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Zalecenia zywieniowe po zabiegach chirurgii plastycznej

Po operacji: plastyki brzucha (abdominoplastyce), plastyki piersi

Cel diety w tym okresie:
e \Wspieranie procesu gojenia ran i regeneracji tkanek.
e Zapobieganie zaparciom i wzdeciom (czestym po operacji).
e Wzmocnienie odpornosci i zmniejszenie ryzyka infekcji.
e Utrzymanie odpowiedniego nawodnienia i réwnowagi elektrolitowej.

e Unikanie przyrostu masy ciata w okresie ograniczonej aktywnosci fizycznej.

Zalecenia ogolne:

e Spozywaj 4-5 matych positkéw dziennie — to wspomaga metabolizm i zapobiega
przecigzeniu uktadu pokarmowego.

e Wybieraj produkty tatwostrawne i bogate w biatko — biatko wspiera gojenie ran (np. chude
mieso, ryby, jaja, jogurty).

e Zadbaj o odpowiednig ilos¢ btonnika — zapobiega zaparciom (np. gotowane warzywa,
petnoziarniste produkty).

e Pij duzo wody (1,5-2 litry dziennie) — wspomaga regeneracje, zapobiega odwodnieniu i
zaparciom.

e Ogranicz sdl i cukier — zapobiega zatrzymywaniu wody i obrzekom.

e Unikaj produktéw wzdymajacych i gazotwdérczych — mogg powodowac dyskomfort w
obrebie brzucha po operaciji.

e Unikaj alkoholu i kawy — dziatajg odwadniajgco, mogg spowalniaé regeneracje i wptywac
negatywnie na proces gojenia.

e W razie zaparc stosuj naturalne Srodki (np. siemie Iniane, suszone sliwki) — po konsultacji z
lekarzem rodzinnym.
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Tabela produktow: zalecane, w umiarkowanej ilosci i niewskazane
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Rodzaj

Zalecane

W umiarkowanej ilosci

Niewskazane

Weglowodany

Petnoziarniste pieczywo,
kasze, ryz brazowy, ptatki
owsiane

Ziemniaki, makaron
petnoziarnisty

Biate pieczywo, ciasta,
stodycze, cukier

Produkty biatkowe

Chude mieso (kurczak,
indyk), ryby, jajka, twardg,
jogurt naturalny

Jaja cate (2-3 razy w
tygodniu), mleko

Rosliny straczkowe (po 2—-3
tyg.)

Ttuste mieso, wedliny, sery
26tte, produkty
przetworzone

Warzywa i owoce

Gotowane (marchew, dynia,
cukinia, brokuty), buraki
Gotowane, pieczone (jabtka,
gruszki), banany

Surowe (po ok. 7-10 dniach,
mate ilosci)

Owoce $wieze (po kilku
dniach — najlepiej miekkie)

Kapusta, cebula, czosnek,
fasola (na poczatku)
Owoce wzdymajace i
kwasne (np. cytrusy, sliwki
w nadmiarze)

Ttuszcze

Olej rzepakowy, oliwa z
oliwek (na zimno), awokado
(mato)

Masto (niewielkie ilosci),
orzechy (po kilku dniach)

Ttuszcze smazone, smalec,
fast food, margaryny
utwardzane

Napoje i ptyny

Woda, herbata ziotowa
(rumianek, mieta), kompot
bez cukru

Staba herbata
czarna/zielona

Alkohol, kawa, napoje
gazowane, energetyki

Przyprawy i dodatki

Ziota (bazylia, oregano,
koperek), jogurt do soséw

Gotowana cebula, czosnek,
odrobina soku z cytryny

Ostre przyprawy, majonez,
musztarda, ocet
spirytusowy

Praktyczne wskazowki:

e Przez pierwsze 2-3 dni po operacji spozywaj positki lekkie, gotowane, o matej objetosci.

e Unikaj ciezkostrawnych potraw i btonnika w nadmiarze — jelita mogg by¢ "leniwe" po zabiegu.

e Jedz mate, lekkostrawne positki 4-5 razy dziennie — unikaj przejedzenia i potraw wzdymajacych.

e Pij 1,5-2 litry wody dziennie — matymi tykami, najlepiej miedzy positkami.

¢ Wprowadz btonnik stopniowo — aby zapobiec zaparciom bez wywotywania wzde¢.

e Unikaj soli, cukru i ttuszczéw nasyconych — sprzyjajg obrzekom i spowalniajg gojenie.
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Jesli po jakims produkcie pojawi sie bél brzucha, wzdecia, nudnosci — unikaj go na kilka dni i
wprowadz pdzniej w mniejszej ilosci.
Zalecenia zostaty opracowane na podstawie aktualnych norm zywienia (NCEZ, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej), wytycznych Polskiego Towarzystwa

Chirurgii Plastycznej oraz praktyki klinicznej w zakresie opieki pooperacyjnej. Materiat moze by¢ wykorzystywany edukacyjnie przez personel medyczny i
udostepniany pacjentom jako wsparcie dietetyczne po plastyce brzucha. Opracowano we wspétpracy z dietetykiem klinicznym.
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