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elicitaciones por tomar la decisi n
de acerse na cir g a ari trica

a cirugía bari trica es un procedimiento 

trans ormador. sted perder  peso, reducir  

comorbilidades y se sentir  mejor.

u pérdida de peso ariar  dependiendo de su 

compromiso y oluntad de mantener una dieta 

y un estilo de ida saludable.

unto con su cirugía, es imperati o ue se 

prepare con la educaci n y entrenamiento 

apropiado para tener é ito alcanzando sus 

metas de pérdida de peso.

uestro e uipo bari trico est  comprometido a 

ayudarle a trans ormar su ida a tra és de 

cambios educati os y conductuales.

ué la tra esía comience
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u es la cirug a bariátrica

Cuando se combina la cirugía bari trica (también conocida como cirugía 
de pérdida de peso) con asesoría nutricional, acti idad ísica y cambios de 
conducta, es una poderosa erramienta para la pérdida de peso y buena 
salud a largo plazo. ambién escuc ar  ue a la cirugía bari trica le llaman 
cirugía metab lica debido a ue muc as en ermedades metab licas, como 
la diabetes tipo 2 y la iperlipidemia, mejoran o desaparecen luego de la 
cirugía.

uáles son los tipos de cirug as bariátricas

ay di erentes tipos de cirugías bari tricas. os de los tipos m s comunes 
son la gastrectomía en manga y el baip s g strico en  de ou .

astrectomía en manga
n esta cirugía, el est mago se reduce alrededor del   de su tama o 

original, grapando una gran porci n del e terior del est mago. l 
resultado es una manga o una estructura similar a un tubo. l 
procedimiento reduce permanentemente el tama o del est mago. l
procedimiento generalmente es realizado por laparoscopia y es 
irre ersible.

Baip s g strico en de ou
sta cirugía in olucra el crear una pe ue a bolsa a partir del est mago, y 

conectar la bolsa recién creada directamente al intestino delgado. espués 
del baip s g strico, los alimentos ingeridos ir n a esta pe ue a bolsa del 
est mago y entonces directamente al intestino delgado, eludiendo la 
mayoría de su est mago y la primera secci n de su intestino delgado.

eri aci n duodenal
a deri aci n duodenal es un procedimiento de pérdida de peso ue 

combina los principios de restricci n y absorci n aciendo al est mago 
m s pe ue o y redireccionando los intestinos. sta combinaci n de 
tratamientos es una orma e ecti a y erídica para perder peso y mejorar 
los problemas de la salud relacionados al peso. a cirugía de des iaci n 
biliopancre tica con deri aci n duodenal es un procedimiento de 2 partes 
en el cual apro imadamente el 5   del est mago es remo ido 
(similar a la cirugía de manga g strica). ntonces, es creada una pe ue a 
bolsa de est mago tubular. a salida de la bolsa de est mago recién 
creada entonces es conectada a la ltima porci n del intestino delgado, 
llamado el duodeno.

irug a
bariátrica

magen de: mayoclinic.org

Normal

a tre t m a en man a

aip  tri  en  de u

Deri a i n du dena
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ómo la cirug a bariátrica reduce el peso
• educe el apetito.

• romue e la saciedad temprana ( uedar lleno con menos comida).

• Aumenta el gasto de energía en reposo (metabolismo).

• romue e una pre erencia por los alimentos saludables.

• Cambia el punto de re erencia  del cerebro alcanzando y
manteniendo un peso m s saludable.

• ormaliza las ormonas intestinales ue se comunican con el cerebro.

• Cambia los cidos biliares y los tipos de bacterias ue normalmente
residen en nuestro intestino.
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utrición
diaria
metas de
l quido

El analizador de composición corporal de anita

Prescripción de nutrición

a r a D a:
__________

r te na D a: 
__________

uid D a: 
__________ oz

re rip i n de a ti idad i a:

__________ d a emana  

__________ mins

ecursos y erramientas para cumplir sus metas de lí uidos y nutrici n

• iario de alimentos (p.e., my itnesspal.com, calorie counter, mynetdiary).

• Botella de agua recargable.

• azas de medida.

• Balanza de alimentos.

djunte su copia impresa aqu

SAMPLE
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as necesidades
de prote na de
su cuerpo

o se recomienda el
e ceso de prote na a ue 
e t  puede n e ar a 
a a de  ri n  a a de  

ad   pérdida de a i  
de  ue  ted 
tam ién e t  en ma r 
rie  de de idrata i n 
de id  a ue e  ne e aria 
mu a a ua para pr e ar 
a pr te na. p guese a
su meta individual no se
pase de la ra a

ltura

4’8

4’9

4’10

4’11

5’0

5’1

5’2

5’3

5’4

5’5

5’6

5’7

5’8

5’9

5’10

5’11

6’0

6’1

6’2

ramos de
prote na necesarios

42 – 46

43 – 47

44 – 48

45 – 50

46 – 51

48 – 53

50 – 55

52 – 57

55 – 61

57 – 63

59 – 65

61 – 67

64 – 70

66 – 73

68 – 75

71 – 78

73 – 80

75 – 83

77 – 85

ujeres

ltura

5’0

5’1

5’2

5’3

5’4

5’5

5’6

5’7

5’8

5’9

5’10

5’11

6’0

6’1

6’2

6’3

6’4

6’5

6’6

ramos de
prote na necesarios

48 – 53

51 – 56

54 – 59

56 – 62

59 – 65

62 – 68

65 – 72

67 – 74

70 – 77

73 – 80

76 – 84

78 – 86

81 – 89

84 – 92

86 – 95

89 – 98

92 – 101

95 – 105

97 – 107

ombres

a proteína es necesaria para ayudarle a sanar y preser ar m sculo 
mientras pierde peso. s normal ue se caiga un poco de cabello en los 
primeros meses luego de una cirugía bari trica metab lica y es raramente 
una se al de complicaciones nutricionales. i ocurre m s pérdida de 
cabello después de seis meses, esta podría ser una se al de de iciencia 
de proteína. as necesidades de proteína est n basadas en la altura del 
indi iduo. ara saber sus necesidades de proteína indi iduales, tome 
como re erencia el siguiente cuadro. odría tomarle arias semanas o 
inclusi e meses alcanzar esta meta. i necesita ayuda logrando su meta 
de proteína, puede solicitar una consulta con el nutricionista licenciado.
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etas de
control de
peso
preoperatorias

Antes de la cirugía, asistir  a 4 clases de control de peso dirigidas por 
pro esionales de la salud. stas clases ser n educati as y moti acionales, 
para ue así pueda establecer sus metas de salud y bienestar A  
( specí icas, edibles, Alcanzables, ele antes y emporales). stablecer 
metas A  antes de la cirugía le ayudar  a desarrollar buenos bitos, 
para ue así pueda continuar teniendo bitos saludables después de la 
cirugía.

lase spectos básicos de la
nutrición el ejercicio
• e er  n a  de uid  n  a ri  a  d a
• eer a  eti ueta  de nutri i n  a i ta de in rediente
• Di minuir  ar idrat  imp e   imitar 

a iment  a t  en ra a
• antener un diari  de a iment
• E itar t d   re re   e ida  a ri a

lase utrición digestión
• e er  n a  de uid  n  a ri  a  d a
• antener un diari  de a iment
• E itar e er n a  mida
• E itar  a iment  a u arad   du e

a tamente n entrad

lase os alimentos el cerebro
• n ri ir e en e  rup  de ap
• mp etar a  tarea  diaria
• denti i ar  tip  de am re

lase E pectativas hospitalarias
mantener el ito
• e er  n a  de uid  n  a ri  a  d a
• antener un diari  de a iment
• E itar e er n a  mida
• mer entamente  3  minut  para terminar una mida
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i por qu ntender su es b sico para mantener un estilo de ida. u 
 determina lo ue le moti a a conseguir sus metas de salud y 

bienestar. u  es lo ue le ar  seguir cuando se sienta 
tentado a tirar la toalla. mese un momento para considerar su 

 y escríbalo en su cuaderno.

Cuando sienta ue uiera renunciar, piense comenz .

Al inal de su curso de control de peso preoperatorio, cu l es
meta principal

or ué uiere esto

or ué

C mo su ida ser di erente cuando logre su meta
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onsejos importantes

•  ar idrat
mp e  tienen ma r

a r nutri i na   a udan
a pre enir a
en ermedade
ardi a u are

• E i a uente  ma ra
de pr te na

• Entre a  uente  ma ra
de pr te na e in u en:
pe u a de p  in
pie  ara de ue

m  de erd  arne
m ida de re  e tra
ma ra  i nte

arbohidratos:  calor as por gramo

os carbo idratos son los almidones y la ibra de la comida.

• os carbo idratos alimentan nuestro cerebro y m sculos, lo cual es 
necesario para uncionar como personas.

ay 2 tipos principales de carbo idratos:

1. Carbo idrato simple o re inado: stos tienen poco o ning n alor
nutricional, conteniendo muy pocas itaminas y son a menudo altos 
en grasa y az car.

ntre algunos ejemplos est n: az car, dulces, re rescos, bebidas 
endulzadas, pasteles, patatas ritas, panecillos, pan ue ues, pan 
blanco arina arroz y cereales azucarados.

2. Carbo idratos complejos: stos almidones est n en su orma m s
natural y tienen alor nutricional, itaminas, antio idantes y ibra m s
altos. os carbo idratos complejos son conocidos por ayudar a
pre enir en ermedades cardio asculares, constipaci n y c ncer de
colon, e igualmente reducir el colesterol y controlar la diabetes.

ntre algunos ejemplos est n: rutas, grano integral, arroz integral, 
legumbres rijoles, egetales, pan de trigo, pasta de trigo y a ena.

Prote nas aminoácidos  calor as por gramo

l cuerpo necesita proteínas para sobre i ir y realizar unciones cotidianas:

• esarrollar, reparar y mantener los tejidos corporales y la unci n
inmunitaria.

• Alimentar las ormonas, enzimas, receptores y transportadores.

a proteína se encuentra en:

• Animales: ollo, res, puerco, pescado, productos l cteos ( ueso,
yogurt), y ue os.

• a proteína animal puede ser alta en grasa saturada y colesterol, lo
cual causa acumulaciones de placa en nuestros asos sanguíneos, así
ue elija uentes magras.

• lantas: rijoles, nueces, mante uillas de maní, soja y to u.

• as proteínas egetales tienen poca grasa saturada y colesterol y
pueden pro eer la misma cantidad de proteína por onza.

espués de la cirugía tendr  ue asegurarse de comer su iciente
proteína para satis acer las necesidades de su cuerpo.

acronutrientes
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rasa:  calor as por gramo
a grasa es esencial para la absorci n de itamina y ito uímicos, 

la transmisi n ner iosa y las membranas celulares.

res tipos de grasa:

1. rasa saturada: rasa mala . imite estas grasas.

Contribuye a la acumulaci n de placa en los asos sanguíneos,
produciendo en ermedades cardiacas.

ntre algunos ejemplos est n: Carne animal, manteca, lec e entera, 
aceite de palma, mante uilla, aceite de coco y mante uilla de cacao.

2. rasa no saturada: Coraz n sano , mono poliinsaturada.
lija estas grasas m s a menudo.

ueden disminuir el colesterol (malo) y aumentar el
colesterol (bueno).

os cidos grasos omega  pueden reducir los co gulos de sangre y la
obstrucci n de las arterias.

ntre algunos ejemplos est n: Aceites de canola, maíz, oli a, 
c rtamo y girasol y nueces, salm n y at n.

3. rasas trans: ite estas grasas.

stas grasas act an como grasas saturadas y conlle an a
en ermedades cardio asculares (coraz n).

ntre algunos ejemplos est n: alletas dulces, galletas saladas, 
manteca egetal, productos orneados empacados, comida r pida o
comercialmente rita y margarina en barra.

onsejos para
limitar la grasa
saturada con
las prote na

• na p r i n de arne
tiene a reded r de
tama  de un ma
de arta   tre  n a

• E i a rte  de arne
ma ra   rte
ma r  n rma mente

ntienen a pa a ra
pu pa  m  

mi  en e
empa ue

• e rte tanta ra a
m  pueda ante  de
inar  de a e

de a ra a derretida
de pué  de inar

• ti i e mét d  de
ina m  a uda e :

rnear  pari a  ui  
a ad
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atos sobre vitaminas minerales

A continuaci n puede er algunas itaminas y minerales ue, de 
acuerdo a in estigaciones, est n asociados con de iciencias luego de 
una cirugía de pérdida de peso. o tome sus suplementos itamínicos 

asta después de la primera semana de la cirugía. ( uente: https://
ods.od.nih.gov/)

itamina B12

• tilizada para el metabolismo energético y proteico, el crecimiento
celular y el uncionamiento del sistema ner ioso y reproductor.

• i no se trata, la de iciencia de B12 puede conlle ar a da os ner iosos 
irre ersibles y permanentes.

• a itamina B12 se encuentra naturalmente en los productos animales,
incluyendo pescado, carne, pollo, ue os, lec e y productos l cteos.
a itamina B12 est  disponible en cereales de desayuno orti icados

para egetarianos. Algunos productos de le adura nutricionales
también contienen itamina B12.

olato

• mportante en la síntesis de A  estructura celular,
replicaci n y maduraci n y metabolismo proteico.

• l olato re uiere itamina B12, y por lo tanto, la de iciencia de B12
puede producir de iciencia de olato.

• a de iciencia es generalmente causada por una mala dieta postoperatoria.

• l olato se encuentra naturalmente en una amplia ariedad de
alimentos, incluyendo egetales (especialmente egetales de oja erde 
oscura), rutas y jugos de ruta, nueces, rijoles, guisantes, productos
l cteos, pollo y carne, ue os, comida marina y granos. a espinaca,

ígado, le adura, esp rrago y coles de Br cela tienen los ni eles
naturales m s altos de olato. l olato est  orti icado en panes, cereales,

arinas, pasta, arroz y otros productos de grano enri uecidos.

iamina (B1)

• a tiamina es importante para la protecci n del tejido ner ioso y para la
salud cardio ascular (coraz n).

• a de iciencia de tiamina se llama beriberi. i no se trata, el beriberi
puede producir da os cerebrales y ner iosos irre ersibles, lesiones
cardiacas y la muerte.

• a tiamina se encuentra en los granos integrales, carne, puerco y
pescado. os panes, cereales y rmulas in antiles est n orti icados con
tiamina.

“El coraje no siempre ruge  

algunas veces solo es una 

silenciosa pero poderosa voz 

interior que dice  mañana lo 

volver  a intentar ”

– Mary Anne Radmacher

icronutrientes
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atos sobre vitaminas minerales continuación

ierro

• l ierro es una parte importante de los gl bulos rojos y es necesario
para el transporte de o ígeno en todo el cuerpo. ambién tiene un
papel en la producci n de energía.

• a de iciencia de ierro se llama anemia microcítica y causa
debilidad, atiga (sentirse cansado) y palidez.

• l ierro se encuentra naturalmente en la carne magra y la comida
marina, las cuales son mejor absorbidas. ntre otras uentes de
alimentos se incluyen nueces,  rijoles, egetales y productos de grano
orti icados. Consumir alimentos con itamina C ( cido asc rbico)
aumenta la absorci n de ierro.

Calcio

• l calcio tiene arios roles en el cuerpo. s importante para las
contracciones musculares, ritmo cardiaco, unci n ner iosa,
coagulaci n de la sangre, unci n de las enzimas, estructura celular,
presi n sanguínea normal, e uilibrio de luidos y para tener dientes y

uesos uertes.

• e uiere itamina  para un metabolismo apropiado.

• a de iciencia de calcio puede lle ar a osteoporosis (pérdida de ueso),
ipertensi n (alta presi n sanguínea), palpitaciones, u as r giles,

ner iosismo, adormecimiento de brazos y piernas, calambres
musculares y con ulsiones.

• os alimentos ricos en calcio (como los productos l cteos) a menudo
son eliminados de la dieta después de la cirugía debido a los tama os
de porciones limitados.

• e re uieren suplementos para garantizar el consumo adecuado.

• a lec e, yogurt y ueso son uentes naturalmente ricas de calcio.
ntre algunas uentes no l cteas se incluyen egetales como col

c ina, col rizada y br coli. a espinaca pro ee calcio, pero su
biodisponibilidad es de iciente. ntre los alimentos orti icados con
calcio se incluyen muc os jugos y bebidas de ruta, to u y cereales.

os obstáculos no tienen que 

detenerte. i te encuentras con 

un muro  no te des la vuelta o 

te rindas. verigua cómo 

escalarlo  atravesarlo o 

rodearlo.

– Michael Jordan
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itamina

• a itamina  es necesaria para la absorci n del calcio. uestra piel la
produce cuando es e puesta a la luz del sol.

• a itamina  es una itamina soluble en grasa ue es absorbida en el 
intestino medio y bajo. a bilis, la cual es producida en el ígado y
almacenada en la esícula, es necesaria para la absorci n de itamina .

• a de iciencia de itamina  se denomina osteomalacia en adultos y est
caracterizada por uesos sua es de ormados. ntre los síntomas de
de iciencia se incluye debilidad, incapacidad de permanecer de pie o
caminar, crecimiento lento e irritabilidad. a de iciencia después de un
baip s g strico est  relacionada a la disminuci n de consumo de
alimentos ricos en itamina .

• a itamina  adecuada es importante por muc as razones, incluyendo
uesos y dientes saludables. n estigaciones demuestran ue también

podría proteger contra c ncer y diabetes, apoya la unci n inmunol gica
saludable, la salud del cerebro y el sistema ner ioso y apoya la unci n
de los pulmones y la salud del coraz n.

• uy pocas comidas contienen itamina  de orma natural. a piel de
los pescados grasos, salm n, at n, caballa y el aceite de ígado de
pescado son las mejores uentes. e encuentra en pe ue as cantidades 
en el ígado de res, ueso y yemas de ue o. os productos l cteos
generalmente est n orti icados con itamina . os cereales, jugo de
naranja y yogurt también est n orti icados.
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El agua la
hidratación

lcohol

Consumir su iciente agua todos los días es importante para su salud. 
Beber su iciente agua puede e itar la des idrataci n. l agua también le 
permite al cuerpo mantener su temperatura, remo er desec os y lubricar 
sus articulaciones. l agua es necesaria para la buena salud general. 

espués de la cirugía de pérdida de peso, su meta de lí uido ser  2  
onzas de agua por día. 

Algunos consejos ue pueden ayudarle a alcanzar su meta diaria de
lí uidos:

• Conser e una botella de agua con usted durante el día.

• i no le gusta el sabor del agua sola, intente a adir una rodaja de
lima o lim n a su bebida.

• Beba agua antes, durante y después de ejercitarse.

• Cuando sienta ambre, tome agua. a sed a menudo puede ser
con undida con el ambre. a erdadera ambre no ser  satis ec a
bebiendo agua. Beber agua también puede contribuir con un plan
de pérdida de peso saludable.

• i tiene problemas recordando el beber agua, cree bitos. or ejemplo,
beba agua cuando se despierte, entre el desayuno, almuerzo y cena y
cuando a a la cama.  beba un aso de agua pe ue o al comienzo de
cada ora.

• imite la ca eína. a ca eína puede acer ue algunas personas orinen
m s recuentemente, lo cual puede conlle ar a des idrataci n.

eben e itarse las bebidas azucaradas

as personas ue a menudo beben bebidas azucaradas tienen m s 
probabilidades de en rentar problemas de la salud como pérdida de 
peso, obesidad, diabetes tipo 2, en ermedades cardiacas, en ermedades 
renales, en ermedades ep ticas no alco licas, caries, y gota, un tipo 
de artritis. itar las bebidas azucaradas puede ayudarle a mantener un 
peso saludable y a tener una dieta saludable.

ebe e itarse el alco ol

• o se recomienda beber alco ol después de una cirugía de baip s g strico.

• ebido al cambio de absorci n después de la cirugía, sentir  los e ectos
del alco ol m s uertes y por m s tiempo con menores cantidades:

• l licor uerte normalmente se mezcla con re rescos jugos bebidas
azucaradas.

• a cer eza es carbonatada.

• l ino es similar al jugo en cuanto a ue sin diluir puede producir el
síndrome de e acuaci n.

ebidas
azucaradas
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rijoles: e r  ar an  ri n  erde  a u e  pint  
an  inad   en atad  drenad   en ua ad

arne: ida    m  ma ra    men  de 
ra a  rte  e e t  de ra a: a ada e pa di a  

pu pa  ra adi a  mi  i te  urra  a da  
u et n  t ne  m

uesos n 3 ram  de ra a  men  p r n a

uesos de cuajada: ipo cottage todos los tipos ricota 
libre de grasa o ligero .

Edamame (con cáscara)

ubstitutos de huevo simple

uevos

Pescado: re   n e ad  m  a re  a a a  

en uad  a ade  a i ut  re  anaran ad  a m n 

re   en atad  ti apia  tru a  at n

aza: a  a e tru  ne  enad

umus

ordero: u eta  pierna  a ad

eche: ibre de grasa descremada  o baja en grasa  .

eche: S a

rema de rutos secos: ante ui a de a mendra   
ana ard  man  nue e  de a

uisantes : uisantes negros guisantes partidos 
cocinados o enlatados drenados enjuagados .

amaño de porción   

1⁄2 ta a

1 oz

1 oz

1⁄4 de ta a (2 oz)

1⁄2 ta a = 8 g

1/8 de ta a = 2 g

1⁄4 ta a

1 ue

1 oz

1 oz

1/3 de ta a

1 oz

8 oz = 8 g 
1 oz = 1 g 

8 oz = 8 g
1 oz = 1 g

1 dita

1⁄2 ta a

omida

limentos altos en prote na

rabaje acia su meta de proteína comiendo primero alimentos ricos en 
proteína. tilice el siguiente cuadro para tomar como re erencia opciones 
de proteína magra. l tama o de la porci n proporcionado en este cuadro 
ser  igual apropiadamente a gramos de proteína por porci n. l tama o 
de la porci n preoperatoria y postoperatoria ser  di erente debido a ue 
después de la cirugía el tama o de su est mago ser  m s pe ue o.

eñales visuales para
recordar los tamaños
de las porciones

de taza

• pelota de gol
• huevo grande

de taza

• aquillaje compacto
• aza de e preso

taza

• Pelota de tenis
• de pelota de b isbol
• puño

de taza

• aza pequeña
de poliestireno
e truido

taza

• ombilla
• Pelota de b isbol
• puño

limentos altos
en prote na
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limentos altos en prote na continuación

Puerco (magro): in  anadien e  am n  u eta de 
ti a  m a ad  mi

Pollo (sin piel):  a ina de rnua e  pa  pa  
m id  ma r   p

Tofu (ligero)

ernera: u eta in empani ar  u eta de m  a ad

arne vegetal (los gramos de prote na variarán)

Yogurt: rie  in ra a

amaño de porción

1 oz

4 oz = 8 g
1 oz = 2 g

1 oz

1 arne

3 oz = 7 g
1 oz = 2 g

limento
eñales visuales

para recordar los
tamaños de las
porciones

cucharada

• pulgar
de la base a

la punta

cucharadita

• dado
• a punta del dedo

onza de
carne
• huevo
• Pelota de ping pong
• de la palma de su mano

onza de
nueces
• pelota de gol
• palma de la mano

onza de
l quido
• vaso de medicina

onza de
queso

• dados

1 oz
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Entendiend a
eti ueta de
a iment

Dat de a eti ueta

i re de a r a   en  de  a r a

a en a r a    a r a   men

i re de ra a   en  de   de ra a

a en ra a  3   men  de ra a

t en i ra     m  de i ra

i re de di   en  de  m  de di

a en di    m   men  de di

i er   3 men  a r a     men  ra a ue e  ri ina

i er en di   3  m   men  de di

i re de e ter  en  de  m  de e ter      men  de ra a aturada

a en e ter    m   men  de e ter      men  de ra a aturada

ta E e ente uente de ran inte ra e    tiene una re u a i n i at ria

1. Comience con el tama o de la porci n
sto le dice la cantidad en una porci n. i come m s de una

porci n, entonces est  comiendo m s calorías y grasa.

2. imite el colesterol
Colesterol diario menos de  mg. l colesterol se encuentra en
los alimentos animales como carne de res, lec e y ue os. i est
siguiendo una dieta saludable para el coraz n, se recomienda limitar
su consumo de colesterol a 2  mg por día.

3. roteína
ncuentre su meta de proteína.
lija uentes de proteína magra para limitar la grasa y las calorías.

4. Carbo idratos complejos
lija granos ue limiten la az car y ue tengan m s de 5 gramos de

ibra. os alco oles azucarados son endulzantes ue pueden producir
gas, inc az n y calambres, y deben ser limitados.

5. lija grasas saludables
ite las grasas trans y limite las grasas saturadas. Coma una

cantidad moderada de grasas mono y poliinsaturadas todos los días.

6. onitoree el sodio
o m s de 2  mg por día de sodio. e encuentran altas

cantidades en alimentos procesados, enlatados y preempacados.

7. de alor diario
l porcentaje de una dieta de 2  calorías ue pro ee cada

nutriente por porci n.

1

2
6

5

3

7

4

“El ito es la suma de los 

pequeños es uerzos  repetidos

todos los d as.”

– Robert J Collier
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eyendo la
eti eta de

alimento de la lista
de ingredientes

os ingredientes est n listados en orden descendiente de peso. sto 
signi ica ue el primer ingrediente es lo ue el abricante utiliz  m s. 
Como regla general puede re isar los primeros ingredientes, ya ue esos 
son los ingredientes principales ue comer  con ese alimento. Bus ue 
alimentos integrales y limite las comidas ue tengan az car en los 
primeros tres ingredientes.

a proteína puede estar anotada en las eti uetas como caseinato, suero, 
soja, puré de carne o amino cidos indi iduales.

a grasa puede estar anotada como aceite parcialmente idrogenado, soja, 
canola, maíz, girasol, c rtamo o aceites de triglicéridos de cadena media.

os carbo idratos pueden tener muc os nombres. Aseg rese de leer las 
listas de ingredientes para buscar alimentos con alto contenido de az car. 
os nombres cientí icos para las az cares a menudos terminan en osa . 
a siguiente lista pro ee di erentes nombres de az cares. i estos 

ingredientes est n escritos entre los primeros cinco, probablemente sean
una uente signi icante de az car y deban e itarse.

tros nombres para la az car

a az car puede producir el síndrome de e acuaci n después de la 
cirugía g strica en  de ou . as az cares contienen calorías acías y 
pro een muy poca nutrici n.

odas estas son az cares  así ue lea la eti ueta

• Az car

• ucrosa

• e trosa

• irope de maíz alto en ructosa

• ructosa

• lidos de sirope de maíz

• ndulzantes de maíz

• iel

• olasas

• Az car morena

• irope de maple

i algunos de estos est n escritos en los primeros tres ingredientes, es 
posible ue ese producto no sea la mejor elecci n y deba e itarse.

ubstitutos de la az car

os substitutos de la az car son procesados de las az cares o glucosa y 
no son completamente absorbidos. ormalmente son absorbidos al 
4   como az car normal. i se consume en cantidades grandes, los 
alco oles azucarados pueden causar síntomas digesti os similares al 
síndrome de la e acuaci n.

ntre algunos ejemplos de substitutos de az car est n: plenda 
(sucralosa), ual (aspartamo), eet o  (sacarina), te ia y ru ia.
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Ejercicioas in estigaciones demuestran ue para mantener una pérdida de
peso regular, es necesario acer acti idades ísicas regularmente. a 
recomendaci n para los pacientes bari tricos es acumular  minutos 
de acti idades ísicas por semana. riorice la duraci n sobre la 
intensidad, de acuerdo a como sea tolerado, para obtener los m imos 
resultados.

ué acti idades puedo acer en las primeras semanas después de la cirugía

• e 24 a 4  oras después de la cirugía, mué ase un poco, aun ue
sea solo algunos pasos.

• Caminar es mejor para las primeras 4 a 5 semanas.

• Consulte con su cirujano antes de comenzar su rutina de ejercicio.

• iempre incluya un calentamiento y en riamiento en sus ejercicios.

• Comience con una corta distancia y aumente la cantidad ue
camina todos los días.

• Cada semana a ada 2 minutos a su caminata a paso ligero asta
ue aya caminado por  minutos.

• u cirujano probablemente limitar  la cantidad de le antamiento y
es uerzo para ue pueda recuperarse.

Cu nta acti idad ísica debería acer todos los días

• Comience con una meta de  y aya subiéndolo a 45 minutos de
acti idades en la mayoría de los días de la semana.

• Cree a ora un plan de acti idades ísicas ue ser  capaz de seguir
después de la cirugía.

• sté listo para encontrar soluciones para las di icultades ue en rente:

o tengo tiempo

• Comience con 1  minutos por día y lentamente a ada tiempo.

• Camine por 1  minutos  eces por día en ez de caminar
por  minutos seguidos.

• ntente usar un contador de pasos (pod metro). stablezca la meta de
aumentar sus pasos por 2 al día.

stoy demasiado cansado después del trabajo

• lanee una acti idad antes del trabajo o durante el día. na
caminata a la ora del almuerzo puede cumplir sus metas.

ace demasiado calor a uera

• ntente caminar adentro de un centro comercial.

s demasiado aburrido

• ncuentre algo ue dis rute acer y pídale a un amigo o miembro
amiliar ue ejercite con usted.

• Cambiar su rutina también ayuda.
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ncluya ambos tipos de ejercicios en su rutina

• Aer bicos (5  eces por semana 5  minutos): Caminar, manejar
bicicleta, nadar y correr.

• le ibilidad y uerza (2  eces por semana): oga, pilates,
le antamiento de peso, estiramiento y gol .

as acti idades ísicas deben acerse todos los días: Caminar, tomar las 
escaleras en ez del ele ador, estacionarse en el puesto m s lejano de la 
tienda, jugar con ni os perros y limpiar la casa (barrer trapear aspirar).

“ ct a como si todo lo que 

hicieras marcara la di erencia. 

o hace.”

– William James

Edad
(a ) 

má imo promedio
(ritm  p r min)

20 200

25 195

30 190

35 185

40 180

45 175

50 170

55 165

60 160

65

objetivo

(ritm  p r min) 

130-170 

126-166 

124-162 

120-158 

118-154 

114-148 

110-144 

108-140 

104-136 

100-132 155

itmo cardiaco objetivo

u ritmo cardiaco objeti o es alrededor de 22  menos su edad. tilice el 
cuadro como lineamiento general. u ritmo cardiaco es apro imadamente
el 5 5 por ciento de su ritmo cardiaco m imo calculado.

ota: Algunos medicamentos de alta presi n sanguínea reducen el ritmo 
cardiaco m imo, y por lo tanto el ritmo cardiaco objeti o. i est  tomando 
tales medicamentos, llame a su médico para saber si necesita usar un ritmo 
cardiaco objeti o menor.
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a digestión normal

a digesti n es el proceso de descomponer los alimentos en moléculas 
indi iduales lo su icientemente pe ue as para ser absorbidas en el 
intestino. a digesti n comienza en la boca y contin a en el est mago, el 
cual recibe la comida masticada y tragada. l est mago mezcla el alimento 
con arios jugos g stricos ue uímicamente lo descomponen en pedazos 
m s pe ue os. a mayoría de la digesti n ocurre en el intestino delgado, 
responsable por la asta mayoría, alrededor del  , del procesamiento y 
absorci n de nutrientes. a primera parte del intestino, el duodeno, 
unciona descomponiendo los alimentos en nutrientes m s simples y 
absorbiendo una gran ariedad de nutrientes, incluyendo ierro y calcio. 
a siguiente parada es el yeyuno, el cual absorbe m s nutrientes. a 

digesti n contin a en el íleon, donde la itamina B12 es absorbida y 
entonces termina en el intestino grueso con un mo imiento intestinal.

a digestión despu s de la cirug a

anga g strica
a digesti n de la manga g strica no in olucra ninguna redirecci n  de 

su sistema digesti o. u nue o est mago solo soportar  alrededor de 1 2 
taza de comida. u est mago soporta menos comida y usted sentir  
menos ambre. l resto de la digesti n es normal. os lineamientos 
dietéticos ser n los mismos.

de ou
a digesti n con la cirugía de baip s g strico es di erente por ue est  

salt ndose parte del intestino delgado (el duodeno), lo cual conlle a a 
pérdida de peso. u nue o est mago soportar  menos alimentos y 
sentir  menos ambre. Al saltarse el duodeno, su yeyuno se ajustar  y 
absorber  cada caloría ue coma. in embargo, esto también restringe la 
absorci n de una gran ariedad de itaminas y minerales necesarios, lo 
cual e plica la necesidad de suplementos para toda la ida después de la 
cirugía.

eri aci n duodenal
Con este procedimiento, la comida entra directamente en el duodeno, 
salt ndose alrededor de 4 del intestino delgado. sto causa ue el 
cuerpo absorba menos calorías y nutrientes. a deri aci n duodenal a ecta 
las ormonas en el intestino para reducir el ambre, aumenta la saciedad 
y ayuda a controlar la az car en la sangre para tratar la diabetes 
e ecti amente.

igestión normal

omida

or
re

nt
e 

sa
ng

u
ne

o

Enzimas

Estómago

lulas

ntestino delgado

Pared del intestino delgado

Enzimas del páncreas

ilis de la ves cula biliar

cido hidroclórico

abello

Piel
ervios

ueso

sculo

igestión
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Recomendaciones
de vitaminas y

minerales
postoperatorios

a ue la dieta posterior al baip s g strico no pro ee su icientes itaminas y 
minerales y pre iene la absorci n, la mayoría de los médicos recomiendan 
tomar suplementos. A continuaci n er  algunos lineamientos. u doctor 
discutir  m s detalladamente con usted sobre los suplementos.

ulti itaminas:

• itamina de alta potencia con 1   el alor diario por al menos 2  de
los nutrientes.

• a meta es 2   del alor diario (apr . 2  multi itaminas masticables por día).

• as itaminas masticables o lí uidas son mejor absorbidas.

• ntre los ejemplos se incluye el linstones Complete.

• as multi itaminas en orma de tabletas son solo para pacientes ue no
pueden tolerar las masticables o lí uidas.

• i tiene nauseas, tome el suplemento cerca de la ora de su comida.

B 12 (cobalamina)

• 5 5  mcg día recomendado en orma de tableta sublingual (cristalina)
o

• 1  mcg mes recomendado para inyecciones intramusculares.

Calcio:

• 15 2  mg día recomendado.

• lija una marca con citrato de calcio y itamina .

• e recomienda masticable o lí uido. o se permiten gomitas de itamina.

• i ídalo en dosis de 5  mg a lo largo del día para una mejor absorci n.

• o lo tome a 2 oras de tomar multi itaminas o suplementos de ierro.

Cu ndo debo tomar mis suplementos

• o es recomendado ue tome todos sus suplementos al mismo
tiempo, ya ue su cuerpo solo puede absorber una cantidad
determinada de itaminas minerales a la ez.

• spaciar el consumo a lo largo del día permite la m ima
absorci n.

nde compro mis suplementos

• os suplementos pueden ser comprados en la mayoría de las armacias,
tiendas de abarrotes y tiendas de suplementos.

• C , algreens, rader oes, Costco, ole oods, C,
itamin oppe, arget y almart pueden tener todos o

algunos de los suplementos recomendados.

• ara garantizar ue compre un suplemento seguro y de alta
calidad, bus ue , A  y  en la eti ueta.

“Es mejor dar pequeños 
pasos en la dirección 
correcta que un gran salto 
hacia adelante solo para 
tropezar hacia atrás.”

– Proverbio chino

e uerde a ar n u 
d t r re  
up ement  de itamina  

minera e
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eguir esta dieta progresi a minimizar  el riesgo de complicaciones, 
permitir  una recuperaci n apropiada y mejorar  el e ecto de pérdida de 
peso. legir una dieta bien balanceada y seguir los tipos y cantidades de 
alimentos descritos a uí le ayudar  a conser ar una buena salud mientras 
pierde peso.

u cirujano le super isar  de cerca y puede recomendar un plan de 
comidas ligeramente di erente al proporcionado. Aseg rese de seguir las 
instrucciones de su cirujano. as recomendaciones proporcionadas a uí 
son usadas como erramientas para seguir esas instrucciones.

Al comienzo, la mayoría de los pacientes comen muc as eces al día 
para tener la nutrici n apropiada. a meta a largo plazo es comer tres 
comidas al día y un bocadillo.

Dieta progresiva
postoperatoria

uid
ar

Semana 

uid
mp et

Semana 

Dieta de
uré

Semana 3

S id
a uda e

Semana 

iment
ua e

Semana 
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Etapa : emana  – uid ar

E  a ua rriente puede 
er un pr ema  una  
e e  e  a ua e  me r 

t erada i e t  
a ri ada  n im n  

ima  r ta  i t  a 
pa ada p dr a a er 

me r ue e  a d  E  
a d  p dr a er 

dema iad  a ad  para 
u u t  e uerde ue 

 puede t erar 
a una  n a  a a e  
ara p der pre enir a 

de idrata i n  de er  
e er  n a ada  

minut    n a  ada 
ra mientra  e t  

de piert

*E ta a e de u dieta de 
pérdida de pe  durar  
p r una emana p teri r 
a a iru a  E  n rma  
entir e un p  
in ad  durante e ta 
a e p t perat ria  E ta 
en a i n enera mente 

di minu e durante  
primer  d a  de pué  de 
a iru a

sta es la primera ase de su dieta postoperatoria de pérdida de peso.  

escripci n:
n lí uido claro es cual uier lí uido ue pueda er a tra és de él.

ome sorbos de lí uido muy lentamente. o engulla.

os lí uidos ser idos a temperatura ambiente o c lida pueden ser
mejor tolerados ue las bebidas calientes o rías.

ite las bebidas con ca eína.

ite todas las bebidas carbonatadas (re resco, soda, agua con gas).

ite las pajillas.

ite las bebidas ue contengan az cares a adidas como bebidas
de ruta o bebidas deporti as, limonada y tés endulzados.

os jugos claros (jugo de manzana, jugo de ar ndano) solo pueden 
ser tolerados cuando son diluidos con agua.

eta:

ngesta de lí uido de 2  onzas por día.

n uese en beber alrededor de 5 onzas cada ora mientras esté despierto.

ista de compras:

Caldo bajo en sodio o sopas de caldo colado de pollo, carne o egetales.

Caldo de ueso.

í uidos no cal ricos como Crystal ig t , o diet napple

é desca einado.

elatina o paletas libres de grasa.

Agua de coco sin saborizantes.

ntre otros lí uidos se pueden incluir: ropel ero, o erade ero, 
ero ( atorade), itamin ater ero ugar, oBe i e ater.

lan de comidas de ejemplo de lí uidos claros:

esayuno:  onzas de té desca einado.

Bocadillo: gelatina libre de grasa.

Almuerzo:  onzas de caldo de pollo.

Bocadillo: paleta libre de az car.

Cena:  onzas de caldo de ueso.
( ecuerde también consumir agua para ayudarle a alcanzar 
una ingesta diaria de 2 onzas de lí uido).

.
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Etapa : Semana  – uid mp et

na n ta re a
int eran ia a a a t a

a int eran ia a a a t a e  
m n de pué  de a iru a 
tri a

•  nt ma  n
in m didad a d mina

m  a  in a n 
diarrea de pué  de mer
pr du t  te

• a int eran ia ar a de
er apa  de t erar un
a  de e e a ni
i uiera n tar

• una  per na
pueden t erar e  ue

urt  ue  tta e
per  n  a e e

Entre a un  u titut  para 
aranti ar e  a i  ade uad  
uand  a dieta e t  a an ada :

• e eta e  de a erde
ura  e um re  t u 

a m n

• am ién a
pr du t  i re  de
a t a m  a e e
de a  a taid

*Sup ement  de a i
re mendad  
independientemente de a 
int eran ia a a a t a

sted puede comenzar a tomar lí uidos completos 2 semanas 
luego de la cirugía. A anzar su dieta demasiado r pido es 
peligroso y le pone en riesgo de complicaciones.

escripci n:

os lí uidos completos son lí uidos ue no pueda er a tra és de
ellos y ue no contengan trozos de alimentos.

Altos en proteína.

Bajos en az car y grasa.

eta:

Consuma un mínimo de 2  onzas de lí uidos por día.

Cumpla su meta diaria de proteínas.

tapa 2: ista de compras

ec e de aca descremada, actaid descremado o alternati as de
lec e al 1 .

ogurt ligero, saborizado (sin trozos de ruta) o yogurt griego natural
sin grasa.

udín saborizado libre de az car, licuado.

opas: tomate, calabacín o puré de guisantes partidos.

Crema diluida de trigo.

ugo egetal sin pulpa, colado.

alteada de proteínas (mayor a 2 g de proteína y menos de 2g de 
az car, por ejemplo: remier rotein, airli e rotein, nsure a  
rotein o Boost a  rotein).

lan de comidas de ejemplo de lí uidos completos

esayuno: yogurt griego (bajo en sin grasa, libre de az car, sin trozos).

Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteína.

Almuerzo:  onzas de sopa de tomate.

Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteína.

Cena:  onzas de sopa de calabacín.
( ecuerde también consumir agua para ayudarle a alcanzar la 
ingesta diaria de lí uidos de 2 onzas).



26

Etapa 3: Semana 3 – Dieta de puré

• os alimentos deben ser medos en orma de puré, sin trozos.
• as comidas deben ser a base de proteína (consumidas primero) con un

poco de egetales o rutas completamente cocinados en orma de puré.

• i desea comer granos, se recomienda crema de trigo diluida).
• ama o de la porci n 2.5 onzas por comida, o 1  de taza por comida.
• ese  minutos para comer los alimentos.
• Coma lenta y conscientemente.
• o ingiera lí uidos con las comidas ( galo  min antes o  min después).

etas de la etapa :

•  comidas pe ue as por día.
• 2  onzas de lí uido.
• Cumplir su meta de proteína diaria.

ista de compras de ejemplo de la etapa :
• uré de carne (mezclado en licuadora sin trozos, compre bolsitas

rascos de comida de bebé  o puré congelado preempacado).
• an uilla de maní cremosa (sin az car a adida).
• uré de to u y o puré de rijoles bien cocinados.
• ogurt griego o natural ligero (sin trozos de rutas).
• uré de patatas, patatas dulces o ame (bien triturado).
• uré de egetales.
• uré de rutas.
• alteada de proteínas (mayor a 2 g de proteína y menos de 2g de 

az car, por ejemplo: remier rotein, airli e rotein, nsure a  
rotein o Boost a  rotein).

• ec e de aca descremada, actaid descremado o alternati as de lec e al 1 .
• Batido ec o en casa bien triturado ( egetales erdes, bayas y proteína).

lan de comidas de ejemplo de la dieta de puré:

• esayuno: 1 ue o re uelto medo

• Bocadillo: 4 onzas de lec e descremada o alternati a de lec e.
• Almuerzo: 2.5 onzas de yogurt griego (sin trozos, bajo en grasa).
• Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteína (ejemplos en la lista de compras).
• Cena: 1.5 onzas de puré de carne y 1 onza de patatas dulces.

escripci n de la etapa

Comenzando la tercera semana después de la cirugía, debería estar en la 
tercera ase de su dieta postoperatoria de pérdida de peso. 
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Etapa : Semana  – Dieta de a iment ua e

“El que tiene salud  tiene 

esperanza.  el que tiene 

esperanza  lo tiene todo.”

– Thomas Carlyle

• as comidas deben ser medas, sua es o molidas.
• Foods must be chewed very well (pureed when swallowed).

• as comidas deben ser a base de proteína (consuma la proteína primero)
con algunos egetales o rutas adicionales completamente cocinados.

• i se desean granos, se recomienda a ena, crema de trigo o uinoa.
• ite las rutas rescas con c scara, rutas ibrosas como la papaya, pi a,

mango y coco, nueces, semillas y egetales crudos.

• l tama o de porci n es 2.5 onzas por comida, o 1  de taza por comida.
• ese  minutos para comer las comidas conscientemente.
• antenga los lí uidos separados de los alimentos (  minutos y después).

etas de la etapa 4:
•  comidas pe ue as por día.
• 2  onzas de lí uido.
• Cumplir su meta diaria de proteína.

ista de compras de ejemplo de la etapa 4:
• Carne sua e magra (por ejemplo: pa o molido, carne magra molida 

1 , at n enlatado, pescado sin reír, pollo enlatado).
• o u o rijoles bien cocinados.
• ue os.
• ueso en tiras bajo en grasa.
• ogurt ligero natural, yogurt griego o ueso cottage bajo en grasa.
• egetales sua es (sua es y al apor, por ejemplo: calabacín 

erde o amarillo, zana orias al apor).
• rutas sua es (sin semillas, c scara o corteza).
• alteada de proteínas (mayor a 2 g de proteína y menos de 2g de 

az car, por ejemplo: remier rotein, airli e rotein, nsure a  
rotein o Boost a  rotein).

lan de comida de ejemplo de la dieta de alimentos sua es:
• esayuno: 1 ue o re uelto con una rebanada de 1  de aguacate.
• Bocadillo: 4 onzas de lec e descremada o alternati a l ctea ( ea la lista

de compras).

• Almuerzo: 2.5 onzas de ensalada de at n enlatado (enlatado en agua 
con mayonesa ligera o rebanadas de aguacate).

• Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteína ( ea la lista de compras).
• Cena: 1.5 onzas de pa o molido y 1 onza de calabacín cocinado.

escripci n de la etapa 4:

Comenzando la cuarta semana luego de la cirugía, debería estar en la 
cuarta ase de su dieta de pérdida de peso postoperatoria.
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Semana  p t perat ria
• A ada carne molida, de res o pa o, pollo medo sua e, pescado,

c arcutería y pollo o at n enlatados en agua.

• rijoles: blancos, soja, pintos, ri ones, negros.

• rutas: manzana, pera, durazno o nectarina pelada, etc.

• ueso en tiras o ueso bajo en grasa.

• egetales sua es al apor: contin e con los egetales listados en la 4ta semana.
entamente a ada egetales adicionales sin almid n uno a la ez (puntas de

esp rrago, rijoles amarillos y erdes, remolac a, br coli, zana oria, coli lor,
espinaca, cebolla, c ampi ones, pimientos, calabacín, tomates enlatados).

• emillas y nueces: almendras, caca uetes, anacardos.

Semana  p t perat ria
• uede ser capaz de tolerar las ensaladas (con lec uga romana 

o mezcla de egetales  pueden ser toleradas con inagreta).

• Cangrejo, camarones, langosta.

• uerco o ilete magro.

• l tama o de porci n m imo recomendado para pre enir ue su
bolsa se estire es 1 taza.

• stirar su bolsa aumenta la probabilidad de ganar peso.

• ecuerde mantener sus porciones en no m s de 1 taza por comida.

• Coma tres comidas de 1 taza por día.

• ese las comidas para ser preciso y planee las comidas con anticipaci n.

• Coma en platos pe ue os y use utensilios pe ue os para controlar porciones.

lan de comidas de ejemplo

esayuno 2 ue os re ueltos y  taza de yogurt (1 g de proteína)

Almuerzo 4 onzas de pec uga de pollo asada  y 
1 4 de taza de espinaca con mandarinas (24g de proteína)

Cena  onzas de salm n orneado  y
1 4 de taza de arroz integral con br coli (1 g de proteína)

n a  de pué  de a iru a

“Este paso  elegir una meta  

apegarse a ella  lo cambia 

todo.”

– Scott Reed
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nea
enera e de
ntr de

p r i ne de
mida

iemp de de
a iru a

ama de p r i n de a
mida S DE:

3 de ta a

 ta a 

3  de ta a

 ta a

rimer  3 me e

e e  3

e e  

e e   

 me e   m m de  ta a n  adi  
pe ue  a t  en pr te na dependiend  
de a meta de pe   e  ni e  de a ti idad

Aun ue es di erente para todos, la mayoría piensa ue estos alimentos
son di íciles de tolerar:

• Carnes secas – ntente marinar la carne para ue se umedezca y adem s
use métodos de cocina adecuados (como guisar, asar o cocinado lento).

asti ue muy bien la carne antes de tragarla. ite las carnes duras y
ibrosas como salami, carne seca y cortes gruesos de carne roja (pec o).

• egetales muy ibrosos – Cuando a ada egetales a la dieta comience con
egetales cocinados y a ada egetales crudos lentamente. os egetales
ibrosos deben ser cocinados especialmente bien para ser tolerados.

• Arroz – l arroz tiende a aglomerarse, ormando un bulto ue es di ícil
de pasar. ruebe granos largos y arroz integral y mastí uelo muy bien.
iga lineamientos similares con la pasta.

• anes de costra dura – Comience con panes secos y tostadas. entamente
a ada pan a la dieta y masti ue bien.

D S E DE E E SE S ESES
• an

• anecillos Bagels

• Arroz

• Cereales secos

• ortillas

• alletas saladas

• a les an ue ues

• alomitas de maíz

• Quínoa

sted puede ir incorporando gradualmente a su dieta granos integrales 
después de los  meses. ntre los granos integrales se incluye arroz integral, 
pasta de trigo integral, cebada, bulgur o panes de granos integrales. 

ecuerde, el tama o de la porci n debe seguir siendo pe ue a, solo 1 2 
onzas. ota: os alimentos con almid n también pueden ser adicti os. 
Como con cual uier adicci n, se recomienda e itar los alimentos con 
almid n si e iste dic a adicci n.

eran ia enera

a  t eran ia  a imenti ia  
n indi idua e   am ian 

d a tra  d a  a int eran ia 
in u e n u ea  mit
diarrea  a am re

Si e t  urre  a e a  
i uiente  pre unta :

1. ué m  ue p dr a
a er id  nue  

preparad  di erentemente

2. a mida e ta a ien
meda  ré te e aten i n

a a pr te na anima   a
te tura de a mida

3. m   e  dema iad
r pid  m  de m

4. e  n mi mida
e  mu  pr nt  ante

de pué  de a mida

5. E ta a re p ndiend  a
am re p i i a
am re de erdad  e tré
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e a
enera e

p t perat ria

1. o consuma m s de 1 de taza de comida a la ez (Consulte el 
cronograma en la p gina 2 ).

2. asti ue toda la comida asta ue esté blanda o en orma de puré y
C A A . ragar los alimentos ue no est n
completamente masticados podría blo uear la apertura del est mago 
causando mito. Cada bocado debe ser masticado 2  eces.

3. Cada comida debería tomarle al menos  minutos. is rute el
sabor de su comida.

4. ntroduzca los alimentos s lidos lentamente. ruebe una nue a comida
a la ez.

5. ite comer y beber al mismo tiempo. sto puede producir mito
o puede estirar la bolsa de su est mago. ambién podría pasar la
comida demasiado r pido, causando el síndrome de e acuaci n.

6. Comience a beber lí uidos  minutos después de los s lidos y deje
de beber  minutos antes de su pr ima comida.

7. o se salte comidas. sto puede causar ue coma de m s en su pr ima
comida.

8. Concéntrese en proteínas y carbo idratos saludables.

9. odos los pacientes de baip s g strico deben A  la az car,
elado, malteadas y otros alimentos o bebidas con az car  odas las

bebidas deben estar libres de az car y no deben ser carbonatadas.

10.  la pasta, el pan, tortillas, los a les o pan ue ues, panecillos,
bagels, cereal seco y galletas saladas por al menos  meses. stos
alimentos orman una bolsa de goma pastosa en su diminuto
est mago y podría causar dolor, n useas y o mito.

11. ara e itar la des idrataci n, beba 2  onzas de lí uidos al día.

12. ome multi itaminas, calcio y B 12 de acuerdo a lo indicado.

13. ite beber con pajilla.

14. ite el alco ol y las bebidas carbonatadas.
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mp i a i ne
pre enti a
re a i nada a
a nutri i n

1. usea y mito: ste es normalmente el resultado de comer demasiada
comida. Comer demasiado r pido y no masticar bien puede producir
este problema.

ugerencia: mida las porciones, masti ue muy bien y coma lentamente.

2. Constipaci n: na dieta baja en ibra (granos integrales, rutas, egetales) y
no beber su iciente lí uido puede lle ar a constipaci n. sto puede ocurrir
m s a menudo durante el primer mes después de la cirugía.

ugerencia: Aseg rese de beber su iciente lí uido ue no tenga ca eína 
(la meta es 12 tazas al día). Comer alimentos altos en ibra ( rutas, 
egetales) puede ser di ícil al principio, pero incl yalos lo m s posible. 

Adem s, aumente la acti idad ísica.

3. es idrataci n: uede ocurrir si ay mito o diarrea a menudo o si
no est  bebiendo su icientes lí uidos.

ugerencia: Beba 12 tazas de lí uido al día. i no es capaz de mantener 
los luidos, debe contactar al cirujano.

4. iarrea índrome de e acuaci n: Causado por comer dulces az cares 
y comida grasienta. ambién puede ocurrir diarrea debido a la 
intolerancia a la lactosa o beber junto a las comidas.

ugerencia: ite los dulces y las comidas grasientas, pruebe productos de 
lec e libres de lactosa ( actaid, lec e de soja) y coma y beba aparte.

5. Acidez dolor en la bolsa: Causado por comer demasiado, no masticar bien
la comida, beber bebidas carbonatadas, beber con una pajilla o comer y
beber cosas ue estén demasiado calientes o rías.

ugerencia: ese los alimentos, e ite comer de m s, e ite las bebidas 
carbonatadas, e ite las pajillas, masti ue muy bien sus comidas y e ite las 
comidas y bebidas calientes rías.

6.

7. ecuperaci n de peso: a cirugía es un procedimiento restricti o ue
re uiere de buena nutrici n y cambios permanentes para poder lograr la
pérdida de peso y mantenerla. o coma todo el día y no uel a a sus
iejos bitos alimenticios. ite las bebidas ue contengan calorías y

todos los dulces y comidas grasosas. jercítese todos los días

8. Anemia: Cuando todo o parte de su est mago es remo ido, su cuerpo no
es capaz de absorber la itamina B12 de sus alimentos, aciendo m s
di ícil absorber ierro. Ambos nutrientes son necesarios para tener células
sanguíneas saludables. s posible ue necesite inyecciones de itamina
B12. ara ue su cuerpo pueda recibir el ierro ue necesita, usted puede:

• Comer alimentos altos en ierro: Carne roja, ígado, ri ones, a ena y
cereales de desayuno con ierro a adido ( pecial  y ojuelas de maíz).

• Coma alimentos altos en itamina C en menos de media ora de aber
comido alimentos altos en ierro. ntre ellos se incluye ruta (cítricos, 
jugos de ruta y bayas) y egetales (especialmente tomates y pimiento).

mp i a i ne
p t perat ria pre enti a
re a i nada a a nutri i n

• S ndr me de e a ua i n

• Sentir e en  r pidamente

• Diarrea

• érdida de pe  e e i a

• nemia

• u ea

• mit

• De idrata i n
ugerencia: asti ue muy bien y siga los lineamientos de su dieta

Blo ueo: curre por no masticar bien la comida o a anzar muy r pido 
su dieta.
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scrito por
Susan S. Hill, MS, LMFT••
Asesora de conducta bari trica

rotegido por Copyrig t 
mpreso en este olleto con permiso.

Así nos demos cuenta de ello o no, todos tienen una relaci n con la 
comida. as personas podrían considerar la comida algo ue necesitan para 
i ir, pero es posible ue no reconozcan ue tienen una relaci n con la 

comida ue puede contribuir o a ectar el logro de metas de peso. Aun ue 
la cirugía bari trica puede pro eer una aliosa erramienta isiol gica al 
proceso de pérdida de peso ue puede re i ir las esperanzas en personas 
luc ando contra la obesidad, también es importante ad uirir las 

erramientas conductuales, emocionales, psicol gicas y sociales necesarias 
para culti ar una relaci n saludable con la comida ue pueda lle ar a un 
mayor é ito en mantener las metas de pérdida de peso a largo plazo.

A menudo, nosotros acudimos a comportamientos, e periencias o 
substancias (incluida la comida) ue nos ayudan a sentirnos bien. Cuando 

acemos eso, el cerebro toma nota de las elecciones ue nos ayudaron a 
sentirnos bien y nos alienta a repetir esas elecciones m s adelante. Cuando 
utilizamos la comida para sentirnos bien, para controlar sentimientos 
di íciles o distraernos del aburrimiento, e inclusi e recompensarnos, el 
cerebro uiere ue nosotros continuemos usando la comida para esos 
prop sitos. pidamente, la comida se uel e m s para nosotros ue 
combustible para nutrir, ortalecer y pro eerle energía a nuestro cuerpo  se 
uel e la ayuda a la ue acudimos para acernos sentir mejor 

emocionalmente. Como resultado, nuestra relaci n con la comida es a ora 
como nuestro amigo, nuestro consolador, nuestro animador, nuestro 
sistema de apoyo, nuestro sistema de recompensa, etc., los cuales son roles 
dise ados para ser llenados por personas, no por la comida. a comida est  
dise ada para ser combustible. i nosotros continuamos usando la comida 
como algo ue no sea nuestro combustible, nuestros es uerzos de pérdida 
de peso pueden ser saboteados. ( ea el artículo: anando la batalla contra 
el sabotaje  en este olleto).

i estamos atrapados en esta relaci n poco saludable, c mo la cambiamos  
rimero debemos reconocer los patrones ue creamos e impulsaron esta 

relaci n poco saludable con la comida. uego, debemos ol er a entrenar 
nuestro cerebro para acudir a alternati as saludables para sentirnos bien, en 
ez de acudir a la comida como un recurso para dic o prop sito. stos son 

los pasos ue debe seguir para lograr eso:

• Cuando uiera comer, preg ntese: ué estoy sintiendo  or ué 
estoy comiendo   or ué estoy comiendo 

• Cons ltese usted mismo y reconozca si est  comiendo por ue su
est mago est  ambriento y su cuerpo necesita energía y nutrici n, o
est  comiendo por ue io algo ue se eía bien, algo olía bien, escuc
ue estaban preparando comida, uiere saborear cierta comida, a

estado pensando en comida o est  sintiendo emociones di íciles y
uiere acudir a la comida como medicamento  o entretenimiento.

*https://www.theartofmindfuleating.com/2015/04/8-types-hunger/
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• i se da cuenta ue est  comiendo por una raz n ue no sea darle
energía a su cuerpo, reemplace la comida con una acti idad
di erente, lo cual a su ez entrena a su cerebro a acer otra cosa en
esos casos. so puede incluir salir a caminar u otra orma de cuidado
ísico ue dis rute, acer algo di ertido, o acer algo ue enaltezca y
cree una cone i n saludable con otros y con usted mismo. ( tilice 
el Cuadro de autocuidado mental  para plani icar, anotar y realizar 
un seguimiento de acti idades alternati as s. comer).

• ase tiempo aprendiendo sobre comer saludablemente  ormas
saludables de cuidar su cuerpo, mente y espíritu  y entonces aga
de estas cosas una pr ctica diaria en su ida.

• ea amable y comprensi o con usted mismo en sus es uerzos por realizar
cambios conductuales y emocionales. econozca ue otras personas
podrían intentar sabotear sus es uerzos  no se uel a una de ellos.

• Acuda a personas ue o rezcan una cone i n saludable, apoyo o 
aliento en ez de acudir a la comida. Asista a un grupo de apoyo
bari trico para conectarse con otros ue estén recorriendo su mismo
camino. Asista a psicoterapia si es necesario.

uadr de aut uidad menta

ti idad ue. ie. S .   D m.

1 i a

1 Em i na di ertida

1 Edi i ante
ne i n 

anand a ata a ntra e a ta e
urante cual uier cambio de estilo de ida, el sabotaje intencional y no 

intencional son obst culos comunes ue las personas en rentan  esto es 
especialmente cierto cuando los cambios in olucran pérdida de peso e 
implementar mejoras duraderas para nutrir el bienestar ísico, emocional 
y mental. l sabotaje a menudo iene de personas bien intencionadas 
como amiliares, amigos, compa eros de trabajo, compa eros de la 
iglesia y otros, inclusi e desde el propio indi iduo intentando alcanzar la 
meta. in embargo, cuando los indi iduos aprenden a reconocer el 
sabotaje potencial y obtienen abilidades para luc ar contra él, pueden
aumentar el é ito en mantener la pérdida de peso y los cambios 
saludables en el estilo de ida.

un. ar. ié. 
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C mo ocurre el sabotaje y c mo luce

c émosle un istazo  as personas a menudo se acostumbran a ue 
estemos en cierto lugar o ue cumplamos cierto rol en la ida. Cuando 
cambiamos ese rol, las personas algunas eces se sienten inseguras sobre 
c mo relacionarse con nosotros o c mo permitir ue ocurran cambios. 

sto puede resultar en intentos intencionales o no intencionales de 
mantenernos en un rol usual para ellos o ue uieran ue tengamos. 
A uí ay algunos ejemplos.

i e aut a ta e

 mere  nada uen  en mi ida
E ta e  tam ién ra a aré  un a me 

eré ni me entiré me r

adie p dr a amarme m  
a ta ue pe e  nun a en a aré ni 

me uerr n

a ida in mer mpu i amente 
pare e imp i e  da mi ami ia e  

e a   merme t d  en mi p at  e  
ina epta e

i  ne e idade  nun a er n ati e a  
i ten  ue n iar en tr  Sati aré 

mi  pr pia  ne e idade   n  tendré 
nin una ( umenta e  ai amient  n i )

E  e tré  a edad  ira  ati a  tri te a  
a urrimient  mied   ai amient  e 
medi an a menud  n a mida

un a de  a er mid  e  
ra mi meta e t  arruinada  

a n  imp rta  me meré 
t d

ada ua uier tr  men a e a  ne ati  
e intern  ue e u e re u armente en u 
a e a  de tra  per na

i e a ta e de tr

er  i e e t  para   te 
u ta m  in

n   n  te ar  da

ree  ue ere  me r ue 
n tr  e e t  u and  
p r ue a  perdid  pe    
n

  tu  am i  a uda e  me 
an a de ar p r a uien m  
erdad

a  a ida   reuni ne  ami iare  
e e ra i ne   reuni ne  ia e  

tienden a entrar e en a mida

a mida m  re a  puede 
inter erir n a  meta

 e up ne ue de e  mer 
e  n  u  tiene  tu 
pe ue a p r i n
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C mo combato el sabotaje potencial

A uí tiene algunas erramientas ue puede implementar.

rimero reconozca c mo las declaraciones u ocasiones le acen sentir.

i siente presi n, manipulaci n, con licto o no se siente escuc ado, 
puede indicar sabotaje intencional o no intencional. Cuando resiste 
o ertas de comida ue no estén en su plan, diga con gracia algo como: 

racias por pensar en mí  siempre e dis rutado de tu amabilidad. in 
embargo, e ec o un compromiso conmigo de solo comer los alimentos 
en mi lista de oy  uiz s en otro momento.  ste tipo de respuesta 
también puede disminuir los sentimientos de resentimiento o erg enza 
ue usted podría sentir cuando ceda o no diga ue no.

egundo, reconozca lo ue es suyo y lo ue no.

odos tenemos nuestra bolsa llena de cosas . as personas pueden 
intentar darle su propia bolsa llena de cosas por arreglar. n uese en lo 
ue ellos estén sintiendo, y responda emp ticamente, como por ejemplo: 
entir ue racasaste siempre es di ícil, pero tengo la seguridad de ue lo 

resol er s. Con ía en ti  uede sentarse con sus cosas  sin tomarlo 
como algo suyo  usted tiene ue cargar su propia bolsa. s posible ue a 
otros no les gusten sus cambios de estilo de ida, pero ese es problema 
de ellos, no suyo. Adicionalmente, recuerde tener la misma empatía y 
compasi n para usted mismo con sus cosas.

ercero, siempre tenga metas alcanzables en mente.

os cambios duraderos toman tiempo, consistencia y paciencia.
antenga sus metas realistas  sted est  en el proceso de cambiar a os

de patrones de pensamiento, mensajes internos t icos, comportamientos
poco saludables y comenzando a omentar relaciones m s saludables con
usted mismo y la comida. ea paciente y a la ez consistente con sus
es uerzos.

sted  dis rutar de mejores relaciones consigo, con otros y con
la comida sin sabotearse usted mismo o a otros  ecuerde, la comida 
est  dise ada para ser usada por su cuerpo como combustible, no como 
entretenimiento, con ort, soborno, recompensa o amor. aga de 

 una prioridad, y elija la prioridad sobre el drama  galo por 
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n e para
mantener e

é it

ué necesito saber para asegurarme de tener é ito al perder
peso

• Coma pe ue os bocados y masti ue bien la comida asta ue tenga
consistencia de puré, especialmente en los primeros meses.

• orba lí uidos y e ite usar pajillas. sto causar  ue aya aire
indeseado en su bolsa.

• Coma y beba lentamente. Comer una comida debería
tomarle alrededor de  minutos.

• Beba lí uidos aparte de las comidas (  minutos antes y  
minutos después).

• ncluya proteína con todas las comidas. Coma primero las comidas
ricas en proteína.

• tilice platos pe ue os en casa.

• tilice asos m s pe ue os y consuma bebidas entre comidas.

• ite las bebidas carbonatadas. stas bebidas le dejar n
sintiéndose inc modo.

• eje de comer antes de sentirse inc modamente lleno. Comer
de m s normalmente producir  mito.

• Coma tres comidas por día. Coma cuando tenga ambre y
e ite comer bocadillos constantemente.

• imite la cantidad de grasa a adida a no m s de tres porciones
por día.

• ite beber lí uidos altos en caloría y grasa.

• o utilice pajillas y no engulla.

• Baje su tenedor entre bocados.

• ite comer caminando.

• o se recomienda el alco ol.

• olo coma cuando tenga ambre.

E  é it  e  una e a era  

n  una puerta

– Dottie Walters
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ué necesito saber para ser un comprador de comestibles e itoso

• aya preparado. lanee men s y aga su lista con antelaci n para
permanecer en ocado mientras compra y e ita comprar alimentos
menos saludables ue no necesita.

• Compre en los pasillos e teriores de la tienda  allí es donde est n los
alimentos rescos como egetales, rutas, granos integrales, l cteos,
pescado y carnes magras.

• ase un tiempo e plorando la secci n de productos agrícolas.

• o compre con el est mago acío.

• Comprar rutas y egetales congelados o enlatados ayuda a e itar el
desperdiciar comida.

• Cuando compre pescado enlatado, pollo o carne magra, bus ue
productos empacados en agua en ez de aceite, y ue estén
eti uetados como productos sin sal a adida o bajos en sodio.

• Cuando compre granos o panes, bus ue alimentos ue listen el
grano integral primero en los ingredientes en ez de arina
enri uecida o multigrano .

• i ida los bocadillos. Cuando llegue a casa de la tienda, di ida sus
bocadillos en porciones indi iduales en contenedores o bolsitas.

• ea las eti uetas. ntente e itar artículos ue tengan arina (blanca) 
re inada, sirope de maíz alto en ructosa, aceites idrogenados, 
preser ati os o sabores arti iciales, colores o endulzantes.

• ite comprar alimentos poco saludables para otros.

• o compre alimentos ue le tentar n m s adelante.

n e
de i ta de

mpra

i ta de mpra

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________
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___________________
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n e de
ina para e

ntr de pe

n e de ina para e ntr de pe
• lanee las comidas y bocadillos con anticipaci n.

• ruebe métodos de cocina ue corten calorías:

• Cocine sin grasa a adida ( ornear, asar, guisar, reír al aire).

• tilice una sartén antideslizante o rociadores en ez de mante uilla o
aceite. sted también puede usar ino, caldo o jugo de ruta en ez de
aceite cuando cocina.

• Cocine solo lo ue necesita para una comida (no aga sobras).

• Beba agua mientras cocina para e itar comer mientras lo ace.

• aga de la ruta, egetales y otros alimentos bajo en calorías parte de 
cada comida.

• onga carne en una rejilla mientras cocina para ue así la grasa se drene.

• emue a la grasa de la carne molida cocinada dren ndola en una 
rejilla o usando una toalla de papel.

• Cuando aga esto ados o sopas, re rigere el caldo y uite la capa
superior de grasa antes de ol erlo a calentar y ser ir.

Carbo idratos:

• lija granos integrales.

• eduzca la cantidad de az car en las recetas.

• tilice endulzantes no cal ricos en las bebidas.

• ubstituya la sucralosa ( plenda) por az car cuando ornee.

• Coma muc os egetales y rutas. on altos en ibra.

• A ada egetales cuando so ría o a sopas.

• os guisantes, rijoles y las lentejas secas son ricos en ibra y 
son un buen substituto de la carne.

roteínas:
• lija pescado y carnes magras a menudo. as carnes eti uetadas

como lomo  o pulpa  son m s magros.

• uite la grasa y remue a la piel del pollo y otras a es.

• lija uesos bajos en grasa.

• Cuando bata ue os, des gase de un poco de la yema para reducir las
calorías en su comida.

• Coma comidas sin carne. ubstituya la carne con rijoles, claras de
ue o, to u o proteínas te turizadas de soja.
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rasas:

• eduzca la cantidad de aceite a la mitad y substituya la otra mitad de la
grasa por compota de manzana o puré de ruta.

• eleccione ueso bajo en grasa y productos l cteos libres de grasa.

• azone con jugo de lim n o ierbas en ez de mante uilla, margarina
o aceite.

• lija aderezos de ensalada bajos en grasa y limite el tama o de la
porci n. n ez de aderezo de ensalada, utilice inagre o jugo de
lim n con una pe ue a cantidad de aceite.

• tilice lec e descremada e aporada libre de grasas para reemplazar la
lec e entera en salsas.

• tilice margarina baja en grasa en ez de mante uilla, margarina o 
aceite regular.

u a de mida

De a un

r te na ma ra:  
___________________
___________________

ar idrat  mp e : 
___________________
___________________

ra a a uda e:
___________________
___________________

muer

r te na ma ra:  
___________________
___________________

ar idrat  mp e : 
___________________
___________________

ra a a uda e:
___________________
___________________

ena

r te na ma ra::  
___________________
___________________

ar idrat  mp e : 
___________________
___________________

ra a a uda e:
___________________
___________________
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n e de
a imenta i n

n iente

lija lo ue a en su plato. a alimentaci n consciente comienza con la 
comida ue guarda en su alacena y re rigerador.

Coma sin distracciones. Apague la tele isi n, uítese de la computadora 
y baje el telé ono.

Conozca su ni el de ambre. i solo tiene un poco de ambre, coma 
asta ue esté satis ec o, entonces guarde el resto para después.

mese tiempo para pensar. ase sus comidas pensando sobre su 
día, sus planes o su uturo.

sté preparado. repare las comidas y bocadillos con anticipaci n e 
intente apartar 2  minutos para cada comida. 

aboree su comida. Baje su tenedor entre bocados, masti ue bien su 
comida y note c mo sabe su comida.

réstele atenci n a la energía. as comidas deben dejarle sintiendo 
reno ado y energizado.

e erencia: www.northwestpharmacy.com/healthperch/mindful-eating

a alimentaci n y las emociones

tiliza la comida para lidiar con sentimientos di erentes al ambre, 
como el aburrimiento, estar cansado o estresado  i come por estas 
razones, estas son otras cosas ue puede intentar:

• lame a un amigo por apoyo.

• tilice citas inspiradoras para e itar la tentaci n de comer.

• ome un ba o o duc a caliente.

• scuc e m sica o un C de relajaci n.

•Camine.

• ruebe acti idades ue e iten ue coma. or ejemplo, es di ícil comer
mientras se ejercita. i est  aciendo jardinería, probablemente no
comer  con sus manos cubiertas de tierra.

ea agradecido. mese tiempo para agradecer cada comida y 
reconozca todo lo ue tu o ue ocurrir para ue llegara a su plato.
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n e
para mer
a uera

Comer a uera con amiliares y amigos es una e periencia social importante 
y no debería temerle. tilice los siguientes lineamientos acer ue comer 
a uera sea una e periencia relajante y agradable.

• iense sobre lo ue comer antes de salir. lanear con anticipaci n ar
ue sea m s probable ue seleccione alimentos apropiados. eleccione

alimentos seguros  ue sepa ue pueda tolerar. Algunas eces es di ícil
saber ué es un platillo por su nombre en el men . o tenga miedo de
preguntar. s sabio apegarse a alimentos ue conozca cuando coma
a uera.

• rdene porciones para ni os si es posible, sin embargo, no ordene del
men  de ni os. s posible ue tenga ue dar una e plicaci n de sus
necesidades dietéticas. uestra o icina le pro eer  una tarjeta ue
puede lle ar en su cartera, la cual indica ue tu o cirugía de est mago
y no puede comer porciones de comida normales. a mayoría de los
restaurantes onrar n esta tarjeta.

• ite los aderezos y salsas.

• ite los alimentos ritos. i est  rito, pregunte si puede ser 
orneado o cocinado al apor.

• Comparta una comida. ida un plato pe ue o y tome porciones
pe ue as de la comida de su acompa ante.

• ite el alco ol ya ue contiene una gran cantidad de calorías y
la cirugía reduce signi icantemente su tolerancia.

• lija primero proteínas magras. Cuando re ise el men , elija
primero su proteína magra y entonces complete sus
guarniciones con egetales sin almid n.

• ite ir al restaurante con muc a ambre.

• rdene su comida primero. scuc ar a otros realizar sus rdenes puede
acerle cambiar sus decisiones saludables. ite preguntarles a otros lo
ue an a pedir.

• ltese el pan y las papitas. ida ue no en íen a su mesa pan ni papitas,
o puede pedir ue los retiren.

• lija condimentos bajos en caloría. a mostaza, salsa me icana, ali o y 
inagre son condimentos bajos en caloría ue est n llenos de sabor.

• Coma m s lento ue los dem s. os ue comen r pido a menudo
comen de m s.•• aya m s despacio bajando su tenedor entre bocados.

   

Nombre del paciente

Nombre del cirujano

Número de teléfono

 pa iente ante  men i nad  e e rea i  una iru a ari tri a  
redu iend  a apa idad de u e t ma  a men  de 3 n a  r 
a r perm ta e rdenar una p r i n m  pe ue a  rea i ar una 
e e i n de  men  in anti

¡Gracias por su cooperación!

Saint Agnes 
Metabolic & Bariatric Surgery

e e e ta tar eta en u 
artera para ue a  

pueda i itar p r i ne  
m  pe ue a  uand  

ma a uera
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rogreso ísico

• Centímetros perdidos
• s energía
• ejor sue o
• Bajar de talla de estido o pantal n

sicol gico

• iel m s con iable
• enos ansiedad en situaciones inc modas
• Con uistar un detonante relacionado a la comida
• Comer una comida conscientemente
• entirse empoderado a tomar decisiones saludables

ocial

• er m s social
• Cumplidos de otros
• legir una entrada m s saludable al comer a uera
• ec azar dulces en el trabajo
• eclutar a otros para ue se unan a su nue o estilo de ida m s saludable

e mpen ar e para permane er m ti ad
l re orzamiento positi o apoya los nue os bitos y es probable ue le ayude a 

repetir nue os bitos saludables. Cuando elija sus recompensas, uiere e itar 
recompensas relacionadas a comidas. ntre recompensas no relacionadas a 
comidas se incluyen: recompensas saludables, recompensas tangibles, 
recompensas de cuidado personal y recompensas sociales.

ecompensas tangibles: ue a ropa (m s pe ue a), zapatos, libros 
o re istas, libros de colorear, lbum de m sica.

ecompensas de cuidado personal: acial, día de spa, manicura y 
pedicura, nue os productos de belleza, comprar lores recién cortadas.

ecompensas sociales: r al cine, a un concierto, acer una iesta.

ecompensas saludables: nscribirse en una nue a clase de ejercicios, comprar 
una nue a botella de agua, comprar utensilios de cocina, sesi n de otos amiliar.

is recompensas:
i recompensa tangible es: ___________________________________
i recompensa de cuidado es:  _________________________________
i recompensa social es:  ___________________________________
i recompensa saludable es:  __________________________________

Cuando cumpla mi meta C A , me recompensaré con:  
__________________________________________________________

E a uand
u é it

• enos dolor
• jercitar con mayor acilidad
• jercitar con m s intensidad
• ejoras en el sistema digesti o

ay muc as ormas de medir su é ito. ntre ellas se incluye: progreso 
ísico, progreso psicol gico y progreso social.
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mpré mi  up ement  re mendad

men é una rutina de e er i i  re u ar m  aminar  
 e t  e er it nd me a  men   e e  p r emana

E iminé a  e ida  ar natada  mp etamente

a n  e  n mi  mida

m  entamente t m nd me a ta 3  minut  para a er

 pra ti  r iend  uid  a n   en u

E t  i uiend  un p an de mida  para pr m er a pérdida 
de pe  ante  de mi iru a   

a  ue a er ante  de a iru a
mp éte  a  men   emana  ante




