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AMELIYAT SONRASI BILGILENDIRME FORMU

PANSUMAN-BANYO-DiKISLERIN ALINMASI

Taburculuk sirasinda agik birakilan yaralara pansumana gerek yoktur. Ozellikle
dren yerine dren ¢ekiminden 4 gun sonrasina kadar gunde bir defa pansuman
yapilmalidir. Sonrasinda dikis aralarindan akinti yok ise banyo yapilabilir. Banyo dus
seklinde olmali, dikislerin Uzerine baski uygulanmamalidir.

Dikisler ameliyattan 15 gun sonra alinabilir. Yara iyilesmesi bireyler arasinda
farklilik gosterebilmektedir. Ozellikle gobekteki dikislerde akinti (gobek deliginde diger
dikis alanlarindan daha sik akinti veya enfeksiyon olabilmektedir) olabilir. Renksiz/agik
renkli ve kokusuz akinti oldugunda telas yapilmamali sadece o alana pansuman
yapilmali ve pansumana en az 5 gun daha devam edilmelidir. Bu esnada banyo
yapilmamasi ve en yakin saglik kurulusuna basvurulmasi onerilir. Buradaki hekimlerce
recete edilen ilaglar tarafima danisilmadan kullanilmamalidir. Cogu zaman antibiyotik
kullanimina gerek yoktur. Akinti kotli kokulu ve yogun oldugunda ise genel cerrahi
poliklinigine gelerek muayene olunuz.

AMELIYAT SONRASI iLAG KULLANIMI

3 ay boyunca hergiin mide koruyucu (Lansor 30 mg kapsiil = ilk ay ikiye
aynilarak icindeki toz icilebilir, sonraki aylar biitlin olarak igilebilir) kullanmalisiniz.

Ameliyattan sonra vitamin mineral eksiklikleri gorulebilmektedir. En sik
gorulenler demir, vitamin Bl2, folat, kalsiyum ve vitamin D eksiklikleridir. Ozellikle
ameliyattan sonra ilk 1 yil icerisinde 3 aylik periyotlarla kan testleri yaptirilarak eksik
vitamin ve mineralller yerine konmalidir.

Emboli (pihti atmasi) riski agisindan uzun siire hareketsiz kalinmamali, bunun
yaninda Oxapar 0.6 ml ignesinin 14 - 30 giin (bu siire hastalar arasinda degisiklik
gosterebilir) boyunca giinde 1 defa yapilmasi gerekmektedir. Sonra kesebilirsiniz. Bazi
hastalarimizda doz degisebilir. Bu konuda bilgilendirileceksiniz.

Ameliyattan sonraki oOzellikle ilk bir ayda diger hastaliklara yonelik alinmasi
gereken tablet seklindeki ilaclar ezilerek icilmelidir. 1,5 aydan sonra tablet seklindeki
ilaglar alinabilir. Bu donemde ozellikle agrn kesiciler konusunda dikkatli olunmali,
miimkiinse igne veya serum seklinde olanlar tercih edilmelidir. Hafif agrilar icin 1.5 ay
dolmussa PAROL, VERMIDON VEYA MINOSET kullanilabilir. Mechuren alinmasi gereken
ilaglar alinabilir. Ama ilaglarin prospektustinde yazan veya ilaci veren doktorunuzun
sozel olarak belirttigi mide yan etkileri ameliyat olsun olmasin her hasta icin gegerlidir.



Unutmayiniz ideal ve saglikli kilo kaybi ancak egzersizle miimkiindiir! Yiiriylise
hemen, yuzmeye dikisleriniz alindiktan 1 hafta sonra baslayabilirsiniz. Yuriyus mesafesi
3 hafta sonrasinda en az 5 km olmalidir. Sonrasinda her ay bu mesafeyi 1 km
artirmalisiniz. Yurumeye engel eklem rahatsizliklari olan hastalarimiza kondisyon
bisikleti ve ozellikle yiizmeyi onermekteyiz. 1 ay sonra hafif agirliklarla (1-2 kg)
calismaya baslayabilirsiniz. Fazla efor sarfettiren hareketlerden ozellikle ilk 1 ay
kacinilmalidir. 2. aydan itibaren fitness, pilates, vb. salon sporlarina bir «egitmen
esliginde baslamanizi neririz. Ozellikle baldir ve bacak kaslarinin diizenli calistirilmasi
yeterli kalori yakmaniza ve kilo vermenize olumlu katki saglayacaktir. Diizenli salon
sporlan hizli agirlik kaybina bagli kas dokusu kaybi ve ciltteki sarkmalar en aza
indirecektir.

Gebeligi miimkiinse ameliyattan sonra en az 12-18 ay erteleyiniz (bayanlarda
korunma yontemi olarak 18 ay boyunca agizdan alinan haplar (oral kontraseptifler)
disinda kalan yontemler tercih edilmelidir. Ameliyattan sonra ilk 1 ay cinsel birliktelik
yasakitir.

CERRAHI ONCESi DONEMDE BESLENME

Cerrahi dncesinde miimkiinse 2 hafta boyunca asagidaki onerilere uyun.

> Protein icerigi yliksek gidalar tiketin.
o Ornegin yagsiz et.
» Karbonhidrat alimini azaltin.

o Ekmek, pasta, piring tuketiminden kaginin.
» Sekeri diyetinizden cikarin
o Sekerleme, tatlilar, meyve sulari ve mesrubat tuketimini terkedin.

OGON
KAHVALTI \ 300 mL protein icecegi
ARA OGON \ Az karbonhidrat iceren saglikli gidalar
iz =B Meyve ve yagsiz et
ARA OGON | Az karbonhidrat igeren saglikli gidalar
VSN2V Meyve ve yaisiz et
ARA OGUN | Az karbonhidrat iceren saglikli gidalar




> Miimkiin oldugunca fazla sivi tiiketin ameliyat dncesi acliginizi bastirmaya
yardimci olur.
» Az kalori iceren sekersiz her turlu siviyi tuketebilirsiniz.

Ameliyat oncesi diyet ameliyatin daha kolay ve giivenli olmasina yardimci olacagini
unutmayin.

OBEZITE CERRAHIi SONRASI DONEMDE BESLENME

Bu rehber ameliyat sonrasi donemde genel beslenme ilkelerinden‘ve uyulmasi
gereken onemli noktalardan bahsetmektedir. Rehberde yer alan bilgilendirmeleri takip
etmeniz ve hekiminizin onerilerine harfiyen uymaniz olduk¢a onemlidir. Programi takip
ederken bireysel degisikliklerinizin olabilecegini g6z oniinde bulundurmalisiniz.

» Ameliyat sonrasi donem beslenme planinda, hizli kilo. kaybi stresince doku
iyilesmesini desteklemek ve kas kaybini en aza indirmek i¢in oncelikle yeterli
enerji, protein ve diger besin dgelerinin alimi.gerekmektedir.

> Operasyon sonrasi tiiketilen yiyecek ve-igecekler agirlik kaybini maksimuma
cikarirken refluyl, erken tokluk hissini “ve dumping sendromunu en aza
indirmelidir.

» Beslenme planina zamani zamanina uymak ameliyat sonrasi olusabilecek
komplikasyonlarin onune gegebilmek ve sindirim sistemindeki yaralarin
iyilesmesine yardimci olmak adina oldukga buyik onem tasir.

> Uygulayacaginiz asamali diyet programi ameliyat sonrasi dénem icin en uygun
beslenme seklidir.

> Beslenirken viicudunuzu ve midenizi dinlemeyi 6grenmelisiniz. Siz 6zelsiniz,
baskalarinin beslenme siireci ile kendinizi kiyaslamayin. Bir baskasinda soruna
yol agmayan besin sizi rahatsiz edebilir.

» Beslenme programinda normalden hizli ilerler ve sorun yasarsaniz bir onceki
asamaya donerek en az birkag glin o asamaya gore beslenmelisiniz.

» Beslenme programini uygularken gereken tum detaylar o asamaya ait
bilgilendirmede yer almaktadir.

Liitfen tiim kitapgigi sonuna kadar okuyun.



1. HAFTA: BERRAK SIVI DONEMI

Berrak sivi donemi ameliyat sonrasi beslenmede ilk basamaktir. Amacimiz,
viicudunuzun tiim ihtiyaglarini dogal besinlerle karsilamak degil, sindirim sisteminizi
besinlere tekrar alistirmaktir.

Bu haftalarda sadece sivi gidalar alinmalidir. Glinde 3 defa (sabah-6gle-aksam)
beslenme ve 2 defa ara 6giin hakkiniz bulunmaktadir.

ONERILEN SIVILAR

>

Su, sekersiz ve tanesiz hosaf /komposto, tanesiz ve yagsiz et/tavuk suyu
(stizlilmiis), acik bitki caylar (siyah, beyaz ve yesil cay, adagayi form caylart
haric), yogurt lizerinde biriken yesil suyu tiiketebilirsiniz.

Sebze sulari; sulandinlmis, sekersiz meyve suyu (.Sulandirilmis meyve suyu ile
ilgili bilgi 'Dikkat Edilmesi Gerekenler' kisminda yer almaktadir.)

Su tiiketimi dncelikli olmak Uizere diger tiim igecekleri yudum yudum igmelisiniz.
Multivitamin kompleksleri ameliyattan sonraki dénemde toz (Supradyn® Energy
Focus) veya surup (Barifit sivi multivitamin) seklinde kullanilabilir. ilerleyen
donemde ihtiyag halinde Supradyn Energy tb veya Pharmaton tb guinde bir defa
alinabilir.

DIKKAT EDILMESi GEREKEN NOKTALAR

>

>

>

Ogiinler arasinda su, bitki caylari (siyah, beyaz ve yesil cay, adacayi hari),
kafeinsiz kahve tuketebilirsiniz.

Giinliik su tiiketim hedefiniz ilk bir hafta yavas yavas arttirarak 6-7 bardak (1.5 litre)
olmalidir.

Corbalarinizi pisirirken et suyuna aroma vermesi igin ¢esitli sebzeler
ekleyebilirsiniz. Pistikten sonra sadece tanesiz suyu tuketilmelidir.
Ameliyattan once sizde gaz problemi yaratan sebzeleri (brokoli, karnabahar,
lahana, turp, salgam) et suyunuzu hazirlarken kullanmayiniz.

Corbalarinizi hazirlarken salga, baharat, yag, limon, sogan ve sarimsak ilave
etmeyiniz.

icilen tiim sivilar soguk veya sicak olarak degil, ilik olarak tiiketilmelidir.
Sivilarin gortinimui berrak ve tanesiz olmalidir.

Sivilar kiiglik yudumlarla yavas yavas icilmelidir. Art arda yudumlar almayiniz.
Yudumlamada cok bliyiik miktarlar ainmamasi énemli oldugu icin tatli kasigi ile
de sivilari yavas yavas igebilirsiniz.

Midenizde gerginlik veya mide bulantisi hissettiginiz takdirde, daha iyi hissedene
kadar sivi tuketimine ara vermelisiniz.



» Sivi tuketiminde yavas yavas arttirilarak gidilmeli, her gun bir oncekinden daha
fazla sivi tiiketimi hedeflenmelidir. Oncelikli sivi tiiketimi su olmalidir.
» (Gaz problemi yasamamak icin pipet kullanmayiniz.

150 mL su + 150 mL laktozsuz siit ( Toplam 300 mL)
1 cay bardagi sekersiz, tanesiz komposto/hosaf /bitki cayi
Yagsiz et/tavuk suyu corba

1 cay bardagi laktozsuz siit + 1 paket probiyotik takviyesi
Yagsiz et/tavuk suyu corba

HOSAF TARIFI

6 adet kuru kayisi, 6 adet kuru erik, 14 dilim kurutulmus elma, 14 dilim kurutulmus
armut, 1 yemek kasigi kuru liziim, 1-2 gubuk targin, 1 litre su

Yapilist:

Kuru meyveleri yikayip 10-12 saat 1 litre suda bekletin. Beklettiginiz suda meyveleri 30
dakika kadar pisirin. Pisirdikten sonra isteginize gore 1-2 cubuk tarcini ekleyin.
Tanelerini siizdiikten sonra oda sicakliginda tiiketin.

KOMPOSTO TARIFI

12 adet kayisi, 1 litre su,1-2 gubuk targin
Yapilist:

Kayisilari 1 litre suda oda sicakliginda 30 dakika kadar pisirin. Pisirdikten sonra
isteginize gore 1-2 cubuk tarcini ekleyin. Tanelerini siizdiikten sonra oda sicakliginda
tuketin.

2.HAFTA KOYU SIVI DONEMI

Bu haftaki beslenme planinizda ilk haftadan farkl olarak sivilarin (komposto, siit
cesitleri) daha koyu kivamli (sulandirilmamis) hallerini ve blenderden gegirilmis et sulu
sebze corbalarini tuketebilirsiniz.

» 2-3 dgiine boliinmiis sekilde glinde toplam 60-80 gram protein alinmalidir.
> Ogiinlerde dnce proteinli besinler sonra meyve en son tahillar tiiketilmelidir.



> Giinde toplam 2 litre sivi tiiketmeye devam edin. Sivilari 6giin aralarinda alin.
Yemekle birlikte sivi tuketmeyin. Sivi tiiketimi icin yemekten sonra en az 30
dakika bekleyin.

» Sivi veya pure haline getirilmis gidalar tuketebilirsiniz.

> Rahatsizliga neden olabilecekleri icin baharatli yiyeceklerin yani sira ¢ok sicak
veya ¢ok soguk yiyeceklerden kaginin.

> Nelere tahammiil edebileceginizi bilmek icin bir 6giinde yalnizca 1 yeni yiyecek
deneyin.

ONERILEN SIVILAR

Su

Blenderize edilmis ¢corbalar

Sebze sulari

Kafeinsiz kahve, acik cay, bitki caylar (yesil cay, adacay form caylari haric)
Sulandirilmis meyve suyu

Soya siitl, badem stitd, piring sutd, laktozsuz sit, probiyotikli stt
Sulandirilmis az yagli ya da yagsiz yogurt, bunlardan yapilmis kefir, ayran
Evde hazirlanmis yarim yagli veya yagsiz siitten muhallebi/puding

YV V VYV VYV

>

PROTEIN DESTEGI iCiN TAVSIYELER

» 30 grami 6-7 gram protein iceren gidalar o Yagli et
o Blendirdan gegirilmis o Yagda pisirilmis gidalar
= Yagsiz et, tavuk, balik, karides, o Findik ve fistik ezmesi
Istakoz, ton baligi o Yagli yogurt veya peynir
= 1 yumurta ¢irpilmis veya rafadan o Yagl siit
o Makarna, eriste, piring
» 30 grami 3-4 gram protein iceren gidalar o Ekmek ve ekmek urunleri
o Yagsiz siizme veya lor peyniri o Tum nisastall gidalar
o Yarimyagl yogurt o Yag eklenerek hazirlanan
& Tofu peyniri tahil urinleri
o Az yagl peynir o Tahil drunleri ihtiva eden
o Yagsiz siit (1 su bardagi 6 gram protein corbalar
icerir)
> Diger

o Kuru fastlye nohut puresi, humus
o Et suyu ile hazirlanan gorbalar

o Sebze gorbasi

o Nohut fasulye iceren corbalar




DiIKKAT EDILMESi GEREKEN NOKTALAR

» Corbalar tanesiz ve blendardan gecirilmis olmalidir.

> Corbalar yag, krema, sehriye, piring, bulgur, un gibi tahil ve tahili gidalar
icermemelidir. Corbalar, yogurt, siit yumurta ile terbiye edilebilir. 1-2 damla
limon eklenebilir.

» Tum sivilar 1lik olarak tuketilmelidir.

> Corbalan bardaktan yudumlayarak veya tatli kasigi kullanarak yavas yavas iciniz.

» Pipet kullanimi hala yasaktir.

» Gaz problemine sebep olabilecek kurubaklagil ¢orbalarini zerdecal ve kimyon ile
pisirerek 12. gunden sonra tiketmeye baslayabilirsiniz.

300 ml laktozsuz siit (toplam 300.ml) + 1 porsiyon protein shake
1 cay bardagi sekersiz, tanesiz komposto/hosaf /bitki cayi
Yagsiz et/tavuk suyu corba veya tanesiz corba + 1 porsiyon protein
shake

1 cay bardagi laktozsuz siit/ayran veya 1 cay bardagi sulandirilmis
siizme yogurt/kaymaksiz yogurt + 1 paket probiyotik takviyesi

Yagsiz et/tavuk suyu gorba veya tanesiz corba + 1 porsiyon protein
shake

> Ornek bir beslenme’planidir. Bu hafta miktarlara bagli kalinmaz. En fazla sivi
tuketimi hedeflenir.
> 0giin aralarinda devamli yudum yudum su tiiketimi saglanmalidir.

PROTEIN SHAKE TARIFi

250 ml inek sutl, 170" gr donmus cilek, kullanmadan once hafifce ¢ozulmeli, 75 gr
vanilyalidondurma, 1 adet muz, 1 olgek vanilyali protein tozu

Yapilist:
Tum malzemeler blenderdan gegirilerek purtzsuz hale getirilir.

internette lor peyniri ile yapilan bircok farkli gesit protein shake tarifi bulabilirsiniz.



SEBZE CORBASI TARIFi

1 kucuk boy patates, 1 orta boy kabak, 1 orta boy havug, mevsimine gore 5-6 yaprak yesil
sebze (1spanak, pazi vh.), 3 su bardag et/tavuk suyu, 2 su bardagi laktozsuz siit

Yapilist:

Sebzeleri suda tamamen yumusayana kadar haslayip, stiziin. Sebzeleri stizdukten sonra
siitli ekleyip biraz pisirin. Blendirdan gegirdikten sonra oda sicakliginda tiiketin.

3.HAFTA PURE DONEMi

Bu hafta koyu sivilardan, ¢ok kati kivamda olmayan (puding kivaminda) plirelere gecis
saglayacagimiz haftadir.

2.HAFTAYA EK OLARAK ONERILEN BESINLER

» Yumurta: Rafadan ile baslayarak cirpilmis, yagsiz tavada pisirilmis, suda

pisirilmis ¢ilbir, sebzeleri blenderdan gegirilmis menemen, haslama olarak

sirayla her gun birini deneyerek ilerleyebilirsiniz.

Etsiz sebze veya kurubaklagil yemeklerinin pure hali

lzgara, buharda pisirilmis, kozlenmis veya et suyunda pisirilmis sebzelerin

piireleri (patates harig)

> Sekersiz meyve piiresi (muz, elma, seftali, armut) (hazir bebek plireleri sekersiz
ise kullanilabilir)

> Meyveli yogurt (kabuksuz meyve piiresi ve protein takviyesi ile hazirlanmis)

Ezilmis sizme peynir, labne veya tuzsuz lor peyniri

Haftanin sonuna dogru balik bugulama veya haslama denenebilir. Yumusak

pismis kiyma, sebze purelerine katilarak blenderinize edilebilir.

DIKKAT EDILMESi GEREKEN NOKTALAR

> Hazirladiginiz plirelere yagsiz et suyu, yogurt veya laktozsuz siit eklerseniz hem
yumusatabilir hem de protein aliminizi arttirabilirsiniz.

» Portakal, greyfurt gibi asitli meyveler, kavun, karpuz, ayva ve nar da

tiiketilmemelidir. Ana dgiinlerdeki protein takviyenizi dilerseniz yogurdunuza

ekleyebilir meyve plireleri ile meyveli yogurt yapabilirsiniz.

Plireleri tiiketirken cay veya tatl kasigi kullanarak yemelisiniz.

Ogtinlerinizde oncelikli olarak protein iceren gidayi tiiketiniz.

Y VYV

Y VYV

YV VYV



> Kati- sivi ayrimindaki 30 DAKIKA KURALI artik baslad. Tiikettiginiz kati gidalardan
sonra sivi bir gida tiiketmek icin en az 30 dakika beklemelisiniz. Unutmayin, bu
kural omur boyu devam edecektir.

» Aa baharatlar disinda kalan baharatlar teker teker denemeye baslayabilirsiniz.

> Glinliik su tliketiminiz bu hafta icin 9-12 bardak (1,5-2) litre arasi olmalidir.

Yumurta/menemen/cilbir/omlet + labne/tuzsuz 25gr
lor/slizme peynir + 1 porsiyon protein shake

1 su bardagi laktozsuz siit/yogurt/kefir + 1 porsiyon
protein shake

Etsiz sebze/kurubaklagil piiresi + 2-3 yemek: kasigi 25¢gr
yogurt + 1 porsiyon protein shake

1 cay bardagi yogurt + meyve piiresi + 1 paket
probiyotik takviyesi

Haslanmis/bugulama yumusak. balik + 1 porsiyon 25 gr
protein shake

Ogiin aralarinda devamli yudum yudum su tiiketimi saglanmalidir.

OTLU PEYNIRLI OMLET TARIFi

1 yumurta, 2 yemek kasigilor peyniri, maydanoz, dereotu
Yapilist:

Yumurta ile peyniri ¢irpin, maydanoz ve dereotunu ekleyin. Yagsiz tavada pisirin. Sulu
kalmasina ozen gosterin.

SEBZE MUCVER TARIFi

1 kabak, 1 havug, dereotu, maydanoz, ¥ cay kasigi tuz, 1 yumurta, 1 dilim az yagli peynir,
3 yemek kasigi tam bugday unu

Yapilist:

Kabak ve havucu rendeleyip suyunu iyice sikin. Maydanoz ve dereotunu ince ince
dograyin. Peyniri ezerek tiim malzemeleri karistirin. Yumurtayi beyaz kopiik kivamina
gelene kadar cirpin. Yumurtayi diger malzemelerin oldugu kaba ekleyin, unu da ekleyin.
Onceden isitilmis firinda pisirin.



4.HAFTA YUMUSAK KATI DONEMI

Bu diyet bir gecis diyetidir. Dograma, 6giitme, ezme ve piire yapma islemlerini kapsar.
Protein kaynakli besinler ilk tuketilir. Akabinde sebzeler, meyveler ve sonra
oneriliyorsa tahillar tuketilmelidir.

3. HAFTAYA EK OLARAK TUKETILEBILECEK BESINLER:

> Etcesitleri Tavuk/hindi but/kanat, suyunu tam ¢ekmemis (kurumamis) dana kiyma,
yagli biiylik, kilgiksiz balik fileto. Haslanmis ya da firin posetinde yagsiz pismis
olarak tuketilebilir.

> Haslanmis yumurta (rafadan)

» Kiymali sebze yemekleri

» Haslanmis veya catalla ezilebilen yumusak meyveler (kabuksuz)

DIKKAT EDILMESi GEREKEN NOKTALAR

» Tum besinler pistikten sonra catalla ezilerek tiketilmelidir.

> Her yeni besin tek basina denenmelidir. Ayni-6giinde iki ayri yeni besin

denemeyin!

Her lokma cok iyi cignenmelidir.

» Yedikten sonra midenizi rahatsiz eden yeni bir besini tekrar denemek icin en az 3
guin beklemelisiniz

> Pisirilince kuruyacagi icin, dana etinin yagsiz ve kasli olan gerdan, bonfile, tran,

nuar, antrikot gibi kisimlarini, tavugun ve hindinin gogls kismi, kiigiik, yagsiz

baliklari ne ton baligini tiketmeyiniz.

Kizartma ve yagda kavurma gibi pisirme yontemlerini kullanmayiniz.

> Kati-sivi ayrimindaki 30 DAKIKA KURALI'na uymaya devam ediyoruz.

> Giinlik su tiiketiminiz bu hafta icin 12 bardak (2 litreye) ¢ctkmis olmalidir.

Yumurta/menemen/cilbir/omlet + labne/tuzsuz lor 25gr
/stizme peynir +1 porsiyon protein shake
1 su bardag laktozsuz siit/yogurt/ kefir
Kiymali sebze yemegi + yogurt + 1 porsiyon protein| 25gr
shake

1 cay bardagi yogurt + meyve piiresi + 1 paket
probiyotik takviyesi

Yumusak et/tavuk/balik + yogurt + 1 porsiyon protein 25gr

Y

Y




SEBZELIi KOFTE TARIFi

250 gram kiyma, 1 yumurta, 1 orta boy kuru sogan, 2 adet domates, 2 kiigiik boy havug, 1
/2 su bardagi bezelye, 1 adet patates, 1 yemek kasigi sivi yag, 4 su bardagi su, biraz tuz

Yapilist:

Yumurta, kiyma ve cok ince dogranmis veya rendelenmis sogani karistirip yogurun.
Kofte harcini kuguk toplar haline getirerek sekil verin. Patatesi ve havucu kup seklinde
dograyin. Tencereye yagi ve rendelenmis domatesi biraz pisirip tizerine suyu ekleyin.
Kaynamaya baslayinca tiim sebzeleri ve kofteleri ekleyip kisik ateste pisirin.

5.HAFTA KATI GIDAYA GEGiS VE DEVAM SURECI

ilk bir aydan sonraki déneme ait beslenme plani kisiye 6zel olmalidir. Sizin icin en dogru
beslenme planini diyetisyeniniz olusturacaktir.

> Bu diyette hedef protein alimi 60-80 gramdir ama 1. ayin sonunda gidalarla 60
grama ulasilamamaktadir. Bu sebeple gunluk protein takviyelerinden birini
tuketmeniz onerilir, bu sayede kas kaybinin ve cilt problemlerinin ontine gegmek
mumkun olacaktir.

> Kiciilen mide hacminden ‘dolayl yetersiz besin tiiketimine bagli vitamin ve
mineral eksiklikleri obezite cerrahisi sonrasi sik gorulir. Demir, kalsiyum, B 12
vitamini, D vitamini, folik asit, Bl vitamini eksikliklerine sik rastlanilmaktadir.
Doktorunuzun belirledigi slire boyunca multivitamin takviyesi kullanmaniz
yorgunluk, halsizlik, bas donmesi ve bas agrilar gibi sikayetlerinizin olmasini
engelleyecektir.

» Nemli yumusak etler daha iyi tolere edilir.

Marul ve havug gibi cig sebze tiiketimine baslanabilir. Ancak salatalik gibi sert

ylizeyli ve biiyiik tohumlu olan besinlerden kaginilmalidir. ilk 6nceligimiz proteinli

gidalarin tiiketimi oldugu icin ¢ig sebze tiiketimine daha geg baslayabilirsiniz.

» Doktorunuza danisarak tam tahil tiketimine baslayabilirsiniz.

> Kafeinli kahve (nescafe, tiirk kahvesi) icmeye baslayabilirsiniz.

Ameliyattan lic ay sonra diyetin cesitliligi arttirilarak, tim besin gruplarindaki

besinler tuketilebilir.
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DIKKAT EDILMESiIi GEREKEN NOKTALAR

> Pul biber, karabiber ve diger baharatlar; form cayi, yesil cay, beyaz cay, detoks
caylarini; her turlu kafeinli icecekleri ilk bir ay kullanmayin.

> Sise ve pipet kullanmak, sakiz cignemek hava yutmaniza ve bu da gaz olusumuna
sebebiyet verir, kullanmamaya dikkat edin.

» Sekerli, gazli ve asitli iceceklerden omur boyu uzak durmalisiniz.

» Tuz tuketimine dikkat edin, yemeklerinizi az tuzlu yemeye calisin.

> Yag tiiketiminizi azaltin. Yemeklerde kati yag yerine zeytinyag, findik yagi, kanola
gibi sivi yaglari kullanmaya calisin.

» Yemeklerinizi kizartma olarak pisirmeyin.

> Islenmis hazir gidalardan uzak durun.

BARIATRIK BESLENME PiRAMIDI

Yiksek oranda doymus yag, trans yag iceren gidalar
$ekerli besinler
Gazli ve/veya alkolll igecekler

2 porsiyon/gn

Tahillar: piring, makarna: 90gr*, kahvaltlik gevrekler,
ekmek ve tost: 30gr

Baklaglller: mercimek, bezelye, fasulye,

soya fasulyesi: 80gr *

Yumrular: patates, tatl patates: 85gr *

* pligmis agirhi

< 2-3 porsiyon/gUn

M H

$eker orani az meyveler: Kavun, ka :.m
greyfurt, elma, portakal vb.): 140gr

: ahronnlynmtmw‘%: a.om. hvm.mlz.ldn&

nektarin, mugmula, ligi vb.): 70gr
_ QOJ Bitksel y: (erchen zeyiryap: 23 oy ko

Tum sebzeler: 85gr

NYIANITY AHDY3L

sifir eti, domuz eti: 60gr.




BESINLERDEKIi PROTEIN MIKTARLARI

1 yumurta 6.5 gr protein | Tavuk but (derisiz) (80 g) 20 gr protein
1 dilim peynir (30 g) 5 gr protein | Balik (yagsiz) (70 g) 10 gr protein
1 su bardagi yogurt 7 gr protein | 1su bardag et suyu 4 gr protein
1 su bardag kefir 5.5 gr protein | 1su bardagi kemik suyu 6 gr protein
1 su bardagi ayran 3 gr protein | 1su bardagi balik suyu 4 gr protein
1 su bardag 6 g gr protein | 1yemek kasigi kurubaklagil 3 gr protein
laktozsuz sut

1 adet kofte (30 g) 7.5 gr protein

AMELIYAT SONRASI HANGiIi DURUMDA NE YAPILABILIR?

AGRI /ATES

Hafif ve orta siddette agri cerrahi operasyon sonrasinda normaldir. Ozellikle karin
bolgesinde, ameliyat sahasinda agri hissediyor ve bu agri agn kesici ile gegmiyorsa
doktorunuz ile irtibata geginiz. Ates 38 °C lizerinde oldugunda (isiime ve titreme de
mevcutsa en yakin acil servise basvurunuz.

Neden: Genellikle tup mide ameliyatindan sonra erken donemde gorulmektedir. Diyare
disiik lif alimi, laktoz intoleransi, gida alerjisi, yilksek seker veya yag alimindan
kaynaklanabilmektedir.

Cozim: Beslenme tedavisinde tuketilen su miktarn arttinlmali, laktozsuz sut tercih
edilmelidir. Kizarmis yiiksek yagli yiyeceklerden uzak durulmalidir. Giinliik seker alimi 5
gram ile sinirlandinlmalidir. Gida kaynakl hastaliklardan kaginmak ve yiyeceklerin
bozulmasini onlemek icin yiyeceklerinizi daima uygun sekilde pisirin, sogutun ve
saklayin.

KONSTIPASYON (KABIZLIK)

Neden: Erken donemde gastrik kapasitenin diisiikliigii ve protein alimina verilen dncelik
nedeniyle kabizlik gorulebilmektedir. Ameliyat sonrasi diyette yetersiz sivi alimi,
kalsiyum ve demir gibi vitamin ve mineral takviyelerinin kullanimi, yetersiz lif tuketimi
ve hareketsizlik kabizliga neden olabilmektedir.

Coziim: Beslenme tedavisinde bireylerin ihtiyaci olan sivi tilketimi saglanmali, liften
zengin meyvelerin-sebzelerin-tam tahilli besinlerin tuketimi arttinlmali ve fiziksel
olarak aktif olunmalidir. Kabizlik probleminiz varsa su aliminizi artirmalisiniz. Posali
besinlerin tuketimleri de yine kabizlikla basa ¢ikmanizda size yardimci olacaktir. ilk



haftalarda posali besinlerin. tiiketimlerini arttirmak zor olabileceginden probiyotik
icerikli yogurt ve kefir tiiketebilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz de yine kahizlik
sikayetlerinizin onlenmesinde destek olur.

Ozellikle ilk ay icinde olusan kabizlik probleminde BT. Enama lavman kullanilabilir.
Sonug alinamazsa Osmolak veya Duphalac surup gunde 3 defa tok karna alabilirsiniz.
Magnesie calcinee toz sabah ve aksam alinmasi bir diger segenektir. Bu yontemlerle
diizelme saglanamaz ise 6zellikle ilk 1 ay sonrasinda gece yatarken 1 adet bekunis draje
alabilirsiniz.

DUMPING SENDROMU

Neden: Gastrik Bypass prosediiriinden sonra yiiksek seker veya yag alimindan
kaynaklanmaktadir.

Coziim: Sekerli gidalardan kaginmaya calisin. Yiksek yagli ve kizarmis besinler
tuketmemeye 6zen gosterin. Gunluk ihtiyaciniz olan siviyi tiketmeyi unutmayin.

KUSMA

Neden: Cok hizli yemek, iyi cignememek, hiiyiik yiyecek parcalarini yutmak, gida
intoleransi veya gida kaynakli hastaliklar kusmaya sebep olmaktadir. Kusma devam
ederse, bunun nedeni ameliyata da bagli olabilmektedir. En kisa siirede doktorunuza
basvurun.

Coziimx: Yiyecekleri yutmadan once en az 25 kez cignemeye 6zen gosterin. Her zaman
kendinizi dinleyin, doydugunuzu. hissettiginizde gida alimini durdurun ve kusmaniza
sebep olacak besinleri tiketmeyin. Kusmaniz gin boyunca devam ederse kati gida
alimini kesip 6-12 saat boyunca sadece tanesiz sivilar almalisiniz. Eger kusma 2 giin
boyunca devam ederse doktorunuz ile irtibat kurunuz.

MIDE BULANTISI

Ayrica baharatli ve salgali besin tiketimleri de yine mide eksimesine neden olabilir.

Neden: Ogiinlerde belirtilen miktarin {izerinde alma, Cok hizli yemek, iyi cignememek,
buyuk yiyecek parcalarini yutmak, gida intoleransi veya gida kaynakli hastaliklar
kusmaya sebep olmaktadir.

Coziimx Giinlik ihtiyaciniz olan siviyi tiiketmeyi unutmayin. Asiri sicak ve soguktan
kacinin bu bulantiyi tetikleyebilir. Vitamin ve mineral alimini unutmayin.



Neden: Cok soguk veya cok sicak besinlerin tiiketimi bu durumun artmasina sebep
olabilir. Ayrica baharatli ve salgali besin tuketimleri de yine mide eksimesine neden
olabilir.

Coziim: Yemek sonrasinda hafif tempoda yiirliylis yapmak ve yastiginizi 45° egimde
tutmak sikayetlerin onlenmesinde yardimci olacaktir.

AGIZA YAPISKAN SIVI GELMESI

Neden: ilk 3 ayda yemeklerin sindirimi esnasinda midede (iretilenmukusun yemek
borusuna dogru geri kagmasiyla olusabilir.

Coziim: Yemeklerden yarim saat once alinan agik ¢ay veya limonlu.su ile bu sikayet
azaltilabilir.

DEHIDRATASYON (VUCUTTA SU ORANININ AZALMASI)

Neden: Ameliyattan sonra guinde yaklasik 1.5 litre su tuketilmelidir. Aksi halde vicudun
su ihtiyaci karsilanmaz ise halsizlik, yorgunluk, koyu renkli idrar, bulanti, bas donmesi,
bas agrisi, dil paslanmasi, bayilma, uyku hali, bel agrisi seklinde sikayetler goriilebilir.

Coziim: Bu belirtiler oldugunda veya yeterince sivi alamadiginizi diislindiigiiniizde en
yakin hastaneye basvurarak muayene olmall ve damar yolu ile sivi almalisiniz.

SAC DOKULMESI

Neden: Yasanilan sag dokiilmelerinin normal siire¢ oldugunu biliniz. Yeterli protein
aliminin, saglanmadigi durumlarda siklikla karsilasilabilirsiniz. Ameliyat sonrasinda 3.
ve 9. aylar arasinda herhangi bir donemde ortaya ¢ikabilir.

Cozlim: Sag kayhi kalici degildir, kilo verme siireci tamamlandiginda saclariniz normal
haline donecektir. Doktorunuza danisarak demir, ¢inko ve biotin i¢ceren bir multivitamin
kullanabilirsiniz. Biotin tablet veya bioxin sampuan tercih edilebilir.

KRAMP TARZINDA BACAK AGRILARI

Neden: Potasyumdan fakir beslenmenin sonucu olarak bacak kramplari ile karsi karsiya
kalabilirsiniz. Yetersiz sivi alimi da yine neden olabilir.

Coziim: Kefir, yogurt gibi besinlerin tiiketimini arttirabilir, fiziksel olarak aktif olmaya
calisabilirsiniz. Ayrica gerekli durumlarda multivitamin takviyeleri de size destek
saglayabilir.
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