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iFelicitaciones por tomar la decision
de hacerse una cirugia bariatrica!

La cirugia bariatrica es un procedimiento
transformador. Usted perderd peso, reducira

comorbilidades y se sentird mejor.

Su pérdida de peso variara dependiendo de su
compromiso y voluntad de mantener una dieta

y un estilo de vida saludable.

Junto con su cirugia, es imperativo que se
prepare con la educacion y entrenamiento
apropiado para tener éxito alcanzando sus

metas de pérdida de peso.

Nuestro equipo bariatrico estd comprometido a
ayudarle a transformar su vida a través de

cambios educativos y conductuales.

iQué la travesia comience!
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i Qué es la cirugia bariatrica?

Cuando se combina la cirugfa bariatrica (también conocida como cirugia
de pérdida de peso) con asesorfa nutricional, actividad fisica y cambios de
conducta, es una poderosa herramienta para la pérdida de peso y buena
salud a largo plazo. También escuchard que a la cirugia bariatrica le llaman
cirugfa metabdlica debido a que muchas enfermedades metabélicas, como
la diabetes tipo 2 y la hiperlipidemia, mejoran o desaparecen luego de la
cirugia.

¢ Cuales son los tipos de cirugias bariatricas?

Hay diferentes tipos de cirugias baridtricas. Dos de los tipos méds comunes
son la gastrectomia en manga y el baipas gastrico en Y de Roux.

Gastrectomia en manga

En esta cirugia, el estémago se reduce alrededor del 30 % de su tamafo
original, grapando una gran porcién del exterior del estémago. El
resultado es una manga o una estructura similar a un tubo. El
procedimiento reduce permanentemente el tamano del estémago. El
procedimiento generalmente es realizado por laparoscopia y es
irreversible.

Baipas géstrico en Y de Roux

Esta cirugfa involucra el crear una pequefa bolsa a partir del estémago, y
conectar la bolsa recién creada directamente al intestino delgado. Después
del baipés gastrico, los alimentos ingeridos irdn a esta pequena bolsa del
estdmago y entonces directamente al intestino delgado, eludiendo la
mayoria de su estomago y la primera seccién de su intestino delgado.

Derivacién duodenal

La derivacién duodenal es un procedimiento de pérdida de peso que
combina los principios de restriccién y absorcién haciendo al estémago
mas pequeno y redireccionando los intestinos. Esta combinacién de
tratamientos es una forma efectiva y veridica para perder peso y mejorar
los problemas de la salud relacionados al peso. La cirugia de desviacién
biliopancreatica con derivacién duodenal es un procedimiento de 2 partes
en el cual aproximadamente el 75-80 % del estémago es removido
(similar a la cirugfa de manga gastrica). Entonces, es creada una pequena
bolsa de estémago tubular. La salida de la bolsa de estémago recién
creada entonces es conectada a la tltima porcién del intestino delgado,
llamado el duodeno.

Cirugia
bariatrica

Normal

Gastrectomia en manga
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Derivacion duodenal

Imagen de: mayoclinic.org
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i Como la cirugia bariatrica reduce el peso?

* Reduce el apetito.

* Promueve la saciedad temprana (quedar lleno con menos comida).
* Aumenta el gasto de energia en reposo (metabolismo).

* Promueve una preferencia por los alimentos saludables.

 Cambia el “punto de referencia” del cerebro alcanzando y
manteniendo un peso mas saludable.

* Normaliza las hormonas intestinales que se comunican con el cerebro.

* Cambia los 4cidos biliares y los tipos de bacterias que normalmente
residen en nuestro intestino.



El analizador de composicién corporal de Tanita Nutricion
diariay
metas de
liquido

Adjunte su copia impresa aqui

Prescripcion de nutricion

Calorias/Dia:
Proteina/Dia:

Liquido/Dia:
0z

Prescripcion de actividad fisica:
dias/semanas

mins

eler
irget BF%

Recursos y herramientas para cumplir sus metas de liquidos y nutricién

* Diario de alimentos (p.e., myfitnesspal.com, calorie counter, mynetdiary).
* Botella de agua recargable.

* Tazas de medida.

¢ Balanza de alimentos.




Las necesi d ades La proteina es necesaria para ayudarle a sanar y preservar musculo

mientras pierde peso. Es normal que se caiga un poco de cabello en los

de prOtel’na de primeros meses luego de una cirugia baridtrica/metabdlica y es raramente
una sefial de complicaciones nutricionales. Si ocurre mas pérdida de
SU CUEI’ O cabello después de seis meses, esta podria ser una sefal de deficiencia
p p

de proteina. Las necesidades de proteina estan basadas en la altura del
individuo. Para saber sus necesidades de proteina individuales, tome
como referencia el siguiente cuadro. Podria tomarle varias semanas o
inclusive meses alcanzar esta meta. Si necesita ayuda logrando su meta
de proteina, puede solicitar una consulta con el nutricionista licenciado.

Muijeres Hombres
Altura Clramos de : Altura G’ramos de :
protelna necesarios protelna necesarios
4'8 42 - 46 50 48 — 53
4'9 43 - 47 5'1 51-56
4'10 44 — 48 52 54 - 59
4'11 45 -50 53 56 — 62
50 46 - 51 5'4 59 — 65
51 48 - 53 5'5 62— 68
572 50 — 55 5'6 65-72
53 52— 57 5'7 67 -74
5'4 55-61 5'8 70-77
No se recomlen(’ia el 55 57— 63 5'g 7380
exceso de proteina ya que , ,
esto puede conllevar a 56 2 62 510 o=ty
falla del rifion, falla del 57 61-67 511 78 —386
higado y pérdida de calcio 5'8 64 — 70 6'0 81 -89
de |o§,hue5015. Usted 5'g 66— 73 6'1 84_97
también esta en mayor , )
riesgo de deshidratacion 2 110 g95=12 9 Eontl
debido a que es necesaria 511 71-178 63 89-98
mucha agua para procesar 6'0 73 -80 6'4 92 -101
la proteln.a. !Apeguese a 6'1 75 _ 83 6'5 95— 105
su meta individual y no se
6'2 77 — 85 6'6 97 -107

pase de la raya!l



Antes de la cirugia, asistira a 4 clases de control de peso dirigidas por
profesionales de la salud. Estas clases serdn educativas y motivacionales,
para que asi pueda establecer sus metas de salud y bienestar SMART
(Especificas, Medibles, Alcanzables, Relevantes y Temporales). Establecer
metas SMART antes de la cirugia le ayudard a desarrollar buenos hébitos,
para que asi pueda continuar teniendo habitos saludables después de la
cirugia.

Clase 1: Aspectos basicos de la

nutricion y el ejercicio

® Beber 72-96 onzas de liquido no caldrico al dia.

® |eer las etiquetas de nutricién y la lista de ingredientes.

® Disminuir los carbohidratos simples y limitar los
alimentos altos en grasa.

® Mantener un diario de alimentos.
* Evitar todos los refrescos y bebidas caldricas.

Clase 2: Nutricién y digestion
® Beber 72-96 onzas de liquido no caldrico al dia.
® Mantener un diario de alimentos.

® Fvitar beber con las comidas.

® Fvitar los alimentos azucarados y dulces
altamente concentrados.

Clase 3: Los alimentos y el cerebro

® Inscribirse en el grupo de apoyo.
® Completar las tareas diarias.
* |dentificar los tipos de hambre.

Clase 4: Expectativas hospitalarias y
mantener el éxito

® Beber 72-96 onzas de liquido no caldrico al dia.
® Mantener un diario de alimentos.

* Evitar beber con las comidas.

® Comer lentamente. 30 minutos para terminar una comida.

Metas de
control de
peso
preoperatorias



Mi por qué

Entender su POR QUE es basico para mantener un estilo de vida. Su
POR QUE determina lo que le motiva a conseguir sus metas de salud y
bienestar. Su POR QUE es lo que le haré seguir cuando se sienta
tentado a tirar la toalla. Témese un momento para considerar su POR
QUE y escribalo en su cuaderno.

Cuando sienta que quiera renunciar, piense POR QUE comenzd.

Al final de su curso de control de peso preoperatorio, écual es
SU meta principal?

¢Por qué quiere esto?

¢Por qué?

¢Cémo su vida serd diferente cuando logre su meta?



Carbohidratos: 4 calorias por gramo

Los carbohidratos son los almidones y la fibra de la comida.

* Los carbohidratos alimentan nuestro cerebro y musculos, lo cual es
necesario para funcionar como personas.

Hay 2 tipos principales de carbohidratos:

1. Carbohidrato simple o refinado: Estos tienen poco o ningtn valor
nutricional, conteniendo muy pocas vitaminas y son a menudo altos
en grasa y azucar.

Entre algunos ejemplos estdn: aziicar, dulces, refrescos, bebidas
endulzadas, pasteles, patatas fritas, panecillos, panqueques, pan
blanco/harina/arroz y cereales azucarados.

2. Carbohidratos complejos: Estos almidones estan en su forma mas
natural y tienen valor nutricional, vitaminas, antioxidantes y fibra més
altos. Los carbohidratos complejos son conocidos por ayudar a
prevenir enfermedades cardiovasculares, constipacion y cancer de
colon, e igualmente reducir el colesterol y controlar la diabetes.

Entre algunos ejemplos estan: frutas, grano integral, arroz integral,
legumbres/frijoles, vegetales, pan de trigo, pasta de trigo y avena.

Proteinas (aminoacidos): 4 calorias por gramo

El cuerpo necesita proteinas para sobrevivir y realizar funciones cotidianas:

* Desarrollar, reparar y mantener los tejidos corporales y la funciéon
Inmunitaria.

* Alimentar las hormonas, enzimas, receptores y transportadores.

La proteina se encuentra en:

» Animales: Pollo, res, puerco, pescado, productos lacteos (queso,
yogurt), y huevos.

* La proteina animal puede ser alta en grasa saturada y colesterol, lo
cual causa acumulaciones de placa en nuestros vasos sanguineos, asf
que elija fuentes magras.

* Plantas: Frijoles, nueces, mantequillas de mani, soja y tofu.
¢ Las proteinas vegetales tienen poca grasa saturada y colesterol y

pueden proveer la misma cantidad de proteina por onza.

Después de la cirugia tendra que asegurarse de comer suficiente
proteina para satisfacer las necesidades de su cuerpo.

Macronutrientes

Consejos importantes

® Los carbohidratos
complejos tienen mayor
valor nutricional y ayudan
a prevenir las
enfermedades
cardiovasculares.

* Elija fuentes magras
de proteina.

® Entre las fuentes magras
de proteina se incluyen:
pechuga de pollo sin
piel, clara de huevo,
lomo de cerdo, carne
molida de res extra
magra, bisonte.



Consejos para
limitar la grasa
saturada con
las proteina

e Una porcion de carne
tiene alrededor del
tamafo de un mazo
de cartas o tres onzas.

* Elija cortes de carne
magra. Los cortes
magros normalmente
contienen la palabra
“pulpa”, “lomo” o
“solomillo” en el
empaque.

* Recorte tanta grasa
como pueda antes de
cocinar y deshagase
de la grasa derretida
después de cocinar.

e Utilice métodos de
cocina mas saludables:

hornear, parilla, guiso y

asado.
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Grasa: 9 calorias por gramo

La grasa es esencial para la absorcién de vitamina y fitoquimicos,

la transmisién nerviosa y las membranas celulares.
Tres tipos de grasa:
1. Grasa saturada: “Grasa mala”. Limite estas grasas.

Contribuye a la acumulacién de placa en los vasos sanguineos,
produciendo enfermedades cardiacas.

Entre algunos ejemplos estdn: Carne animal, manteca, leche entera,
aceite de palma, mantequilla, aceite de coco y mantequilla de cacao.

2. Grasa no saturada: “Corazdn sano”, mono/poliinsaturada.
Elija estas grasas mas a menudo.

Pueden disminuir el colesterol LDL (malo) y aumentar el
colesterol HDL (bueno).

Los 4cidos grasos omega 3 pueden reducir los codgulos de sangre y la
obstruccién de las arterias.

Entre algunos ejemplos estdn: Aceites de canola, maiz, oliva,
cdrtamo y girasol y nueces, salmon y arin.

3. Grasas trans: Evite estas grasas.

Estas grasas actian como grasas saturadas y conllevan a
enfermedades cardiovasculares (corazon).

Entre algunos ejemplos estan: Galletas dulces, galletas saladas,
manteca vegetal, productos horneados empacados, comida rdpida o
comercialmente frita y margarina en barra.



Datos sobre vitaminas y minerales Micronutrientes

A continuaciéon puede ver algunas vitaminas y minerales que, de
acuerdo a investigaciones, estan asociados con deficiencias luego de
una cirugfa de pérdida de peso. No tome sus suplementos vitaminicos
hasta después de la primera semana de la cirugia. (Fuente: https:/
ods.od.nih.gov/).

Vitamina B12

¢ Utilizada para el metabolismo energético y proteico, el crecimiento
celular y el funcionamiento del sistema nervioso y reproductor.

* Sino se trata, la deficiencia de B12 puede conllevar a dafios nerviosos
irreversibles y permanentes.

* La vitamina B12 se encuentra naturalmente en los productos animales,
incluyendo pescado, carne, pollo, huevos, leche y productos lacteos.
La vitamina B12 esta disponible en cereales de desayuno fortificados
para vegetarianos. Algunos productos de levadura nutricionales
también contienen vitamina B12.

Folato

* Importante en la sintesis de ADN; estructura celular,
replicacion y maduracién y metabolismo proteico.

* El folato requiere vitamina B12, y por lo tanto, la deficiencia de B12
puede producir deficiencia de folato.

* La deficiencia es generalmente causada por una mala dieta postoperatoria.

* El folato se encuentra naturalmente en una amplia variedad de
alimentos, incluyendo vegetales (especialmente vegetales de hoja verde
oscura), frutas y jugos de fruta, nueces, frijoles, guisantes, productos
lacteos, pollo y carne, huevos, comida marina y granos. La espinaca,
higado, levadura, espérrago y coles de Bricela tienen los niveles
naturales més altos de folato. El folato est4 fortificado en panes, cereales,

, . : "l coraje no siempre ruge,
harinas, pasta, arroz y otros productos de grano enriquecidos.

algunas veces solo es una

Tiamina (B1) silenciosa pero poderosa voz

* La tiamina es importante para la proteccién del tejido nervioso y para la interior que dice: 'manana o

salud cardiovascular (corazén). . Y
volveré a intentar

* La deficiencia de tiamina se llama beriberi. Si no se trata, el beriberi
. _ . . . . — Mary Anne Radmacher
puede producir dafios cerebrales y nerviosos irreversibles, lesiones

cardiacas y la muerte.

* La tiamina se encuentra en los granos integrales, carne, puerco y
pescado. Los panes, cereales y férmulas infantiles estan fortificados con

tlamina.
11



Datos sobre vitaminas y minerales continuacién

Hierro

* El hierro es una parte importante de los glébulos rojos y es necesario
para el transporte de oxigeno en todo el cuerpo. También tiene un
papel en la produccién de energia.

* La deficiencia de hierro se llama anemia microcitica y causa
debilidad, fatiga (sentirse cansado) y palidez.

e El hierro se encuentra naturalmente en la carne magra y la comida
marina, las cuales son mejor absorbidas. Entre otras fuentes de
alimentos se incluyen nueces, frijoles, vegetales y productos de grano
fortificados. Consumir alimentos con vitamina C (dcido ascorbico)
aumenta la absorcién de hierro.

Calcio

* El calcio tiene varios roles en el cuerpo. Es importante para las
contracciones musculares, ritmo cardiaco, funcién nerviosa,
coagulacion de la sangre, funcién de las enzimas, estructura celular,
presién sanguinea normal, equilibrio de fluidos y para tener dientes y
huesos fuertes.

* Requiere vitamina D para un metabolismo apropiado.

* La deficiencia de calcio puede llevar a osteoporosis (pérdida de hueso),

, . hipertension (alta presion sanguinea), palpitaciones, ufas ragiles,
Los obstaculos no tienen que pettel (alta p IOn Sang ), palp . g

_ nerviosismo, adormecimiento de brazos y piernas, calambres
detenerte. Si te encuentras con musculares y convulsiones.

un muro, no te des la vuelta o * Los alimentos ricos en calcio (como los productos lacteos) a menudo

te rindas. Averigua cémo son eliminados de la dieta después de la cirugia debido a los tamafos

de porciones limitados.
escalarlo, atravesarlo o p

* Se requieren suplementos para garantizar el consumo adecuado.
rodearlo.

. * Laleche, yogurt y queso son fuentes naturalmente ricas de calcio.
— Michael Jordan > YOBUTty 4 , .
Entre algunas fuentes no lacteas se incluyen vegetales como col
china, col rizada y brécoli. La espinaca provee calcio, pero su
biodisponibilidad es deficiente. Entre los alimentos fortificados con

calcio se incluyen muchos jugos y bebidas de fruta, tofu y cereales.
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Vitamina D

* La vitamina D es necesaria para la absorcién del calcio. Nuestra piel la
produce cuando es expuesta a la luz del sol.

e Lavitamina D es una vitamina soluble en grasa que es absorbida en el
intestino medio y bajo. La bilis, la cual es producida en el higado y
almacenada en la vesicula, es necesaria para la absorcion de vitamina D.

* La deficiencia de vitamina D se denomina osteomalacia en adultos y esta
caracterizada por huesos suaves deformados. Entre los sintomas de
deficiencia se incluye debilidad, incapacidad de permanecer de pie o
caminar, crecimiento lento e irritabilidad. La deficiencia después de un
baipas gastrico estd relacionada a la disminucién de consumo de
alimentos ricos en vitamina D.

* La vitamina D adecuada es importante por muchas razones, incluyendo
huesos y dientes saludables. Investigaciones demuestran que también
podria proteger contra cancer y diabetes, apoya la funcién inmunolégica
saludable, la salud del cerebro y el sistema nervioso y apoya la funcién
de los pulmones y la salud del corazén.

* Muy pocas comidas contienen vitamina D de forma natural. La piel de
los pescados grasos, salmén, atin, caballa y el aceite de higado de
pescado son las mejores fuentes. Se encuentra en pequefas cantidades
en el higado de res, queso y yemas de huevo. Los productos lacteos
generalmente estan fortificados con vitamina D. Los cereales, jugo de
naranja y yogurt también estan fortificados.

13



Elaguay la
hidratacion

Bebidas
azucaradas

Alcohol
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Consumir suficiente agua todos los dias es importante para su salud.
Beber suficiente agua puede evitar la deshidratacion. El agua también le
permite al cuerpo mantener su temperatura, remover desechos y lubricar
sus articulaciones. El agua es necesaria para la buena salud general.
Después de la cirugia de pérdida de peso, su meta de liquido serd 72-96
onzas de agua por dfa.

Algunos consejos que pueden ayudarle a alcanzar su meta diaria de
liquidos:

* Conserve una botella de agua con usted durante el dia.

* Sino le gusta el sabor del agua sola, intente anadir una rodaja de
lima o limén a su bebida.

* Beba agua antes, durante y después de ejercitarse.

* Cuando sienta hambre, tome agua. La sed a menudo puede ser
confundida con el hambre. La verdadera hambre no sera satisfecha
bebiendo agua. Beber agua también puede contribuir con un plan
de pérdida de peso saludable.

* Si tiene problemas recordando el beber agua, cree hédbitos. Por ejemplo,
beba agua cuando se despierte, entre el desayuno, almuerzo y cenay
cuando va a la cama. O beba un vaso de agua pequeno al comienzo de
cada hora.

* Limite la cafefna. La cafeina puede hacer que algunas personas orinen
mas frecuentemente, lo cual puede conllevar a deshidratacion.

Deben evitarse las bebidas azucaradas

Las personas que a menudo beben bebidas azucaradas tienen mas
probabilidades de enfrentar problemas de la salud como pérdida de
peso, obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas, enfermedades
renales, enfermedades hepaticas no alcohélicas, caries, y gota, un tipo
de artritis. Evitar las bebidas azucaradas puede ayudarle a mantener un
peso saludable y a tener una dieta saludable.

Debe evitarse el alcohol

* No se recomienda beber alcohol después de una cirugfa de baipas gastrico.

* Debido al cambio de absorcion después de la cirugia, sentira los efectos
del alcohol mas fuertes y por mas tiempo con menores cantidades:

El licor fuerte normalmente se mezcla con refrescos/jugos/bebidas
azucaradas.

La cerveza es carbonatada.

El vino es similar al jugo en cuanto a que sin diluir puede producir el
sindrome de evacuacién.



Alimentos altos en proteina

Trabaje hacia su meta de proteina comiendo primero alimentos ricos en
proteina. Utilice el siguiente cuadro para tomar como referencia opciones
de proteina magra. El tamano de la porcién proporcionado en este cuadro
serd igual apropiadamente a 7 gramos de protefna por porcién. El tamaio
de la porcién preoperatoria y postoperatoria sera diferente debido a que
después de la cirugia el tamafio de su estdbmago serd mas pequenio.

Comida Tamanio de porcion

Frijoles: Negros, garbanzo, rifién, verdes, azules, pintosy 1/2 taza
blancos (cocinados o enlatados, drenados y enjuagados).

Carne: Molida (90 % o mds magra/10 % o menos de 1 0z
grasa); cortes selectos de grasa: asada (espaldilla,

pulpa, rabadilla, solomillo), bistec (churrasco, falda,

chuleton, t-bone), lomo.

Quesos con 3 gramos de grasa 0 menos por onza. 1oz

Quesos de cuajada: Tipo cottage (todos /os tjpos); ricota 1/4 de taza (2 02)
(libre de grasa o ligero).

Edamame (con cdscara) 1/2taza=8g
1/8 detaza=2g

Substitutos de huevo (simple) 1/4 taza

Huevos 1 huevo

Pescado: Fresco o congelado como bagre, bacalao, 10z

lenguado, abadejo, halibut, reloj anaranjado, salmén
(fresco o enlatado), tilapia, trucha y atun.

Caza: Bufalo, avestruz, conejo, venado. 1oz
Humus 1/3 de taza
Cordero: Chuleta, pierna o asado. 1oz
Leche: Libre de grasa (descremada) o baja en grasa (7 %). 80z=8¢
lToz=1g
Leche: Soja. 80z=8g
lToz=1g
Crema de frutos secos: Mantequilla de almendras, 1 cdita

anacardos, mani, nueces de soja.

Guisantes : Guisantes negros y guisantes partidos 1/2 taza
(cocinados o enlatados, drenados y enjuagados).

Alimentos altos
en proteina

Sefiales visuales para
recordar los tamafios
de las porciones

1/4 de taza

e 1 pelota de golf
* 1 huevo grande

1/3 de taza /:
S

e Maquillaje compacto
* Taza de expreso

1/2 taza

* Pelota de tenis
* 1/2 de pelota de béisbol
* 1/2 puiio

o

3/4 de taza

e Taza pequefia
de poliestireno
extruido

1 taza

¢ Bombilla
e Pelota de béisbol
e 1 pufio

a D (]|
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Sefales visuales
para recordar los
tamaiios de las
porciones

1 onza de
carne
¢ 1 huevo

* Pelota de ping pong
¢ 1/3 de la palma de su mano

1 onza de E%‘f
ueso
i &)

e 3 dados

1 onza de
nueces

¢ 1 pelota de golf
¢ 1 palma de la mano

1 onza de
liquido

¢ 1 vaso de medicina

1 cucharada

e pulgar
(de la base a
la punta)
o (2=
1 cucharadita Q’
¢ 1 dado

¢ La punta del dedo
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Alimentos altos en proteina continuacién

Alimento Tamaiio de porcion

Puerco (magro): Tocino canadiense, jamén, chuleta de 1 0z
costilla o lomo/asado, solomillo.

Pollo (sin pie): Pollo, gallina de Cornualles, pavo, pavo 10z
molido magro o pollo.

Tofu (/igero) 40z=8¢g
lToz=2g
Ternera: Chuleta (sin empanizar), chuleta de lomo, asado. 10z
Carne vegetal (/os gramos de proteina variaran). 1 carne
Yogurt: Griego, sin grasa. 3oz=7¢g
lToz=2g



Comience con el tamafio de la porcién
Esto le dice la cantidad en una porcién. Si come més de una
porcién, entonces esta comiendo mas calorias y grasa.

Limite el colesterol
Colesterol diario menos de 300 mg. El colesterol se encuentra en
los alimentos animales como carne de res, leche y huevos. Si estd

siguiendo una dieta saludable para el corazén, se recomienda limitar

su consumo de colesterol a 200 mg por dia.

Proteina
Encuentre su meta de proteina.
Elija fuentes de proteina magra para limitar la grasa y las calorias.

Carbohidratos complejos

Elija granos que limiten la azticar y que tengan mas de 5 gramos de
fibra. Los alcoholes azucarados son endulzantes que pueden producir

gas, hinchazoén y calambres, y deben ser limitados.

Elija grasas saludables
Evite las grasas trans y limite las grasas saturadas. Coma una

cantidad moderada de grasas mono y poliinsaturadas todos los dias.

Monitoree el sodio
No més de 2000 mg por dia de sodio. Se encuentran altas
cantidades en alimentos procesados, enlatados y preempacados.

% de valor diario
El porcentaje de una dieta de 2000 calorias que provee cada
nutriente por porcion.

Datos de las etiquetas

Libre de calorias = Menos de 5 calorias

Bajo en calorias = 40 calorias o menos

Libre de grasas = Menos de 0.5 g de grasa

Bajo en grasa = 3 g 0 menos de grasa

Alto en fibra = 5 g 0 mas de fibra

Libre de sodio = Menos de 5 mg de sodio

Bajo en sodio = 140 mg o menos de sodio

Ligero = 1/3 menos calorias 0 50 % menos grasa que el original

Ligero en sodio = 35 mg o menos de sodio

Libre de colesterol = Menos de 2 mg de colesterol y 2 g 0 menos de grasa saturada
Bajo en colesterol = 20 mg o menos de colesterol y 2 g o menos de grasa saturada
“Alta/Excelente fuente de granos integrales” = No tiene una regulacién obligatoria

Entendiendo las
etiquetas de los
alimentos

Nutrition Facts

08 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

Calories 230

% Daily Value*

Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og e

Cholesterol 0mg 0%

Sodium 160mg @ 7%

Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

9 Protein 3g

|
Vit. D 2mcg 10% a Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45% Potas. 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in

a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

“El éxito es la suma de los
pequenios esfuerzos, repetidos
todos los dias.”

— Robert J Collier
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Leyendo la
etiqueta de

alimento de la lista

de ingredientes

SYRLP, SALT, SOY LECITHIN BAGHG S0DA ALMORD FLOLR,
PECHRLOR

CONTAINS S, ALMOND, PEANUT AND PECAN INGREDIENTS.
DISTRIBUTED BY
General Mills Sales, Inc.
GENERAL OFFICES
MINNEAPOLIS, MN 55440 USA

© 2006 General Mills
Carbohydrate Choices: 2

Nutrition Facts

Serving Size 2 bars (42g)
Servings Per Container 6
i
Ameunt Per Sanring 2bars 1bar
Calories 180 %0
Caloriés from Fat 60 30
% Dally Vaiow*

Total Fat 7g10% 35 5%
SwaledFd 19 4% (g 0%
Trans Fat 0g 0g

Cholesteroll  (mg 0% Omg 0%

Sodium 190mg 8% %mg 4%

gtrglamdmh 30g10% 15g 5%
DiefayFber 29 8% 19 4%
Sugars 1l tg

Profoh 5 )
Nt a signicant source of vtamin A vitwrin C and calcim,
*Percent Ol ek are based on 2 2,000 caboe diet Your dly
valoes mary be highet ot lower depending on your calsie needs:
Cdarien: 200 250
TetalF: lemtn
H'FII Lessthn EJ: g
Chkekrd  lesfn  X0rg  Ximg
Sodum lmthn  240mg 280w
Tl Catcbybte E R Y
Dietary Fee Ay

%
| Caboneaper grame: Fat 9+ Carbohydmte 4 » Proten 4
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Los ingredientes estan listados en orden descendiente de peso. Esto
significa que el primer ingrediente es lo que el fabricante utilizé mas.
Como regla general puede revisar los primeros ingredientes, ya que esos
son los ingredientes principales que comera con ese alimento. Busque
alimentos integrales y limite las comidas que tengan azticar en los
primeros tres ingredientes.

La proteina puede estar anotada en las etiquetas como caseinato, suero,
soja, puré de carne o aminodcidos individuales.

La grasa puede estar anotada como aceite parcialmente hidrogenado, soja,
canola, maiz, girasol, cartamo o aceites de triglicéridos de cadena media.

Los carbohidratos pueden tener muchos nombres. Asegtirese de leer las
listas de ingredientes para buscar alimentos con alto contenido de aztcar.
Los nombres cientificos para las azticares a menudos terminan en “osa”.
La siguiente lista provee diferentes nombres de aztcares. Si estos
ingredientes estan escritos entre los primeros cinco, probablemente sean
una fuente significante de aztcar y deban evitarse.

Otros nombres para la azticar

La aztcar puede producir el sindrome de evacuacién después de la
cirugia gastrica en Y de Roux. Las aztcares contienen calorias vacias y
proveen muy poca nutricion.

iTodas estas son “azicares” asi que lea la etiqueta!

* AzGcar ¢ Endulzantes de maiz
* Sucrosa * Miel
* Dextrosa e Molasas

* Sirope de maiz alto en fructosa * Az(icar morena

* Fructosa * Sirope de maple

* Sélidos de sirope de maiz

Si algunos de estos estan escritos en los primeros tres ingredientes, es
posible que ese producto no sea la mejor eleccién y deba evitarse.

Substitutos de la aziicar

Los substitutos de la azticar son procesados de las azticares o glucosa'y
no son completamente absorbidos. Normalmente son absorbidos al
40-70 % como aztcar normal. Si se consume en cantidades grandes, los
alcoholes azucarados pueden causar sintomas digestivos similares al
sindrome de la evacuacién.

Entre algunos ejemplos de substitutos de aziicar estan: Splenda
(sucralosa), Equal (aspartamo), Sweet-N-Low (sacarina), Stevia y Truvia.



Las investigaciones demuestran que para mantener una pérdida de EjerCi CiO
peso regular, es necesario hacer actividades fisicas regularmente. La

recomendacion para los pacientes bariatricos es acumular 360 minutos

de actividades fisicas por semana. Priorice la duracién sobre la

intensidad, de acuerdo a como sea tolerado, para obtener los maximos

resultados.

{Qué actividades puedo hacer en las primeras semanas después de la cirugfa?

* De 24 a 48 horas después de la cirugia, muévase un poco, aunque
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.
Siempre incluya un calentamiento y enfriamiento en sus ejercicios.

Comience con una corta distancia y aumente la cantidad que
camina todos los dfas.

Cada semana anada 2 minutos a su caminata a paso ligero hasta
que haya caminado por 30 minutos.

Su cirujano probablemente limitard la cantidad de levantamiento y
esfuerzo para que pueda recuperarse.
{Cuénta actividad fisica deberia hacer todos los dfas?

* Comience con una meta de 30 y vaya subiéndolo a 45 minutos de
actividades en la mayoria de los dias de la semana.

* Cree ahora un plan de actividades fisicas que serd capaz de seguir
después de la cirugia.

* Esté listo para encontrar soluciones para las dificultades que enfrente:
No tengo tiempo
Comience con 10 minutos por dia y lentamente anada tiempo.

Camine por 10 minutos 3 veces por dia en vez de caminar
por 30 minutos seguidos.

Intente usar un contador de pasos (podometro). Establezca la meta de
aumentar sus pasos por 2000/al dia.

Estoy demasiado cansado después del trabajo

Planee una actividad antes del trabajo o durante el dia. Una
caminata a la hora del almuerzo puede cumplir sus metas.

Hace demasiado calor afuera
Intente caminar adentro de un centro comercial.
Es demasiado aburrido

Encuentre algo que disfrute hacer y pidale a un amigo o miembro
familiar que ejercite con usted.

Cambiar su rutina también ayuda. 19



“Actua como si todo lo que

hicieras marcara la diferencia.

Lo hace.”

- William James
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Incluya ambos tipos de ejercicios en su rutina

* Aerdbicos (5+ veces por semana 75-90 minutos): Caminar, manejar
bicicleta, nadar y correr.

* Flexibilidad y fuerza (2-3 veces por semana): Yoga, pilates,
levantamiento de peso, estiramiento y golf.

Las actividades fisicas deben hacerse todos los dias: Caminar, tomar las
escaleras en vez del elevador, estacionarse en el puesto mas lejano de la
tienda, jugar con ninos/perros y limpiar la casa (barrer/trapear/aspirar).

Ritmo cardiaco objetivo

Edad RC objetivo RC méximo promedio
(afios) (ritmos por min) (ritmos por min)

2L 130-170 200

25 126-166 195

30 124-162 190

35 120-158 185

40 118-154 180

45 114-148 175

50 110-144 170

55 108-140 165

60 104-136 160

65 100-132 155

Su ritmo cardiaco objetivo es alrededor de 220 menos su edad. Utilice el
cuadro como lineamiento general. Su ritmo cardiaco es aproximadamente
el 65-85 por ciento de su ritmo cardiaco maximo calculado.

Nota.: Algunos medicamentos de alta presion sanguinea reducen el ritmo
cardiaco maximo, y por lo tanto el ritmo cardiaco objetivo. Si esta tomando
tales medicamentos, llame a su médico para saber si necesita usar un ritmo

cardiaco objetivo menor.



La digestion normal

La digestién es el proceso de descomponer los alimentos en moléculas
individuales lo suficientemente pequefias para ser absorbidas en el
intestino. La digestiéon comienza en la boca y contintia en el estémago, el
cual recibe la comida masticada y tragada. El estémago mezcla el alimento
con varios jugos gastricos que quimicamente lo descomponen en pedazos
mas pequenos. La mayorfa de la digestion ocurre en el intestino delgado,
responsable por la vasta mayoria, alrededor del 90 %, del procesamiento y
absorcién de nutrientes. La primera parte del intestino, el duodeno,
funciona descomponiendo los alimentos en nutrientes mas simples y
absorbiendo una gran variedad de nutrientes, incluyendo hierro y calcio.
La siguiente parada es el yeyuno, el cual absorbe mas nutrientes. La
digestién continda en el fleon, donde la vitamina B12 es absorbida y
entonces termina en el intestino grueso con un movimiento intestinal.

La digestién después de la cirugia

Manga gastrica

La digestién de la manga gastrica no involucra ninguna “redirecciéon” de
su sistema digestivo. Su nuevo estémago solo soportara alrededor de 1/2
taza de comida. Su estémago soporta menos comida y usted sentira
menos hambre. El resto de la digestion es normal. Los lineamientos
dietéticos seran los mismos.

Y de Roux

La digestion con la cirugfa de baipas gastrico es diferente porque estd
saltandose parte del intestino delgado (el duodeno), lo cual conlleva a
pérdida de peso. Su nuevo estémago soportara menos alimentos y
sentird menos hambre. Al saltarse el duodeno, su yeyuno se ajustara y
absorberd cada calorfa que coma. Sin embargo, esto también restringe la
absorcion de una gran variedad de vitaminas y minerales necesarios, lo
cual explica la necesidad de suplementos para toda la vida después de la
cirugia.

Derivacién duodenal

Con este procedimiento, la comida entra directamente en el duodeno,
saltdindose alrededor de 3/4 del intestino delgado. Esto causa que el
cuerpo absorba menos calorfas y nutrientes. La derivacién duodenal afecta
las hormonas en el intestino para reducir el hambre, aumenta la saciedad
y ayuda a controlar la azticar en la sangre para tratar la diabetes
efectivamente.

Digestion

Intestino delgado

Digestién normal

Comida == Enzimas

) 4

Estémago - Acido hidroclérico

I's

) 4

Enzimas del pancreas

-«

Bilis de la vesicula biliar

Pared del intestino delgado
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Recomend a CiOnes Ya que la dieta posterior al baipas gastrico no provee suficientes vitaminas y

minerales y previene la absorcién, la mayoria de los médicos recomiendan
de V|tam INAas y tomar suplementos. A continuacion verd algunos lineamientos. Su doctor

minerales o
Multivitaminas:

pOStO peratorlos * Vitamina de alta potencia con 100 % el valor diario por al menos 2/3 de

los nutrientes.

discutird mas detalladamente con usted sobre los suplementos.

* Lameta es 200 % del valor diario (aprox. 2-3 multivitaminas masticables por dia).
* Las vitaminas masticables o liquidas son mejor absorbidas.
* Entre los ejemplos se incluye el Flinstones Complete.

* Las multivitaminas en forma de tabletas son solo para pacientes que no
pueden tolerar las masticables o liquidas.

* Si tiene nauseas, tome el suplemento cerca de la hora de su comida.

B-12 (cobalamina)

* 350-500 mcg/dia recomendado en forma de tableta sublingual (cristalina)
Recuerde hablar con su

doctor sobre los
suplementos de vitamina y

minerales. Calcio:
* 1500-2000 mg/dia recomendado.

* Elija una marca con citrato de calcio y vitamina D3.

o

* 1000 mcg/mes recomendado para inyecciones intramusculares.

* Se recomienda masticable o liquido. No se permiten gomitas de vitamina.
* Dividalo en dosis de 500-600 mg a lo largo del dfa para una mejor absorcion.

* No lo tome a 2 horas de tomar multivitaminas o suplementos de hierro.

{Cudndo debo tomar mis suplementos?

* No es recomendado que tome todos sus suplementos al mismo
tiempo, ya que su cuerpo solo puede absorber una cantidad
determinada de vitaminas/minerales a la vez.

* Espaciar el consumo a lo largo del dia permite la maxima
absorcion.

¢Dénde compro mis suplementos?
“Es mejor dar pequefios
pasos en la direccion
correcta que un gran salto
hacia adelante solo para
tropezar hacia atrds. ”

* Los suplementos pueden ser comprados en la mayoria de las farmacias,
tiendas de abarrotes y tiendas de suplementos.

CVS, Walgreens, Trader Joes, Costco, Whole Foods, GNC,
Vitamin Shoppe, Target y Walmart pueden tener todos o

algunos de los suplementos recomendados.

— Proverbio chino .
Para garantizar que compre un suplemento seguro y de alta

calidad, busque “NSF”, “NPA” y “UPS” en la etiqueta.

22



Liquidos Liquidos Dieta de Alimentos Sélidos
claros = completos = Puré —9 suaves =P saludables
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5+

Seguir esta dieta progresiva minimizara el riesgo de complicaciones,
permitird una recuperacién apropiada y mejorara el efecto de pérdida de
peso. Elegir una dieta bien balanceada y seguir los tipos y cantidades de
alimentos descritos aqui le ayudara a conservar una buena salud mientras
pierde peso.

Su cirujano le supervisard de cerca y puede recomendar un plan de
comidas ligeramente diferente al proporcionado. Asegtrese de seguir las
instrucciones de su cirujano. Las recomendaciones proporcionadas aqui
son usadas como herramientas para seguir esas instrucciones.

Al comienzo, la mayoria de los pacientes comen muchas veces al dia
para tener la nutricién apropiada. La meta a largo plazo es comer tres
comidas al dia y un bocadillo.

Dieta progresiva
postoperatoria

23



El agua corriente puede
ser un problema. Algunas
veces el agua es mejor
tolerada si esta
“saborizada” con limén,
lima o Crystal Light. La
sopa colada podria saber
mejor que el caldo. El
caldo podria ser
demasiado salado para
su gusto. Recuerde que
solo puede tolerar
algunas onzas a la vez.
Para poder prevenir la
deshidratacion, deberd
beber 1 onza cada 15
minutos, 0 4 onzas cada
hora mientras esta
despierto.

* Esta fase de su dieta de
pErdida de peso durard
DOr una semana posterior
a la cirugia. Es normal
sentirse un poco
hinchado durante esta
fase postoperatoria. Esta
sensacion generalmente
disminuye durante los
primeros dias después de
la cirugia.

24

Ftapa 1: semana 1— Liquidos claros

Esta es la primera fase de su dieta postoperatoria de pérdida de peso.
Descripcién:
* Un liquido claro es cualquier liquido que pueda ver a través de él.

* Tome sorbos de liquido muy lentamente. No engulla.

* Los liquidos servidos a temperatura ambiente o cdlida pueden ser
mejor tolerados que las bebidas calientes o frias.

* Evite las bebidas con cafeina.

* Evite todas las bebidas carbonatadas (refresco, soda, agua con gas).

* Evite las pajillas.

* Evite las bebidas que contengan azicares afiadidas como bebidas
de fruta o bebidas deportivas, limonada y tés endulzados.

* Los jugos claros (jugo de manzana, jugo de arandano) solo pueden
ser tolerados cuando son diluidos con agua.

Meta:
* Ingesta de liquido de 72-96 onzas por dia.

* Enféquese en beber alrededor de 5 onzas cada hora mientras esté despierto.

Lista de compras:

* Caldo bajo en sodio o sopas de caldo colado de pollo, carne o vegetales.
* Caldo de hueso.

* Liquidos no caldricos como Crystal Light®, o diet Snapple®.

* Té descafeinado.

* Gelatina o paletas libres de grasa.

* Agua de coco sin saborizantes.

* Entre otros liquidos se pueden incluir: Propel Zero, Powerade Zero, G
Zero (Gatorade), Vitamin Water Zero Sugar, SoBe Life Water.

Plan de comidas de ejemplo de liquidos claros:

* Desayuno: 8 onzas de té descafeinado.

Bocadillo: gelatina libre de grasa.

Almuerzo: 8 onzas de caldo de pollo.

Bocadillo: paleta libre de aztcar.

Cena: 8 onzas de caldo de hueso.
(Recuerde también consumir agua para ayudarle a alcanzar
una ingesta diaria de 72 onzas de liquido).



Ftapa 2. Semana 2 — Liquidos completos

Usted puede comenzar a tomar liquidos completos 2 semanas

luego de la cirugfa. Avanzar su dieta demasiado rapido es

peligroso y le pone en riesgo de complicaciones.

Descripcién:

Los liquidos completos son liquidos que no pueda ver a través de
ellos y que no contengan trozos de alimentos.

Altos en proteina.

Bajos en azlicar y grasa.

Meta:

Consuma un minimo de 72-96 onzas de liquidos por dia.

Cumpla su meta diaria de proteinas.

Etapa 2: Lista de compras

Leche de vaca descremada, Lactaid descremado o alternativas de
leche al 1 %.

Yogurt ligero, saborizado (sin trozos de fruta) o yogurt griego natural
sin grasa.

Pudin saborizado libre de aztcar, licuado.

Sopas: tomate, calabacin o puré de guisantes partidos.
Crema diluida de trigo.

Jugo vegetal sin pulpa, colado.

Malteada de proteinas (mayor a 20g de proteina y menos de 2g de
azucar, por ejemplo. Premier Protein, Fairlife Protein, Ensure Max
Protein o Boost Max Protein).

Plan de comidas de ejemplo de liquidos completos

Desayuno: yogurt griego (bajo en/sin grasa, libre de azicar, sin trozos).
Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteina.

Almuerzo: 8 onzas de sopa de tomate.

Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteina.

Cena: 8 onzas de sopa de calabacin.
(Recuerde también consumir agua para ayudarle a alcanzar la
ingesta diaria de liquidos de 72 onzas).

Una nota sobre la
intolerancia a la lactosa

La intolerancia a la lactosa es
comun después de la cirugia
gastrica.

® | 0s sintomas son
incomodidad abdominal
como gas, hinchazén o
diarrea después de comer
productos lacteos.

® La intolerancia varia de
ser capaz de tolerar un
vaso de leche a ni
siquiera notarlo.

* Algunas personas
pueden tolerar el queso,
yogurt y queso cottage,
pero no la leche.

Entre algunos substitutos para
garantizar el calcio adecuado
(cuando la dieta esta avanzada):

* \egetales de hoja verde
oscura, legumbres, tofu y
salmon.

® También hay
productos libres de
lactosa como la leche
de soja o Lactaid®.

* Suplementos de calcio
recomendados
independientemente de la
intolerancia a la lactosa.
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Ftapa 3: Semana 3 — Dieta de puré

Comenzando la tercera semana después de la cirugia, deberfa estar en la
tercera fase de su dieta postoperatoria de pérdida de peso.

Descripcién de la etapa 3
* Los alimentos deben ser htimedos en forma de puré, sin trozos.

* Las comidas deben ser a base de proteina (consumidas primero) con un
poco de vegetales o frutas completamente cocinados en forma de puré.

* Sidesea comer granos, se recomienda crema de trigo diluida).

* Tamano de la porcién 2.5 onzas por comida, o 1/3 de taza por comida.
* Dese 30 minutos para comer los alimentos.

* Coma lenta y conscientemente.

* No ingiera liquidos con las comidas (hagalo 30 min antes o 30 min después).

Metas de la etapa 3:
* 3-6 comidas pequenas por dia.
* 72-96 onzas de liquido.

* Cumplir su meta de proteina diaria.

Lista de compras de ejemplo de la etapa 3:

* Puré de carne (mezclado en licuadora sin trozos, compre bolsitas/
frascos de “comida de bebé” o puré congelado preempacado).

* Mangquilla de mani cremosa (sin azticar anadida).

* Puré de tofu y/o puré de frijoles bien cocinados.

* Yogurt griego o natural lige