerir. La mayoria de los pacientes tolera cémodamente
porciones de 3-4 oz (1/3-1/2 taza) por comida, con 3-4 comidas al dia

en esta etapa. Siga bebiendo 48-64 oz de liquidos claros. Quizas sea Sigd
mas conveniente comenzar a separar las “comidas” y los liquidos: bebiendo
deje de beber al empezar la comida y contintie con los liquidos 30 48-64 oz
minutos después de cada comida. de liquido
claro al
IMPORTANTE: Los liquidos enteros y batidos de proteina NO se dia.

cuentan para su meta de beber 48-64 oz/dia.

Grupo de alimentos Alimentos recomendados

Yogur light con o sin sabor (sin trozos de fruta)

Batidos de proteina (<200 cal, 15 g+pro, <7 g azucar)

Leche sin lactosa (leche semidescremada, descremada o leche
de soja)

Sopa licuada de lentejas o guisantes

Licuado hecho con fruta enlatada, platano, proteina en polvo,
leche, yogur

Leche semidescremada/descremada (si no la tolera, pruebe con
leche sin lactosa. Por ejemplo: soja sin sabor, almendra, avena o
marca Fairlife)

Proteinas

Tomate licuado, calabaza butternut o sopa de vegetales
Vegetales/frutas Salsa de manzana sin edulcorantes
Jugo de vegetales (sin pulpa)

Pudin sin azucar
Almidones/otros Crema de trigo, crema de arroz o grits (diluida)
Avena instantanea baja en azucar (diluida)

Ejemplo de menu de dieta liquida completa

3-4 oz de yogur sin sabor o light y 1-2 cucharadas
Desayuno | 7a. m. de salsa de manzana. Continte tomando liquidos claros
30 minutos después.

1 batido de proteina liquida.

Almuerzo | 12 p. m. - . . .
R Continue tomando liquidos claros 30 minutos después.

3-4 oz de sopa licuada (lentejas o guisantes).

n . m. . L . .
Sote 2R Continue tomando liquidos claros 30 minutos después.

Snack 7 p. m. | 3-4 oz de pudin sin azucar hecho con batido de proteina liquida.
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DIETA SEMISOLIDA

INICIO LA SEMANA 3

Esta etapa de la dieta permite que el sistema digestivo se
acostumbre a los alimentos semisdlidos. Después de la cirugia,
tendra el estomago un poco hinchado. Si la comida no es suave,
puede tener molestias o una obstruccién que lo haga vomitar. La

mayoria de los pacientes tolera cémodamente porciones de 2-3 oz Siga
(1/4-1/3 taza) en este punto, debido a que la comida tiene una bebiendo
mayor densidad. 48-64 oz
de liquido
Aderezos y condimentos aprobados para cirugia bariatrica: Puede c]a?o af
comenzar a usar cualquier aderezo suave como sal, pimienta, Mrs. di
ia.

Dash, albahaca, orégano, comino, etc. Nota: Evite los aderezos
picantes durante los 3 primeros meses. Puede darle sabor a su

A comida con mostaza, mayonesa baja en grasas, jugo de limén, salsa
/ suave, salsa de pepinillos, salsa de soja o ketchup bajo en azucar.

Grupo de alimentos Nuevos alimentos recomendados

Frijoles refritos bajos en grasas

Huevo duro molido con mayonesa light, mostaza o aguacate
Huevos revueltos suaves o cuajados

Queso cottage o ricotta bajo en grasas

Tofu (suave)

Manteca de mani suave (1-2 cucharadas)

Proteinas

Pure de fruta suave (sin cascaras)
Vegetales/frutas Puré de vegetales o arroz de coliflor
Platano

Humus
Almidén/otros Aguacate (1-2 cucharada)
Pureé de papas o iame

Ejemplo de menu de dieta semisdlida

. 7am 2-3 0z de huevo duro molido y
J T 1 cucharada de mayonesa light
2-3 0z de queso cottage bajo en grasas y
Al 12 p. m.
HENIER p-m 1 cucharada de puré de frutas
2-3 oz de frijoles refritos bajos en grasas y 1-2 cucharadas
Cena 5p.m.
de aguacate y salsa suave
Snack 7 p. m. 1/2 platano y 1 cucharada de manteca de mani suave

Q Recordatorio: Comience a tomar el multivitaminico con hierro y B12 esta semana
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DIETA DE
TEXTURA SUAVE

INICIO LA SEMANA 4

Grupo de alimentos Nuevos alimentos recomendados
Pollo cocido blando y suave (sin cuero) S.iga
Pescados blandos: atun, salmdn, tilapia, etc. bebiendo
Proteinas PGS SO poVeG JAOH, 48-64 oz
Pavo cocido suave o molido (sin cuero) A
Pollo/atun enlatado en agua de "qmdo
Queso bajo en grasas claro al
dia.

Fruta congelada (descongelada)

Vegetales congelados (cocidos)

Fruta envasada en agua o jugo

Fruta enlatada (sin jarabe): duraznos, surtida,
naranjas, peras, etc.

Vegetales enlatados: judias verdes, surtidos,
hongos, zanahorias, etc.

*De preferencia vegetales sin almidon

Vegetales/frutas

Se puede volver a incorporar el café con
cafeina y el té. Limite el consumo de cafeina
a 300-400 mg por dia. Evite el sustituto de
crema no lacteo y el azldcar anadida.

Cafeina

L o 2
-

) L s s
Q Recordatorio: Mastique bien estos alimentos, coma bocados pequeiios y lentamente.

Ejemplo de menu de textura suave

Desayuno | 7 a. m. 2 oz de huevos revueltos suaves y 1 0oz de fruta enlatada

Snack 10 a. m. 10z de queso en tiras

2 oz de ensalada de atun mezclada con 1 cucharada de

Almuerzo |12 p. m. ) )
B mayonesa light y vegetales surtidos enlatados

2-3 0z de pollo desmenuzado con gravy bajo en grasas y

Cena 5p: m - .
R 1 oz de judias verdes congeladas cocidas al vapor

2 oz de pudin con proteina (pudin sin azlUcar hecho

S k 7 p. m. . i .
HEG Pl con batido de proteina liguida)

Q Recordatorio: Comience a tomar el citrato de calcio esta semana
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DIETA DE
TEXTURA SOLIDA

INICIO LA SEMANA 5

Grupo de alimentos Nuevos alimentos recomendados
Carne molida de res baja en grasas Siga
Fiambre de roast beef bebiendo
; Hamburguesas veganas (al menos 10 g
Proteinas de proteina) 48-64 oz
Frijoles enteros (negros, pintos, garbanzos, de liquido
blancos, etc.) claro al
dia.

Vegetales frescos cocidos (zanahorias, calabaza,
espinaca, brocoli, coliflor, etc.)

Fruta fresca, SIN CASCARA (manzana, durazno,
pera, nectarina o melon pelados, fresas)

Vegetales/frutas Lechuga (romana, espinaca baby, mezcla
primavera) con aderezo de vinagreta

*Limite los vegetales con almidén como papas,
guisantes y maiz. EVITE todos los demas
vegetales crudos en este punto.

-'Q‘_ Recordatorio: Mastique bien estos alimentos, coma bocados pequeiios y lentamente.

Ejemplo de menu de textura sdlida

Desayuno | 7 a. m. 2 oz de huevos revueltos cocidos con calabaza y pimientos

1 0oz de fiambre de roast beef enrollado con

10 a. m.
Snack D8.mn 1 rebanada de queso bajo en grasas

2 oz de ensalada de atun envueltas en lechuga y

Almuerzo |12 p. m. -
un durazno pequefo pelado

1/3 taza de chili suave hecho con carne molida baja
Cena 5p. m. en grasas de res o pavo, frijoles pintos, tomate enlatado,
vegetales surtidos y aderezo
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DIETA NORMAL

INICIO LA SEMANA G Y
EN ADELANTE

Grupo de Nuevos alimentos recomendados
alimentos 6 semanas después de la cirugia y en adelante
Siga
Cangrejos, camarones, langostas bebiendo
Puerco y filete magros 48-64 oz
Proteinas Nueces y semillas (almendras, mani, marainon, semillas -
de chia, semillas de calabaza, etc.) *iMastique bien! de liquido
Quinua (1-2 cucharadas, cocida) claro al
dia.
Grupo de Nuevos alimentos recomendados
alimentos 8 semanas después de la cirugia y en adelante
Vegetales/ Fruta fresca con cascara, semillas o membranas
Vegetales crudos (zanahorias baby, apio, pepino,
frutas tomate, cebolla, etc.)
Grupo de Nuevos alimentos recomengiados
i 12 semanas (3 meses) después de la
alimentos cirugia y en adelante
Granos enteros (pan de trigo 100 % integral, arroz
integral, pasta de trigo integral, cebada, etc.)
« Puede incluir granos después de 3 meses, si cumple
sus metas de proteina e incluye frutas y vegetales
en la dieta.
Granos « Limite a 2-3 porciones al dia (1 porcion =1 rebanada
de pan, tortilla de 6", 1/3 taza de arroz o pasta, o
4-6 crackers)
« Estos alimentos son una buena fuente de hierro vy
fibra, y dan energia para hacer ejercicio.
E . Especias como chile de cayena, tabasco vy salsa
specias picante, segun se tolere
Ejemplo de menu de dieta normal
Desayuno 7 a.m. 6 oz de yogur griego con bayas y almendras molidas.
Snack 10 a. m. Palitos de zanahoria y 2 cucharadas de guacamole.
Sandwich de pavo en pan de trigo integral con
Almuerzo 12 p. m. _p P g g
mayonesa light, mostaza, lechuga y tomate.
3 o0z de fajitas de pechuga de pollo con pimiento bell
Cena 5p. m. ) P g p : P
y cebolla y 1 oz de frijoles pintos.
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SUPLEM

ENTOS

VITAMINICOS Y MINERALES

Vitamina

Multivitaminico que
cumple el 200 %
de la ingesta diaria

Marcas recomendadas

Multivitaminico (MV1) infantil
masticable con hierro.

Entre las marcas estan:
Target (Up and Up) o

2 comprimidos
masticables al dia

Consejos

Comience en la
semana 3 después de
la cirugia.

iNO Flintstones
ni gomitas!

Puede elegir un MV|

diaria recomendada.

Citrato de calcio
(se puede tomar
con o sin comida)

Carbonato de
calcio (se debe
tomar con comida)

45-60 myg/dia para
mujeres con ciclos
menstruales

recomendada Walmart (Equate) con hierro en formato
para tragar después
de 1-3 meses.
Multivitaminico masticable bariatrico ggg;ggcfsgs:c?ués o
con hierro. 1-4 comprimidos Ia cirugia.
diarias .

Algunas opciones son: (vea las Puede elegir un
www.bariatricadvantage.com instrucciones de la formatp para tragar
www.celebratevitamins.com etiqueta) despues de 1-3 meses.

WWW.procarenow.com

Comienceenla
Cualquier formato: comprimido que se Iserrjana’?: después de
disuelve, liquido o sublingual. 500-1,000 el
Vitamina B12 microgramos F‘uede'e’legir una
*La B12 se incluye en la mayoria de las (mcg) diarios inyeccion de B12
vitaminas bariatricas. mensual en lugar
de pastillas.
18-36 mg/dia para .
hombres o mujeres Comienceenla
El hierro del MVI es suficiente. postmenopausicas semana 3 despues de
Hierro Aseglrese de cumplir la dosis la cirugia.

Tomelo 2 horas antes
o despues del calcio.

Comience con un formato liquido o
masticable.

Algunas opciones son:
Solgar (liquido)
Wellesse (liquido)
Solaray (masticable)
www.bariatricadvantage.com
www.celebratevitamins.com

500-600 mg
2 veces al dia

*3 veces al dia para
las mujeres
postmenopausicas

Comience en la
semana 4 después de
la cirugia.

Puede elegir un
formato para tragar
después de 1-3 meses.

Tomelo 2 horas antes
o despueés del hierro.

Ejemplo de programa de vitaminas o

N\~ Recordatorio: Es importante que

tome suplementos vitaminicos y
minerales por el resto de su vida

7a.m. Multivitaminico con hierro y B12

10a m. Citrato de calcio 500 mg

12 p. m. Citrato de calcio 500 mg

5 . Las mujer'e:s menc?péusicas ton.ian una tercera
porcion de citrato de calcio 500 mg

después de la cirugia bariatrica.
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DIRECTRICES GENERALES
PARA LAS PORCIONES

Tiempo después Tamano de porcidon sugerido para

de la cirugia las comidas
Primeros 3 meses 1/3 taza 0 2-3 0z
Meses 3-6 1/2 tazao 4 oz
Meses 6-9 3/4tazao 6 oz
Meses 9-12 1tazao 8 oz
12 meses y NO MAS DE 1-1.5 tazas con 1-2 snacks pequefos
en adelante altos en proteinas (segun el nivel de actividad)

Consejos para la planificacion de comidas saludables

« Inicialmente, se recomienda medir la comida para aprender a cuidar su
nuevo estomago.

« Planifique las comidas en base a proteinas y vegetales sin almidon (limite los
guisantes, maiz, papas).

« Reemplace los granos refinados (pan blanco, arroz blanco, etc.) por granos
enteros (arroz integral, panes y pastas de trigo integral, quinua, cebada, bulgur).

« Obijetivo de 15-20 g de proteina/comida: use pescado, pollo, frijoles, yogur.
Limite la carne de res o puerco a 1 porcidon/semana. Limite las barras/batidos de

proteina a no mas de 1 porcién/dia.

« Dele sabor a su comida con hierbas de cocina,
especias, vinagre, ajo, cebolla, limdén y lima.

« Elija grasas saludables: nueces, aguacate, aceite
de oliva.

« Evite las carnes procesadas, los dulces, las
bebidas azucaradas, la comida rapida y los
alimentos/ snacks muy procesados.

« Siga bebiendo 48-64 oz de liquido sin calorias
al dia.
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COMIDAS EN

RESTAURANTES

Comer afuera con la familia y amigos es una experiencia social
importante y no debe tener miedo. Use las siguientes directrices para
que la experiencia de salir a comer sea relajante y agradable.

Consejos para una cena saludable

« Piense qué va a comer antes de salir. Si planifica por adelantado, es mas probable
que elija comidas adecuadas. Seleccione alimentos "seguros” que puede tolerar. A
veces es dificil saber qué contiene una comida en un menu solo por su nombre. No
tema preguntar. Es sensato preferir los alimentos que conoce cuando cene fuera.

« Pida una porcion mas peguena si es posible, como una "tamafio almuerzo” o la
mitad de la porcion. Busgue las opciones "light” del menu. Quizas tenga que dar
una explicacion simple sobre sus necesidades de alimentacion. Nuestro consultorio
puede darle una tarjeta para que lleve en su billetera, donde diga que tuvo una
cirugia de estémago y no puede comer porciones normales. La mayoria de los
restaurantes respetaran lo indicado en esta tarjeta.

« Pida que sus platos no incluyan salsas o aderezos especiales.

« Evite las comidas fritas. Si algo esta frito, pida si pueden hacerlo al horno o
al vapor.

« Comparta una comida. Pida un plato pequefio y coma porciones pequeias de la
comida de la persona con la que esta cenando.

« Evite el alcohol, ya que tiene muchas calorias vy la cirugia disminuye
considerablemente su tolerancia.

~ Recordatorio: Coma lenta y
conscientemente. Reconozca si se
esta sintiendo satisfecho y decida
cuandodejar de comer. Puede
llevarse las sobras para comer mas
tarde en casa.
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ACTIVIDAD

FISICA

La actividad fisica tiene muchos beneficios para la salud. Entre ellos esta el
control del peso y de la glucosa en sangre, un mejor perfil lipidico, presion
mas baja, disminucion de la ansiedad y una sensacion de mayor bienestar.

¢Cuanta actividad necesito?

\f) 150 minutos de ejercicio de m Actividad para fortalecer los
intensidad moderada por semana musculos 2 veces por semana

Sirve todo lo que haga latir mas rapido su corazon. Actividad gue haga trabajar sus musculos mas

’FR & —’& %@ ﬁ delohabituai.qﬂp — :E

¢Como empiezo?

Paso 1: %

Generalmente, comenzar es la parte mas dificil de una rutina de ejercicio. Programar ejercicio durante su dia y
darle prioridad aumentara las posibilidades de éxito. Algunas maneras simples de empezar son hacer actividad
fisica con un companero (isu perro tambien cuenta!), inscribirse en una clase de ejercicio y combinar la
actividad fisica con un evento social (como bailar, una caminata para recaudar fondos). Si no puede acomodar
un entrenamiento, use las escaleras en lugar del ascensor, estacione mas lejos, esté de pie cuando pueda, vaya
a hacer los mandados en bicicleta o pasee al perro. Estos pequefios pasos suman para su salud.

Paso 2: @

Elija actividades aerdbicas que disfrute. Caminar es una excelente manera de ejercitar con una intensidad
moderada. Actividad fisica de intensidad moderada significa que el ejercicio sea suficiente para aumentar
su frecuencia cardiaca y respiratoria, pero pueda hablar mientras lo hace. Haga otros ejercicios moderados
a vigorosos como nadar, andar en bicicleta o jugar basquetbol con amigos para alcanzar su actividad fisica
diaria. Si necesita distintas actividades para mantenerse motivado, combine algunas que le interesen. La
actividad fisica se puede acumular con una variedad de ejercicios.

Paso 3: Z,.

Comience con 10-15 minutos de ejercicio aerdbico diariamente. Cada semana, agregue 5 minutos a la rutina
de ejercicio hasta que llegue a 30 minutos de intensidad moderada, durante un minimo de 5 dias a la
semana. También puede hacer 25 minutos de ejercicio de intensidad vigorosa 3 dias a la semana. La
recomendacion de 30 minutos es para un adulto promedio sano, para mantener la salud y disminuir el
riesgo de enfermedades crdnicas. Para perder peso o mantener la pérdida de peso después de una cirugia
bariatrica, seria necesario hacer 60-90 minutos de actividad fisica al dia.

Paso 4: =i

Agregue entrenamiento de fuerza a la rutina. Haga 8-10 ejercicios de entrenamiento de fuerza, 8-12
repeticiones de cada uno, 2 veces por semana. Puede usar mancuernas, bandas de resistencia o el peso de
su propio cuerpo. Si tiene dudas sobre como hacer correctamente los ejercicios, consulte a un profesional.
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COMO EVITAR POSIBLES PROBLEMAS

Posible problema

Sintomas

Causas

Sugerencias

Deshidratacion

Sed

Orina oscura
Dolor de
cabeza
Mareo

La deshidratacion es muy
frecuente al principio del periodo
postoperatorio, ya que no puede
beber grandes cantidades de
liquido a la vez. También puede
suceder por no tomar suficiente
liquido por nauseas, vomitos

o diarrea.

Tome sorbos de ligquido
durante todo el dia.

Deje de beber solo
mientras come y continde
30 minutos después.
Pruebe distintos sabores y
temperaturas para saber
qué funciona mejor.

Nauseas/
vomitos/diarrea

Malestar
estomacal
Vomitos
Arcadas secas

Las nauseas o vomitos pueden
estar relacionados con intolerancia
a los alimentos. Normalmente se
produce por comidas con lactosa
(productos lacteos), alcoholes de
azucar (sorbitol, xilitol, manitol) v
alimentos altos en grasa y azucar.
También se puede deber a
conductas alimentarias como
comer demasiado o muy rapido.
Otra causa de las nauseas puede
ser una intolerancia a los
suplementos vitaminicos/
minerales.

Si le da nauseas comer un
alimento determinado,
espere varios dias antes
de probarlo de nuevo.
Evite los alimentos altos
en azucar y grasa.
Consuma las porciones
sugeridas para evitar
comer en exceso.

Hable con el médico o
dietista sobre los
suplementos vitaminicos.

Sindrome de
evacuacion
gastrica rapida
(TEMPRANA -
ocurre 10-30
minutos después
de comer, puede
durar 60 minutos)

Sensacion de
desmayo
Pulso rapido
Sudor
Ansiedad
Debilidad
Calambres
Nauseas
Diarrea

La evacuacion gastrica rapida
temprana generalmente ocurre por
tomar malas decisiones de
alimentacion. Se relaciona con
consumir alimentos o bebidas con
azucar refinada (afadida) o
carbohidratos de alto indice
glucémico (pan, pasta o arroz
blancos). La evacuacion gastrica
rapida también se puede deber a
gue comio alimentos altos en
grasas/fritos.

Evite los alimentos altos
en azucar o grasa.
Coma lentamente.
Espere al menos

30 minutos después

de las comidas para
beber liquidos.

No es necesario evitar el
"azucar natural” que se
encuentra en los
productos lacteos sin
sabor o las frutas enteras.

Sindrome de
evacuacion
gastrica rapida
tardia
(TARDIA - ocurre
1-3 horas después
de comer)

Sudor
Temblores
Falta de
concentracion
Hambre
Desmayo

La evacuacion gastrica rapida
tardia se relaciona con una mayor
liberacion de insulina después de
comer alimentos altos en azucar,
lo que produce hipoglicemia
(niveles bajos de azucar en

la sangre).

Los pacientes con
sospecha de sindrome de
evacuacion gastrica
rapida tardia deben ser
evaluados por el cirujano
y recibir orientacion de un
dietista para evitar y
manejar los niveles bajos
de azucar en la sangre.
En algunos casos, hay
medicamentos que
pueden ser Utiles cuando
los cambios en la dieta no
evitan los sintomas.
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COMO EVITAR POSIBLES PROBLEMAS

Posible problema

Sintomas

. Pérdida
excesiva de
pelo durante

los 3-6 meses

Causas

La pérdida rapida de peso de los
pacientes durante los primeros
meses a menudo produce estres en
el cuerpo y se interrumpe el ciclo de

Sugerencias

Consuma la proteina
adecuada.

No se salte ninguna
comida.

despues de |crecimiento del pelo. Es normal que Beba suficiente liquido.
; la operacion |se caiga el pelo durante los Duerma 7-9 horas.

Caida del pelo P , g P . ; .
primeros 3-6 meses y no tiene que Tome las vitaminas
ver con el estado nutricional. recomendadas.
Generalmente se soluciona después
de 6 meses, pero puede durar hasta
1 aRo.

. Dificultad El estrefiimiento se produce por Aumente gradualmente la

Estrefimiento

para defecar

falta de fibra de frutas y vegetales,
consumo de liquidos insuficiente,
falta de movimiento o algunos
medicamentos.

fibra en la dieta.
Esfuércese por llegar a
15-20 g/dia durante un
periodo de 2 semanas
después de avanzar a los
alimentos sdlidos.
Cafeina - baje la
restriccion

Beba 48-64 oz diarias
Aumente el ejercicio,
segun lo tolere

« Presionenla

Después de la cirugia, los alimentos

Mastique los alimentos

zona del llegan al estdmago por una abertura muy bien.
pecho mas pequefna. Comer demasiado o Evite la carne/ave secos y
Sensacion de que mientras rapidamente provoca que la comida los almidones como pan,
los alimentos come avance mas lento por el eséfago, pasta o arroz blancos.
estan "atorados" por eso parece estar "atorada”. Evite “empujar” los
alimentos con liguido, es
mejor que se levante
y camine.

. La pérdida Casi todos los pacientes sufren un Pésese no mas de 1 vez
de peso se "estancamiento de la pérdida de por semana o 2 veces
detiene por |peso” durante el proceso. iES al mes.

2 semanas NORMAL! No todas las semanas Pésese a la misma
0 mas perdera peso. El cuerpo hora del dia y con la

Estancamiento
de la pérdida
de peso

naturalmente pasa periodos de
pérdida de peso y ajuste. Hay
muchas razones que explican
por gué el peso fluctla durante
el dia o de un dia para otro.
Los medicamentos, ciclos
menstruales, consumo de sodio
y consumo de liguido son solo
unos cuantos ejemplos.

misma ropa.

Monitoree su avance de
otras maneras - como le
queda la ropa, fotografias,
niveles de energia, calidad
del suefo, pruebas de
laboratorio, etc.

Vaya a seguimientos con
el cirujano y el dietista.
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