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Operacja bariatryczna niesie ze sobqg wiele zmi
aktywnosci fizycznej, dbaniu o odpoczynek i
diugoterminowego sukcesu w utrzymaniu zredukowa
dobre samopoczucie wymaga wprowadzenia nowyc

We wprowadzeniu zmian p
. przygotowanie w okresie przed operacjq i stopniowe
 wsparcie specjalistéw bariatrycznych oraz grup wsparcia

 regulara i systematyczna dbatosé o codzienne nawyki

(. opracowany specjalnie dla Ciebie Niezbednik Pacjenta Bariatryczneg
z nim szczegdtowo i juz dzi¢ zadbaj o swoje zdrowie i dobre samopoczucie

CHLO
CO WIDAC?

CHLO
CZEGO NIE WIDAC?
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Chirurg

Szansa na zmiany!

przebiegaé operacja oraz rekonwalescencja.

Chirurg dzieki wykonanej operacji stwarza Ci
t9 szanse na zmiany. Wyjasni Ci jak bedzie
x

§

Dlugoterminowa  opieka  po  operagji
bariatrycznej umozliwi Ci state kontrolowanie
stanu swojego organizmu.

Dietetyk

Odpowiednie odzywienie organizmu!
Dietetyk pomoze Ci zadbaé o prawidfowe
odiywienie i nawodnienie organizmu. Bedzie
wsparciem podczas wprowadzania
zdrowych nawykéw jeszcze przed operacja,
pokaze jak rozszerzag jadtospis na krétko po

operacji oraz jak wypracowaé
dlugoterminowe ~ pooperacyjne  nawyki
Zywieniowe.

Psycholog

Wszystko zaczyna sie w glowie!
Psycholog pomoze Ci zrozumieé¢ co
doprowadzito Cie do otytosci oraz jak
wprowadzaé nowe nawyki i zapobiegad
nawrotowi starych. Bedzie wsparciem, gdy
pojawiq sie chwile zwatpienia oraz
wytlumaczy Ci jok podchodzi¢ do nowego
stylu zycia, zeby nie zwariowas.

Fizjoterapeuta

Ruch to zdrowie!

Fizjoterapeuta wskaze Ci rodzaj aktywnosci
fizycznej dostosowany do stanu Twojego
organizmu oraz jego potrzeb. Odpowiednia
qktywnoéé fizycznu nie bedzie obcigzaé
stawdw, zadba o Twoje miesnie i bedzie
$wietna dla Twojego samopoczucia.

Grupa Wsparcia

Razem zdziatamy wiece;!

Grupa wsparcia pomoze Ci radzi¢ sobie

w nowej rzeczywistosci po  operacji.
Swiadomosé, ze nie jestes sam/a sprawi, ze
poczujesz sie si|niejsza/y. Grupa wsparcia
bedzie z Tobg podczas Twoich sukceséw

i poda Ci pomocnq dfori, gdy pomyslisz "nie
dam rady".

Suplementacja

Zapobiegaj, zamiast leczyé!

Regularna,  codzienna,  diugoterminowa
suplementacja bedzie gwarantowaé dobre
samopoczucie po operacji oraz zapobiegad
niedoborom. Tak, abys kazdego dnia miat/a
sife na codzienne aktywnosci i motywacje do
dziatania.
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Do utrzymania diugoterminowo zdrowia i dobrego sam
jest zadbanie o wiele obszaréw stylu zycia zwiazanych nie
ale réwniez psychicznym.

Co mozesz zrobié, aby codziennie czué sie dobrze?

jedz 5 positkéw skomponowanych zgodnie z zaleceniami bariatrycznymi

pamietaj o prawidtowym nawodnieniu organizmu

jedz regularnie i kontroluj powolne tempo przezuwania

stuchaj swojego ciala - sytoéé oznacza stop

wysypiqj sie i zadbaj o higiene snu

odpoczywaj i badz dla siebie dobra/dobry - Twéj organizm potrzebuje regeneracii
badz pod stalq kontrolg Specjalistéw

wprowadz codzienng aktywnosé fizyczng dostosowang do swoich mozliwosci
pamietaj o regularnej suplementacji - stosuj ja jako profilaktyke niedoboréw
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Dlaczego suplementacja po operacj

W wyniku operacji zmniejsza sie wchtanianie
Czesto na krétko po operacji dodatkowo tr

lub/i biegunki.

Po operacji porcje positkéw sq o wiele mni
sktadnikéw odzywezych.

Czesto tez zmieniaja sie Twoje preferencje
produktéw, wykluczasz tez zawarte w nich witaminy

Co zyskujesz dzieki regularnej suplementacji po o
Zapobiegasz niedoborom, dzieki precyzyjnie dobranej dawce
Dbasz o swoje zdrowie fizyczne - masz site i energie na podejmo
aktywnosci.

Dbasz o swoje zdrowie psychiczne - wspierasz swojq silng wole i motywacje.

Jakie objawy powinny Cie zaalarmowaé?

‘a(?"mﬂg
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Po operacji zmienia sie
zotadka, co utrudnia wchtani
zelaza - zapobiegaj ane
regularng suplementacja

Po operagcji zmniejsza sie
wchtanialno$é witaminy B12 przez
ograniczenie produkeji  czynnika
wewnetrznego - wzmocnij uktad
nerwowy codzienng suplementacjq

Wapri  jest  niezbedny  do
prawidtowego funkcjonowania
kosci, zebdw i catego organizmu.
Jego  niedobory czesto  sie
pojawiaja - zapobiegaj im juz dzig!

Niedobory witaminy D sq bardzo
powszechne, a pacjenci bariatryczni
sq na nie szczegdlnie narazeni -
wspieraj prawidfowy stan kosci

i zebéw oraz uktad odpornosciowy
codzienng suplementacja

?
Duio tego prawde ”

Cynk po operacji bariatrycznej jest
niezbedny, aby ograniczyé wypadanie
wloséw oraz tamliwoséé paznokei

Kwas foliowy jest niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania ciata
oraz kluczowy przy planowaniu ciazy

Zmniejszone  po  operacji  porcje
positkéw sprawiaja, ze niemozliwe jest
dostarczenie  odpowiedniej ilosci
witamin i mineraféw niezbednych dla
organizmu. Sg to m.in.: inne witaminy
z grupy B, witaminy A, E, C oraz chrom,
jod, miedz, mangan, molibden i selen.
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Dlaczego suplement WLS FitForMe j
baria

/ Suplement WLS jest dostosowany do chirurgi
- najlepsza wehtanialno$é i przyswajalnosé

"J Dawki witamin i mineraféw pokrywajq zapotr
operacji bariatrycznych - suplement szyty na

Jakos$é potwierdzona w badaniach klinicznych
da¢ Ci gwarancje najwyiszej skutecznoscil St
aby sprostaé Twoim potrzebom!
\ WLS to tylko jedna kapsutka dziennie - zapomnij o g
© . Oszczedzasz czas i pienigdze - wybierz zaméwienie cy
dbaj o dtugoterminowq regularng suplementacje bez potrze
zamdwieniu! WLS Optimum to tylko 1.33zt/dziennie, a WLS Forte
@ Indywidualne wsparcie dietetykéw - kompleksowa pomoc w doborze suplem

e Kazdego dnia ciesz sie dobrym samopoczuciem!

Jak stosowaé suplement WLS?

Suplement WLS to tylko 1 kapsutka dziennie lub 1 tabletka do rozgryzania i 1 tabletka
z zelazem do potknigcia dziennie!

@ Suplementuj sie¢ najlepiej w porze popotudniowo-wieczornej, nie bierz suplementu na
czczo! Mozesz tez przyjaé suplement bezposrednio przed snem.

m To Ty decydujesz czy suplementujesz sie w trakcie czy po positku.

Obejrzyj krétki film

y o tym jak stosowaé WLS
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WLS Primo po
zolgdkowo-jelitowym
(mini gastric bypass).

Dostepny w formie kapsutek do
polykania.

WLS Maximum po przetaczeniu
dwunastniczym i wylgczeniu
z6tciowo-trzustkowym.

Dostepny w formie kapsutek do
polykania.

Zaméw juz dzié suplement
dopasowany do Twoich potrzeb
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Stosuj 7 zasad zdrowego stylu zycia i
kazdego

o Regularnie zazywaj suplement WLS
e Codziennie badz aktywny
e Pamietaj o piciu wody

o Zadbaj o odpowiedniq iloéé biatka w positkach

positku. Wspierqj sie izolatem biatka serwatkowego
e Siegaj po kolorowe i sezonowe warzywa

e Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe

0 Wzbogacaj positki w ttuszcze roglinne i kontroluj ich ilogé

W komponowaniu petnowartosciowych bariatrycznych posilkéw pomoze Ci
talerz bariatryczny

fitforme

Wydrukuj
i powie$ na lodéwce

Zazywaj W2
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Dlaczego po operaciji bariatrycznej warto zadbaé

=
przyspiesza
gojenie sie ran
pomaga w redukgiji tuszczowe;j,
a nie miesniowe;j
masy ciata codziennych

Wybieraj najlepsze zrédta biatka komponujac swoje posi

.%ﬁ

tunczyk skyr hummus cmaerzyca
3,79 189
9 0 @
serek wiejski jogurt naturalny Fasola soczewica
1,79 0,79 339 359

& = T® 2] P

stekwoiowy(?ng) ptat chudEJ ryby (100g) 1 Itrewetka (20g) plaster :era téibego (200) ptaster tufu (250)

@.Q.J

1/4 piersuzkurczaka (s0g) 2 plas:ry wedliny (30g) 1 ja]ko plaster :warogu (309) 12 mozzareui (629)

—_— — —

~ tmiarka/10g S 1miarka/10g E 1 miarka/10g
t 9,3g 919 89g
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Dlaczego biatko Pure Whey Protein to najlepsz

/

Pure Whey to najlepsza
rozpuszczalnosé,
Pure Whey Protein nie zageszcza Twoich positkéw
to izolat biatkowy, ma wyiszq
przyswajalnosé niz koncentrat
biatkowy

Zobacz jak proste jest komponowanie positkéw na bazie Pure Whey Protein
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Wanilia = Truskawka

Izolat biatka serwatkowego
Pure Whey Protein waniliowy
to 27.3g biatka w jednej porcji
(30g). Miksuj go dowolnie
i zasmakuj subtelnej wanili.

Izolat biatka serwatkowego

Pure Whey Protein truskawkowy

to 26.7g biatka w jednej porcji

(30g). Miksuj go dowolnie

i zasmakuj orzezwiajace;j
truskawki.

Naturalne

Izolat biatka serwatkowego Pure Whey
Protein bezsmakowy to 27.9g biatka
w jednej porcji (30g). Mozesz dodaé go
Zaméw juz dzié do positkéw stodkich i stonych.
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do pieczenia.
mocno tyzka. Schfo
3 godziny, a nastepnie

Bananowo-orzechowe smoothie

Sktadniki

1 banan

2 tyzeczki masta orzechowego 100%
30g Pure Whey Protein naturalne
150ml mleka owsianego

Przygotowanie

Catoé¢ umiesé w blenderze i zmiel na gtadka
konsystencje smoothie, w razie potrzeby dodaj
wody. Jedli potrzebujesz podziel koktajl na kilka
porcji.
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140ml wo

120ml mleka

1jajo

1yzka oleju 1tyzec amowej
V2 lyzeczki proszku tahini

do pieczenia sok z ok. potowy cytryny
sl pieprz 20g Pure Whey Protein

ziota, papryka ostra 1-2 zgbki czosnku
s, pieprz, kmin rzymski

Przygotowanie
Sktadniki na nalesniki wsyp do miski i zmiksuj. Smaz

z dwéch stron na rozgrzanej patelni na niewielkim
ogniu.

Sktadniki na hummus umies¢ w wysokim naczyniu,

nastepnie zblenduj na gtadka mase, dopraw sola,

pieprzem i kminem rzymskim mielonym. Posmaryj

nalesniki hummusem i posyp rukola, a nastepnie zwin
Letni twarozek szczelnie w rulon i pokréj na kawatki.

Sktadniki

twarég péftusty
4 tyzki jogurtu naturalnego
5 rzodkiewek
2 ogérki gruntowe
pét peczka szczypiorku
20g Pure Whey Protein naturalne
plaska tyzeczka musztardy
sel
Przygotowanie

Szczypiorek posiekaj. Ogérki wymyj i pozostaw
skorke, przekréj wzdhuz i usun gniazda nasienne.
Ogérki i rzodkiewke zetrzyj na tarce o grubym
oczku. Wymieszaj z twarogiem, jogurtem oraz
biatkiem, dopraw musztardq i sola.

15
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Jakie korzysci niesie supleme

£~

wmacnia kosci ) ) ) )
poprawia funkcjonowanie organizmu,

w tym uktadu nerwowego

Dlaczego wapn od FitForMe to najlepsza opcja dla Ciebie?

najlepiej przyswajalna forma
wapnia po operacji bariatrycznej

dla lepszego wehtaniania i przyswajania
wapnia

tabletki do  polykania, rozgryzania lub
rozpuszezalne gumy do zucia - wybierz
najlepsza forme dla siebie

waphh i zelazo potaczone w  jednym
suplemencie ograniczajg swoje wchtanianie -
dlatego w trosce o Twoje zdrowie waph nie jest
w sktadzie WLS. Istotne jest zachowanie
minimum 2-4 godzinnego odstepu miedzy
przyjmowaniem suplementu WLS i suplementu
wapnia.

11l
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Skonsultuj dawke suplementu wapnia z prowa
i rozpocznij suplementac

Wapn w tabletkach do
rozgryzania
(mietowy lub pomarariczowy)
1 tabletka do rozgryzania to
dawka 500mg cytrynianu wapnia
z dodatkiem witaminy D

Waph w tabletkach
do polykania
1 tabletka do potkniecia
to dawka 250mg cytrynianu
wapnia z dodatkiem witaminy D

Wapr w formie cytrynowej gumy do zucia
1 guma to dawka 500mg cytrynianu wapnia
z dodatkiem witamminy D

&’ Zaméw juz dzi§
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Wprowadzaj zmiany stopniowo,
zbuduj dlugoterminowe nawyki
ktére pozwolq Ci zadba¢

o zdrowie i dobre samopoczucie.

Budowanie nowych, dobrych nawykéw to proces, w ktérym Ty jeste$ najwazniejszym
elementem.

Jesli dotad brakowato Ci silnej woli i motywacji do wprowadzania trwatych zmian, zadbaj
o kilka rzeczy, dzieki ktérym bedzie Ci o wiele tatwie;.

Planowanie zaoszczedzi Ci przede wszystkim frustracji i niepowodzer — na kazdym etapie
rozszerzania diety po operacji wypisz liste produktéw, ktére lubisz i ktére mozesz jesd.
Zwréé szczegdlng uwage na produkty bogate w biatko. Zadbaj o to, zeby te produkty
zawsze mieé w domu. Dzieki takiemu planowaniu Twoja silna wola nie bedzie stabngé oraz
o wiele fatwiej bedzie Ci podejmowaé dobre decyzje zywieniowe. Wyobraz sobie, ze
wracasz z pracy, jeste$ glodna/y, a w lodéwee nie masz nic, z czego mozesz przygotowad
smaczny positek. Twoja silna wola przegra z gltodem i siegniesz po cokolwiek, byle
zaspokoié gtéd. Miej, wiec zawsze w lodéwee skyr, jajka, mozzarelle, tuAczyka w puszcze
i oczywiscie izolat biatka serwatkowego. Do tego kasze, brazowy ryz, chleb i makaron
petnoziarnisty oraz sezonowe i mrozone warzywa. Dzigki nim pefnowartosciowy, smaczny
positek zrobisz w kilka minut.

Znajdz aktywnosé fizyczng, ktdra jest dostosowana do Twoich mozliwosci i sprawia Ci
przyjemnoé¢é. Dbaj o regularne nawodnienie organizmu i aromatyzuj wode naturalnie
cytrusami, mietq czy ogdrkiem - tak aby codziennie chetnie po nig siegaé. Ustaw
przypomnienie w telefonie lub potéz swéj suplement WLS na szafce nocnej albo koto
szczoteczki. Dbaj o higiene snu, klad? sie spa¢ o stalych porach i ogranicz oglgdanie
telewizji/przegladanie telefonu tuz przed snem. Daj sobie czas na regeneracje oraz
odpoczynek, zaplanuj go i wpisz w swéj kalendarz, tak aby mie¢ pewnosé, ze go
wygospodarujesz. Badz w stalym kontakcie ze Specjalistami i ustal ze soba schemat
regularnych badan - moze z okazji urodzin?

Planowanie sprawi, ze poczujesz sprawczoéé, a to bedzie dawato Ci motywacje. Kazda

decyzja dotyczaca zadbania o siebie przyczyni sie do tego, ze bedziesz czué sie dobrze,
bedziesz mieé energie, dobre samopoczucie i cheé do nastepnych dobrych wyboréw.

18
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Zadbaj o przestrzefi
© jedz wartoéciowe positki przy stole, pij wode w pr

w pracy réb przerwe minimum co péttorej godzi
popatrz przez okno, przejdz sie, porozciagaj sie,

. idZ na spacer, jedZ do pracy na rowerze, parkuj d
wysiadz przystanek wezesniej,

© zadbaj o 7 godzin snu - wywietrz sypialnie, wtacz spokoj

Jesli co$ staje Ci na drodze, masz poczucie, ze budowanie no
albo niemozliwe skorzystaj z pomocy psychologa. Czasem potrzebuje
nam wejé¢ na dobrg droge.

Wydrukuj
i dbaj o nawyki
codziennie



Masz pytania?
Chcesz uzyskag¢ indywidualng porade?
Skontaktuj si¢ z namil

12 341 44 44

poniedziatek - pigtek infoefitforme.com.pl www fitforme.com.pl
8:00 -16:00

Koniecznie nas obserwuj!
Wiecej insiracji i porad znajdziesz na facebooku, instagramie
i youtube




