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Capitulo 1: Introduccion a “La vida después de
la cirugia bariatrica”

Introduccion

La preparacion para la cirugia bariatrica y la intervencion en si son Unicamente el comienzo de
su proyecto de descenso de peso Yy, esperamos, de una vida nueva y mas saludable. Al parecer,
la intervencion quirdrgica ayuda a la mayoria de las personas a bajar de peso durante el primer
afio. Con el transcurso del tiempo, tanto el estbmago como el cerebro aprenden a adaptarse y,
desafortunadamente, podria tolerar mas variedad y cantidad de alimentos en las comidas.

Esto aumenta el riesgo de recuperar el peso perdido. Por lo tanto, con frecuencia nos referimos a
la cirugia bariatrica como una “herramienta” que lo ayuda a romper ¢l ciclo de la obesidad.

En consecuencia, es de gran importancia que entienda como usar este recurso adecuadamente y
cémo controlar el peso y tenerlo presente por el resto de su vida.

Beneficios de la cirugia bariatrica

Los efectos positivos de la cirugia bariatrica incluyen la mejoria o la reduccién de muchas
enfermedades asociadas con la obesidad, como la diabetes, la presion arterial alta, la apnea del
suefio, la fertilidad y la movilidad. Es una intervencion positiva que lo ayuda a bajar el peso
necesario para mejorar su salud y calidad de vida, y a transformarse en una persona mas
dinamica. Después de la cirugia, la mayor pérdida de peso ocurrird en los primeros

12 a 18 meses. Debe aprovechar este tiempo para incorporar habitos de alimentacién y actividad
fisica que le permitan mantener un peso saludable por el resto de su vida, lo que requiere
concientizacion, dedicacion y accion.

Riesgos de la cirugia bariatrica

Ya sea que baje 0 no de peso, someterse a una cirugia bariatrica implica aceptar restricciones y
riesgos permanentes. Debe comprometerse a tomar los suplementos vitaminicos y minerales
recomendados por el resto de su vida. De lo contrario, podria desarrollar problemas de salud graves
vinculados con la deficiencia vitaminica, como debilidad, fatiga, anemia, fracturas y disminucion de
masa 0sea, alteracion del sistema nervioso, pérdida de memoria, demencia, entre muchos otros.
Como la comida ya no sera un mecanismo de afrontamiento, existe el riesgo de que se haga adicto a
otros comportamientos o sustancias peligrosas, como el alcohol, los cigarrillos, las drogas o los
opioides. Después de un bypass gastrico, es peligroso tomar antiinflamatorios no esteroideos (AINE)
para el dolor, como Motrin, Advil, Aleve, etc. Si elige la manga gastrica, es posible que pueda
tomarlos con la supervision del medico. Aunque se cumplan las recomendaciones, igualmente existe
el riesgo de que haya efectos secundarios, como debilitamiento del cabello, mal aliento, piel flacida y
flatulencias; y complicaciones, como la necesidad de repetir la operacion, Ulceras y evacuacion
gastrica rapida.

En esta guia se incluyen los habitos que permiten lograr buenos
resultados y conservar la salud.
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Capitulo 2: NUTRICION
BARIATRICA

Cap. 2, PARTE 1: Informacion sobre las
calorias, las proteinas, los carbohidratos,
las grasas y los liquidos

CALORIAS

Una caloria es una “unidad de energia”. La energia es la capacidad para hacer tareas.

El EXCESO de calorias genera aumento de peso

/ m Descanso
coMipA — [IZLE 0 - ACTIVIDAD
ETA | Calor

* TMB: Tasa Metabdlica Basal

* ETA: Efecto Térmico de los Alimentos

Cuando el cuerpo recibe demasiadas calorias de los alimentos, las almacena como grasa corporal.
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3,500 calorias equivalen a aproximadamente 1 libra de grasa.
Por ejemplo, ingerir 100 calorias adicionales por dia puede generar 10 libras de aumento de peso
por afio.

LLa REDUCCION de calorias permite bajar de peso

P WL Descanso
COMIDA —» - Ll ACTIVIDAD
N =3 e -

* TMB: Tasa Metabdlica Basal

* ETA: Efecto Térmico de los Alimentos

Cuando el cuerpo use mas energia de la que consume, perdera peso.

3,500 calorias equivalen a aproximadamente 1 libra de grasa.

Por ejemplo, ingerir 100 calorias MENOS todos los dias deberia ocasionar la pérdida de 10 libras
de grasa en un afio, pero deberd aumentar el nivel de actividad mientras baja de peso.

PROTEINAS

Meta diaria: de 60 a 80 gramos Meta por comida: de 20 a 25 gramos

La proteina es el componente principal de todas las células y los tejidos del cuerpo. Se usa en la
produccidn de cabello, piel, ufias, musculos, 6rganos, células sanguineas, nervios, huesos, tejido
cerebral, entre otros. Como el tamafio de su estbmago sera mucho menor, debe asegurarse de
ingerir suficientes proteinas diariamente para mantenerse sano. Sin embargo, no tiene ningln
beneficio consumir mas proteinas de las que el cuerpo necesita.

Las proteinas son necesarias para lo siguiente:
e conservar los musculos mientras baja de peso.
e evitar la carencia de proteinas. Algunas sefiales incluyen la mala cicatrizacion de heridas,
la fatiga, la caida de cabello, el debilitamiento muscular y la piel escamosa o decolorada.

Pagina 8 Edicion de septiembre de 2020
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e reducir el hambre. Las proteinas se digieren con mayor lentitud y generan mas saciedad
que los carbohidratos. Es menos probable que sienta la necesidad de ingerir refrigerios
entre comidas.

e favorecer la cicatrizacion de heridas.

e mantener bajo el nivel de calorias que ingresa al cuerpo. Como son mas dificiles de
digerir, solo se absorbe del 80% al 90% de las calorias que figuran en la etiqueta.

Priorice las proteinas

e Estos son algunos alimentos con proteinas de alta calidad: carne de res magra y cerdo,
aves, pescado, queso, huevos, tofu y mariscos.

e Cuando coma, ingiera las proteinas en primer lugar. Esto lo ayudara a saciarse mas
rapido y por mas tiempo, y a mantener estable el nivel de aztcar en la sangre entre
las comidas.

e Asegurese de seleccionar fuentes de proteina magras para mantener bajo el consumo
de grasa y evitar el aumento de peso indeseable. Las aves y el pescado son proteinas
magras. Las carnes rojas tienen méas grasa.

Mantenga jugosas las fuentes de proteina

e Después de la cirugia, muchas personas tienen dificultades para tolerar pedazos de carne
secos o duros (p. €j., pechuga de pollo, cerdo y bistec). Estos alimentos dan la sensacion
de estar atascados y pueden provocar dolor o vomitos.

e Recuerde preparar los alimentos proteicos con métodos que conserven la humedad,
tal como la coccion a fuego lento.

e Puede intentar usar adobos reducidos en azlcar o una pequefia cantidad de salsa de carne
con poco 0 nada de grasa para mantener jugosos los alimentos.

e Es fundamental ingerir bocados pequefios y masticar lentamente.

Proteinas en lacteos

e El yogur, que pertenece a este tipo de alimentos,
e es una buena fuente de proteina, calcio y vitamina D.
e Después de la cirugia, algunas personas se hacen intolerantes a la lactosa.

El yogur tiene proteinas y su textura blanda facilita su ingesta después de la cirugia. Algunos
yogures se procesan con azUcar agregada y pueden favorecer la aparicion del sindrome de
evacuacion gastrica rapida. Cuando compre un yogur, escoja la opcion “light”. Evite los yogures
con fruta, que tienen alto contenido de azlcar. El yogur griego tiene el doble de proteina que uno
comun y, debido al menor contenido de lactosa, se podria tolerar mejor.
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CARBOHIDRATOS

Meta diaria: menos de 130 gramos por dia

Los carbohidratos son una fuente importante de energia para el cuerpo antes de la cirugia.
Después de esta, la necesidad de consumirlos disminuira y las proteinas y la grasa se
transformarén en las principales fuentes de energia. Igualmente, el cuerpo necesitard un poco de
carbohidratos para el cerebro y para que los musculos tengan energia. Después de la cirugia,
conseguira la mayoria de los carbohidratos que necesita en forma de granos enteros, frutas
enteras y vegetales con almidon.

Carbohidratos simples: azucar

e El azicar es un carbohidrato “simple” que se encuentra en muchos alimentos.

e Antesy después de la cirugia, es importante evitar alimentos con alto contenido de
azlcar agregada.

e Consumir demasiado azucar puede generar el sindrome de evacuacion gastrica rapida,
reactivar la hipoglucemia (nivel bajo de azlcar en la sangre) y provocar la recuperacion
del peso que se bajo.

e Todas las calorias se absorben rapidamente y el hambre no disminuye.

e El azlcar puede ser una de las principales razones que impide bajar de peso o que
favorece su recuperacion.

e Lea las etiquetas cuidadosamente para asegurarse de que los alimentos tengan
bajo contenido de azlcar agregada.

o 4 gramos de azUcar = 1 cucharadita
o Esto significa que una gaseosa con 28 gramos de azucar tiene 7 cucharaditas
de azlcar.

AzUcar agregada
e Sialguno de los siguientes tipos de azUcares figura entre los primeros 3 ingredientes de
un alimento, quiere decir que el producto tiene alto contenido de azlcar:

Dextrosa anhidra AzUcar invertido

Azlcar morena Lactosa

Azlcar de cafia Maltosa

AzUlcar impalpable Jarabe de arce (o para panqueques)
Jarabe de maiz Melazas

Jarabe de maiz deshidratado Néctares (durazno, peras, etc.)
Dextrosa AzUcar no procesada
Fructosa Sacarosa

Jarabe de maiz con alto contenido de Azlcar

fructosa Azucar blanca granulada

Miel

Jarabe de agave o dulcificante
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Fuente: www.choosemyplate.gov (en inglés)

Alimentos con alto contenido de azUcar

Goma de mascar
Salsa barbacoa
Dulces
Mermelada/jalea
Leche chocolatada
Paletas de jugo

Yogur congelado

Mezcla en polvo Kool Aid
Gaseosa comun

Nieve (helado)

Pastel

Paletas Popsicle

Jugos endulzados Pudin comdn
Paletas Fudgesicle Tapioca

Té endulzado Bebidas deportivas
Donuts

Pais

Carbohidratos complejos

Los carbohidratos complejos (panes, pastas, arroz, etc.) pueden ser un problema después de la
cirugia porgue se ponen pastosos y se hinchan dentro del estdmago. Ademas, ingerir demasiados
carbohidratos puede llenar el reservorio estomacal y dejar menos espacio para los alimentos
proteicos.

Alimentos con “bajo contenido de carbohidratos”

No se deje engafiar por las etiquetas que dicen “Low Carb” (bajo contenido de carbohidratos).
Las estanterias de los supermercados estan llenas de estos tipos de productos. Vera de todo,
desde pan a pastas y tortillas, con esta frase. La Administracion de Medicamentos y Alimentos
(Food and Drug Administration, FDA) no monitorea el uso de este texto, que no tiene una
definicion regulada. Algunos de estos alimentos solamente tienen 1 0 2 gramos menos de
carbohidratos que la version original. Con frecuencia, estos productos tienen un alto contenido
de grasa y alcoholes de azucar, lo que puede provocar flatulencias, inflamiento y diarrea.
Recuerde leer las etiquetas para saber qué tiene realmente cada alimento.

Productos “sin azucar”

Tenga cuidado con los productos que dicen “sugar-free” (sin aztcar). “Sin aziicar” NO significa
“sin calorias”.

La mayoria de los productos “sin azlicar” son postres y tienen muy poco o ningun valor proteico
o0 nutricional.

Las calorias de estos productos podrian acumularse y lentificar la pérdida de peso. Ademas, estos
articulos generalmente tienen alcoholes de aztcar o dulcificantes artificiales, por lo que pueden
generar malestar estomacal si se consumen en exceso.

Si no pueden evitarse, los sustitutos del azicar (Stevia, Truvia, Splenda, Swerve, Monk Fruit,
Equal, Sweet ‘n” Low) deben usarse con moderacion. El uso de estos productos puede aumentar
los antojos de comer alimentos dulces, lo que podria hacerle recuperar el peso que bajo.


http://www.choosemyplate.gov/
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GRASA

Meta diaria: de 30 a 40 gramos (méaximo) por dia.

La grasa es un componente necesario de la dieta promedio, aunque a menudo se consume en
exceso. Es indispensable para absorber las vitaminas A, D, E 'y K 'y para favorecer la saciedad.
Como la grasa tiene el doble de calorias que las proteinas o los carbohidratos, debe limitar su
consumo a una porcion de 10 a 12 gramos por comida. Ingerir demasiada grasa puede perjudicar
el descenso de peso, favorecer la recuperacion del que perdid y causar diarrea y acidez
estomacal.

Tipos de grasas

Los alimentos pueden tener los siguientes cuatro tipos de grasas: monoinsaturadas,
poliinsaturadas, saturadas y trans. Es importante limitar el consumo total de grasas a un maximo
de 30.gramos por dia. Sin embargo, cuando las coma, debe PRIORIZAR las monoinsaturadas.

e Caracteristicas de las grasas monoinsaturadas:
o Se ponen liquidas a temperatura ambiente.
o De los tres tipos de grasas, son las mas saludables para el corazon.
o Sus fuentes son las aceitunas, el aceite de oliva, el aceite de canola, el aguacate o
el aceite de aguacate.

e Caracteristicas de las grasas poliinsaturadas:
o Se ponen liquidas a temperatura ambiente.
o Son més saludables para el corazon que las saturadas, pero menos que las
monoinsaturadas.
o Algunas fuentes son los aceites vegetales, como de maiz y girasol, y la margarina
para untar.

e Caracteristicas de las grasas saturadas:

o Son solidas a temperatura ambiente (mantequilla, manteca vegetal, manteca
de cerdo).

o Seencuentran en las grasas animales y en los aceites de frutos tropicales (aceite
de palma, aceite de nuez de palma, aceite de coco, tocino).

o Como aumenta el colesterol en sangre “LDL” o “malo” y disminuye el colesterol
“HDL” (lipoproteinas de alta densidad) o “bueno”, puede incrementar el riesgo de
padecer enfermedades cardiacas.

o Las grasas saturadas deben elegirse con menor frecuencia o se deben evitar de las
siguientes formas: quitar la grasa visible de las carnes, seleccionar cortes magros,
quitarles la piel a las aves y elegir productos lacteos o quesos con menor
contenido graso.
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Caracteristicas de las grasas trans:
o Si bien pueden ser naturales, con mayor frecuencia las producen las empresas de
alimentos. Las grasas trans se crean mediante un proceso que se denomina
“hidrogenacion”, donde el aceite liquido se convierte en una grasa solida.

Consejos para una alimentacion baja en grasa

Lea las etiquetas de los alimentos. Un alimento bajo en grasa tiene menos

de 3 a 5 gramos de grasa cada 100 a 150 calorias.

“Bajo en grasa” NO significa “bajo en calorias”. Si bien un producto bajo en grasa es
mejor para el corazon, los fabricantes de alimentos a menudo les aumentan el nivel de
azUcar para mejorar su sabor. Asegurese de leer toda la informacion de las etiquetas de
los alimentos.

Escoja pollo sin piel, pavo, pescado y mariscos en vez de carnes grasas, tales como
salchichas, salame, tocino, salchicha de bolonia y carne de res con alto contenido

de grasa.

En vez de freirlos, hornee, ase, rostice, cocine a la parrilla o al vapor los alimentos.

Use aerosoles antiadherentes o utensilios de cocina.

Evite las comidas rapidas y de restaurante lo maximo posible. Haga elecciones
inteligentes cuando vaya a un restaurante o consuma alimentos envasados.

Elija cortes de carne con poca grasa 0 magros con mayor frecuencia. Por ejemplo, cuando
compre carne, lea las etiquetas y elija las que tengan de un 95% a un 99% de carne
magra. Esto indica que el porcentaje de proteina es mayor que el de grasa.
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REQUISITOS DE LIQUIDOS

Meta diaria: 64 onzas de liquido por dia

Es muy importante que beba por lo menos 64 onzas de liquido descafeinado,

no carbonatado o bajo en calorias (menos de 20 calorias en una porcién de 8 onzas)
por dia para evitar deshidratarse. Inmediatamente después de la cirugia, sera mas
dificil beber las 64 onzas debido al tamafio reducido del estdmago. Debera beber los
liquidos despacio y evitar los tragos largos y rapidos.

Para evitar deshidratarse, tome 64 onzas de liquido todos los dias.

NO beba y coma al mismo tiempo. Si lo hace, el liquido empujara la comida fuera del
reservorio y provocara que este se vacie con mayor rapidez. Un estdbmago vacio
genera una sensacion de hambre y el deseo de volver a comer.

Debe dejar de tomar liquido 30 minutos ANTES de las comidas. Esperar permitira
que el liquido se vaya del estbmago.

Espere 30 minutos DESPUES de las comidas para comenzar a beber de nuevo.

Si bebe demasiado pronto, el liquido empujara la comida fuera del estbmago y le
permitird comer nuevamente.

Bebidas recomendadas:
Todos los liquidos que se incluyen a continuacion se pueden usar para alcanzar el minimo diario
de 64 onzas.

Agua (1. opcion)

Agua con fruta. Por ejemplo, agregar limon, pedazos de fruta natural, pepinos o menta
para saborizarla de manera natural.
Crystal Light (sin cafeina)

Diet Snapple (sin cafeina)
PowerAde Zero

Agua saborizada Aquafina

Te descafeinado

Café descafeinado

Agua Propel (limitar a 16 onzas)
Agua saborizada Dasani

Agua SOBE Life



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Bebidas que se deben EVITAR:

Las bebidas carbonatadas pueden provocar célicos y malestar. Las bebidas con muchas
calorias le impediran bajar de peso y podrian causar el sindrome de evacuacion gastrica
rapida. Estos productos son causas frecuentes del aumento de peso.

e (Gaseosas comunes y dietéticas

e Jugo de fruta

Bebidas carbonatadas

Bebidas con café (incluidas las congeladas o las licuadas)
SOBE

Agua con gas

Leche entera o saborizada

Malteadas

Bebidas alcohdlicas

Batidos y jugos

Agua con vitaminas

Bebidas energizantes (Red Bull, Monster, Full Throttle)
PowerAde o Gatorade

Mezcla en polvo Kool Aid



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Cap. 2, PARTE 2: Como leer la etiqueta
con informacion nutricional

Comprender la etiqueta de informtacion nutricional

- -
Nutrition Facts
Porciones 4 servings per container
por envase Serving size 1 1/2 cup (208g) Tamano de la
Fe—— porcion
Calorias —> |Calories 240
% Daily Value* | <—— % de valor
Total Fat 4g 5% diario (%VD)
Saturated Fat 1.5g B%
Trans Fat Og
Cholesterol 5mg 2%
Sodium 430mg 19%
Total Carbohydrate 46g 17%
Dietary Fiber 7g 25%
Total Sugars 4g
Includes 2g Added Sugars 4%
Protein 11g
[ |
Vitamin D 2mecg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron Bmig 35%
Potassium 240mg 6%
* The % Dady Valee (DY) talls you how much a nuirient in
a sanding of food contributes fo & daily diet. 2,000 caloras
a day is usad for genaral nuirition adwice.

Fuente: FDA.gov (haga clic en Espafiol)
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Lo primero que debe mirar

e Primero revise el tamafio de la porcion.

o En este ejemplo, ingeriria 230 calorias si comiese el tamafio de porcién
recomendado, 2/3 de taza, pero 1,840 calorias si comiese el envase entero.

e Revise las calorias. Las calorias que se muestran son por porcion. Es posible que los
envases incluyan mas de una porcion, por lo que si consume mas de una, también ingerira
mas calorias, grasa y azucar.

® Reuvise otros nutrientes.

O Los valores diarios se basan en una dieta de 2,000 calorias, un valor mayor al
recomendado para pacientes bariatricos.

O Una porcion tiene 12 gramos de azdcar, que equivale aproximadamente a
3 cucharaditas.

o Si bien la cantidad tolerada varia, muchos pacientes desarrollan el sindrome de
evacuacion gastrica rapida si consumen mas de 25 gramos de azlcar por porcién
(azucar natural y agregada).

e Revise los ingredientes y busque azucares agregados. Su meta es limitar el consumo de
azlcares. Consulte la lista de azucares agregados en la pagina 7.

ADEMAS: Revise las proteinas. Organicese para consumir de 20 a 25 gramos de proteinas de
fuentes de alta calidad por comida.
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Cap. 2, PARTE 3: Como planificar listas
de comidas y un plan de alimentacion de
1,200 calorias

Segun la mayoria de los estudios, DESPUES de una cirugia bariatrica, las personas que logran
mantener un peso saludable consumen, aproximadamente, 1,200 calorias diarias por el resto de
sus vidas. Es posible que las personas mas bajas 0 menos activas deban comer menos y las mas
altas o activas mas. Para bajar de peso y desarrollar buenos habitos ANTES de la operacion, debe
comenzar un plan de alimentacién de 1,200 calorias (o similar) lo antes posible.

En promedio, los planes incluyen lo siguiente (por dia):

e 1,200 calorias

e De 60 a 80 gramos de proteinas
e 130 gramos de carbohidratos

e De 30 a 45 gramos de grasa

Plan de alimentacion prequirurgico de 1,200 calorias

Comida 1 Comida 2 Comida 3
3 porciones de proteina | 3 porciones de proteina | 3 porciones de proteina
O @)

2 porciones de proteina +1 | 2 porciones de proteina +1
(yogur griego light)* (yogur griego light)*

2 vegetales sin almidén | 2 vegetales sin almidén
1 alimento con almidén | 1 alimento con almidon | 1 alimento con almidon
1 fruta 1 fruta 1 fruta
1 porcién de grasa 1 porcidn de grasa 1 porcién de grasa

* Maximo de 2 yogures por dia.
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Ejemplos de menus con 1,200 calorias

Proteinas ¥, de taza de 2 huevos enteros + 2 onzas de fiambres de
requeson bajo en 1 queso en hebras light | pavo

Alimento con grasa %2 taza de avena cocida | 1 yogur griego light

almidon Y% muffin inglés de | sin endulzar 1 rebanada de pan
trigo integral 4 onzas de arandanos tostado 100% integral

Fruta 6.5 onzas de fresas | azules 2 mandarinas Halo’s
1 onza de aguacate | 6 almendras con canela | g Cuties

Grasa 0 1 cucharadita de | en avena 1.5 cucharaditas de
mantequilla mantequilla de

frutos secos
Proteinas 3 onzas de pollo 3 onzas de atun Rollito de carne y

Vegetales sin

cocido
1 taza de pepinos y

1 taza de zanahorias
crudas

queso: 2 onzas de
fiambres + 1 onza

almidoén tomates O 5 galletas integrales de queso
chicharos (arvejas) | 6.5 onzas de fresas 1 taza de pimiento
Alimento con Y taza de frijoles 1 cucharada de morron
almidon cocidos mayonesa light o Y taza de edamame
Fruta Manzana pequefia | 1 onza de aguacate 4 onzas de pifia 0 una
(4 onzas) naranja pequefia
Grasa 1 onza de aguacate 1 0 2 cucharadas
de humus
Proteinas 3 onzas de salmon | 3 onzas de carne roja 3 onzas de
cocido magra hamburguesa
Vegetales sin 1 taza de brocoli 1 taza de esparragos al | vegetariana
almidon cocido vapor 1 taza de calabacin
Y taza de ensalada | 3 onzas de papa cocido
Alimento con de quinoa y frijoles | 5.5 onzas de melén 1 taza de calabaza
almidon 4 onzas de cantalupo de invierno
Fruta frambuesas Espray de mantequilla | Pera 0 manzana
Grasa 2 cucharadas de y 2 cucharadas de pequefia

aderezo light sobre
ensalada de quinoa

crema agria light sobre
papas

16 pistachos
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Imagenes de comidas saludables
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Desayuno

Almuerzo
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REGISTRO DE ALIMENTOS: PLAN DE 1,200 CALORIAS

FECHA: Hov *** ETEMPLO ***
' COMIDA 1
HORA 7:30am
2 huevos o 1/2 taza de requesén o
PROTEINA 1 gueso en tiras ligero
VEGETAL 1/2 taza de pimientos morrones
ALMIDON 1/2 muffin inglés integral
FRUTA 4 oz de fresas o ardndanos
GRASA 1.5 cucharadas mantequilla de mani
COMIDA 2
PROTEIMNA 3 oz de atln o pollo
WVEGETAL 1 taza de pepino o pimientos
ALMIDOM 1/2 tazo de edamame o frijoles
FRUTA 4 oz de naranja o mandarinas
GRASA 1 onza de aguacate
COMIDA 3

HORA 6:0‘0'}"’\

1 oz de camarones o 2 oz de bistec o
PROTEINA 3 oz de salmén
WVEGETAL 1 taza de esparragos o broceli
ALMIDON 3 oz de camote o 1 taza de calabaza
FRUTA 4 oz de pifia o pomelo

T cucharada de mantequilla
GRASA |igo=-r.=1 para cocinar In cormidn

FECHA: FECHA:
COMIDA 1 COMIDA 1
HORA HORA
PROTEIMA PROTEIMNA
VEGETAL VEGETAL
ALMIDON ALMIDON
FRUTA FRUTA
GRASA GRASA
COMIDA 2 COMIDA 2
HORA HORA
PROTEIMA PROTEINA
VEGETAL VEGETAL
ALMIDON ALMIDOMN
FRUTA FRUTA
GRASA GRASA
COMIDA 3 COMIDA 3
HORA HORA
PROTEIMNA PROTEINA
VEGETAL WVEGETAL
ALMIDON ALMIDOMN
FRUTA ERUTA
GRASA GRASA

1 TAZA \:52 EAzEI; [E-} 6402)
(WAWAWAW]
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1 TAZA = BOZ (8 TAZA'S / DIA = 640Z)
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REGISTRO DE ALIMENTOS: PLAN DE 1,200 CALORIAS

FECHA: FECHA: FECHA:
COMIDA 1 COMIDA 1 COMIDA 1
HORA HORA HORA
PROTEIMNA PROTEIMNA PROTEIMNA
VEGETAL VEGETAL VEGETAL
ALMIDON ALMIDON ALMIDON
FRUTA FRUTA FRUTA
GRASA GRASA GRASA
COMIDA 2 COMIDA 2 COMIDA 2
HORA HORA HORA
PROTEIMNA PROTEIMA PROTEIMNA
WVEGETAL VEGETAL WVEGETAL
ALMIDON ALMIDON ALMIDOMN
FRUTA FRUTA FRUTA
GRASA GRASA GRASA
COMIDA 3 COMIDA 3 COMIDA 3
HORA HORA HORA
PROTEIMNA PROTEIMNA PROTEINA
VEGETAL VEGETAL WVEGETAL
ALMIDON ALMIDON ALMIDON
FRUTA FRUTA FRUTA
GRASA GRASA GRASA

1 TAZA = 80Z (8 TAZA'S / DIA = 640Z)
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Lista de proteinas: (carne y sustitutos de la carne)

Por porcion y de manera aproximada, las PROTEINAS tienen lo siguiente:

e De 45 a 75 calorias

e 7 gramos de proteina
e De0a5gramos de grasa
e 0 gramos de carbohidratos

La lista de proteinas (carne y sustitutos de la carne) esta basada en el peso cocido:

e 4 onzas de carne cruda equivalen a, aproximadamente, 3 onzas de carne cocida después de quitar los
huesos y la grasa.

e Quite la grasa o la piel visibles.

e En vez de fritar, use otras técnicas, como hornear, rostizar, asar, cocinar a la parrilla, escalfar, cocinar al

vapor o hervir.

e Rostice, ase 0 cocine a la parrilla sobre una rejilla para que la grasa drene durante la coccion.

e Para saltear alimentos, use un espray y una sartén antiadherentes.

Proteinas
Tamarfo de la :
porcion Comida

Carne de res: grados Select o Choice sin grasa, molida

1 onza (o_IeI 90% al 95% m_agrg), para asar (paleta, costilla, rabadilla),
pierna, solomillo (sirloin), filete (arracherra en trozos,
porterhouse, T-bone), lomo

1/2 onza Carne seca de res, carne seca de pavo (sin azlcar, reducida
en sodio o con poco sodio)

1 onza Queso: preferentemente con 3 gramos 0 menos de grasa por

onza (por ejemplo: queso en hebras light, BabyBel light)

2 onzas (Y4 de taza)

Requesdn (bajo en grasa o sin grasa)

1 onza

Pato

2 onzas (Y4 de taza)

Sustituto del huevo (por ejemplo: claras de huevo liquidas
o el producto Egg Beaters)

2 Claras de huevo (sin yema)
1 Huevo entero

Pescado natural o congelado sin condimentar ni empanar:
1 onza bagre, bacalao, lenguado, merluza, halibut, pargo, salmon,

tilapia, trucha, atiin
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Presas de caza: bisonte, bufalo, ciervo canadiense, avestruz,

1 onza :
conejo, venado

1 onza Cabra

1 onza Ganzo

2 onzas Solamente huevo (V)

1 onza Cordero, lomo

1 onza Crumbles o hamburguesa sin carne (Beyond Burger,
Boca Burger a base de soya, Gardein) (V)

1 onza Tiras de pollo sin carne (Gardein) (V)

1 onza Visceras: corazon, rifion, higado
(Observacion: Es posible que tengan alto contenido de colesterol.)

1 onza Faisan

1 onza Cerdo magro, costilla o medallones de lomo/para rostizar,
jamén, lomo, tocino canadiense

1 onza Aves sin piel: pollo, gallina de Cornualles, pavo, pavo molido
magro
Sandwiches de carne procesada con 3 gramos 0 menos de
grasa por onza: lonchas de carne de res, flambres en

1 onza o : :
rebanadas delgadas, pavo, jamon, kiebalsa de pavo, pastrami
de pavo

1 onza Salmon enlatado

1.25 onzas Sardinas enlatadas en agua escurridas

1 onza Salchicha de pavo magro (por ejemplo: Jennie-O)

1 onza Salchicha a base de soya o gluten de trigo, (Morning Star,
Field Roast) (V)

1 onza Seitan (V)

1 onza Mariscos: almejas, cangrejo, imitaciéon de mariscos, langosta,
vieiras (scallops), camarones

1.5 onzas Tempeh (producto de soya) (V)

1 onza Atan enlatado en agua escurrido

2.5 onzas Tofu extrafirme (V)

1onza Tofurky (rebanadas de fiambre) (V)

1 onza Ternera, lomo

1 onza Hamburguesa vegetariana (ejemplo: Boca Burger,

Beyond Burger) (V)

(V) = opcion vegetariana
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Lista de productos lacteos sin grasa (descremados) y bajos en grasa (1%0)

Por porcion y de manera aproximada, un producto lacteo sin grasa (descremado) y bajo en grasa (1%) tiene lo
siguiente:

e De 80 a 120 calorias

e De 7 a 15 gramos de proteinas

e De 0a3gramos de grasa

e De 6 a 12 gramos de carbohidratos

La crema y otras grasas l4cteas estan incluidas en la lista Grasas.

Productos lacteos sin grasa (descremados) y bajos en grasa (1%)
Tamafio de la porcidn Comida
6 onzas Yogur light, natural o saborizado con dulcificante artificial
Yogur griego, elija las opciones light o natural
5.3 onzas (ejemplos: Dannon Light & Fit Greek, Oikos Triple Zero,
Activia Light Greek, yogur griego de marca de tienda

* El queso y el requeson estan incluidos en la lista de proteinas (carne y sustitutos de la carne).
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Lista de vegetales sin almidon

Por porcion, los VEGETALES SIN ALMIDON tienen lo siguiente:

25 calorias

2 gramos de proteina
0 gramos de grasa
5 gramos de carbohidratos

Los vegetales que tienen poca cantidad de carbohidratos y calorias estan incluidos en la lista de

vegetales sin almidon.

Los vegetales con almidon, tales como el maiz, los chicharos [arvejas], la calabaza de invierno y
las papas, que tienen mas calorias y carbohidratos, se incluyeron en la seccion Vegetales con
almidon, en la lista Alimentos con almidon.

En general, 1 porcion de vegetales sin almiddn puede ser lo siguiente:

e 1/2 taza de vegetales sin almidon cocidos
e 1 taza de vegetales sin almidon crudos

Vegetales sin almiddn

Tamano de la
porcion

Alimento

1/2 taza de vegetales
cocidos

0

1 taza de vegetales
crudos

Amaranto o espinaca china

Alcachofa

Corazones de alcachofa

Espéarragos

Brotes de bambu

Germen de soya

Frijoles (verdes, amarillos, italianos, ejotes, de metro)
Betabel (remolacha)

Brocoli

Repollitos de Bruselas

Repollo (verde, bok choy, chino)
Zanahorias

Coliflor

Chayote

Ensalada de repollo envasada sin aderezo
Pepino

Daikon

Berenjena
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Vegetales sin almiddn

Tamano de la
porcion

Alimento

1/2 taza de vegetales
cocidos

0

1 taza de vegetales
crudos

Calabazas (amarga, acocote, luffa, melén amargo)
Cebollines o chalotes

Verduras de hoja verde (acelga, col rizada, mostaza, nabo)
Palmitos

Jicama (1/2 taza, cruda)

Colirrabano

Puerro

Mezcla de vegetales (sin maiz, chicharos [arvejas] ni pasta)
Brotes de soya

Hongos, todas las clases, naturales

Quimbombd (okra)

Cebollas

Vainas de guisantes

Pimientos (todas las variedades)

Rabanos

Colinabo

Vegetales de hoja verde para ensalada (achicoria,
endivias, escarola, lechuga de hoja, lechuga romana,
arugula, achicoria roja, berro)

Chucrut

Algas marinas/kelp

Germen de soya

Espinaca

Calabaza (de verano, zapallo, calabacin)
Chicharos [arvejas] dulces

Acelga

Tomate

Tomates enlatados

Nabos

Castafias de agua

Frijoles de metro
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Lista de alimentos con almidon

Por porcion y de manera aproximada, los ALIMENTOS CON ALMIDON tienen lo siguiente:

e De 80 a 100 calorias

e De 0a 3 gramos de proteina
e De0Oalgramo de grasa

e 15 gramos de carbohidratos

Los cereales, los granos, las pastas, los panes, las galletas saladas, los vegetales con almidéon y
las lentejas, los frijoles y los chicharos [arvejas] cocidos son alimentos con almidon.

Los vegetales con almidon, los panes y los granos que se preparan con grasa equivalen a
lo siguiente:

e 1 porcién de alimento con almidén y 1 porcion de grasa.
En general, 1 porcion de alimento con almidon equivale a lo siguiente:

e 1/2 taza de granos, vegetales con almidon o cereales cocidos
e 1/3 de taza de pasta o arroz cocido
e 1 o0nzade un pan 100% de trigo integral, 1 rebanada de pan

Vegetales con almidon

Tamafo de la porcion Alimento
1/3 de taza Cassava (raiz de yuca)
Y% taza Hominy enlatado
1/2 taza 0 1/2 de tamafio mediano Papa de cualquier tipo, hervida u horneada
(3 onzas)
1 taza Zapallo enlatado sin azucar agregada
1 taza Calabaza de invierno (bellota, moscada, espagueti)
1/2 taza Succotash
1/2 taza Camote sin agregados

1/2 taza Name sin agregados
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Leguminosas (frijoles, chicharos [arvejas] y lentejas)

Tamano de la

., Alimento
porcion

Frijoles cocidos

1/2 taza (negros, anchos, garbanzos, rifidn, lima, Boston, pintos,
blancos)

1/2 taza Edamame (frijoles de soya hervidos y sin sal)

1/2 taza Lentejas cocidas (marrones, verdes, amarillas)

1/2 taza Chicharos (arvejas) cocidos (de ojos negros, partidos)

1/2 taza Frijoles refritos enlatados

Pan

Tamafio de la
porcion

Alimento

1 onza

Minibagel 100% de trigo integral O Bagel Thins

2 rebanadas (1.5 onzas)

Pan reducido en calorias 100% de trigo integral

1 rebanada (1 onza)

Pan 100% de trigo integral

1 rebanada (1 onza)

Pan pumpernickel

1 rebanada (1 onza)

Pan de centeno

1

Chapati pequeiio de 6 pulgadas

Yo

Muffin inglés 100% de trigo integral

1lonza Pan naan integral

Yo Pan de pita integral de 6 pulgadas

1 (1 onza) Bollo integral pequefio sin agregados

1 Tortilla de maiz de 6 pulgadas

1 Waffle integral (de 3 a 5 gramos de fibra alimentaria)
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Galletas saladas y otros alimentos con almidon

Tamafio de la
porcion

Alimento

6

Galletas saladas de trigo integral

De 2 a5 (3/4 de onza)

Galletas saladas de trigo integral bajas en grasa o biscotes
con cereales

1 onza Matzoh
. Pan tostado Melba, unidades de aproximadamente
4 unidades .
2 * 4 pulgadas
5 Galletas de arroz sin agregados, de 4 pulgadas de

diametro

Cereales y granos

Tamano de la

., Alimento
porcion

1/3 de taza Amaranto cocido

1/3 de taza Cebada cocida

1/2 taza Trigo de bulgur cocido

1/3 de taza Couscous cocido

1/2 taza Crema de trigo cocida (sin endulzar)

1/3 de taza Farro cocido

1/3 de taza Farik cocido

1/2 taza Sémola cocida

1/2 taza Kasha

1/3 de taza Mijo cocido

1/2 taza Avena_l (_:ocida (sin endulzar, preferentemente cortada
o tradicional)

1/3 de taza Pasta cocida integral

1/3 de taza Polenta cocida

1/3 de taza Quinua cocida

1/3 de taza Arroz blanco o integral cocido

1/2 taza Arroz silvestre

1/2 taza Tabule preparado

1/2 taza

Arroz salvaje cocido
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Lista de frutas

Por porcion y de manera aproximada, las FRUTAS tienen lo siguiente:

60 calorias

0 gramos de proteina

0 gramos de grasa

15 gramos de carbohidratos

Las personas diabéticas no deben evitar las frutas, ya que los tamafios correspondientes de las
porciones son fundamentales para manejar el nivel de glucemia.

Para monitorear de forma precisa las calorias y los carbohidratos, se recomienda pesar las frutas
en una béscula de cocina.

Si no tiene, siga estas instrucciones para calcular las porciones con vasos medidores estandares:
En general, 1 porcion de fruta equivale a lo siguiente:

e 1 tazade fruta natural o
e Y taza de fruta enlatada (escurrida)

Es posible que las etiquetas de las frutas incluyan las frases “no sugar added” (sin aztcar
agregada) o “unsweetened” (sin endulzar). Esto significa que no se agrego azucar y no que el
alimento no tenga este componente.

Las frutas enlatadas deben escurrirse. Evite las frutas enlatadas en almibar.

Frutas
Tamafno de la :
porcion Alimento
4 onzas Manzana
1/2 taza Puré de manzana sin azlcar agregada
1/2 taza Chabacanos enlatados
4.5 onzas Chabacanos naturales
5 onzas Pera asiética
2.5 onzas Platano (banana)
5 onzas Zarzamoras
4 onzas Arandanos azules
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5.5 onzas Melon cantalupo

7.5 onzas Melon casaba

3 onzas Cerezas dulces naturales
3 onzas Higos naturales

1/2 taza Coctel de frutas

7 onzas Toronjas

3/4 de taza Toronja enlatada en trozos
3 onzas Uvas

6 onzas Melon verde

3.5 onzas Kiwi

3 onzas Quinoto

3/4 de taza Mandarinas enlatadas
3.5 onzas Mango

5 onzas Nectarina

4.5 onzas Naranja

5.5 onzas Papaya

1/2 taza Duraznos enlatados
5.5 onzas Duraznos naturales
1/2 taza Peras enlatadas

4 onzas Peras naturales

3 onzas Caqui japonés

1/2 taza Pifia enlatada

4 onzas Pifia natural

4.5 onzas Ciruelas naturales

7 onzas Carambola

4 onzas Frambuesas

6.5 onzas Fresas

4.5 onzas Tangelo

4 onzas Mandarinas

7 onzas Sandia
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Por porcion y de manera aproximada, las GRASAS tienen lo siguiente:

45 calorfas

0 gramos de proteina
5 gramos de grasa
0 gramos de carbohidratos

Las grasas y los aceites tienen una combinacion de grasas no saturadas (poliinsaturadas y

monoinsaturadas) y saturadas.

En esta lista, los alimentos se agrupan en funcidn del principal tipo de grasa que contienen.

En general, 1 porcion de grasa equivale a lo siguiente:

e 1 cucharadita de mantequilla o aceite
e 1 cucharada de aderezo para ensalada comun

Grasas monoinsaturadas

Tamafio de la
porcion

Alimento

2 cucharadas
(1 onza)

Aguacate de tamafio mediano

1.5 cucharadas

Hummus

1.5 cucharaditas

Mantequillas de frutos secos (sin grasas trans): almendras,
nuez de la India, cacahuate (suave o crocante)

6 frutos secos

Nueces, almendras, nueces de la India, mezcla
(50% de cacahuate)

2 frutos secos

Nueces de Brasil

5 frutos secos

Nueces, avellanas

3 frutos secos

Nueces, macadamia

10 frutos secos

Nueces, cacahuates

4 mitades

Nueces comunes y de pecan

16 frutos secos

Nueces, pistachos

1 cucharadita

Aceite: canola, oliva, cacahuate

8 grandes

Aceitunas negras (maduras)

10 grandes

Aceitunas verdes rellenas
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Tamaino de la
porcién

Alimento

1 cucharada

Mayonesa reducida en grasa

2 cucharaditas

Mayonesa comun

1 cucharada

Frutos secos, pifiones

4 mitades

Frutos secos, nueces inglesas

1 cucharadita

Aceite de maiz, semillas de algodon, linaza, semillas de
uva, cartamo, soya, girasol

2 cucharadas

Aderezo para ensalada reducido en grasa
(Observacion: Es posible que tengan alto contenido
de carbohidratos.)

1 cucharada

Aderezo para ensalada normal

1 cucharada

Semillas de linaza o chia

1 cucharada

Semillas de zapallo, girasol, sésamo

1.5 cucharaditas

Mantequillas de soya, mantequilla de semilla de girasol

2 cucharaditas

Pasta de tahini o sésamo

Grasas saturadas

Tamafio de la
porcion

Alimento

1 rebanada

Tocino cocido o normal, pavo

1 cucharada

Mantequilla light

1 cucharadita

Barra de mantequilla

Y, de taza

Leche de coco light

1.5 cucharadas

Leche de coco comuUn

2 cucharadas

Crema, mitad y mitad

1.5 cucharadas
(3/4 de onza)

Queso crema reducido en grasa

1 cucharada
(1/2 onza)

Queso crema comdin

1 cucharada

Queso crema vegano (ejemplos: Go Veggie, Tofutti, Daiya)

1 cucharadita

Aceite: coco, nuez de palma

2 cucharadas

Crema agria, light o reducida en grasa

1 cucharada

Crema agria comun
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Cap. 2, PARTE 4: Como combinar todo:
plan de alimentacion y recursos utiles

Fecha de
inicio

Habilidades necesarias antes y
después de la cirugia

Fecha en
gue las
transformé
en habito

Usar las instrucciones prequirdrgicas sobre
alimentos incluidas en la carpeta para organizar el
plan con 1,200 calorias diarias.

Comer 3 veces al dia, sin refrigerios ni bocadillos.

Organizarse para comer cada 4 a 6 horas.

No saltearse ninguna comida.

No trasladar porciones de alimentos de una comida
a otra.

Ingerir primero el alimento proteico y, a
continuacion, los vegetales sin almidon.

Por ultimo, los alimentos con almidon y las frutas.
Agregarle 1 porcion de grasa saludable a cada
comida.

Siempre dividir las comidas e ingerir cada grupo
alimenticio por separado.

Es decir, separar los sandwiches, las cazuelas y
las sopas antes de comerlos.

Organizar comidas bien equilibradas. Esforzarse
para terminar todas las comidas.

Antes de tragar, masticar cada porcién hasta que
tenga la textura de un puré de manzana.
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Consejo: Mastique cada bocado 30 veces.

Comer lentamente.

Consejo: Ponga los cubiertos sobre la mesa entre
un bocado y el siguiente.

Hacer que las comidas duren de 20 a 30 minutos.

Dejar de comer cuando tenga saciedad.

Comer sin distracciones.

Consejo: Coma en una mesa. Mientras se
alimenta, no mire television, no use la computadora
y N0 maneje.

Pesar y medir todo lo que se consuma. Comprar
una bascula de cocina digital y cucharas y vasos
medidores.

Escribir todo lo que se consuma en un registro de
alimentos y bebidas.

Calcular cuantas calorias se ingirieron diariamente.

Fecha de
inicio

Habilidades necesarias antes y después de
la cirugia

Fecha en
gue las
transformé
en habito

Beber al menos 64 onzas de liquido por dia.

Medir los liquidos y registrar su consumo para
garantizar que se alcance la meta diaria de
64 onzas.

Elegir agua con mayor frecuencia.

Tener siempre al alcance una botella con agua.
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No usar pajillas. Tragar aire puede provocar
flatulencias y dolor.

Eliminar las bebidas carbonatadas. La carbonacion
puede causar inflamiento, flatulencias y dolor.

Eliminar la cafeina. La cafeina puede aumentar el
riesgo de desarrollar irritacion estomacal y reflujo
acido.

Eliminar el alcohol. El alcohol incrementa el riesgo
de que se produzcan Ulceras estomacales,
aumento de peso debido a las calorias liquidas,
adiccién cruzada, sindrome de evacuacion
gastrica rapida e hipoglucemia reactiva.

Eliminar las calorias liquidas, como los licuados,
los jugos y, especialmente, las bebidas con café y
las gaseosas. Las calorias liquidas vacian el
estbmago rapidamente y no generan saciedad, lo
gue incrementa las posibilidades de que se
aumente de peso o se recupere el perdido.

Las bebidas saborizadas no deben tener mas de
20 calorias cada 8 onzas.

Ingerir liquidos entre comidas y no durante ellas.

Dejar de ingerir liquidos 30 minutos antes de las
comidas.

Empezar a ingerir liquidos 30 minutos después de
las comidas.

Si se bebe café o té descafeinado, hacerlo entre
comidas y no durante ellas.

Entre las comidas, beba liquido en sorbos.
Evitar los tragos largos y rapidos.
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Desarrollo de habitos alimenticios saludables para toda la vida

Incorporar cambios para un estilo de vida saludable antes de la cirugia es fundamental para
lograr los resultados esperados después de la intervencion. Este es el momento de dejar atrés
habitos no saludables, tales como saltearse comidas y hacer dietas radicales.

QUE comer:

Monitoree cuidadosamente los tamafios de las porciones (use una bascula de cocina,
cucharas y vasos medidores).

Ingiera proteinas magras en todas las comidas.

Primero, coma las proteinas. Luego, siga con los vegetales sin almiddn, los alimentos con
almidon o los carbohidratos y, por ultimo, la fruta.

Ingiera menos alimentos con carbohidratos (pan, arroz, pasta, bagels, cereales, avena, etc.).
DEJE de comer comida rapida. Incluso las ensaladas de estas cadenas pueden tener hasta
700 calorias 0 mas.

DEJE de comer refrigerios con muchas calorias (p. €j., helado, dulces, papas fritas [potato
chips], nueces y semillas).

DEJE de tomar bebidas alcohdlicas.

DEJE de tomar jugos u otras bebidas con muchas calorias (Starbucks, Jamba Juice,
gaseosas, etc.).

DEJE los programas para bajar de peso, como Weight Watchers, Jenny Craig, Slim-Fast,
Atkins, South Beach, etc. Estos planes y productos no lo preparan para su vida después
de la cirugia.

CUANDO comer:

Ingiera tres comidas diarias en intervalos de 4 a 6 horas.

NO coma refrigerios.

NO saltee comidas.

NO ingiera liquidos durante las comidas. DEJE de hacerlo 15 minutos antes y EMPIECE
30 minutos después.

Tomese de 20 a 30 minutos para comer. Evite los refrigerios o el consumo rapido de alimentos.

DONDE comer:

Coma en la mesa. No coma de prisa, en su escritorio, en el automovil o mientras mira
television.

Elija platos saludables en los restaurantes. Pida informacion nutricional o busque cadenas
de restaurantes en linea (por ejemplo: www.calorieking.com [en inglés]).

Cuando salga a comer, pida la mitad de la porcién o envuelva la mitad ANTES de comer.
Lleve sus comidas al trabajo para evitar malas elecciones.
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COMO comer:

e Coma DES-PA-CIO, tomese el tiempo necesario.

e Ingiera bocados pequefios y mastique los alimentos 30 veces o0 hasta que adquieran una
consistencia de alimento para bebé o puré de manzana.

e Monitoree cuidadosamente los tamarfios de las porciones con una bascula de cocina 'y
cucharas y vasos medidores.

e Use un plato y una cuchara PEQUENOS.

e NO tome bebidas durante las comidas. DEJE de hacerlo 15 minutos antes y EMPIECE
30 minutos después.

e Deje de comer ante la primera sefial de saciedad y aprenda a detenerse antes de sentirse lleno.

e Deje de beber 15 minutos antes de comer y espere 30 minutos después de terminar para
volver a hacerlo.
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Consejos para preparar comidas

1. Cree un plan.

e Consiga varias recetas faciles. Busque en linea recetas de preparacion de comidas
rapidas y sencillas.

e Haga una lista con sus proteinas, vegetales, frutas y alimentos con almiddn favoritos.

e Organice un menu semanal.

2. Haga una lista de compras.

e Lleve un registro de los alimentos que se estan por terminar con las aplicaciones
de notas o recordatorios de su teléfono inteligente.

e Tenga una lista hecha para cuando pueda ir a la tienda.

3. Escoja uno o dos dias de preparacion de comidas.

e Por ejemplo, el sdbado a la mafiana y el domingo a la tarde.

e Los principiantes deben empezar con calma. No intente cocinar para toda la
semana, sino para los 2 o 3 dias més ajetreados. Aumente la cantidad a medida
que se vaya sintiendo mas preparado.

e Divida la preparacién de comidas en 2 dias para no sentirse abrumado.

Por ejemplo, prepare pollo, pescado o carne de res y alimentos con almidon el
dia 1y rostice o cocine al vapor vegetales y lave y corte fruta el dia 2.

e Transférmelo en un evento familiar, haga que los nifios participen.

4. Decida qué comida haré primero: desayuno, almuerzo o cena.

e Recomendamos hacer primero la comida que represente el mayor desafio.

Por ejemplo, prepare los desayunos, si piensa que es lo mas dificil de organizar
debido a la falta de tiempo. Prepare la cena si trabaja hasta tarde o llega a su casa
entrada la noche, lo que le impide tener el tiempo suficiente para hacer una
comida saludable.

5. Invierta en recipientes de almacenamiento de alimentos adecuados.

e Compre recipientes de diferentes formas y tamafios. Esto facilitara el
almacenamiento de alimentos.

e Compre la misma marca para que las tapas sean mas faciles de combinar y adaptar.

e Elija recipientes apilables para conservar el espacio en el refrigerador o congelador.

e Compre recipientes con divisiones y cierre hermético.

e Compre recipientes transparentes para ver con facilidad lo que hay dentro.

6. Cuando pueda, cocine a granel. Por ejemplo, cocine pollo a la parrilla para que dure
algunos dias, hierva una docena de huevos o cocine al vapor arroz integral para toda la
semana, etc.

7. Recuerde que no todas las comidas deben hacerse de una sola vez.

e Tal vez simplemente desee picar vegetales o proteinas por anticipado para
algunas recetas.
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Cap. 2, PARTE 5: Etapas de la alimentacion

bariatrica

Recuerde ingerir 64 onzas de liquido y agua diariamente, ademas de la comida.

posquirdrgico

indicaciones médicas)

indicaciones médicas)

ETAPA Uno Dos Tres

Descripcion Agua/liquidos con Liquidos modificados | Alimentos solidos
licuados proteicos jugosos y blandos

Periodo De 0 a 14 dias (segun | De 0 a 14 dias (segun | De 14 dias a

6/8 semanas (segln
indicaciones médicas)

totales por dia

Se recomiendan los
licuados.

Se recomiendan los
licuados.

Porciones Sorbos pequefios y Aproximadamente, Aproximadamente, ¥4 de
aproximadas frecuentes de liquido. | ¥ de taza o la cantidad | taza o la cantidad que
por comida Intente hacer 1 sorbo | que pueda tolerar en pueda tolerar en un

cada 60 segundos. un plazo de plazo de

1 onza cada 20 a 30 minutos. 20 a 30 minutos.

15 minutos. Coma despacio. Coma despacio.
Proteinas De 60 a 80 gramos De 60 a 80 gramos De 60 a 80 gramos

Consumir licuados de
ser necesario.

Crystal Light

Diet Snapple (no té)
Gatorade Zero
Caldo

Consomé

Té descafeinado
Café descafeinado
Agua Propel

Paletas Popsicle*

* Sin azucar

solo, licuado/suave
Crema de trigo
Sopa colada
(chicharos partidos
0 lentejas)
Requesdn bajo en
grasa o sin grasa

* Sin azUcar

Carbohidratos | Minimo. Minimo. Menos de 40 gramos.
totales por dia

Grasas totales Minimo. Minimo. Menos de 15 gramos.
por dia

Ejemplos Bebidas proteicas Yogur griego light Pescado al vapor

Pescado escalfado
Tofu

Pavo jugoso

Pollo jugoso

Carne molida (de pavo o
pollo muy, muy magra)
Fiambres magros
Queso blando bajo en
grasa*

Vegetales cocidos
Zanahorias cocidas
Huevos

* Bajo en grasa
** Escurrido, sin azlcar

Preste menos atencion al conteo de calorias y mas a los grupos alimenticios y las proteinas.
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ETAPA Cuatro
Descripcion Alimentacion bariatrica normal
(baja en azlcar y grasa, alta en proteinas)
Periodo Desde las Desde el mes Desde el Desde el afo al
posquirurgico semanas 6/8 hasta | 3 al 6 mes 6 al afio resto de la vida
los 3 meses
Generalmente, Generalmente, | Generalmente, | Menos de
menos de menos de menos de 1,200 cal./dia
600 cal./dia 800 cal./dia 1,000 cal./dia
Tamario del Diametro de Diametro de Diametro de Diametro de
plato 5 pulgadas 6 pulgadas 7 pulgadas 7 pulgadas
Porciones De2a3onzasde | De3a4onzas | De3a4onzas | De3a4onzas
aproximadas por | proteina de proteina de proteina de proteina
comida Y de taza de 1/2 taza de 1/2 taza de 1/2 taza de
vegetales vegetales vegetales vegetales

2 cucharadas de
un alimento con
almidon o fruta

2 cucharadas de
un alimento con
almidon o fruta

2 cucharadas de
un alimento con
almidon o fruta

2 cucharadas de
un alimento con
almidon o fruta

Proteinas totales
por dia

De 60 a 80 gramos
No se necesitan licuados.

Carbohidratos Menos de Menos de Menos de Menos de
totales por dia 90 gramos 90 gramos 130 gramos 130 gramos
Grasas totales De 30 a 40 gramos

por dia

Ejemplos:

Amplia variedad de alimentos, incluidos vegetales crudos y ensaladas,
fruta, pescado, carne de res, aves y productos lacteos. Evite el azlcar.
Limite los carbohidratos (alimentos con almidédn). Cuando ya tolere una
mayor variedad de alimentos, el registro de comidas, el conteo de calorias
y la concientizacion seran alin mas importantes.
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ETAPA 1: Bebidas claras con suplementos proteicos

Inicio y finalizacion: del dia 0 al 14, en funcion de las instrucciones del cirujano.

Meta: Durante las dos primeras semanas posteriores a la intervencion quirdrgica, su objetivo y

prioridad debe ser mantenerse hidratado. Intente tomar 64 onzas por dia, pero no desespere si no
lo logra. La mayoria de las personas tiene que esforzarse incluso para llegar a la mitad de lo que
sugerimos. Es posible que se sienta lleno con unos pocos sorbos.

Descripcion

Tome liquidos CLAROS, SIN AZUCAR, SIN CAFEINA y NO CARBONATADOS.
Beba a sorbos LENTAMENTE y no haga tragos grandes ni rapidos. Beber demasiado
liquido de una sola vez puede causar dolor y vémitos.

No use una pajilla para beber, ya que podria ocasionarle flatulencias. También es posible
gue de esa manera beba demasiado liquido junto.

Deje de beber cuando tenga saciedad.

Aproximadamente, su meta debe ser beber de 4 a 6 onzas por hora. Una buena regla
general es hacer sorbos pequefios cada 60 segundos. Ponga una alarma en su reloj o
teléfono inteligente que se lo recuerde.

Es normal no tener apetito los dias posteriores a la cirugia.

Durante las primeras semanas 0 meses, es posible que no se toleren bien los liquidos con
temperaturas extremas (demasiado calientes o frios). Es méas probable que tolere los
liquidos a temperatura ambiente.

Porciones por comida

El tamafio de porcion aproximado es 3 onzas por comida, que equivale a 6 cucharadas.
Un vaso medidor para medicamentos grande suele tener capacidad para 30 ml,
aproximadamente 1 onza, que es como 2 cucharadas. Debe tomar unas tres medidas de
estas en cada comida.

Proteinas:  de 60 a 80 gramos por dia

Como las opciones de alimentos durante esta etapa estan restringidas, no se preocupe por
la cantidad de proteinas que consume. El caldo de carne de res, pollo y pavo con bajo
contenido de sodio tiene un poco de proteinas y es una buena opcion para empezar.
Generalmente, recomendamos tomar licuados proteicos que lo ayuden a incorporar
proteinas durante esta etapa.

Como es posible que sienta cambios en el gusto y el olfato, necesitara probar diferentes
variedades de estos suplementos hasta encontrar uno que tolere.

Carbohidratos: cantidad minima

Grasas: cantidad minima
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Ejemplos
Prioridad Té descafeinado
Agua, trocitos de hielo Café descafeinado
Bebidas proteicas Agua Propel
Otras opciones: Kool-Aid dietético
Crystal Light (sin cafeina) Paletas Popsicle sin azlcar
Diet Snapple (sin cafeina) Gelatina Jell-O sin azucar
Gatorade Zero
Caldo
Consomé

Menu de ejemplo — Tome sorbos de liquido pequefios y frecuentes durante todo el dia
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Lista de suplementos proteicos

Es posible que tenga dificultades para incorporar la cantidad de proteinas recomendada durante
las primeras semanas 0 meses posteriores a la cirugia. Por ese motivo, a menudo recomendamos
tomar suplementos proteicos que lo ayuden a ingerir la cantidad necesaria hasta que pueda
hacerlo por su cuenta.

Instrucciones para seleccionar un suplemento proteico:

Por cucharada o envase de liquido “listo para tomar”, el suplemento debe tener lo siguiente:

e de 20 a 30 gramos de proteina;
e 5 gramos de grasa total o menos Y

e 5 gramos de az(car 0 menos

Instrucciones:

e Mezcle 1 cucharada con agua en una licuadora. Agregue hielo (opcional).

e Evite agregar alimentos con alto contenido caldrico en estos licuados, tales como crema de
cacahuate (mani)/mantequilla de frutos secos, fruta y jugo de fruta, ya que esto aumentara
la cantidad de calorias, azlcar y grasa, y limitara su pérdida de peso.

Suplementos proteicos saborizados y no saborizados:

La mayoria de los suplementos proteicos disponibles son saborizados (chocolate, vainilla, fruta
del bosque, etc.). Sin embargo, algunos se fabrican especificamente sin sabor para poder agregarlos
a otras comidas, tales como sopas 0 yogures. Después de la cirugia, puede usar ambas opciones.

Como puede sentir cambios en el gusto y el olfato, es muy recomendable tener una variedad de
estos suplementos.
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Fuentes recomendadas de suplementos proteicos:

Aislado de proteina de suero de leche, aislado de proteina de soya,
proteina de clara de huevo

Grasa total | AzUcar Proteinas por
porcién

Nature’s Best Isopure 100% de aislado | 1 gramo 0 gramos 25 gramos
de proteina de suero de leche,

saborizado y no saborizado

Nature’s Best Isopure sin carbohidratos | 0 gramos | 0 gramos 40 gramos
listo para tomar por botella
Premier Protein Clear 0 gramos | 0 gramos 20 gramos
Licuados de Premier Protein 3gramos | 1 gramo 30 gramos
Néctar Syntrax 0 gramos | 0 gramos 23 gramos
Unjury, saborizado y no saborizado 0 gramos | De 0 a3 gramos | 21 gramos
(www.unjury.com [en inglés])

Evite los siguiente suplementos: Slim Fast, Atkins, Carnation Instant Breakfast,
Boost, Ensure. A menudo tienen alto contenido de grasa, azlcar o calorias.

Tiendas en linea

Tiendas tradicionales

www.amazon.com (haga clic en “Espafiol - ES”)
www.gnc.com (en inglés)
www.vitaminshoppe.com (en inglés)
www.walmart.com (en inglés)

www.unjury.com (en inglés)
www.bariatricadvantage.com (en inglés)
www.syntrax.com (haga clic en “Spanish”)

Costco

Vitamin Shoppe
CVS

Walgreens
GNC

Walmart

Sam’s Club
Target
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ETAPA 2: Liquidos modificados

Inicio y finalizacion: del dia 1 al 15 (2 semanas), en funcion de las instrucciones del cirujano.

Meta: mantenerse  hidratado seguira siendo su objetivo y prioridad durante las dos primeras
semanas posteriores a la intervencion quirurgica. Incorporar liquidos modificados empezara a
darle un poco mas de energia que la dieta de liquidos claros sola. Ademas, comienza a prepararlo
para los alimentos mas solidos de la siguiente etapa. Intente tomar 64 onzas por dia, pero no
desespere si no lo logra inmediatamente. La mayoria de las personas tiene que esforzarse incluso
para llegar a la mitad de lo que sugerimos.

Descripcion

En una dieta exclusivamente liquida, los alimentos son liquidos o se hacen liquidos a
temperatura ambiente. Ademas, son opacos y de consistencia homogénea. Puede seguir
consumiendo los liquidos de la etapa 1. Lo mejor es agregar un alimento nuevo a la vez.
Incorporar demasiados alimentos nuevos de manera simultanea puede ser
contraproducente.

Manténgase hidratado, beba agua u otras bebidas claras en sorbos entre comidas para
alcanzar su meta.

Aproximadamente, su meta debe ser beber de 4 a 6 onzas por hora. Una buena regla
general es hacer sorbos pequefios cada 60 segundos. Ponga una alarma en su reloj o
teléfono inteligente que se lo recuerde.

Como es posible que sienta cambios en el gusto y el olfato, necesitara probar diferentes
variedades de estos suplementos hasta encontrar uno que tolere.

Durante las primeras semanas 0 meses, es posible que no se toleren bien los liquidos con
temperaturas extremas (demasiado calientes o frios). Los liquidos que estan a temperatura
ambiente se toleran mejor.

Porciones por comida

El tamafio de porcion aproximado es 3 onzas por comida o 6 cucharadas.

Proteinas: de 60 a 80 gramos por dia

Como las opciones de alimentos durante esta etapa estan restringidas, no se preocupe por
la cantidad de proteinas que consume. El caldo de carne de res, pollo y pavo con bajo
contenido de sodio tiene un poco de proteinas y es una buena opcion para empezar.
Generalmente, recomendamos tomar licuados proteicos que lo ayuden a incorporar
proteinas durante esta etapa.

Carbohidratos: cantidad minima

Grasas: cantidad minima
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Ejemplos
Opciones Ejemplos
Proteinas Bebidas proteicas (entre comidas)

Productos lacteos Yogur griego light (de 80 a 120 calorias y de 12 a 15 gramos de proteina
por envase)

Sopa Sopa cremosa colada baja en grasa (3 gramos de grasa 0 menos por
porcion), caldo bajo en sodio, consomé

Sustitutos del Sustitutos del azlcar (Stevia, Splenda), paletas Popsicle sin azicar
azucar
Varios Aderezos para saborizar

Ejemplo de menu

DESAYUNO Entre comidas ALMUERZO Entre comidas CENA
De Y1 a % taza de Suplemento De ¥sa%: tazade | Suplemento De Y1 a % taza
yogur griego light o | proteico sopa cremosa proteico de sopa de
natural I jaen m |

atura (de 25 cc;gla baja e (de 25 tomate colada
a 30 gramos de g a 30 gramos de
proteina) proteina)

Lista de compras para dieta liquida (etapas 1y 2)

e Suplemento proteico

e Sopas a base de caldo

e Yogur (yogur griego light o natural)

e Gelatina Jell-O sin azucar: permitido 1 semana después de la cirugia

e Paletas Popsicle sin azucar

e Té descafeinado

e Café descafeinado

e Bebidas con bajo contenido de azlcar o calorias (Diet Snapple sin cafeina, Crystal Light
sin cafeina, SOBE magro, Propel, etc.)

e Agua

e Potenciadores de sabor (para suplementos proteicos u otros alimentos)

e Stevia, Splenda

e Pimienta, hierbas medicinales o aderezos
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ETAPA 3: Alimentos solidos jugosos y blandos

Inicio: dos semanas después de la cirugia
Finalizacion:  de 6 a 8 semanas después de la cirugia

Meta: Si bien estos alimentos son sélidos en el plato, antes de tragarlos debe masticarlos hasta que
adquieran la consistencia de una comida para bebé. Como el estdbmago aun esta hinchado y en proceso
de curacion, lo mejor es evitar los trozos de alimentos grandes o con fibra que pudiesen atorarse en el
estbmago y provocar vomitos. Debera masticar los alimentos muy bien. Preste atencion a la manera de
comer y sea consciente de como lo hace. Coma lo mas lentamente posible.

Descripcion y como comer:

e Alimentos SOLIDOS BLANDOS.

e Coma al menos tres alimentos sélidos por dia. Este tipo de alimentos permanecera mas
tiempo en el reservorio y hara que la saciedad se extienda. Ingiera alimentos cada
intervalos de 4 a 6 horas.

¢ No deje pasar demasiado tiempo entre una comida y la siguiente. Tdmese aproximadamente de
20 a 40 minutos para comer. Mastique cada bocado 30 veces y haga una pausa entre ellos.
Comer y masticar lentamente ayudaréa a evitar que vomite. También le darad mas tiempo al
cerebro para saber cuando esta saciado o cuando puede dejar de comer.

e Es importante que siempre ingiera las proteinas primero. Coma primero los alimentos
con alto contenido proteico para garantizar que se cubran sus necesidades de proteina.

e No tome bebidas durante las comidas. Los liquidos empujaran la comida fuera del
estdbmago y haran que coma mas de lo que deberia.

e No se saltee comidas.

e NO COMA REFRIGERIOS.

e Preste atencion a los tamafios de las porciones, coma despacio e intente dejar de comer
ANTES de sentir saciedad.

e Disminuya el consumo de suplementos proteicos a medida que tolere mas alimentos con
alto contenido proteico.

e Agregue un alimento nuevo a la vez. Incorporar demasiados alimentos nuevos de manera
simultanea puede ser contraproducente.

e No pruebe comidas nuevas mientras intenta restringir el volumen de alimentos.

e Si se enferma o siente malestar después de probar una comida nueva, puede regresar a las
etapas 1y 2 durante uno o dos dias para que su estomago descanse.

Porciones por comida

e En cada comida, tendra un plato muy pequefio con % o 1/2 taza de comida, en total.
Organice hacer 3 comidas al dia, sin refrigerios.
e Comience de a poco. Probablemente solo tolere de ¥4 a %2 taza de comida por vez.
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e Sitiene hambre entre las comidas, considere tomar el licuado proteico.
e Hasta que logre incorporar 3 onzas de proteina (de 20 a 25 gramos) por comida, continte
ingiriendo un suplemento proteico (de 30 a 40 gramos) al finalizar el dia.

Proteinas: de 60 a 80 gramos por dia
Carbohidratos: MENOS DE 40 gramos por dia
Grasas: MENOS DE 15 gramos por dia

Opciones de alimentos bariatricos blandos (etapa 3)

OPCIONES

SUGERENCIAS

Bebidas

Agua, café y té descafeinados, otras bebidas mencionadas anteriormente.

Productos lacteos*

Yogur griego light (de 80 a 120 calorias y de 12 a 15 gramos de proteina
por envase). * Muchas personas desarrollan intolerancia a la lactosa
después de la cirugia.

Grasas (uso esporéadico,
ya que tienen alto
contenido de calorias)

Aceite de oliva, aceite de canola o aceite vegetal; mantequilla, mayonesa
baja en grasa.

Si se usa con moderacion, el espray para cocinar no se cuenta como grasa.

Frutas

Puré de manzana, platano (banana) y frutas enlatadas sin azucar
agregada que se hayan escurrido, tales como los duraznos y las peras
enlatadas. Durante las primeras 6 semanas posteriores a la cirugia, evite
las frutas con céscara y las semillas.

(Variedad con almibar light unicamente. Escurra el jugo de la lata y
enjuague la fruta).

Vegetales

Todos los vegetales cocidos y hechos puré: zanahorias, ejotes, calabacin,
berenjena, brdcoli, etc.

Proteinas

Pescado cocido al vapor o escalfado, requeson bajo en grasa o sin grasa,
quesos blandos bajos en grasa, tofu extrafirme, pavo o pollo jugoso o en
rodajas finas, flambres, proteina en polvo

Alimento con
almidon/carbohidratos

Puré de papa sin piel o instantaneo, galletas saladas, pan bien tostado

Sopa

Sopa cremosa de vegetales hechos pureé, caldo o consome bajos en grasa

Sustitutos del azlcar

Sustitutos del azucar (Stevia, Splenda), paletas Popsicle sin azucar

Varios

Aderezos para saborizar
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EJEMPLO DE MENU CON ALIMENTOS BARIATRICOS
BLANDOS (ETAPA 3)

Coma hasta cuando deje de sentir hambre o tenga alimentos suficientes para darle energia
durante el resto del dia. No tiene que comer todas las porciones que se incluyen a
continuacion. La mayoria de los pacientes solo puede comer de 1 a 2 onzas

(de 7 a 14 gramos) de proteinas en una comida.

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

De ¥ a % taza de requeson
bajo en grasa o sin grasa

1 0 2 rodajas de pera pequefias

De 1 a 2 onzas de atin (con
mayonesa baja en grasa)

2 galletas de trigo integral

De 1 a 2 onzas de rodajas de
fiambres

1 onza de queso bajo en grasa

(sin piel) De 1 a 2 cucharaditas de
queso crema bajo en grasa
1 0 2 galletas de trigo integral
DESAYUNO ALMUERZO CENA

De 4 a 6 onzas de yogur
griego light

1 onza de queso bajo en grasa

Y4 de un platano (banana)
pequefio

De Y2 a %% taza de pechuga de
pollo enlatada mezclada con
1 cucharada de mayonesa
reducida en grasa

2 rodajas de manzana sin piel

De 1 a 2 onzas de pescado
oave

1/4 de taza de zanahorias
cocidas
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ETAPA 4: La dieta bariatrica normal de por vida

Inicio: de 6 a 8 semanas después de la cirugia

Finalizacion:  de por vida

Metas:
Su meta de por vida es elegir alimentos con bajo contenido de azucar y grasa, y alto contenido

de proteinas, que lo ayudaran a continuar perdiendo peso durante el primer y segundo afio
después de la cirugia bariatrica, y a mantenerlo por el resto de su vida. Debe continuar intentando
tomar 64 onzas de liquido todos los dias.

Debe seguir prestando atencién cuando coma y hacerlo de manera consciente. Registre los
alimentos con frecuencia y confirme no estar comiendo mas calorias de las correspondientes.
Después de la cirugia bariatrica, estas deben ser sus metas en relacién con el rango de calorias:

De las semanas 6 a 8 a los 3 meses posteriores a la cirugia: ~ de 550 a 750 calorias totales por DIA

De los 3 a los 6 meses posteriores a la cirugia: de 750 a 900 calorias totales por DIA
De los 6 meses al afio posterior a la cirugia: de 900 a 1,200 calorias totales por DIA
Del afio al resto de la vida: 1,200 calorias totales promedio por DIA

Si es muy alto 0 muy activo, es posible que pueda mantener un peso saludable con un rango de calorias
levemente superior. Sin embargo, deberd monitorear el peso de cerca para evitar recuperarlo.

Recomendaciones sobre nutricion

e Alimentos de consistencia normal.

e Incluya ensaladas y vegetales crudos.

e Pruebe un alimento nuevo a la vez. Incorporar demasiados alimentos nuevos de manera
simultanea puede ser contraproducente.

e Esimportante que siempre ingiera las proteinas primero.

e Coma al menos tres alimentos sélidos por dia. Este tipo de alimentos permanecera mas
tiempo en el reservorio y hara que la saciedad se extienda. Ingiera alimentos cada
intervalos de 4 a 6 horas.
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No deje pasar demasiado tiempo entre una comida y la siguiente. TOmese aproximadamente
de 20 a 30 minutos para comer. Mastique cada bocado 30 veces y haga una pausa entre ellos.
Comer y masticar lentamente ayudara a evitar que vomite. También le dard més tiempo al
cerebro para saber cuando esta saciado o cuando puede dejar de comer.

No tome bebidas durante las comidas. Los liquidos empujaran la comida fuera del
estdbmago y haran que coma mas de lo que deberia.

No se saltee comidas.

Evite comer refrigerios o bocadillos, ya que aumenta las posibilidades de recuperar el peso.
Es importante que siga incorporando los nuevos habitos alimenticios a su estilo de vida.
Coma de manera consciente.

Porciones

Las comidas deben incluir de 3 a 4 onzas de proteina magra, seguidas de 2 taza de
vegetales sin almidon y, para finalizar, pequefias cantidades de frutas y granos enteros
(1 a 2 cucharadas).

La proteina debe cubrir la mitad de un plato de 7 pulgadas de diametro.

Lleve un diario de comidas o use una aplicacion de registro de calorias para hacer un
seguimiento de las calorias, las proteinas, los carbohidratos, el sodio y la grasa que consuma.

Proteinas: de 60 a 80 gramos por dia

Carbohidratos: MENOS DE 90 gramos por dia

Grasas: MENOS DE 30 gramos por dia
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EJEMPLO DE MENU CON ALIMENTOS BARIATRICOS NORMALES
(ETAPA 4)
De la semana 6 a los 6 meses posteriores a la intervencién: de 550 a 750 calorias

Coma hasta cuando deje de sentir hambre o tenga alimentos suficientes para darle energia
durante el resto del dia. No es necesario que coma todas las porciones que se incluyen a
continuacion, pero si debe ingerir primero la que tiene proteinas.

DESAYUNO ALMUERZO CENA
1 queso en hebras light De 2 a 3 onzas de pollo o atin | De 2 a 3 onzas de carne de
con mayonesa light res magra

1 yogur griego light

e 1 0 2 galletas saladas integrales | De ¥ a Y2 taza de calabacin
% muffin inglés integral tostado g g e

y una cucharadita y media de 1 0 2 rodajas de manzana 1/8 de taza de puré de papa
crema de cacahuate (mani)

DESAYUNO ALMUERZO CENA
De ¥ a % de taza de requeson | 1 onza de queso en hebras De 2 a 3 onzas de
bajo en grasa o sin grasa bajo en grasa camarones o pollo
Rodajas de tomate 2 onzas de carne fria De ¥ a % taza de ejotes

, . cocidos
2 rodajas de durazno enlatado | Vegetales cocidos o crudos

1/8 de taza de camote

DESAYUNO ALMUERZO CENA
De Y4 a %2 taza de huevos De 2 a 3 onzas de pollo De 2 a 3 onzas de pescado
revueltos (jugoso) (jugoso)
De ¥: a % taza de yogur De Y4 a % taza de lechuga De Y4 a % taza de
griego light De 1 a 2 cucharaditas de zanahorias cocidas
1 rodaja de pera pequefia aderezo para ensalada bajo 1/8 de taza de papas
(sin piel) engrasa _ horneadas

1 0 2 rodajas de nectarina
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EJEMPLO DE MENU CON ALIMENTOS BARIATRICOS NORMALES

(ETAPA 4)

Del mes 6 al afio posterior a la intervencion: de 750 a 1,200 calorias

Coma hasta cuando deje de sentir hambre o tenga alimentos suficientes para darle energia
durante el resto del dia. No es necesario que coma todas las porciones que se incluyen a
continuacion, pero si debe ingerir primero la que tiene proteinas.

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

% de taza de requeson bajo en
grasa o sin grasa

De 1 a 2 onzas de frutas del bosque

naturales

Y rebanada de pan integral tostado

con 1 cucharada de aguacate

3 onzas de pollo jugoso

Y taza de ejotes

1 cucharada de aderezo light
Y% manzana

3 galletas integrales

3 onzas de tilapia o salmon
Y taza de vegetales cocidos
1 papa roja pequefia

1 cucharadita de
mantequilla sobre los
vegetales

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

1 queso en hebras
1 huevo duro

1 onza de fiambres
Y platano (banana)

1 cucharadita de crema de
cacahuate (manf)

3 onzas de atun o kanikama
con 1 cucharada de mayonesa
light

3 0 4 rodajas de pepinos
1 mandarina Halo o Cutie

3 onzas de cerdo rostizado
% taza de brécoli
% de taza de camote

1 cucharadita de
mantequilla sobre los
vegetales

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

2 claras de huevo
1 queso en hebras light

1 hamburguesa de salchicha
vegetariana o de pavo magro

3 0 4 rodajas de manzana con
1 cucharadita de crema de
cacahuate (mani) o almendra

3 onzas de fiambres en rodajas

Y taza de pimientos
morrones/pepinos en rodajas
con 1 cucharada de hummus

De 1 a 2 onzas de frutas del
bosque naturales

2 onzas de yogur light

3 onzas de pavo jugoso
Y taza de ejotes

Y4 de taza de zapallito
italiano/calabaza moscada o
calabaza espagueti

1 cucharadita de
mantequilla sobre los
vegetales
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Cap. 2, PARTE 6: Restricciones de por vida
Yy recursos utiles

ALIMENTOS QUE DEBEN EVITARSE 0 EVALUARSE CON
precaucion

Azlcar e El azlcar se absorbe con facilidad y es una manera
sencilla de incorporar muchas calorias.

e El azucar no genera saciedad.

e Los alimentos con azucar dan antojos de mas
azucar.

e El azlcar puede provocar sintomas de evacuacion
géstrica rapida.

e El azdcar puede provocar la recuperacion del peso.

Sustitutos del azucar e No tienen calorias en la etiqueta, pero su
funcionamiento es similar al del azticar de muchas
maneras.

e Pueden favorecer el desarrollo de diabetes.
e Pueden dar antojos de mas dulce y azucar.

Jugos y gaseosas e Lamayoria de los jugos le permiten tomar calorias
y azUcar sin sentir saciedad, por lo que pueden ser
una causa importante de recuperacion del peso.

Alimentos blandos altos en e Los alimentos que son muy féciles de ingerir, pero

calorias tienen muchas calorias, pueden favorecer la
recuperacion del peso.

Caquis e Sorpresivamente, los caquis pueden formar bolas

fibrosas en el estbmago, conocidas como “bezoar”,
gue pueden generar oclusiones.

Recursos utiles

e Bascula de cocina para pesar las carnes/proteinas
e Vasos medidores
¢ Plato pequerio, recipiente, tenedor y cuchara
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e Licuadora o procesador de alimentos (para mezclar las bebidas proteicas y hacer purés de
vegetales durante las etapas 1 a 3)

e Ollasy sartenes con antiadherente

e Colador (para colar las sopas espesas)

e Temporizador

e Bandeja para cubitos de hielo (vierta la sopa en la bandeja y pongala en el
congelador para tener porciones ya fraccionadas).

e Aplicacion para contar calorias

Como comer en restaurantes despues de la cirugia

A medida que se recupere después de la cirugia, querra reanudar sus actividades habituales.
Entre ellas, comer ocasionalmente en un restaurante con familiares y amigos. Los siguientes
consejos pueden ayudar a tomar buenas decisiones en los restaurantes. Sus decisiones pueden
marcar la diferencia entre una noche agradable o una experiencia dolorosa.

Se recomienda esperar al menos 6 meses después de la cirugia para intentar cenar afuera.
Si observa que esta actividad desencadena malos habitos alimenticios, tal vez le convenga
esperar hasta que su peso se estabilice para intentarlo.

e Planifique con anticipacion: tenga una comida en mente antes de salir a comer. Elija un
restaurante que tenga un menu con el que esté familiarizado o que haya revisado. Si lo
piensa con anticipacion, estara menos tentado a tomar decisiones poco saludables cuando
esté en el lugar. Recuerde seleccionar primero los alimentos proteicos.

e Ordene una porcién pequefa: elija mends para adultos mayores o a la carta. En nuestro
consultorio, puede obtener tarjetas que indican que solo puede comer porciones pequefias
debido a la cirugia gastrica de bypass. Muéstrele esta tarjeta al camarero, si es necesario.
Si no hay porciones mas pequefias disponibles, 0 no estan permitidas, comparta la comida
con un amigo o pida un recipiente para llevar parte de la comida a casa.

e Personalice su pedido: pida que le quiten las salsas y aderezos de la comida o que se los
sirvan “por separado”. Estos pueden tener un alto contenido de azucar o grasa y provocar
el sindrome de evacuacion gastrica.
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e Haga preguntas sobre su pedido: preguntele al camarero cémo se prepara un plato.
Evite los alimentos fritos y grasos, dado que le aportaran calorias adicionales y retrasaran
la pérdida de peso. La siguiente tabla lo ayudara a entender los términos de los mends:

Términos que indican un alto contenido
de grasa:

Términos que indican un contenido
de grasa menor:

Gratinado

Rociado con su jugo
Rebozado
Rebozado con cerveza
Estofado

Salsa de mantequilla
Salsa de queso
Salsa de crema

Frito

Salsa holandesa

A la mantequilla
Frito a la sartén
Salteado

Guiso

Sofrito

Relleno

Crocante

Al horno
Asado

A las brasas
A la parrilla
Escalfado
Rostizado
Al vapor

e Pida sustitutos: si el menu no tiene lo que esta buscando, pidale sustitutos al camarero.
Reemplace las papas fritas por ensalada o vegetales al vapor. En general, atenderan su

solicitud, ya que lo quieren como cliente.

e Devuelva ciertos alimentos, si es necesario: devuelva el pan o las papas fritas (potato
chips) que se sirven en la mesa antes de la comida. Estos alimentos pueden bloquear la
anastomosis o aportar grasa y calorias adicionales.

e Otras casas de comidas: Si su Unica opcion es un restaurante de comida réapida, elija una
entrada con pollo a la parrilla. Si se trata de una ensalada, tenga cuidado con las grasas
afiadidas (queso, tocino, aderezos, etc.). También recomendamos evitar los restaurantes
tipo bufé, dado que es mas dificil controlar el tamafio de las porciones.
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Nevera portatil con refrigerios para emergencias

Llévela en su automdvil cuando vaya a una fiesta, a la casa de un amigo o a un restaurante por si
no hay alimentos adecuados para usted.

e Nevera portatil hermética con bolsa de hielo
e Botella con agua

Bebidas:

e Aguaembotellada
e Paquetes de Crystal Light transportables
e Té descafeinado

Alimentos: mantenga los alimentos proteicos refrigerados a menos de 41 grados Fahrenheit.
No los deje a temperatura ambiente durante mas de 4 horas.

e Rodajas de carne fria magra

e Huevos duros

e Ensalada de huevo

e Requeson bajo en grasa, queso en rodajas, queso en hebras light
e Yogur (sin azucar afiadida), yogur griego light
e Paquetes de atin

e Carne de res o pavo seca con poco azlcar

e Ensalada de kanikama o camarones

e Vegetales cocidos o deshidratados

e Edamame

e Tofu

e Gelatina Jell-O sin azucar

Suplemento de vitaminas y proteinas. De ser necesario, incluya un organizador de vitaminas
adicional a sus suplementos vitaminicos y proteicos actuales.
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Capitulo 3: Suplementos de vitaminas y
minerales

Suplementos para el bypass gastrico en Y de Roux o la gastrectomia
en manga

Después de ambas intervenciones, existe el riesgo de que desarrolle deficiencias
vitaminicas graves. Esto se debe a que el estbmago y el aparato digestivo pierden parte de
su capacidad para absorber minerales y vitaminas esenciales de los alimentos.

La Unica manera de evitarlas es tomar suplementos DE POR VIDA.

LOS SUPLEMENTOS SON IGUAL DE IMPORTANTES QUE LOS
MEDICAMENTOS RECETADOS.

Las recomendaciones son iguales tanto para el bypass gastrico como para la gastrectomia
en manga.

Como elegir los suplementos

Definir la DOSIS correcta es la parte mas importante de la seleccién de vitaminas. Si la
DOSIS es correcta, su presentacion (comprimidos, capsulas, formato masticable, liquido,
polvo, etc.) es irrelevante. Algunas veces, los pacientes tienen que seleccionar el formato
masticable o liquido de las vitaminas durante los primeros meses después de la cirugia si
los comprimidos resultan dificiles de tragar.

Revise los resultados de laboratorio en ayunas todos los afios. Las dosis que se
recomiendan a continuacién sirven para la mayoria de las personas. Es posible que
algunas necesiten dosis mayores. DEBE revisar sus niveles en sangre al menos una vez al
afio durante el resto de su vida para asegurarse de estar tomando la dosis correcta.
Algunas deficiencias pueden provocar enfermedades criticas o irreversibles. Algunos
ejemplos son fracturas de huesos, pérdida de memoria irreversible, paréalisis, insuficiencia
cardiaca y ceguera.

Lea la etiqueta cuidadosamente. Por ejemplo, analice el siguiente ejemplo:
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Cuidado con el tamafio de la
porcién. jA veces puede ser
mas de una pastilla!

Suppler ient Facts
arings Por Cortainer- O 2 Pastillas = 500mg

i TV 1 Pastilla = 250mg

wamen D (2 ferol) 250 | 63

{elementa 200 mg
Magnesium 80 mg 20

Zit 7 5 ma S0

OOt 1 Mo
e 3 w

INGREDIENTS: Calciurm Citrate, Polyethvylens Gy

¢Son correctos los
ingredientes?

o Lea la etiqueta completa (“quick dissolve” [disolucion rapida], “sublingual”
[sublingual], “senior” [adultos mayores], “for women” [para mujeres], “for men”
[para hombres], “slow release” [liberacion lenta], etc.).

o Las recomendaciones bariatricas seran diferentes a la informacion incluida en
la etiqueta.

o Las empresas pueden cambiar las formulas de vez en cuando, por lo que debe leer
las etiquetas y compararlas cuando resurta los suplementos.

Algunos productos dicen “Bariatric” (baritricos) en las etiquetas, pero no son completos
y pueden causar deficiencias.

Evite los suplementos de liberacidn lenta.

Actualmente, no existen empresas que fabriquen 1 capsula o comprimido que tenga todos
los suplementos necesarios. En general, aunque digan “complete” (completo) o “all in
one” (todo en uno), igualmente necesitard tomar suplementos adicionales, como
vitaminas B, calcio e hierro.

Las pildoras grandes, tales como las de calcio o las multivitaminicas, se pueden cortar o moler.
Busqgue suplementos sin azucar.

Si elige una opcidn vegana, organica u otra especial, primero asegurese de que sea
compatible con los suplementos recomendados.

Use recordatorios de teléfonos, dispositivos de hogar inteligentes (p. ej. Alexa) y organizadores
de pildoras que lo ayuden a hacer un seguimiento de las dosis y el cronograma.

Hable con el farmacéutico para asegurarse de que no existan interacciones
farmacoldgicas entre los suplementos y los medicamentos recetados.

Como las recomendaciones pueden variar, consulte periédicamente la pagina web sobre
cirugia bariatrica de Kaiser Permanente.

Si bien estos suplementos son tan importantes como los medicamentos recetados, las
compafiias de seguros no los cubren. Es posible que algunos empleadores provean
cuentas flexibles de gastos o de atencion médica para usar dinero antes de la deduccion
de impuestos. Consulte al Departamento de Recursos Humanos.
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e No tome hierbas medicinales a menos que el médico lo apruebe. Estos productos pueden
afectar la absorcion de vitaminas esenciales y también aumentar el riesgo de que se
produzcan irritaciones o Ulceras estomacales.

Los suplementos que necesita.

Puede encontrar los suplementos necesarios en tiendas en linea o de venta minorista locales.

A continuacion, incluimos algunas recomendaciones acerca de como seleccionar los suplementos
correctos.

No tenemos conflictos de intereses ni preferencias por ninguna marca. Si mencionamos algunas
que se utilizan habitualmente y cuya eficacia estd comprobada.

Analizaremos cada opcion en detalle. Las tablas incluidas al final del capitulo resumen las
opciones y las dosis. Considere imprimirlas y plastificarlas.

Suplemento multivitaminico y multimineral completo con hierro
Vitamina B1

Vitamina B12

Hierro

Vitamina D

Citrato de calcio

Suplemento multivitaminico y multimineral con hierro

Por qué:
e Previene las deficiencias de vitaminas y minerales.
o Ladeficiencia de vitamina A puede causar ceguera.
o La deficiencia de cobre puede generar anemia y problemas neurolégicos.
o La deficiencia de cinc puede ocasionar caida de cabello, paralisis y una funcion
inmunitaria deficiente.

e Tome un suplemento multivitaminico y multimineral con porcentajes de ingredientes
gue excedan la racién dietética recomendada (es decir, mayor al 100% del valor diario).

e Debe incluir cobre, cinc, selenio, magnesio, vitaminas Ay B.

e EVITE las vitaminas prenatales y pediatricas en formato masticable o gomitas porque a
menudo les faltan minerales, lo que puede generar muchas complicaciones.

e EVITE las férmulas para hombres, mujeres o adultos mayores. La mayoria no incluye
cantidades adecuadas de vitaminas.

e Todos necesitan incorporar hierro después de la cirugia, por lo que tomar un
suplemento multivitaminico sin este componente podria causar anemia.

e Los suplementos multivitaminicos liquidos podrian ser incompletos, pero si no puede
tomar ningun otro suplemento recomendado de la lista, considere los que se incluyen, ya
gue son mejores que otros. Si decide hacerlo, es fundamental que revise los valores de
los resultados de laboratorio.
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En qué cantidad:

e Tome 1 dosis de suplemento multivitaminico estandar para adultos con hierro DOS
veces al dia.

Cuéando:
Empiece 1 mes antes de la cirugia, continte inmediatamente después de esta y, luego, siga de
por vida.

(0
A ESCOJA los siguientes: (Consejo: busque la frase “Compare to Centrum for adults”
[similar a Centrum para adultos] en la etiqueta).
Comprimidos
¢ Kirkland (Costco) Daily Multi Vitamin & Minerals
e Centrum Adult Multivitamins/Multimineral Supplement
e Equate (Walmart) Complete Multivitamin
e Walgreens Multivitamin Adults
Comprimidos masticables
e Celebrate Multivitamin Soft Chews
e Bariatric Advantage Ultra solo with iron chew
e Centrum Silver Chews (sin hierro, debera complementarlo)
e Procare Bariatric Multivitamin
Comprimido vegano
e DEVA Vegan Multivitamin (bajo contenido de cinc y cobre)
Comprimidos solubles
e Barimelts (sin hierro, debera complementarlo) 2 veces al dia
Liquido
e All One Liquid Life Multi Vitamin (sin hierro e incluye una cantidad menor de
magnesio y cinc)
Polvo
e Bariatric Fusion Pink Lemonade Stick Packs (sin hierro, debera complementarlo)

Combinado con citrato de calcio: ver seccidn posterior al calcio.

@ EVITE las siguientes marcas:

Centrum Liquid Formula

Lil’ Critters o Adult Gumi Vites

Viactiv Multivitamin Chews and Flavor Glides
Juice Plus

Nature Made Diabetes Health Pack

Flintstones

Mega Multivitamin o Premium Performance
Vitaminas prenatales

Comprimidos Centrum Silver

PR KR X XK XX
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Vitamina B (tiamina)

Por qué:
e Evita dafios permanentes en el sistema nervioso y en el cerebro, e insuficiencias
cardiacas (beriberi humedo). La deficiencia puede ocurrir rapidamente durante un
episodio de vomitos o si estd consumiendo alcohol.

Laboratorio:
e El valor del resultado del laboratorio debe estar, como minimo, por encima de 100.
e Los valores altos NO causan ningin problema médico. JAMAS la deje por completo.

En qué cantidad:

e Lavitamina B se comercializa en dosis de 12.5 mg, 25 mg, 50 mg, 100 mg, 250 mg,
300 mg y 500 mg.
o 25 mg dos veces al dia
o 50 mg una vez al dia
o 100 mg tres veces a la semana
o 250 mg o0 300 mg dos veces a la semana
o 500 mg una vez a la semana

Cuéndo:
Empiece 1 mes antes de la cirugia, continte inmediatamente después de esta y, luego, siga de
por vida.

(0]
=~ Algunas marcas RECOMENDADAS:
Comprimidos
e Nature’s Blend, Natures Made B-1, NOW B-1, 100mg
e Spring Valley B1 250mg
e GNC B1300mg
e Solgar Super Potency B1 500mg
Capsula (menos olorosa)
e Solgar, Bariatric Fusion, TwinLab, Bariatric Advantage
Formato de absorcion sublingual Si le cuesta tragar pildoras, considere estas opciones:
e ez melts o Barimelts 25mg (para 2 pildoras, 1 pildora = 12.5 mg)
e SuperiorSource Microlingual (sublingual) 100mg

@ EVITE el siguiente producto: cualquier complejo con vitamina B, ya que tendra
vitamina B6, que puede ser toxica. Ya incorpora toda la B6 que necesita con el suplemento
multivitaminico diario.
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VITAMINA B12 (metilcobalamina o cianocobalamina)

Por qué:
e Previene la anemiay los dafios permanentes en el sistema nervioso y en el cerebro.
e Lavitamina B12 en formato de absorcion sublingual (debajo de la lengua) o de
disolucion rapida se absorbe directamente en el torrente sanguineo desde la boca.
e Esposible que el formato oral (comprimidos que se tragan) NO se absorba. NO lo use.

Laboratorio:
e El valor del resultado de laboratorio debe estar, como minimo, por encima de 500.
e Los valores altos NO causan ningun problema médico. JAMAS la deje por completo.

En qué cantidad:

e Tome un minimo de 3,000 mcg en formato de absorcion sublingual UNICAMENTE
(debajo de la lengua) por semana.

e Lavitamina B1. se comercializa en dosis de 500 mcg, 1,000 mcg, 2,500 mcg,
3,000 mcg y 5,000 mcg.
o 500 mcg al dia
o 1,000 mcg de tres a cinco dias a la semana
o 2,500 mcg dos veces a la semana
o 3,000 mcg una o dos veces a la semana
o 5,000 mcg una vez a la semana

Cuando:
Empiece 1 mes antes de la cirugia, continte inmediatamente después de esta y, luego, siga de
por vida.

@e
~ Algunas marcas RECOMENDADAS:
e Twin Labs B12 Dots, CVS 500mcg
e Trader Joe’s Under the Tongue B12 1000mcg (evite el producto combinado con
vitamina B6)
Nature’s Bounty B12, Nature’s Blend, Spring Valley 2500mcg
Nature Made Sublingual B12 3000 mcg
SBR Nutrition Vitamin B12 Superior Absorption 3000 mcg Liquid
Nature’s Bounty Sublingual Liquid Methlycobalmin (B12) 5000mcg
Kirkland Signature, Nature’s Bounty, Puritan’s Pride Quick Dissolve B12 5000mcg
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Hierro (ferroso)

Por qué:

e Previene la anemia por deficiencia de hierro, especialmente en las mujeres que
menstraan.

e Lea laseccion de ingredientes para determinar cuanto hierro ESENCIAL tiene un
comprimido.

e Tome hierro como fumarato ferroso, gluconato ferroso o carbonilo ferroso.

e EVITE el sulfato ferroso, ya que puede irritar el reservorio o la manga.

e Para mejorar la absorcion, tdmelo CON vitamina C 250 mg a 500 g sin azUcar.
Algunas marcas incluyen vitamina C con el hierro.

¢ No ingiera vitamina C adicional si tiene calculos renales.

¢ NO TOMAR junto con comidas, suplementos multivitaminicos, calcio o té, ya que
estos productos disminuyen la absorcion. Tomelo de 1 a 2 horas después de comer.
Antes de irse a dormir es un buen momento para hacerlo.

e Evite donar sangre si su nivel de hierro es bajo o si tiene anemia.

e Puede resultar muy dificil corregir la deficiencia de hierro si continda con
menstruaciones intensas. Asegurese de hablar sobre el tema con el ginecélogo.

Laboratorio: El valor del resultado de laboratorio debe estar por encima de 50.

En qué cantidad:
e Si el ciclo menstrual esta activo, aunque sea leve, tome la siguiente dosis: 60 mg de
hierro esencial por dia.
e Si el ciclo menstrual esta inactivo, tome la siguiente dosis: 60 mg tres dias a la semana.
e En funcion de los resultados de laboratorio, el médico le indicara si es necesario ajustar
la dosis.

Cuando:
e Empiece 1 mes antes de la cirugia y continle durante 2 a 4 semanas después de esta,
segun las recomendaciones médicas.
e EIl médico de atencion primaria o el ginecologo debera realizarle mas evaluaciones si
los niveles no mejoran a pesar de tomar la dosis de hierro correcta.
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5
' Algunas marcas RECOMENDADAS:
Comprimidos

Comprimidos masticables

Comprimidos solubles

Liquido

Nature’s Blend Ferrous Gluconate, 5 gr (324 mg) Elemental Iron 37.5 mg (debe tomar
DOS pildoras para llegar a la dosis minima de 60 mg)

Vitron C 65mg (tiene vitamina C)

Ferretts Iron 106mg

Cépsulas Poly-Iron o Ferrex 150 mg

Ferrimin 150 (www.amazon.com [haga clic en “Espaifiol - ES”] o www.dailyvite.com
[en inglés]). Incluye un ablandador fecal.

Bariatric Advantage Chewable Iron 60mg
Celebrate Iron + C 60mg

BariMelts Iron + Vitamin C 18mg (el tamafio de la dosis es 3 = 54 mg)
ez melts Iron 18mg

Ferrett’s Liquid Iron 40mg/15mls
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VITAMINA D

Por qué:
e Evita la osteoporosis y las fracturas.

Laboratorio: El valor del resultado de laboratorio debe ser casi 40 0 mas.

En qué cantidad:
e Tome un minimo de 3,000 a 4,000 U1/100 mcg TOTALES por dia de vitamina D,
D2 o D3.
e Esta provendra de lo siguiente:
o Vitamina D del calcio, MAS
o Vitamina D del suplemento multivitaminico, MAS
o Comprimido de vitamina D: 2,000 UI/50 mcg por dia 0 5,000 U1/125 mcg tres dias
a la semana
Si el suplemento multivitaminico més el calcio no suman 2,000 UI/50 mcg en total, agregue
o 2,000 UI/50 mcg por dia
5,000 UI/125 mcg tres veces por semana o tres juntos UNA vez por semana
10,000 UI1/250 mcg cada 5 dias
14,000 Ul una vez por semana
50,000 Ul una vez cada dos semanas

O O O O

Cuando:
o Empiece 1 mes antes de la cirugia y continde inmediatamente despues de esta.

(O40)
~ Algunas marcas RECOMENDADAS:
Cépsula blanda
e Céapsula blanda Kirkland Signature Vitamin D3 20001U/50mcg
e Céapsula blanda Spring Valley Vitamin D3 20001U/50mcg o 5000 1U/125mcg
Comprimidos
e Nature Made D3 2000 U (50 mcg)
e Nature’s Blend Vitamin D3 2000iu/50 mcg, 5000 1U/125mcg
Cépsula
e Bariatric Advantage Vitamin D 3 5000 1U/125mcg
e Bio-Tech 50,000 IU
Obleas masticables
e Replesta NX 14000 U
Comprimidos solubles
e Natrol Vitamin D3 Fast Dissolve 20001U
e BariMelts D3 5000 IU
Liquido
e Source Naturals Vitamin D 2000 1U en 9 gotas
e Puritan’s Pride Vitamin D 50001U/125mcg en 1 ml
e Bariatric Advantage Liquid Vitamin D3 10000 1U en 10 gotas
e Suntrex D3 Vegan Vitamin D3 5000 IU en 2 ml [VEGANO]
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Citrato de calcio

Por qué:

Conserva la densidad dsea, protege los dientes y evita la osteoporosis.

Asegulrese de tomar siempre citrato de calcio. Lea la seccidon de informacién
nutricional o la lista de ingredientes de la etiqueta para averiguar qué tipo de calcio es.
Se recomienda tomarlo con las comidas para evitar la formacién de célculos renales.
Si le resulta mejor, puede tomarlo en otro momento del dia.

En que cantidad:

En total, tome 1,500 mg de suplementos por dia. Dividalo en 2 o 3 dosis.

El calcio se absorbe mejor en dosis de 500 mg. NO tome todos los suplementos de
calcio de una vez.

Asegurese de verificar el tamafio de la porcion. Generalmente, necesitara de

5 a 8 comprimidos diarios si usa marcas de tiendas comunes, en funcién de la
dosificacion por porcion.

Cuando:

Empiece 1 mes antes de la cirugia y continte durante 2 semanas después
de esta.

@

~ Algunas marcas de citrato de calcio RECOMENDADAS:
Comprimidos

Polvo
[ ]
[ ]

Citracal, Citracal Maximum, Citracal Petites
Nature’s Blend Calcium Citrate with Vitamin D
Equate Calcium Citrate with Vitamin D

21 st Century Calcium Citrate

Spring Valley Calcium Citrate

Walgreens Calcium Citrate

Paquetes de UpCal D Calcium Citrate en polvo
Swanson Calcium Citrate
NOW Calcium Citrate

Comprimidos masticables

Bariatric Advantage Calcium Citrate Chewy Bite 500 mg
Celebrate Calcium Citrate Soft Chews 500 mg

Bariatric fusion Calcium Soft Chews

GNC Calcium Citrate

Bariatric Choice Soft Chews

Comprimidos solubles

Barimelts Calcium
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Liquido
e Nature’s Way Calcium and Vitamin D3 Bone Strength
e Bluebonnet Calcium, Magnesium Citrate
e Solgar Liquid Calcium, Magnesium Citrate

e Nature’s Blend Liquid Calcium Citrate
Obleas
Twinlab Calcium Citrate Wafers

@ Algunas marcas que se deben EVITAR:
Caltrate 600+D

Tums

Citracal Chewables (no son de CITRATO de calcio)
OsCal 500+D

Viactiv Calcium Flavor Glides

Viactiv Chews

Nature Made Calcium

Oyster Shell Calcium

Nature Made Calcium 750+D+K

Calcet Creamy Bites (alto contenido de azUcar y calorias)

T T I e e e

Suplementos multivitaminicos con citrato de calcio

Varias marcas combinan un suplemento multivitaminico y multimineral completo CON el
citrato de calcio 1500 mg.
Esto puede ayudarlo a simplificar el régimen de suplementos.

(0]
~ Marcas RECOMENDADAS:
e Comprimidos masticables Bariatric Choice 2 veces al dia (4 en total)
e Comprimidos masticables Bariatric Fusion 2 veces al dia (4 en total)
e Comprimidos masticables Optisource 2 veces al dia MAS citrato de calcio 500 mg, ya
gue tiene unicamente 1,000 mg de calcio.
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Suplementos de vitaminas y minerales “bariatricos” especiales
Algunas compafiias venden suplementos especificos para pacientes que se hicieron una cirugia
bariatrica. Si bien algunas etiquetas incluyen las frases “All in One” (todo en uno) o “Complete
Bariatric Supplement” (suplemento bariatrico completo), igualmente debera tomar vitaminas B1,
B12, Dy hierro adicionales. Algunas veces, estos productos son mas caros que las marcas de
tienda y no ofrecen ningun beneficio adicional. Hicimos una lista de algunas de las marcas mas
usadas. La informacion puede cambiar en cualquier momento. No podemos mantenerla
actualizada con los descuentos y los enlaces web de los proveedores externos.

Productos Bariatric Advantage

Disponibles en www.bariatricadvantage.com (en inglés). Actualmente, ofrecen un descuento
para los pacientes de Kaiser. Para obtener el descuento, informeles que es paciente de Kaiser o
escriba “Kaiser” en la casilla del codigo de validacion antes de afadir articulos al carrito de
compras.

Qué se puede ordenar:

e Ultra Multi, Advanced Multi EA Chewable, Ultra solo with iron (NO pida Vitaband,
High ADEK ni vitaminas en pastillas saborizadas)

e Calcio: Chewy Bites 500 mg (pastillas saborizadas)

e Hierro: comprimidos masticables o pastillas saborizadas en diferentes concentraciones

e También hay disponibles otros suplementos, como vitaminas B1y B12.

Suplementos bariatricos Celebrate

Disponibles en www.celebratevitamins.com (en inglés) o al (877) 424-1953. Para obtener el
descuento, inférmeles que es paciente de Kaiser o escriba KPCATEN en el &rea de codigo de
promocion.

Qué se puede ordenar:

e Capsula Multi-Complete with Iron o Soft Chew with Iron
e Calcium Citrate Soft Chews (500 mg)
e Comprimidos masticables Iron Plus C en diferentes concentraciones

Productos Bariatric Fusion
Disponibles en www.bariatricfusion.com (en inglés).

Queé se puede ordenar:

e Suplemento vitaminico completo en comprimidos masticables con Calcium Citrate Soft
Chews (500 mg)
e Calcium Citrate Soft Chews
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Productos BariMelts
Disponibles en www.barimelts.com (en inglés). El cddigo de descuento es BM20.

Queé se puede ordenar:

e Comprimidos solubles de citrato de calcio, 3 dos veces por dia
e B125mg, 2 pildoras

e Vitamina D 5,000 UI/125 mcg

e Comprimidos solubles multivitaminicos, 4 por dia

La dosis de hierro es muy baja: 1 pildora =18 mg
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TABLA DE SUPLEMENTOS VITAMINICOS

Las multivitaminas y el citrato de calcio deben tomarse TODOS LOS DIAS.

Suplemento Recomendaciones Consideraciones
1 tableta 2 veces al dia EVITAR: Prenatal, Vitaminas para
":u'u""""'":" SOn TABLETAS: Centrum Adult, Walmart nifios, Gomitas
PR Equate Adult, Walgreens Adult, Kirkland | Falta de minerales: Masticable para
(debe contener VitA, K Adult adultos Centrum (bajo en VitA),
hierro, magnesio, cobre, MASTICABLE: ProCare, Celebrate, Parches (mala absorcion), Tespo (sin
zinc, selenio) Bariatric Advantage cobre)
Minimo 1500mg total TODOS LOS DIAS | gyiTAR: Carbonato de calcio (no
TABLETAS: Citrical Max, Kirkland, absorbido) Gomitas, Viactiv, Oyster
Walgreens, Nature's Way, Blue Bonnet, Shell, Caltrate, vitafusion, Costco
Citrato de calcio y Reviva. masticables
vitamina D MASTICABLE: Bariatric Advantage, TABLETAS: Tomar 6 / dia
Celebrate, GNC, Bariatric fusion, Rainbow | LIQUIDO: 1,5 tbisp 2x / dia
light, Baniatric Complete, BanMelts MASTICABLES / POLVO: 500 mg 3
POLVO: Upcal D veces al dia
Multivitaminico combinado 2 Masticables 2 veces al dia Adn debe tomar B12, B1 adicional
con citrato de calcio Bariatric Choice, Optisource, Bariatric Fusion

(VitD y, a veces, hierro)

Las vitaminas B12, B1y D, y el hierro se pueden tomar tanto diaria como semanalmente, en
funcion de la dosis que escoja.

Vitamina B12
Bajo la lengua

3000-5000mcg por semana
Elija una opcidn:

* 500 mcg al diz

* 1000 mcg 3 veces por semana

Debe tomarse por via sublingual
Etiquetado "SL™ o “disolucion
rdpida” o "Pastillas”

Vitamina B1
(Tiamina)

Elija una opcién:

*50mg al dia

* 100 mg 3 veces por semana
* 250 mg 2 veces por semana
* 500 mg 1 vez por semana

(cianocobalamina) * 2500 mcg 2x por semana iNO se absorberé si se ingiere
* 5000 mcg 1x por semana directamente!
258-500 mg por semana EVITAR: Complejo B

iB1 es aritico! Continte incluso si tiene
vomitos. La deficiencia puede ocurrir
répidamente y provocar problemas
cerebrales y nervioscs permanentes.

Vitamina D

2000iu (50 mcg) al dia
Elija una opcion:
* 2000iu al dia

Debe tomarse ademas de |z
vitamina D en su multivitaminico y

(Fumarato ferroso,
gluconato ferroso)

* 150 mg ce ferrimina 1 vez por semana
Mujeres menstruantes o anemia:

* 60 mg al dia

* 150 Ferrimin 3 veces por semana

* 150 Ferrimin al dia

oD2o0oD3 * 15000iu 1x por semana (tres cipsulas de citrato de calcio.
5000iu)
Elija una de las siguientes opciones: EVITAR: Sulfato ferroso, liberacion
. No menstruando lenta ferrosa.
Hierro *30mg al dia Tome 1-2 horas aparte del i€, las
* 60 mg 3 veces por semana comidas, los multivitaminicos, el

calcic y los medicamentos para la
tiroides.

Témelo con 500 mg de vitamina C
sin azlcar, 8 menos que tenga
calculos renales.
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TABLA DE SUPLEMENTOS VITAMINICOS: ejemplos de

cronogramas
Los siguientes cronogramas son ejemplos de como podria organizar las dosis por dia o durante la
semana. Algunas personas quieren tomar dosis menores con mayor frecuencia, mientras que
otras prefieren dosis mayores con menor frecuencia. Para cada suplemento debe escoger un solo
cronograma.

ELEGIR
UNO
Multivitaminico Multimineral y O Multivitaminas y - ®
Citrato de Calcio separado + Tabletas de Calcio (e]e]e) 000
Vitamina D ]
Multivitaminas y
Calcio 500 mg / ‘/’",“”" ‘/”',“‘”
0 cucharada de liquido
[0  |Multivitaminas y ® ®
(Opcfé-n alter.rlativa) o Calcio 500 mg (Masticable) [ O O
i o) O i, (@ .
Calcio 500 mg (Polvo) | 2% N 3
(] Multivitaminas y e o0
Calcio (Combinado)
DIARIO O SEMANAL
VitaminaB12 (Cyanocobalamin) Vitamina D or D2 or D3
ELEGIR [ [ 1] ELEGIR
| UNO |B12 |S |M T W Th|F S | UNO _D3orD2 S M T |W T |[F 'S
O 5000 | @ O @Y eee
meg ! !
o (55 |®| e O ““" e (& o (0 0 0 o
O 1000 | @ - [ ] 0 "™ o0 00 00|00 00 00
mz + * * 4
0O 300 LN BN B BN BN BN
bed Hierro (fumurato ferroso de gluconato)
Vitamina B 1 (Thiamine) ELEGIRUNO | Hiemo |S [S [M [T [w ]-n. '
ELEGIR| 0 sinregla v @ @ ® ® ® ® @
UNO |B1 s s|m|t |w|m|F | DOsinregla “= & & @
O [*=_ e O sinregla |10 ® |
250300 :
O "umcms : S = ® Dmnregla had ® & o o .l. ™
= 50mg e 000000 B conregla | feriin | @ ® °
g Oconregla .7 ©® ® @ ® oio .
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FICHAS DE SUPLEMENTOS: SU CRONOGRAMA

Elige| TODOS LOS DIAS

uno Multivitaminas y calcio
AM: Multix 1 tab @
Calcium tabs x 3§

[ [P Multix1ab® TODOS LOS DIAS Multivitaminas y Calcio
Calcium tabs x 3 L M M J vV S D
AM: Multi x 1 tab @ AM

Cal (750mg =1 % thspn)
O | P Multix 1tab ®
Cal  (750mg =1 % thspn)
AM: Multix 1 tab @
Cal 500me B/ masticar Med
D Mid: Cal 500mg B/ masticar
PM: Multix 1 tab PM
Cal 500mg B / masticar
D AM: Combo calcium/mult x 2
PM: Combo calcum/multi x 2 99

Vitamina B12 (Sl.lhlil"lgl.l al] Tomelo en cualguier momento del dia
Elija una opcidn L M M J v s D

o 500meg , 7 dias
o 1000mcg , 3 dias
o 2500mcg |, 2 dias
o 5000mcg 1 dia

E

Vitamina B1 [Tiamina} Tomelo en cualquier momento del dia
Elija una opcidn L M M J A" S D
o50mg , Tdias

o 100mg , 3 dias
o 250mgo 300mg |, 2 dias
o 500mg . 1dia

Vitamina Do D2 o D3 Tomelo en cualguier momento del dia

Elija una opcidn L M M J V') 5 D
0 2000iu , 7 dias

o 5000iu x 3 1 dia

Tome APARTE (antes de acostarse) + VitC 500 mg

Hierro (fumarato ferroso o
gluconato ferroso o carbonil hierro) L M M J Vv S D

Para las personas que no menstrian
o 30mg , 7 dias
o 60mg , 3 dias

o 150mg Ferimin150mg , 1 dia
Para mujeres que menstrian o anemia:

60mg | 7 dias
o 150 Fermimin150 |, 3 dias
o 150 Fermmin150 |, 7 dias

1
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Situaciones especiales

Parches de vitaminas

Descubrimos que no son muy efectivos. No recomendamos su uso a largo plazo.

Sin embargo, cuando una enfermedad grave o una cirugia impiden tomar suplementos orales,
los parches PODRIAN ayudarlo a conservar los niveles de vitaminas.

Recuerde que las vitaminas B12 y B1 vienen en formato de absorcion sublingual. Uselas como
complemento de cualquier parche que elija. De ser necesario, el hierro estd disponible como
infusion y su proveedor de atencién médica primaria puede ordenarselo.

Embarazo y suplementos

Kaiser tiene un programa perinatal destinado a mujeres que se embarazan después de una cirugia
bariatrica. Este equipo monitoreara los resultados del laboratorio y realizara ajustes en los
suplementos, de ser necesario. Pidale al obstetra o ginec6logo que la refiera. Las consultas se
realizan por teléfono o video. No es necesario que se traslade.

Las vitaminas prenatales no son completas y no le daran todo lo que necesita. Recomendamos
que siga tomando los suplementos multivitaminicos habituales dos veces por dia. Como cada
suplemento generalmente tiene de 400 a 500 mcg de acido félico, tomar dos por dia le dara
de 800 a 1,000 mcg. También puede incorporar un comprimido de acido félico 400 mcg
adicional por dia a los suplementos.

Asegurese de continuar tomando los demés suplementos bariatricos.

Insuficiencia renal y dialisis

Si tiene problemas de insuficiencia renal, el médico especializado en rifiones (nefrélogo) podria
recomendarle que evite los suplementos con potasio y fosforo agregados. Sin embargo,
continuara necesitando un suplemento multivitaminico completo para evitar el riesgo de que se
produzcan deficiencias graves.

Recomendamos lo siguiente:

e Suplemento multivitaminico: la marca “Women's ONE a day” no tiene potasio ni fosforo
agregados. Recuerde que las compafiias pueden cambiar las férmulas. Consulte la seccion
de informacion nutricional.

Vitamina B12: continGe con las dosis recomendadas.

Vitamina B1: continde con las dosis recomendadas.

Citrato de calcio: consulte al nefrélogo.

Hierro: consulte al nefrélogo. Algunas veces, es posible darle una infusion de hierro
durante la diélisis.

Suplementos antes de las cirugias

Es posible que deba someterse a otras cirugias y que el cirujano le recomiende dejar de tomar los
suplementos. Generalmente, debera hacerlo durante la semana previa a la intervencion.

Si siempre tomo los suplementos correctamente, dejarlos durante 1 semana no perjudicara
demasiado los niveles. Asegurese de reanudar todos los suplementos inmediatamente después de
la cirugia.
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Quimioterapia y suplementos

Algunos regimenes de quimioterapia podrian afectar el régimen de suplementos. Generalmente,
se aplica a los multivitaminicos, que tal vez deba descontinuar durante un periodo limitado.
Asegurese de que el especialista en cancer (oncélogo) sepa que se realizé una cirugia bariatrica y
que existe el riesgo de que desarrolle deficiencias.

Es poco comdn gque también deba interrumpir las vitaminas B1, B12 y D, el citrato de calcio

o el hierro.

Reanude lo antes posible cualquier suplemento que haya dejado.

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 80



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Capitulo 4: Actividad y ejercicio

Hacer ejercicio es una parte fundamental de un estilo de vida saludable. La filosofia de nuestro
programa es mejorar su salud integral e, independientemente de su peso, el ejercicio es un
componente clave para lograrlo.

EJERCICIO y PERDIDA DE PESO:

En resumen:

Hacer ejercicio es FUNDAMENTAL para no recuperar el peso perdido.

... veamos lo que nos dicen las investigaciones.

Es REALMENTE importante: en todos los tipos de programas de pérdida de peso el
ejercicio habitual es, sistematicamente, el factor MAS importante para conservar la meta a
largo plazo.

Mas es mejor: hay una relacion directa clara entre la cantidad de ejercicio y el
mantenimiento del descenso de peso. En otras palabras, cuanto més ejercicio haga,
mejores seran los resultados.

Genética: la actividad fisica ayuda a evitar el aumento de peso, independientemente de la
inclinacién genética a favorecerlo.

Contrarresta el metabolismo més lento: la actividad ayuda a prevenir la “adaptacion
metabolica a dietas bajas en calorias”.

Cuando las personas disminuyen el consumo de calorias para bajar de peso, el cuerpo lo
considera una forma de inanicién y, en respuesta, disminuye el ritmo metabdélico. Por este
motivo, es mucho mas dificil perder grasa que incorporarla. La actividad diaria regular
evita que el cuerpo disminuya el ritmo metabdlico en respuesta a la disminucion de
comida, lo que ayuda a perder grasa.

Conservacién de musculos: a medida que baje de peso, perdera tanto grasa como
mausculos. El ejercicio lo ayudara a perder mas grasa y a conservar mas musculos

(masa corporal magra).

¢ COMO me ayuda el ejercicio a bajar de peso?

El cuerpo quema maés calorias cuando se hace ejercicio.

Se genera musculo y este, a su vez, quema mas calorias que grasa. Por lo tanto, cuanto
mas musculo tenga, mas calorias usara el cuerpo durante TODO el dia, incluso cuando
esté durmiendo.

Los ejercicios aerobicos (cardiovasculares) aumentan la desintegracion del tejido adiposo.
Ademas, aumentan el metabolismo durante el suefio. Esto quiere decir que quema mas
calorias cuando est4d durmiendo... jsin esfuerzo!

Después de hacer ejercicios de intensidad moderada, contintia quemando una pequefia cantidad
de calorias durante la fase de recuperacion. .. jmas calorias quemadas sin moverse!

El ejercicio ayuda a alcanzar el peso “natural” (el peso que su cuerpo quiere que tenga).
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EJERCICIO y CALORIAS

En resumen:

La actividad fisica SIN reduccion de calorias NO evitara que recupere el peso perdido o que no

baje demasiado peso.

El ejercicio solo no alcanza, debe disminuir el consumo de calorias.

La relacién entre el ejercicio y las calorias puede esquematizarse de la siguiente manera:
ECUACION DE EQUILIBRIO DE ENERGIA

TODO lo que COME y
BEBE

(incluidos los refrigerios
saludables)

Ejercicio planificado

Aerdbico y de resistencia

£ 25K

PESO ESTABLE

Actividad fisica

Actividades cotidianas

Metabolismo basal
Uso de energia durante el suefio

TODO lo que COME y
BEBE

(incluidos los refrigerios
saludables)

Ejercicio planificado

Aerdbico y de resistencia

£ 285 %

AUMENTO DE PESO

TODO lo que COME y
BEBE

(incluidos los
refrigerios saludables)

Actividad fisica

Actividades cotidianas

Metabolismo basal

Uso de energia durante el suefio

Ejercicio planificado

Aerdbico y de resistencia

PErS

PERDIDA DE PESO

Actividad fisica

Actividades cotidianas

Metabolismo basal

Uso de energia durante el suefio

Edicion de septiembre de 2020
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Para quemar calorias y bajar de peso, hay que estar MUCHO tiempo haciendo ejercicio.

Para perder 1 Ib de grasa, debe quemar 3,500 calorias.

Analicemos el siguiente ejemplo: Jane pesa 200 Ib después de la cirugia bariatrica y camina

3.5 millas en una hora (1 milla en 17 minutos). Quemara aproximadamente 400 calorias por hora
de caminata. Si Unicamente hiciera esto, necesitaria caminar 9 horas por semana para bajar 1 Ib
de grasa. Es evidente que, ademas de caminar, debera seguir contando calorias.

Por otro lado, puede consumir cientos de calorias en cuestion de minutos.

COMIDA

fii: &T} Pizza grande

(1/4 de pizza)

Café mocha
mediano

A Paquete
individual de
chips

Mani tostado
(50 gr)

\ = Cereal comun
(4 tazén)

Muffin de
arandanos

°
CALORIAS CAMINATA

APROX.

138

229

171

420

172

(lento a 5-8 km p/h) i {lento a km p/h)

26 min 13 min
42 min 22 min
1 hr 22 min 42 min
1 hr 23 min 43 min
53 min 28 min
31 min 16 min
54 min 28 min
1 hr 17 min 40 min
31 min 16 min
48 min 25 min

CORRIENDO
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COMO EVITAR OBSTACULOS

Coma (como si no hiciera ejercicio)

Algunas veces, usamos la actividad fisica para justificar el consumo excesivo de alimentos

incorrectos. Si intenta bajar de peso, un solo atracon después de un programa de ejercicios fisicos
puede arruinar por completo el arduo trabajo que hizo en el gimnasio. La consecuencia es que no
bajara de peso. NO se “premie” por esforzarse en el gimnasio. Echard a la basura todo el trabajo.

4

Relajese como si ho hubiese hecho ejercicio (es decir, jno lo haga!)

Relajarse después de hacer ejercicio es un problema muy frecuente. Va al gimnasio y cree que ya
hizo “suficiente actividad para un dia”. Piensa “No es necesario que vaya a buscar a los nifios
caminando, iré en automovil. Al final de cuentas, ya fui al gimnasio”.

Este es un gran error...

Si, los masculos necesitan recuperarse, PERO debe mantenerse activo en las actividades fisicas
diarias como siempre lo ha sido. De lo contrario, usa menos calorias en las actividades cotidianas
y, en total, es posible que no haya aumentado proporcionalmente la cantidad de calorias diarias
TOTALES perdidas. A veces, mantenerse activo durante el dia permite quemar las mismas
calorias que en el programa de ejercicios fisicos del gimnasio.

Mantenerse activo también conserva los masculos y las articulaciones mas flexibles y agiles.
No cuente las calorias... (;;qué!?)

iEs broma()! Lo que queremos decir es que no se dé “crédito en calorias” por haber hecho
ejercicio. Aunque queme 500 calorias en la clase de bicicleta, igualmente debe respetar el
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objetivo total de 1,200 calorias diarias. No se permita comer 500 calorias de mas ese dia,
a menos que quiera dejar de perder peso o, incluso, recuperarlo.

OTROS BENEFICIOS DE HACER EJERCICIO

Ademas de bajar de peso, el ejercicio habitual tiene otras ventajas adicionales muy importantes.

¢Sabia que una persona con peso NORMAL que NO hace ejercicio tiene MAYOR riesgo de
morir por cualquier motivo que una persona con sobrepeso que Si hace actividad fisica
regularmente?

Disminuye la presion
arterial.
Aumenta el colesterol
“bueno” (lipoproteinas
de alta densidad).

Mejora la salud
\ del corazony
~~ los pulmones,

M aumenta la

- resistencia.

Reduce la ——

circunferenciade la - -

cinturay la cadera.

Previene la
0Steoporosis.

Disminuye el riesgo de Q

tener diabetes y reduce A

i (8 £
!a nece3|da_d de_ =
inyectarse insulina.

Reduce los niveles de ansiedad, depresion, tension y estrés.
Aumenta la energia y disminuye la fatiga.

Ayuda a calmar el dolor general y los puntos de dolor de

la fibromialgia.

Aumenta la autoconfianza (jpuede hacerlo!).

Lo ayuda a prepararse para la cirugia

e Aumenta la fuerza, el equilibrio, la flexibilidad y
la coordinacion.

e Ademas de levantarse y volver a la cama, y de levantarse de
una silla 'y volverse a sentar en ella, también se espera que
camine inmediatamente después de la cirugia.

e Prepara el corazén y los pulmones para tolerar mejor el estrés
de la cirugia y reduce el riesgo de que surjan complicaciones.

e Estimula la pérdida de peso.
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RECOMENDACIONES PARA HACER EJERCICIO

¢CON QUE FRECUENCIA Y POR CUANTO TIEMPO DEBO HACER
EJERCICIO?

En resumen:

60 minutos la MAYORIA de los dias de la semana. La constancia es FUNDAMENTAL.

De acuerdo con algunas investigaciones, para no recuperar el peso después de un descenso
considerable, debera hacer 60 minutos de ejercicio de intensidad moderada la MAYORIA de los
dias de la semana (6 0 7).

“;Oh, no! ;Como voy a lograrlo?”

Esta es la meta que debe alcanzar. No tiene que llegar a los 60 minutos de una sola vez.

Analice estos ejemplos.

Levantese 15 minutos antes para hacer una caminata a paso ligero. Algunas veces, resulta mas
facil ir a trabajar 15 minutos mas temprano y hacer la caminata alli.

Use 15 minutos del tiempo para almorzar.

Inmediatamente después de trabajar y ANTES de volver a su casa, haga otra caminata a paso
ligero de 15 minutos.

Finalmente, solo le quedan 15 minutos mas en su casa.
Es mucho mejor aumentar el uso de calorias o la energia diaria TOTAL.

Esto incluye el tiempo que dedica a hacer ejercicios formales Y el aumento al méaximo de las actividades
cotidianas. Revise la seccion de ejercicio del cuadro con la ecuacion de equilibrio de energia.

Ejercicio planificado

TODO lo que COME Aerobico y de

y BEBE resistencia

(incluidos los g $ Puede aumentar el
refrigerios saludables) '@’ - O‘rO ?.

ejercicio planificado
o las actividades
cotidianas...

io AMBOS!

Actividad fisica

Actividades cotidianas

Metabolismo basal

Uso de energia durante
el suefio
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(;CUANTO DEBO ESFORZARME CUANDO HAGA EJERCICIO?

El ejercicio no debe ser intenso para ser Util. Empiece de a poco y aumente la intensidad
gradualmente. Es posible que deba esforzarse para lograrlo si no esta acostumbrado a hacer
actividad fisica. Hagalo especialmente si ya sabe gque tiene problemas cardiacos.

Existen varios métodos para medir la intensidad de un ejercicio.
Ritmo cardiaco ideal

Conseguird un beneficio optimo de la actividad aerdbica cuando el ritmo cardiaco durante el
ejercicio oscile entre 50% y 75% de su valor maximo (columna blanca de la siguiente tabla).
El calculo aproximado es 220 menos su edad. Después de hacer ejercicio durante unos 10 minutos,
deténgase y tdmese el pulso durante 10 segundos; multiplique ese valor por 6 para saber cual es
su ritmo cardiaco. Ajuste la intensidad del ejercicio para que su ritmo cardiaco se mantenga entre
ambas cifras (columnas azul y rosa de la tabla). Recuerde que el ritmo cardiaco ideal es meramente
orientativo. Cada persona es diferente. Algunos medicamentos pueden afectar el ritmo cardiaco.
Observe coOmo se siente.

El ritmo cardiaco

ideal oscila entre

estas cifras.
Y \

Age Maximum HR | 50 percent 75 percent 85 percent
20 200 100 150 170
25 195 98 146 166
30 190 95 142 161
35 185 93 138 157
40 180 90 135 153
45 148 88 131 149
50 170 85 127 144
50 165 83 123 140
60 160 80 120 136
65 155 78 116 132
70 150 75 113 127
7D 145 72 108 123
80 140 70 104 119
85 135 68 101 115
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Prueba de “como me siento”

Intente lograr un ejercicio que lo haga sentir una “leve incomodidad”. No debe colapsar de
agotamiento después de ejercitarse (demasiado intenso), pero tampoco tiene que ser un
paseo. Los latidos del corazon deben aumentar un poco y usted debe sonrojarse y jadear
levemente, llegar a sentirse “incomodo”. Sea honesto con usted mismo.

A medida que pierda peso y mejore su estado fisico, tendra que aumentar la intensidad del
programa de ejercicios para continuar sintiendo una “leve incomodidad”. Aumente la
resistencia de la bicicleta o la velocidad de la caminadora, o bien incremente la inclinacion.

Escala del 0 al 10
Otro método Util para medir la intensidad es usar una escala del 0 al 10.
0 = como se siente cuando esta en reposo.
10 = como se sentiria si estuviese haciendo el méximo esfuerzo posible.

6 0 7 = ritmo de esfuerzo que desea alcanzar. Como se sentiria si estuviese caminando a paso
ligero para alcanzar un autobus o un tren a punto de salir de la estacion.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y ENFRIAMIENTO

Por lo general, los ejercicios de calentamiento y enfriamiento implican hacer los ejercicios
planificados a un ritmo y una velocidad menores.

El calentamiento prepara el cuerpo para hacer actividad. Puede ayudar a aumentar gradualmente
la temperatura corporal y el flujo sanguineo hacia los masculos. Los ejercicios iniciales
PODRIAN ayudar a disminuir los dolores musculares y el riesgo de sufrir una lesion.

El enfriamiento después de ejercitarse permite recuperar gradualmente el ritmo cardiaco y la
presion arterial. Se necesitan mas investigaciones para determinar si los ejercicios finales ayudan
a disminuir la rigidez y los dolores musculares después de hacer actividad fisica.
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HIDRATACION

Comenzar a hacer ejercicio bien hidratado le serd de gran ayuda para evitar una deshidratacion.
Estas son las recomendaciones generales para el consumo de liquido:

e Beba 2 0 3 vasos 2 horas antes de hacer ejercicio.

e Beba 1 vaso de 5 a 10 minutos antes de hacer ejercicio.

e Beba 1 vaso cada 15 a 20 minutos mientras hace ejercicio, especialmente si
hace calor.

Busque bebidas deportivas sin CALORIAS que tengan sodio (sal), ya que son mejores para
llenar las reservas de agua.

Puede fabricar su propia bebida si no le gusta el sabor de los dulcificantes artificiales de los
productos comerciales.

BEBIDA CASERA DE ELECTROLITOS 8 onzas de agua

% lima o limon natural exprimido

5 pizcas de sal de mesa
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COMO EMPEZAR

Si va a empezar un programa de ejercicios nuevo, asegurese de obtener la aprobacion del médico de
atencion primaria, especialmente si tiene problemas cardiacos o diabetes. Si tiene una artritis avanzada
que le impide hacer determinadas actividades, considere pedir que lo refieran a un fisioterapia.

Disfratelo. Lo MAS IMPORTANTE es encontrar algo que le guste hacer. Analice
actividades nuevas para encontrar lo que le apasione. Revise su “lista de cosas que me
gustaria probar”.

Comience despacio. Si hace mucho tiempo que no se ejercita, empiece lentamente para
evitar lesiones. De manera gradual, aumente la velocidad o la distancia.

Pongase desafios y defina metas realistas.

Actividades grupales o individuales, ;qué prefiere?

Pida ayuda para aprender a usar un equipo si se inscribe en un gimnasio. No sea timido.
Organicese, organicese y no deje de organizarse. Busquese tiempo TODOS los dias.
Busque una agenda y organicese para hacer ejercicio. Lleve un registro de los ejercicios.
Comprométase. Comparta sus avances con su pareja, conyuge o la persona que lo esté
acompafiando en este proceso.

Priorice la actividad fisica, la casa no se vendra abajo si no hace las tareas domésticas.
Busque oportunidades para aumentar el nivel de actividad en todo lo que haga
cotidianamente. En su casa y en el trabajo, ofrézcase para hacer las actividades de mayor
esfuerzo fisico. Consulte el programa de los 10,000 pasos diarios en la seccion Recursos.
Escuchar musica mientras hace ejercicios puede resultarle muy motivador.

Haga ejercicio con otra persona que lo motive a hacerlo.

El equipo puede ser importante para la actividad fisica. Invierta en un buen calzado para
caminar. Use ropa que lo mantenga seco. Las prendas de licra y compresion evitan que se
irrite la piel.

Recuerde: su meta general es intentar crear un programa de actividad fisica que pueda
CUMPLIR a largo plazo. Si intento usar la caminadora varias veces y el equipo termind siendo

un perchero, entonces es muy probable que en realidad no le guste ese ejercicio. @

¢, Qué actividades puedo hacer?
Todo suma:

Caminar. Consulte el programa de caminata incluido en este mismo capitulo.

Nadar (intente caminar o usar una tabla de nado en la piscina).

Andar en bicicleta (pruebe un equipo fijo o reclinable si tiene problemas de espalda).
Hacer senderismo (hay muchos parques y senderos en el Area de la Bahia para caminar).
Limpiar (mate dos pajaros de un tiro).

Lavar el automovil.

Pasear el perro (los animales también necesitan hacer ejercicio).

Bailar (ponga sus canciones favoritas y vaya al ritmo de la mdsica).

Tenis (no tiene que ser como las hermanas Williams; solo necesita una pelota y

una raqueta).
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A continuacion, incluimos una lista de las calorias que se queman durante algunas actividades.
Las cifras cambian segun la edad, el género y la genética. Como puede observar, cuanto mayor sea su
peso, MAS calorias quemara en el mismo ejercicio en comparacion con una persona mas delgada.

Actividad (1 hora de duracién)

Peso de la persona v calorias quemadas

160 libras (73 ka)

200 libras (91 ka)

240 libras (109 ka)

Actividad aerébica de alto impacto

533

664

796

Actividad aerobica de bajo impacto 365 455 545
Actividad aerdbica acuética 402 501 600
Viaje de mochilero 511 637 763
Partido de basquet 584 728 872
Paseo en bicicleta, < 10 mph 292 364 436
Bolos 219 273 327
Baile de salon 219 273 327
Futbol americano bandera o de 584 728 872
Golf (cargar los palos) 314 391 469
Senderismo 438 546 654
Raquetbol 511 637 763
Entrenamiento de resistencia (peso) 365 455 545
Salto con cuerda 861 1,074 1,286
Remo con equipo fijo 438 546 654
Correr, 5 mph 606 755 905
Correr, 8 mph 861 1,074 1,286
Esqui, a campo traviesa 496 619 741
Esqui, en descenso 314 391 469
Séftbol o béisbol 365 455 545
Caminadora con escalera 657 819 981
Natacion, piscinas 423 528 632
Taekwondo 752 937 1,123
Taichi 219 273 327
Tenis, individual 584 728 872
Voleibol 292 364 436
Caminata, 2 mph 204 255 305
Caminata, 3.5 mph 314 391 469
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MITOS SOBRE LOS EJERCICIOS

“Cuanto mas ejercicio hago, mds como y mds aumento de peso”.

Hacer ejercicio tiene un PEQUENO efecto a corto plazo en el aumento de apetito. El efecto es
MENOR que las calorias quemadas. Si ingiere mas calorias de las que quemo, eso NO se debe al
aumento de apetito. Observe lo que estd comiendo. No tiene que comer un postre con

600 calorias solo porque hizo actividad fisica durante una hora y quemao 500 calorias. Se excedio
100 calorias. Si tan solo hubiera agregado un pequefio refrigerio con calorias controladas después
de hacer ejercicio, tendria varios cientos de calorias negativas a su favor.

“Los ejercicios no queman demasiadas calorias en comparacion con lo que
tengo que hacer para bajar de peso”’.

Para perder 1 Ib de grasa (con ejercicios Unicamente), tendria que quemar 3,500 calorias. Esto le
Ilevaria 20 horas de golf (sin carrito). jGuau! Es mucho golf para perder una libra de peso. Eso es
si vemos el vaso medio vacio. Veamos el lado positivo. 2 horas de golf (350 calorias) 2 dias a la
semana le permiten bajar 1 Ib en 5 semanas y 10 Ib en un afio. Imaginese lo que lograria si
estuviese activo 5 dias a la semana e hiciera algo un poco mas intenso que jugar al golf (con
perdon de los golfistas).

“Si necesito reducir el tamaiio del abdomen, debo enfocarme en los
abdominales”.

Si bien esto lo ayudard a tonificar los musculos abdominales, el descenso de peso se observara en
TODO el cuerpo, no solo en los masculos que esté usando. La grasa se pierde en todo el cuerpo
segun un patrén que depende de la genética, el sexo (hormonas) y la edad. Los ejercicios no
generan mayor pérdida de grasa en los musculos que se usan.

“Quiero generar mas miusculos, por lo que deberia tomar mds suplementos
proteicos”.

Si, es verdad. Necesita mas proteinas para generar musculos en un programa de entrenamiento
con peso, PERO esto también aumentara las calorias y hara que SUBA de peso. No desvie su
atencion de las calorias totales. Los suplementos proteicos liquidos no sacian tanto como los
s6lidos, por lo que es probable que tenga hambre antes y quiera comer méas. Tenga cuidado con
los entrenadores personales que podrian recomendarle aumentar la cantidad de proteinas sin
tener en cuenta su meta o que intenten venderle un suplemento proteico especifico.
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RESOLUCION DE PROBLEMAS

“Me duelen las rodillas’.

Si le duelen las rodillas, debe darles un descanso. Esto no quiere decir que esté completamente
inhabilitado. Mientras relaja las rodillas, busque otra actividad que no le genere molestias.
Enfoquese en lo que Sl puede hacer, en vez de en lo que no.

e Considere hacer una actividad aerdbica en una piscina o en una silla, usar una bicicleta
fija reclinada o una maquina de remo.

e Si laarticulacién continda siendo un problema, consulte a un fisioterapeuta.

“Esta lloviendo” o “Hace mucho calor”.

Como llueve todos los inviernos (esperemos), debe planificar una rutina para cuando esto
sucede. Los dias despejados estaran garantizados en verano.

Considere tener
equipos para hacer
gjercicio en su casa.

Pdngase vestimenta
para la lluviay
salga. A menos que
sea una tormenta,
la lluviano lo
derretira.

Puede hacer caminatas en
centros comerciales.
Consulte en el centro

comunitario local si existen
grupos de caminata de

este tipo.

Intente mirar
DVD o canales de
television con
ejercicios.
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“No tengo tiempo”.

Es posible que no pueda salir para ir al gimnasio 1 hora (necesita tiempo para ir hasta alli
también), pero durante el transcurso del dia hay varias oportunidades para hacer ejercicio en
poco tiempo.

Vistase para estar
activo, limite el
tiempo necesario para

cambiarse.

Sea multitareas. P. ej.,
si esta viendo el juego
de un hijo, camine
alrededor del campo o

Tenga a mano calzado
deportivo. Lleve un par al lleve bandas de .
trabajo, junto con un resistencia que pueda

gorro y un blogueador . .. @ usar parado en un lugar.
solar para salir a caminar 9
sin demora. :

Sea multitareas.

P. ej., si esta viendo el
juego de un hijo, camine
alrededor del campo o
Ileve bandas de
resistencia que pueda
usar parado en un lugar.

>

Mejor parado que

sentado. Consiga

una silla de pie para
escritorio en

el trabajo.

Use un PODOMETRO
y siga el progama de
los 10,000 pasos
diarios incluido en la
seccion Recursos.

PRIORICE hacer ejercicio y

posponga actividades que puedan
esperar (limpiar, lavar ropa, etc.).
La casa no se vendra abajo.

“No puedo pagar un gimnasio”.

No necesita ir a un gimnasio para hacer ejercicio. De hecho, puede consumirle demasiado tiempo
ir hasta alli.

e Consulte las membresias para gimnasios con descuento disponibles para
miembros de KP (seccion Recursos).

e Abra la puertay salga a caminar. Es gratis y facil.

Mire programas de ejercicios en television o DVD (busquelos en la biblioteca

local 0 en el Centro de Educacion para la Salud de Kaiser).

Su empresa puede tener acuerdos con gimnasios locales o, incluso, uno propio.

Consulte en el centro comunitario local si hay clases economicas.

Busque grupos de caminata en centros comerciales.

Algunas tiendas deportivas (p. €j., Fleet Feet) organizan grupos para salir a
caminar o a correr fuera de sus locales.
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“Odio hacer ejercicio”.
Debe haber alguna actividad que disfrute.

e Empiece las postergadas clases de salsa.

Vaya al supermercado o a la oficina de correo local caminando para que el ejercicio

sea funcional.

Averigtie si puede conseguir un cargo en el trabajo que implique mayor actividad fisica.

Lea una revista mientras usa la bicicleta fija.

Escuche su musica favorita mientras hace ejercicio.

Haga ejercicio con otra persona que lo motive a hacerlo.

Cree un sistema de recompensas (que no sea comida). Cémprese esa cartera 0 camara que

siempre quiso.

e Si realmente odia todo tipo de actividad fisica, entonces debera pensar mejor la idea de
someterse a una cirugia de pérdida de peso. Esperamos que ahora entienda la importancia
de la actividad fisica para bajar de peso a largo plazo. Sin ella, no podra lograrlo.

“Pierdo motivacion”.

Tdmese un momento para pensar a qué se debe. ¢Le gusta estar solo 0 acompafiado?, ¢prefiere
estar al aire libre?, ¢es competitivo? Use estos consejos para elegir una actividad en la que pueda
ser constante.

e Reduzca los obstaculos que le impidan hacer ejercicio para no disuadirse de hacerlo.

Pdngase ropa deportiva en el trabajo y vaya a hacer actividad fisica antes de volver a su casa.

e Defina metas y haga un cuadro para registrar sus avances. Recompénsese cuando alcance
ciertas metas.

e Sea realista y téngase paciencia. Empiece donde estd y aumente los ejercicios
gradualmente.

e Recuérdese por qué comenzo6 a comprometerse con la salud y la pérdida de peso.

Lleve consigo una foto suya antes de la cirugia.

e jHaga que sea divertido! Hacer ejercicio puede ser un excelente método para relajarse e,
incluso, socializar. Caminar con un amigo puede ser una buena manera de ponerse al dia.
Salir a caminar con la familia después de comer es otra idea interesante. Escuche su
masica favorita para relajarse.

¢ Inscribase en eventos, tales como las caminatas de 5, o incluso, 10 kilometros.

e Participe en actividades grupales, como senderismo, orientacién y geoescondites

(basqueda del tesoro).

“Estoy embarazada, deberia descansar”.

En realidad, hacer ejercicio durante el embarazo es muy bueno. A menos que el médico le
indique lo contrario, debe continuar haciendo ejercicio durante todo el embarazo, hasta el
momento de dar a luz. Evite las actividades con riesgo de caidas (p. €j., escalar, andar a caballo).
A medida que su abdomen crezca, es posible que algunas actividades, tales como correr, le
resulten incomodas. Piense en hacer ejercicios en los que no haya que levantar peso, tales como
nadar o usar una bicicleta reclinable.
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RECURSOS

Programas de caminatas

Programa de los 10,000 pasos diarios. Como lograrlo.
Hay muchas estrategias simples para sumar pasos durante el dia. Cada paso lo acerca a la salud y
a la felicidad. Piense en caminar todo el tiempo, en cualquier momento y lugar.

Para empezar, cuente sus pasos estandares. Comprométase a sumar 1,000 pasos adicionales al
total diario todas las semanas hasta que se las haya arreglado para hacer 10,000 pasos
sistematicamente todos los dias.

En casa / Marque con un boligrafo lo que si puede hacer.

|

Oooooooooooboooooad

Sea mas ineficiente con las tareas domésticas. Por ejemplo: haga varios viajes al segundo
piso para buscar la ropa sucia.

Abra las cartas mientras camina por la casa.

Si ayuda a los nifios con la tarea, hagales preguntas mientras camina.

Transforme la caminata después de cenar en una tradicion familiar.

Saque a pasear a su perro o lleve al del vecino.

Proponga un desafio familiar divertido para ver quién hace la mayor cantidad de pasos.
Recompense a su familia con actividades divertidas por alcanzar metas de pasos.

Dé una caminata mientras sus hijos hacen deportes.

En vez de llamar a un vecino o amigo, vaya caminando a su casa.
Si tiene que hacer una llamada, camine por la casa mientras habla.
Empiece un club de caminata con vecinos 0 amigos.

Acérquese al televisor para cambiar de canal.

Apague el televisor y haga una actividad familiar activa.

Camine por la casa durante los comerciales televisivos.

Levantese y camine una vez cada 30 minutos.

Intente hacer la mitad de su meta de pasos para el mediodia.
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Organice caminatas durante el dia. Por ejemplo, con un amigo temprano por la mafiana y
con su familia por la noche.

Planifique fines de semanas activos (caminatas mas largas, excursiones pintorescas,
juegos en el parque).

Salga a caminar y levante basura en su barrio o0 en un parque.

En la ciudad e

Ooooooooao

Deje el automdvil lejos de la entrada en los estacionamientos de las tiendas.
Devuelva el carro de compras a la tienda.

Evite los ascensores y las escaleras mecanicas, y use las escaleras comunes.

Camine para ir a lugares que queden a menos de una milla, no use el automovil.
Mientras espera el avion, camine por el aeropuerto y evite las cintas transportadoras.
Haga varios viajes para descargar del automdvil los paquetes del supermercado.
Organice vacaciones activas.

Camine por algunos de los hermosos senderos de California.

En el trabajo /

|

O d

Ooooao

Ooooag

|

Haga varias caminatas de 10 minutos durante el dia, dé algunas vueltas por su piso
durante los recesos o vaya afuera y camine alrededor de la manzana.

Escoja la entrada més alejada del edificio y luego recorra el largo camino hacia la oficina.
Organice reuniones para hacer caminatas.

Haga un mapa de su oficina (en serio, use papel y lapiz y hagalo ahora mismo). Trace el
recorrido mas largo al sanitario, a la fuente de agua, a la fotocopiadora o a la oficina de su
jefe, etc. Si esta en otro piso, jmejor aun!

Haga el recorrido mas largo a la sala de reuniones.

Camine durante el receso del almuerzo.

En vez de Ilamar a su colega o enviarle un correo electronico, vaya hasta su oficina.
Configure la computadora con recordatorios para caminar o moverse. No elimine la
ventana emergente del recordatorio, jCAMINE!

Estacione lejos de la entrada a la mafiana y cuando vaya a almorzar.

Use las escaleras en vez del ascensor.

Empiece un club de caminata para los recesos con sus colegas.

Sea multitareas; camine mientras usa un altavoz o teléfono inalambrico si tiene que hacer
Ilamadas bésicas.

De ser posible, pida un asiento de pie para escritorio.
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Otros recursos para caminar

Americas Walking Program

https://www.pbs.org/americaswalking/health/health20percentboost.html (en inglés)

American Heart Association Six-Week beginner walking plan (Plan de caminata de seis

semanas para principiantes).

https://www.heart.org/idc/groups/heart-

public/@wcm/@fc/documents/downloadable/ucm_449261.pdf (en inglés)

Semana Calentamiento Caminata a paso ligero Enfriamiento Tiempo total
1 5 minutos 5 minutos 5 minutos 15 minutos
2 5 minutos 7 minutos 5 minutos 17 minutos
3 5 minutos 9 minutos 5 minutos 19 minutos
4 5 minutos 11 minutos 5 minutos 21 minutos
5 5 minutos 13 minutos 5 minutos 23 minutos
6 5 minutos 15 minutos 5 minutos 25 minutos
7 5 minutos 18 minutos 5 minutos 28 minutos
8 5 minutos 20 minutos 5 minutos 30 minutos
9 5 minutos 23 minutos 5 minutos 35 minutos
10 5 minutos 26 minutos 5 minutos 36 minutos
11 5 minutos 28 minutos 5 minutos 38 minutos
12 5 minutos 30 minutos 5 minutos 40 minutos
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Actividad aerdbica o baile en silla

Hay muchas versiones de actividades aerdbicas o bailes en silla disponibles en DVD, YouTube,
teléfonos inteligentes, aplicaciones para iPad o canales de television con ejercicios. Busque
material en la biblioteca local o en el Centro de Educacién para la Salud de Kaiser. Muchos
centros para adultos mayores ofrecen clases de actividad aerébica en silla a muy bajo costo.

A continuacion, incluimos algunas opciones.

Sit and Be Fit: Easy Fitness For Seniors with Mary Ann Wilson, R.N DVD

https://shop.pbs.org/sit-and-be-fit-easy-fitness-for-seniors-with-mary-ann-wilson-rn-dvd/product/
(en inglés)

Actividad aerobica en silla para adultos mayores

https://www.silversneakers.com/blog/total-body-chair-workout-for-older-adults/ (en inglés)

Documento con ejercicios en silla para imprimir

https://www.healthpromotion.ie/hp-files/docs/HPM00487.pdf (en inglés)

Aplicaciones de ejercicios para teléfonos inteligentes y dispositivos mdviles

Estas aplicaciones se renuevan con el tiempo.

La mayoria de los dispositivos de acondicionamiento
fisico portétiles tienen sus propias aplicaciones para
teléfonos inteligentes.
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A continuacion, incluimos algunas de las principales aplicaciones disponibles en el mercado.

Baritastic:

MyFitnessPal:
MapMyRun:

NTC:

Runkeeper:

Otras:

Aplicacion especificamente disefiada para personas que ya se hicieron o
se haran una cirugia bariatrica.

Aplicacion practica que registra la mayoria de los tipos de ejercicios.

Otra aplicacion practica que registra la mayoria de los tipos de ejercicios.

Nike Training Club ofrece ejercicios que duran de 7 a 60 minutos.
Para ayudarlo, incluye el video de una mujer haciéndolos. Es ideal para
cuando solo tiene unos pocos minutos para hacer actividad fisica.

Usa un GPS para registrar cuanto camina o corre.

Dispositivos para el hogar de Amazon (Alexa) o Google. Puede configurar
recordatorios para hacer ejercicio.

Bandas de resistencia

Puede comprarlas en linea a un precio muy razonable. Son superfaciles de transportar, por lo que
puede llevarlas de vacaciones, a la oficina, a la cocina, a cualquier lado en el que desee hacer
ejercicios. Generalmente, incluyen un folleto que explica cémo usarlas. También puede
descargar aplicaciones para teléfonos inteligentes. Puede usarlas para hacer un programa de
ejercicios fisicos de resistencia integral.

L
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20 Resistance Band Exercises to Strengthen Your Entire Body
(20 ejercicios de resistencia con bandas para fortalecer todo el cuerpo)

https://www.self.com/gallery/resistance-band-exercises (en inglés)
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Equipos de gimnasio

Ergdémetro de brazos y maquina de remo

e Permite ejercitar la parte superior
del cuerpo.

e Ideal cuando existen dolores
0 lesiones en la parte inferior
del cuerpo.

e Laespalda tiene apoyo.

Maquinas con pedal fijas

e Livianas y transportables.

e Ocupan poco espacio (entran
facilmente debajo de escritorios y
mesas).

e Se pueden poner arriba de una
mesa para ejercitar la parte
superior del cuerpo.

e Pdngala frente a usted cuando
esté sentado cOmodamente para
ejercitar las piernas.

Bicicleta reclinable

e Actividad de menor impacto.
e Los pedales estan frente a usted.
e Laespalda tiene apoyo.

Bicicleta fija

e Generalmente, los pedales estan
debajo del tronco.

e También es de bajo impacto
(en comparacién con caminar
0 correr).
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Recursos de Kaiser Permanente

Consulte el capitulo 9 “Recursos” para leer informacion sobre descuentos para gimnasios,
clases de ejercicios de educacion para la salud, asesores de bienestar y mas.
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Capitulo 5: Salud emocional y apoyo
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Los 10 principios clave MAS IMPORTANTES

1. Fracasar no significa que usted sea un fracaso, cometer un error no lo convierte a usted en uno.

2. Identifique patrones en sus desafios: ¢qué suele alejarlo de su plan?, ¢un estado de animo,
una persona, una situacion, un momento del dia? Los registros de automonitoreo pueden
ayudarlo con esta tarea.

3. Enfoquese en sus valores, ¢qué hace que los cambios de estilo de vida valgan la pena?

4. Recuerde: lo que come en privado se ve en publico.

5. La constancia es clave. Sin embargo, no tema cambiar cuando sea necesario.

6. Recuerde enfocarse en el PROGRESO, no en la “perfeccion”.

7. Incorpore y mantenga el habito de la “primera comida del dia”.

8. No se olvide de la actividad fisica y no se autolimite. EI mejor ejercicio es el que tiene
ganas de hacer. Cada pequefio esfuerzo suma.

9. Pida ayuda cuando la necesite y no demore en hacerlo. No lo haga como altimo recurso
cuando surjan problemas. Asi, podra reencaminarse con mayor celeridad.

10. El estrés y la falta de suefio son enemigos del manejo del peso. Prioricese a usted y a su salud.
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Alimentacion consciente
Maneje su salud fisica, bienestar emocional y habitos alimentarios para
obtener resultados positivos en el proceso de la cirugia bariatrica.

Saborear
Note la textura, el aroma, el
sabor. (;Es crujiente, dulce,
salado, picante?)

Susan Albers PsyD 2012# Eat, Drink & Be Mindful
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Habitos para una alimentacion consciente

El objetivo de alimentarse conscientemente es mejorar los habitos de alimentacion, prestar
atencion a las experiencias y a las reacciones transitorias, saborear y disfrutar la comida con
mayor plenitud, y hacerse presente ante usted mismo y la comida. Observe sus reacciones
sin juzgarse.

Antes de comer:

e Reserve 20 minutos para comer siempre en el mismo lugar. Por ejemplo, Unicamente en
la mesa del comedor.

e Ponga los alimentos frente suyo, pero no los coma adn.

e Mida su nivel de hambre del 0 al 10. 0 = fisicamente hambriento, 8 = satisfecho y 10 =
demasiado lleno.

e Antes de comer, preguntese si estd “fisicamente hambriento”. Recuerde las sefiales del
hambre fisico.

e Relaje su cuerpo y su mente. Haga algunas respiraciones abdominales profundas.

Mientras come:

e Observe todas sus reacciones. ldentifique mentalmente cualquier pensamiento, sensacion
0 antojo. Haga una decision consciente de empezar a masticar. Mastique lentamente.
Héagalo varias veces hasta que la comida quede blanda.

e Mida su nivel de hambre del 0 al 10. 0 = hambriento, 8 = satisfecho y 10 = demasiado lleno.

Técnicas conductuales:

Haga algunas respiraciones abdominales profundas.
Deje el tenedor a un costado después de cada bocado.
Mastique lentamente. Varias veces.

Trague despacio.

Técnicas cognitivas:

e Después de tragar, sienta la comida en el estomago. Note que el estdbmago esta mas lleno
que antes.

e Mida su nivel de hambre del 0 al 10. 0 = hambriento, 8 = satisfecho y 10 = demasiado lleno.

e Preguntese: “;estoy satisfecho, no lleno ni repleto?”.

e Mientras coma, diferencie entre el hambre fisico y el emocional (es decir, de la cabeza).

Recuerde estas sefiales del hambre fisico:

e Apetito gradual, no repentino.
e El apetito acepta cualquier alimento, no solamente antojos especificos.
e Sesiente debajo del cuello. Es decir, percibe las sensaciones del estbmago, nota que esta vacio.
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e El estbmago puede esperar a recibir alimentos, no hay inmediatez, no existe un deseo
profundo urgente.

e Esun deseo intencional y consciente de comer, no implica emociones de enojo.

e El hambre se detiene cuando esta satisfecho, no demasiado lleno. Puede sentir la comida
en el estdbmago.

e Después de comer, no hay sensacion de angustia. No surgen sentimientos de culpa,
verglienza ni malestar.

Comer se siente bien

e Algunos alimentos producen cambios bioquimicos en el cuerpo. El chocolate,
por ejemplo, aumenta la serotonina y otros quimicos que mejoran el estado de &nimo.

e Cuando comemos chocolate habitualmente y nos da una sensacion de bienestar, con el
tiempo, tan solo pensar en él puede generarnos este cambio.

e Algunos alimentos, generalmente los que tienen alto contenido de grasa y azUcar,
son mas reconfortantes. Estos productos también pueden asociarse con recuerdos de la
infancia o celebraciones y dias festivos.

e Comer también puede estimularnos. Cuando estamos aburridos, exhaustos o estresados,
comer (para algunos) funciona como un estimulo para sentirnos conectados, animados o
positivos.

Todo lo que hagamos repetidamente puede transformarse en un habito. Los habitos que hacemos
sin pensar demasiado pueden ser muy reconfortantes, incluso cuando sabemos que no son
saludables. Solemos retomarlos especialmente en momentos estresantes.

Comentarios sobre la “comida rapida”

En el agitado mundo actual, pocas veces tenemos tiempo Unicamente para comer. Conducimos,
miramos television y, a menudo, tenemos conversaciones mientras ingerimos calorias.

Los receptores de distensibilidad del estbmago se activan mientras el 6rgano se llena de comida,
lo que envia una sefial de saciedad al cerebro. Ya hace tiempo, los cientificos saben que el
estémago lleno es solo una parte de lo que provoca saciedad después de comer. El cerebro
también debe recibir una serie de sefiales de las hormonas digestivas. Es 16gico, ya que hace
algunos cientos de afios teniamos que masticar mas (comer lentamente) porque los alimentos no
eran procesados y llevaba mas tiempo triturarlos.

Comer mas despacio nos da el tiempo necesario para percibir las sefiales de saciedad. Para comer
maés lentamente, podemos masticar cada bocado un minimo de 30 veces, poner los cubiertos en la
mesa entre un bocado y otro, o tomarnos un breve descanso a mitad de la comida. Para lentificar el
proceso de forma natural, puede escoger alimentos que impliquen un esfuerzo mayor, tales como las
proteinas puras.

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 108



&% KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 109



&% KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

(OMER C(ONSCIENTE

o <)

RESPETAY AMATu CvERPO | NO COMAS EN LOS ENVASES
d
cocmn 7 cOME s H
CON BUEN HuUMOR BEBE MATS AGuA

s @
msA

(o/78

ESCUCHA MUSICA SUAVE

@ |
TROZ
j \}o 'EQUERO‘
SABOREA LA (OMIDA PN
= =l
OFF —
LAMESAY (OM
HNMITRACCIONES doe ;Erfruz e

Edicion de septiembre de 2020  Pag. 110



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

¢, Como identifico si estoy fisica 0 mentalmente hambriento?

Hambre emocional @ Hambre fisica

Tu hambre aparece de repente.

Debes estar satisfecha al instante

Anhelas alimentos especificos

Comes rapido, generalmente en privado

No satisfecha con el estémago lleno.

Después de comer tiene sentimientos
de vergiienza, culpa o impotencia.

10 pasos para liberarse de la alimentacion emocional
Autora: Nancy Mehegan

1. Fomente el amor propio.
Aprendi a amarme incluso cuando como en exceso, a amarme a pesar de mi sobrepeso. Fue dificil.

Cuando aceptamos nuestros aspectos negativos (vergienza, culpa, miedo, ira y tristeza, y grasa),
basicamente nos estamos creando una nueva realidad. No importa cuanta vergiienza, culpa o
miedo sintamos. No importa lo que hayamos hecho. Sabemos que merecemos amor a pesar de
todos nuestros “defectos”.

2. No sea perfeccionista.

Bienvenido a un “mundo imperfecto”. ;Cudl es el cuerpo o peso ideal? ;Quién lo dice?
Aprendi a ver la vida mas como un espiral o un zigzag que una linea recta. Ahora la vida fluye
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mas. Algunas veces sigo comiendo en exceso, aungue ocurre rara vez, y acepto esta parte de mi
que lo hace. Me enfoco més en ser consciente de mis esperanzas y suefios.

3. Libérese de la trampa de “ser amable”.

Oh, esto si que fue dificil. ;Cuantas personas con sobrepeso “alegres” sufren por dentro?

Yo solia ser la persona “mas agradable” que pudieran conocer. Podian transgredir mis limites,
pisarme los zapatos e insultarme, pero yo siempre sonreia dulcemente. Después, era posible que
comiese en exceso. Estoy aprendiendo la diferencia entre la amabilidad y la empatia genuina.
Es una linea delgada. Si cualquiera de estos sentimientos le resulta familiar, esta a punto de caer
en la “trampa de ser amable”:

“sentirse extremadamente desmotivado, cansado, débil, deprimido, confundido, amordazado,
censurado, desanimado... asustado, paralizado o débil, sin inspiracion, sin animo, sin posibilidad
de expresarse, sin sentido, con vergiienza, con enojo constante, inestable, estancado, poco
creativo, bajo presion, trastornado... no insistente con ir a un ritmo propio, con ser
autoconsciente...”

“Una mujer saludable se parece mucho a un lobo: enérgica, plena, con una solida fuerza vital,
inspiradora, conscientemente territorial, creativa, leal, itinerante...” Women Who Run With
the Wolves de Clarissa Pinkola Estes

4. Encuentre otros mecanismos de afrontamiento.

Hablar de nuestros problemas, dialogar, escribir un diario, hablar con uno mismo, escuchar
musica, hacer ejercicio, tener un pasatiempo, reflexionar y meditar. Yo voy a un bosque cercano
y me conecto con la naturaleza. Dejo que mi mente descanse de los problemas. Intente sentir un
cierto regocijo...

5. Cuidese de nuevas maneras.

Me doy lo que necesito. Duermo cuando estoy cansada, como cuando tengo hambre, amo cuando
me siento vacia. Disfruto mi soledad cuando necesito estar sola y comparto momentos con otros
cuando necesito expresarme.

6. Esté abierto a las relaciones.

Dejé que otras personas entrasen a mi vida. Confié. Este es mi verdadero “antojo”. Es mucho mas
gratificante que un pastelillo. Si, a veces da miedo. Pero medito mas, tengo un diario, converso con
mi parte miedosa, pruebo cosas nuevas. También trabajé la tristeza. Soy mas sensible con las
personas. Me doy més cuenta de quiénes fueron capaces de “estar ahi” para apoyarme.

7. Encuentre sus limites.

Bailarinas de flamenco... Los verdaderos limites existen a medida que aprendemos a ser
conscientes de nuestra esencia. Aprendemos a proteger nuestra esencia de las influencias y
distracciones externas, ampliamos nuestros limites. No piense en un limite como una “linea”
alrededor suyo que define su espacio. Imaginelo como un campo energeético.

Para entender mejor el concepto, piense en la imagen de una bailarina de flamenco. Piense en el
tipo de pasion intensa y profunda que estas artistas expresan y lo “contenidas” que estan.
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Esa contencidn les permite enfocarse directamente en su pasion, que no cae ligeramente en el
escenario; no se dispersa ni pierde el sentido; no es amable ni bonita; no esta, en palabras de
Clarissa Pinkola Estes, “condicionada”. La bailarina no se detiene para responder una pregunta
irrelevante ni se distrae con los detalles de quién esta presente o ausente en el publico.

Esta completamente autocontenida y enfocada.

8. Conéctese.

Aprendemos a desconectarnos de diferentes maneras. La forma mas conocida y aceptada es vivir
con la cabeza y no con el corazon. Aprendemos a dejar nuestros sentimientos de lado y a
relacionarnos a través de la funcién mental. Nos adormecemos. Nos transformamos en seres
“amables”. Nos enfocamos en los demas para perder contacto con nosotros mismos. Saboteamos
nuestra verdad para ser aceptados y encajar.

En la actualidad, me doy cuenta cuando me estoy desconectando. También sé como conectarme:
meditar, ir al bosque y a la naturaleza, ser amable conmigo misma y con los demas.

9. Confie en el corazén.

En vez de comer en exceso, encuentre recursos que le den seguridad (como un lugar protegido,
personas en las que confia y a quienes pueda llamar cuando se siente mal) y empiece a
PERCIBIR los sentimientos, en vez de llenarlos de comida. La fragmentacion es la experiencia
de nuestras esencias inconexas, desarticuladas y divididas. Es un sentimiento fuera de control
que subyace al exceso de comida. Es dificil, pero es una bendicion. Esta es la parte dificil, donde
debemos esforzarnos. Diario, didlogo, empezar a trabajar en los sentimientos. Me ensefiaron
técnicas para superar la fragmentacion.

10. Deje de pensar en la comiday VIVA.

A medida que sanamos, estamos menos obsesionados con la comida y el registro de calorias.
Empezamos a hacer pequefios pasos para sentir nuestras pasiones y lo que nos gusta,
comenzamos a escuchar nuestra voz interna. Nuestras compulsiones por la comida desaparecen
naturalmente como un problema y nos acercamos a nuestra sélida vitalidad.

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 113



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Ejercicio sobre alimentacion emocional
¢ Como me sentiré cuando esté realmente recuperado?

Con este ejercicio, conocera el resultado de la recuperacion.

Tome un boligrafo y un papel, y sientense comodamente en una silla. Reléjese, y quédense
quieto y en silencio. Cierre los 0jos. Respire profundo y siga haciéndolo hasta que esté muy
relajado. Cuando encuentre este lugar de tranquilidad, imaginese un dia normal de su vida
presente. ;Qué actividades ocupan su tiempo?, ;qué pensamientos?, ;qué sentimientos?,
¢cual es el ritmo general de su vida?, ¢el sentimiento que méas prevalece?

Ahora sea especifico. Hagase estas preguntas y anote las respuestas. Mientras lo hace, es muy
importante que conserve un estado mental pasivo y sereno. No se desconecte de este lugar tranquilo.

¢ Cuénto tiempo dedico a actividades placenteras?

¢Cuéles son?

¢ Qué sentimientos tengo la mayor parte del tiempo?

¢Qué pensamientos tengo la mayor parte del tiempo?

¢Qué actividades hago la mayor parte del tiempo?

¢ Cuénto tiempo paso comiendo en exceso?

¢QuEé tipo de actividades hago que me ayuden a sobrellevar el estrés, los conflictos,
las emociones dificiles?

¢ Cuanto tiempo dedico a mi crecimiento y evolucion?

¢ Cuénto tiempo estoy solo y con otros?

¢Disfruto estos momentos? ¢ Son gratificantes?

¢Cuanto tiempo dedico a actividades desafiantes y motivadoras?
¢ Cuales son?

¢Cuantas actividades de mi dia preferiria no hacer?

Cuando termine de responder las preguntas, quédese quieto y tranquilo nuevamente, y permitase
sentir la calidad de vida presente.

Ahora, imaginese en el futuro. Repita el procedimiento y las preguntas anteriores. Identifique las
diferencias...

Ahora, pida ayuda. Hagale la siguiente pregunta a su ser interior: “;Qué debo hacer hoy para que
esta vida futura se haga realidad?”. Quédese quieto y espere. La respuesta puede tener cualquier
formato (un sentimiento, una clarividencia, un simbolo visual, una sensacion; o bien provenir de
alguien externo con posterioridad, como la frase de un amigo o un terapeuta, un evento que
modifica la forma de ver las cosas). Siga predispuesto. La respuesta llegara.
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Como cambiar la mentalidad

Metas y valores

Los valores son la manera en la que desea comportarse o actuar regularmente. Podrian
representar cualidades importantes del tipo de persona que le gustaria ser. Estos son ejemplos de
valores: ser carifioso o creativo, ser un buen amigo o mantenerse sano y en buen estado fisico.

Por el contrario, las metas son menos profundas y a més corto plazo, y estan relacionadas con lo que
desea conseguir, tener o finalizar. Tener un automovil grande, una casa amplia, un buen trabajo,

un compariero ideal o un cuerpo esbelto son ejemplos de metas. Priorizar las metas sobre los valores
seria como conducir un autobus a varias paradas (metas) sin tener la indicacion de adonde se desea
llegar (valores). Al mismo tiempo, podemaos definir metas, como paradas en el recorrido de un
autobus, que nos ayuden a llegar a nuestro destino en términos de valores mas profundos.

Someterse a una cirugia bariatrica puede pensarse como una meta, o una parada del recorrido,
que nos acerque al valor de estar mas sanos por nuestro bien y el de nuestros seres queridos.
Mantenernos enfocados en el valor final puede ayudarnos a superar mejor las metas dificiles a lo
largo del recorrido.

Investigaciones realizadas durante mas de tres décadas demostraron que el proceso de cambio
generalmente se encuentra en un rango con dos extremos: la aceptacion de un lado y una fuerza
de “tension” del otro. Sabemos que nuestra conexién emocional con el panorama completo de
nuestra vida o con nuestros valores mas profundos es la base para superar las dificultades que se
presentan a lo largo del proceso. El grado de conexidn que tengamos con nuestros valores en el
ambito de los vinculos, el trabajo o la productividad, la salud, la espiritualidad o la creatividad,
etc., determinara nuestro nivel de aceptacion.

Por el contrario, enfocarnos en las metas sin una conexion emocional clara con el panorama mas
amplio de nuestros valores a menudo significa que podemos vencer los desafios durante un breve
periodo, pero que no tendremos la capacidad para sostener cambios a mayor plazo. Esta situacion
puede favorecer experiencias indeseables que nos impiden comprometernos con nuestros valores
(tales como el sentimiento reprimido de ir a una fiesta o no tener voluntad para salir a caminar).
Recuerde que la vida es un proceso que debe atravesarse y no un problema que debe resolverse.
Si los pensamientos no lo ayudan a alcanzar sus metas, tratelos como a cualquier otra
herramienta: si necesita un martillo y escogi6 un destornillador, deje lo que no le sirve y elija lo
que necesite. De manera similar, si un pensamiento no lo ayuda a comprometerse con actitudes
basadas en sus valores, simplemente apartelo y esfuércese para atraer pensamientos mas Utiles.
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Como reestructurar los pensamientos negativos

A muchos de nosotros ya nos ha ocurrido que un dia sentimos que podemos hacer todo lo que
nos propongamos y decidimos intentarlo. Sin embargo, unos pocos dias o0 semanas despues,
nos preguntamos cOMo tener ganas para hasta salir de la cama. Cuando se trata de mantener el
habito de comer saludablemente y hacer actividad fisica, nuestro estado psicologico influye
mucho en los resultados. Trabajemos juntos para generar estrategias psicoldgicas sanas que lo
ayuden a alcanzar sus metas de vida y pérdida de peso.

Tdémese un momento y lea estos cuatro pasos para no salirse del camino.
Paso 1: Analice sus pensamientos.

¢Qué pasa por su mente mientras intenta cambiar un comportamiento? Recuerde la conexion
entre los pensamientos, las emociones y los comportamientos. El primer factor es la base del
segundo Yy el segundo del tercero. Si los pensamientos estan desalineados, o mismo sucede con
las emociones y los comportamientos reflejan como nos sentimos. Tenga en cuenta los siguientes
errores frecuentes de las personas que tienen dificultades para superar problemas relacionados
con la pérdida de peso:

Pensamientos radicales: la tendencia a irse a los extremos; juzgarnos a Nosotros mismos y a
nuestros cuerpos como sumamente buenos o malos. Para superar este pensamiento, reconozca
que pocas cosas son verdaderamente un extremo o el otro.

Afirmaciones del tipo “deberia...”: intentar motivarse con esta clase de enunciados, incluidas
las comparaciones con iméagenes perfeccionistas que aparecen en los medios de comunicacion.
Recuerde que tiene opciones, busquelas.

Magnificacion y minimizacion: sobredimensionar las cosas que no le agradan de usted y
subestimar sus atributos positivos. Agradezca los cumplidos y omita el “pero...”.

Chivo expiatorio: llegar a la conclusion incorrecta de que una caracteristica fisica que no le
agrada es directamente responsable de ciertas dificultades que atraviesa. Recuerde que hacer
suposiciones y tomarse las cosas de manera personal puede ser un gran error; el prejuicio contra
la obesidad existe, pero no es responsable de todos sus problemas.

Telepatia: proyectar sus pensamientos o creencias en los deméas. Recuérdese que si bien es
brillante y perceptivo, ain no puede leer la mente de los demas.

Adivinacion: predecir de qué manera sus problemas fisicos afectaran el futuro. Recuérdese que
si bien es brillante y perceptivo, ain no puede adivinar el futuro.

Razonamiento emocional: pensar que algo es cierto porque lo siente o lo cree. Identifique lo
que siente y recuérdese que es tan solo un pensamiento, lo que no significa que sea cierto.
Fragmento extraido de www.fitwoman.com (en inglés).
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Paso 2: Reestructure los pensamientos. Ahora que ya identifico algunos pensamientos o
comportamientos problematicos, trabajemos para convertirlos en pensamientos positivos y
motivadores. Use la siguiente tabla y siga los pasos incluidos a continuacion:

Columna 1: identifique situaciones que hayan provocado pensamientos indeseados (p. €j.,

discutir con un amigo).

Columna 2: escriba los pensamientos automaticos asociados con el evento (p. ej., soy un inutil).

Columna 3: describa la evidencia a favor y en contra del pensamiento de la columna 2.

Columna 4: analice las ventajas y desventajas de continuar pensando de esta manera.

Columna 5: cree otros pensamientos y afirmaciones motivacionales que lo ayuden a cambiar

las respuestas.

1: situacién

2: pensamientos
automaticos

3: evidencia a
favor y en contra

4: ventajas y 5: pensamientos
desventajas reestructurados

Adaptacién de The Weight Control Digest 1997; 7:601, 608-611. El uso de este material fue autorizado.
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Paso 3: Desarrolle un plan.

¢ Tiene un plan claro para llegar adonde pretende? Escriba qué quiere lograr y cémo lo hara.
Desgléselo en pasos realistas y alcanzables, con objetivos intermedios que lo acerquen a la meta
final (p. ej., caminar 30 minutos por dia en vez de perder 50 libras). En vez de usar metas
negativas, tales como “No comeré en exceso esta semana”, use afirmaciones positivas: “Hoy voy
a hacer tres comidas y a priorizar las proteinas en cada una de ellas”.

Recuerde organizar las recompensas durante el proceso. No hay nada mejor que ganar y esto
funciona mas cuando recibimos un premio a cambio. Esto lo ayuda a celebrar los logros durante
el proceso, en vez de esperar a ganarse la loteria. Las recompensas pueden ser darse el gusto de
tomarse un bafio o pasar unos momentos en soledad, o simplemente reflexionar y permitirse
aceptar un halago personal que se da a si mismo por su progreso.

Paso 4: Actue.

¢ Le cuesta saber por donde empezar? La realidad es que no importa, mientras lo haga. Empiece
por algo que sea relativamente sencillo para usted, ya que le permitira lograr resultados con
rapidez. No se proponga hacer demasiados cosas juntas, ya que podria agobiarse.

Consejo: Reserve un par de minutos al dia para escribir sus logros. Generara el habito de
reconocer lo que hizo en vez de enfocarse en lo que no llegd a hacer.

Otras maneras de analizar sus pensamientos

Contrarreste la distorsién: escriba los pensamientos negativos para saber cuales son las
distorsiones cognitivas. De esta manera, podra pensar el problema de una forma mas positiva
y realista.

Examine la evidencia: en vez de asumir que un pensamiento negativo es verdad, examine la
evidencia real que lo sustenta. Por ejemplo, si piensa que nunca hace nada bien, podria hacer
una lista de varias cosas que haya hecho correctamente.

El método del doble estandar: en vez de menospreciarse de una forma severa y condenatoria,
hablese compasivamente, como lo haria con un amigo que tuviese un problema similar.

La técnica experimental: haga una prueba para determinar la validez de sus pensamientos
negativos. Por ejemplo, si durante un episodio de panico tiene terror de morir de un ataque al
corazon, puede trotar o subir y bajar varios tramos de escaleras. Esto le demostrara que su
corazon esta sano y fuerte.

Pensar en gamas de grises: si bien este método parece poco claro, los efectos pueden ser
esclarecedores. En vez de pensar los problemas en extremos de todo o nada, evalle las cosas en
un rango del 1 al 100. Cuando algo no ocurra tan bien como esperaba, piense en la experiencia
COmMo un éxito parcial, en vez de una derrota total. Vea qué puede aprender de la situacion.
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El método de la encuesta: hagales preguntas a las personas para determinar si sus
pensamientos y actitudes son realistas. Por ejemplo, si cree que sentir ansiedad cuando se
habla en publico es anormal y vergonzoso, pregunte a varios amigos si se sintieron nerviosos
antes de hacer una presentacion.

Defina términos: cuando se etiquete como “inferior”, “tonto” o “perdedor”, hagase la siguiente
pregunta: “; Cual es la definicion de “tonto’?”. Se sentira mejor cuando vea que no existe tal
cosa como un “tonto” o un “perdedor”.

El método semantico: basta con reemplazar frases por otras que sean menos violentas y
tengan una carga emocional inferior. Este método ayuda con las afirmaciones del tipo
“deberia...”. En vez de decirse “No deberia haber cometido ese error”, podria utilizar la frase
“Hubiese sido mejor si no cometia ese error”.

Reatribucién: en vez de asumir de manera automatica su “torpeza” y culparse totalmente por
un problema, piense en los muchos factores que contribuyeron para que eso ocurriese.
Concéntrese en resolver el problema en vez de usar toda su energia en responsabilizarse y
sentirse culpable.

Analisis costo/beneficio: haga una lista de todas las ventajas y desventajas de un sentimiento
(como enojarse cuando un vuelo esta atrasado), un pensamiento negativo (como “siempre
arruino todo, aunque me esfuerce”) o un patréon de comportamiento (como comer en exceso y
guedarse en la cama cuando esta deprimido). También puede usar este andlisis para modificar
una creencia contraproducente, tal como “debo aspirar a la perfeccion”.

Adaptado de http://www.bpdrecovery.com/untwist-your-thinking (en inglés)
David D. Burns (1990) The Feeling Good Handbook Nueva York, NY: Penguin EE. UU.

Recuerde volver a consultar esta seccion después de la cirugia.

Es frecuente que, después de la intervencion, a los pacientes les preocupe su éxito futuro y posible
“fracaso”. A menudo, quienes ya se operaron expresan su preocupacion sobre la reincidencia en
viejos habitos, el autosabotaje y el miedo a recuperar el peso perdido. Muchos se preguntan en qué se
diferenciara esta experiencia de otros intentos para bajar de peso. Una vez que los pacientes se
adaptan a los diferentes cambios de comportamiento, parece haber una superacion repentina de estas
incertidumbres. Varias personas se cuestionan si podran mantener estos comportamientos sin recaer
en viejos habitos. Los pacientes reconocen la importancia de la decision que acaban de tomar y
tienen miedo de no cumplir con las expectativas de la dieta y el régimen de ejercicios.

Estos miedos y pensamientos negativos pueden aumentar el nivel de ansiedad y frustracion, y
dificultar la continuidad del plan. Cuando esto ocurra —y si s que ocurre— es importante que
se detenga para recordarse por qué decidié someterse a una cirugia bariatrica. En vez de
enfocarse en los aspectos negativos, comience a pensar en las buenas posibilidades a su alcance y
en qué lo ayudaréa a lograrlas. Cuando enfrenta los pensamientos negativos, aparecen alternativas
que anteriormente no eran una opcion. Luego, los pacientes tienen la capacidad para pensar y
definir metas realistas, tales como probar nuevas actividades, hacer ejercicio durante mas tiempo
y tener una vida social mas activa, acompariados de sus amigos y comunidades.

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 119


http://www.amazon.com/s/ref=ntt_athr_dp_sr_2(hagaclicen

& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Cdomo transformar la imagen corporal mientras transforma su cuerpo
Muchas personas que desean someterse a una cirugia bariatrica quieren bajar de peso, mejorar su
salud y también cambiar la manera en la que se sienten en relacion con su cuerpo. Puede
empezar a moldear su imagen corporal ahora mismo.

Cambiar su imagen corporal implica un ajuste de la actitud méas que de la apariencia. Significa
sentirse a gusto bajo su propia piel en vez de sentirse separado de su cuerpo.

¢ Qué es la imagen corporal?

La imagen corporal no es como se ve. Es el vinculo personal con su cuerpo, que incluye lo siguiente:

Pensamientos
Creencias
Percepciones
Sentimientos
Acciones

Sus metas relacionadas con la imagen corporal:

¢Cudles son sus metas de imagen corporal, anteriores o posteriores a la cirugia?

Pensamientos:

Cuando piense en mi, me gustaria dejar de pensar en

y, en cambio, pensar en

Sentimientos:

Cuando me mire en el espejo, quiero dejar de sentirme

y, en cambio, sentirme
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Acciones:

Me gustaria dejar de

y, en cambio, empezar a

Fragmento extraido de Learning to Love Your Looks: A Body Image Group for Men and Women de Barbara Sparrow, M. A. y Allison Sallee, M.
A., LMFT, Counseling & Mental Health Center, The University of Texas at Austin
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Como modificar conductas

La clave para cambiar una conducta es ser consciente de ella. Tener un registro de comidas es
una herramienta Gtil para ser consciente de qué come y por qué. Un registro de comidas
destinado a la alimentacion emocional puede resultar especialmente util para hacer un
seguimiento de patrones conductuales alimenticios. Podria identificar que no come segun el plan
con mayor frecuencia en un determinado horario, un dia especifico de la semana o en una
situacion social particular. Este recurso puede proveerle informacion valiosa sobre momentos de
su vida en los que podria necesitar superar una situacion (aburrimiento, frustracion, dolor, etc.)
de una manera diferente sin recurrir a la comida. A continuacion se incluye un ejercicio y, en la
pagina siguiente, un registro de comidas mas detallado.

Ejercicio de alimentacidn consciente
(Beck’s Diet Solution de Martha Beck)

1. Anote lo que piensa comer marfiana.
2. Haga las siguientes anotaciones en el plan alimenticio:
a. Marque los alimentos del plan que comio.
b. Marque con una cruz cualquier alimento planificado que no haya consumido.
c. Debe anotar los alimentos no planificados que haya comido o aquellos de la lista
que haya consumido en exceso y, posteriormente, encerrarlos en un circulo.
3. Tener menos de seis alimentos no planificados por semana (indicados por los circulos)
es una buena meta.
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Fechay hora Antojos Lugar Personas Situacion Sentimientos Alimento Emociones Notas
anteriores consumido posteriores
EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO: EJEMPLO:
Lunes Productos de | Trabajo, sala | Solo Celebracion Estrés Trozo de un Me sentimal | La comida a
1.°de oct., pasteleria de descanso del area para | Dolor de producto de por haberlo discrecion es
11a.m, Chocolates los empleados | espalda pasteleria comido, pero | un disparador.
Dulces Exceso de me senti bien | Estar solo
trabajo de que fuera es una
Sensacion de solo una parte. | vulnerabilidad.
privacion
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Consejos para cambiar conductas

Una cirugia de pérdida de peso no cambiard las situaciones estresantes que deba enfrentar en la
vida. Es CLAVE que encuentre maneras de disminuir su impacto. A continuacion, se incluyen
técnicas de manejo del estrés y distracciones. Agrande la lista a medida que identifique lo que

funciona para usted.

¢ Intente planificar con anticipacion potenciales “situaciones peligrosas”.

e Latécnica debe estar lista para usarse.

Diversions:
Toreplace my urge to eat | CAN:

Read
Worke on a project

Call a friend

Take a class

Take up a new hobby
ExercisefWallki/Stretch
Arthusic

Take a bath/shower

Do a puzzle (have one ready)

Environmental Changes:
To help avoid temptation | CAMN:

Keep unhealthy food choices out
of the house, office and car

Avoid places with temptation foods
Avoid people that engage in
termptation foods- or change what
you do together

Change my routinefroute

Lse the buddy system in places or
situations that tempt me

Stress Management/Relaxation
Technigques:

Journal

Deep breathing/relaxation
Take a shower or bath
Talk to someone
Meditate

Listen to music

Y oga

Challenges:
| need to prepare for:

Food available at wiork
Wiorlkdschool schedules that
interfere with regular meals

Social eating with family or friends
Ordering meals from menus

Food shopping temptations

The food court

Travel
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Guia para planificar un programa de ejercicios

La actividad fisica regular lo ayudara a prepararse para la cirugia y a generar habitos saludables
que permitan adelgazar y mantener un peso saludable despues de la intervencién. Si bien tendra
mucho que hacer después de la cirugia, hay cosas que ya puede implementar para maximizar los
beneficios de la intervencion (lea consejos adicionales en la seccidn Ejercicio de su carpeta).

Organicese para hacer algun tipo de actividad fisica sistematicamente antes y después de la
cirugia. Use el Principio FITT para llevar un registro de su actividad.

Frecuencia:

Es la cantidad de veces en la semana que realiza un ejercicio de intensidad moderada.
Organicese para estar activo todos los dias de la semana.

Si una jornada no lo logr6, modifique su plan para ese dia O reanude su compromiso al
dia siguiente.

Al principio, sera suficiente que se comprometa a hacer ejercicio durante unos pocos
minutos al dia.

Pdngase la meta de aumentar la frecuencia gradualmente. Preste atencion a las sefiales de
Su cuerpo, no se lesione.

Intensidad:

La intensidad hace referencia al ritmo de la actividad.

Si quiere ponerse en forma, debe estimular el corazén, los pulmones y el cuerpo.

Un buen método para medir la intensidad es usar una escala del 0 al 10.

0 = como se siente en reposo y 10 = como se sentiria si estuviese haciendo el maximo
esfuerzo posible. Debe alcanzar un ritmo de esfuerzo de 6 o 7, como se sentiria si estuviese
caminando a paso ligero para alcanzar un autobus o un tren a punto de salir de la estacion.
Es posible que deba esforzarse para lograrlo si no esta acostumbrado a hacer actividad fisica.
Recuerde hacer una sesion de calentamiento antes de hacer ejercicio y de enfriamiento
después de este para disminuir las posibilidades de lesionarse.

Empiece a ejercitar despacio y aumente la intensidad de forma gradual. Cuando esté por
finalizar la actividad, disminuya la intensidad durante la sesion de enfriamiento.

Tiempo:

El tiempo se refiere a la duracion de la caminata u otro ejercicio.

La meta minima son 20 minutos los dias que hace actividad fisica.

Puede hacerlo en una sola sesion o en breves incrementos durante todo el dia.

Para conseguir mejores resultados, intente llegar a los 45 minutos diarios de actividad.
Esta podria ser una meta para la cual deba esforzarse.
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Tipo:

“Tipo” se refiere a la clase o modalidad de actividad que elija.

Muchas personas empiezan con una caminata a paso ligero o rapido, pero puede intentar
otras actividades aerdbicas de vez en cuando para estimular el cuerpo y motivar la mente.
Otras actividades podrian ser las siguientes: usar un video con actividades aerdbicas en su
casa, hacer senderismo, bailar, jugar al tenis, nadar, saltar la soga o usar diferentes
maquinas de ejercicios cardiovasculares en el gimnasio.

. COmMo empiezo?

Compromeétase a ser constante.

Héagase tiempo todos los dias.

Busque oportunidades para aumentar el nivel de actividad en todo lo que haga
cotidianamente.

Haga algo que disfrute mientras hace ejercicio (escuchar musica, bailar...).
Empiece de a poco y suba el nivel de actividad semanalmente.

Lleve un registro de los ejercicios.

Busque un compafiero.

Si hace mucho tiempo que no se ejercita, empiece lentamente para evitar lesiones. Elija actividades
gue disfrute y que seguira a largo plazo. De manera gradual, aumente la intensidad, la velocidad o
la distancia. Desafiese a su propio ritmo y pongase metas realistas. Recuerde: su meta general es
intentar crear un programa de actividad fisica que pueda cumplir a largo plazo. Si puede lograrlo,
estard mucho mejor preparado para manejar su peso durante el resto de su vida.

/0Oué actividades puedo hacer?

Todo suma;

Caminar

Nadar (intente caminar o usar una tabla de nado en la piscina).
Andar en bicicleta suavemente (pruebe la bicicleta fija)
Senderismo

Hacer jardineria (haga ese paraiso tranquilo que siempre quiso)
Limpiar (mate dos pajaros de un tiro)

Pasear el perro (los animales también necesitan hacer ejercicio).
Bailar (ponga sus canciones favoritas y vaya al ritmo de la masica)
¢Qué mas se le ocurre?
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¢ Cuanto debo esforzarme cuando haga ejercicio?

Las actividades agradables y faciles sirven. El ejercicio no debe ser intenso para ser Gtil. De hecho,
si se esfuerza demasiado, obtiene menos beneficios que si lo hiciera a un ritmo moderado.

Por encima de todo, escuche a su cuerpo. Si el ejercicio es demasiado dificil, disminuya la
intensidad. Disminuira el riesgo de sufrir una lesion y disfrutara mucho mas el ejercicio.

Intente la siguiente “prueba de hablar-cantar” para saber cual es su ritmo de ejercicio ideal:

e Sino puede hablar y hacer ejercicio al mismo tiempo, el ritmo es demasiado rapido.
e Si puede hablar mientras hace ejercicio, lo esta haciendo bien.
e Si puede cantar mientras hace ejercicio, es seguro aumentar la intensidad del ejercicio.

El ejercicio es més efectivo cuando puede hablar, pero no cantar, mientras lo hace.

¢ Con gué frecuencia y por cuanto tiempo debo hacer ejercicio?

Segun la mayoria de los estudios, para mejorar el estado fisico es necesario hacer ejercicio
durante 30 minutos casi todos los dias de la semana. Sin embargo, algunas veces es mas facil
convertir el ejercicio en habito si lo hace todos los dias.

Con el ejercicio aerdbico, la dificultad no es lo que cuenta, sino la duracién. Aunque con tan solo
10 minutos de ejercicio aerdbico al dia puede conseguir beneficios, aumentar la duracién
incrementara las recompensas. Esto es valido para cuando se hace hasta 1 hora de ejercicio por dia.
Mas de eso podria reducir los beneficios para la salud y aumentar el riesgo de sufrir una lesion.

Nadie puede recetarle el plan de acondicionamiento fisico perfecto para usted. Debe averiguarlo
en funcion de lo que le gusta hacer y de lo que continuara a largo plazo. Las siguientes paginas
pueden resultarle de gran ayuda.

La constancia es la parte mas importante, mas basica y, a menudo, la méas descuidada del
acondicionamiento fisico. La actividad constante, regular y moderada es la que ofrece todos los beneficios.

Por ultimo, el ejercicio moderado es seguro para la mayoria de las personas. Para protegerse,
empiece de a poco y aumente la intensidad del ejercicio gradualmente. Si tiene una condicion
médica grave o responde afirmativamente alguna de las siguientes preguntas, consulte a su
médico o profesional de la salud antes de empezar un programa de ejercicio intenso.

Los beneficios de hacer ejercicio para el funcionamiento fisico integral

¢Sabia que hacer varios tipos de actividad fisica puede mejorar el funcionamiento fisico en
actividades cotidianas? Algunos ejemplos son los siguientes:

Las actividades aerdbicas y de resistencia facilitan las siguientes tareas:

Aspirar

Barrer

Empujar un cochecito con un nifio
Caminar en pendiente
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Los ejercicios de flexibilidad o estiramiento permiten hacer lo siguiente:

e Hacer la cama
e Agacharse para ponerse un calzado
e Mirar por encima del hombro

El entrenamiento de fuerza puede ayudarlo a mantener la capacidad para hacer lo siguiente:

e Levantarse cuando esta sentado

e Llevar un paquete del supermercado de una habitacion a otra
e Transportar nifios pequefios

e Levantar bolsas con hojas en el jardin

Los ejercicios de estabilidad y equilibrio pueden ayudar con lo siguiente:

e Pararse en puntas de pie para llegar a algo ubicado en un estante superior
e Subiry bajar las escaleras
e Caminar sobre una superficie despareja sin caerse

Fuente: Adaptacion de Exercise and Physical Activity Guide del Instituto Nacional sobre el Envejecimiento.
De https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity (en inglés)
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Manejo de emociones fuertes
Controle sus pensamientos en cuatro pasos sencillos

Los neurotransmisores que favorecen los sentimientos positivos colman el sistema de
recompensa del cerebro cuando sentimos una necesidad o un antojo urgente, ya sea por
sustancias que alteran el estado de &nimo, como la grasa y el azlcar, o por conductas, tales como
las apuestas o las compras excesivas. Recaer sistematicamente en estas conductas genera una via
nerviosa “habitual” que aumenta las probabilidades de que, ante situaciones de estrés,
recurramos a estos habitos, en vez de a otras alternativas.

Cuanto mas refuerce una conducta determinada, mayor seré la velocidad con la que la dopamina
y el cortisol colmen el cerebro. La dopamina magnifica un antojo y el cortisol envia el mensaje
engafioso “Si no me consiento, me sentiré muy mal durante el resto del dia”. Para manejar los
antojos y las necesidades de forma inteligente, pruebe el siguiente proceso de cuatro pasos para
“reconfigurar” el sistema de recompensa del cerebro.

El material que se incluye se extrajo del libro recomendado You Are Not Your Brain
de Jeffrey Schwartz.

Primero, reetiquete. Significado: identifique sus problemas. P. ¢j.: “Siempre que me trabo con
algo, me como un dulce para calmar mi ansiedad rdpidamente”.

Segundo, reformule. Coloque el pensamiento en la carpeta correspondiente. P. ej.: “El azticar no
me hace sentir mejor. De hecho, tiene el efecto contrario. Es un circuito cerebral
contraproducente”.

Tercero, reenfoque. Es decir, cree un circuito nuevo. Es clave que, durante un minimo de

15 a 20 minutos, logre redireccionar su atencion a otra cosa que no sea su antojo. Idealmente,
podria llamar a un amigo o hacer otra cosa que lo entretenga (p. €j., jugar a un videojuego si no
va a hacer una llamada). Si va a llamar a alguien, es importante hablar de algo que lo ayude a
sacar el antojo de su mente durante 15 a 20 minutos como minimo. De esta manera, el cerebro
puede metabolizar el exceso de neurotransmisores y volver al equilibro.

Finalmente, reevalle. Observe la situacién desde afuera y reconozca su mejoria. Diga lo
siguiente: “Comer dulces fue un mensaje engafioso del cerebro. Ahora manejo el estrés mucho
mejor. Voy a caminar o a llamar a un amigo”.
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Tenga un cuaderno de “habitos saludables”

Ahora bien, pasar de la fase 2 a la 3 no es tan sencillo como suena. Despueés de todo, con el
tiempo, hasta un habito positivo y relajante puede resultar agotador. Por lo tanto, la solucién es
hacer una lista de todos los h&bitos buenos que se le ocurran para que pueda equilibrarlos.

De esta manera, seguird teniendo una gratificacion instantanea. Pero esta vez serd mediante una
actividad que sabe que es buena para usted.

“El principio de las tres 'D™”

Un paciente que obtuvo resultados positivos después de una cirugia describi6 su proceso de la
siguiente manera: “En la cirugia bariatrica hay tres 'D” importantes: decision, determinacion y
dedicacion”. Para que un cambio de estilo de vida dure, es necesario aplicar las “tres D en casi
todas las interacciones. Necesita dedicacion para tomar decisiones y determinacion para
completarlas. Puede implementar “el principio de las tres "D"” todos los dias, desde el momento
que recibe indicaciones sobre la cirugia hasta el periodo anterior y posterior a la intervencion.

Por ejemplo, en relacion con la celebracion que tendrd este fin de semana, debe Decidir qué
comeray cuanto antes de ir. A pesar de las tentaciones, debe tener Determinacion para sostener
sus elecciones, ya que esto representa su Dedicacion al proceso. También debe Determinar en
qué momento haré ejercicio y demostrar su Dedicacién a la tarea, aunque esto implique tomar la
Decision de irse temprano del evento.

Los cambios en los habitos alimenticios y en el estilo de vida general son previsibles.

Sin embargo, pueden surgir otros cambios que no haya anticipado. Para facilitar el proceso lo
maximo posible, es importante que empiece a pensar en estos problemas antes de la cirugia.
No hay una manera “correcta” de sentirse en relacion con los cambios. Solo son sentimientos.

e ;Cuando cree que podria usar el “principio de las “tres D"*?

e ;Qué decision implicd?

e (En qué circunstancia mostré (o necesitara mostrar) determinacion?
e ;Qué puede hacer para aplicar dedicacion en su salud y autocuidado?
e En qué circunstancias sus “tres ‘D" podrian estar en riesgo?

e ;Quiénes podrian poner en riesgo sus “tres 'D"’?

e ;Qué desafios anteriores pueden ayudarlo a futuro con las “tres "D"”?
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Desencadenantes comunes

Existen muchos desencadenantes que incitan a una persona a comer cuando no esta
hambrienta. Identificarlos y prepararse para manejarlos puede ayudarlo a mantener el
peso que bajo. A continuacion, incluimos una lista de desencadenantes que pueden

resultarle conocidos. Es posible que usted tenga otros.

Pensamientos y excusas: “No importa lo que coma, nunca voy a bajar esa cantidad”
0 “Me lo merezco” o “Ya lo arruiné”.

Emociones: aburrimiento, ira, tristeza, ansiedad.
Sensaciones: fatiga o malestar fisico.

Insatisfaccion con el sabor, la textura o la cantidad, aunque esté saciado.
Personas que lo incitan a comer o beber en exceso.
Ambientes: el salén de comidas de un centro comercial, los festivales, las ferias.
Celebraciones, dias festivos, eventos especiales.

MIS DESENCADENANTES: incluya cualquier desencadenante que no se haya

mencionado con anterioridad.

Revise su plan de accidn. Identifique lo que esta funcionando y considere hacer ajustes en el plan
para lo que no esté dando resultado. Use una tabla similar a la siguiente:

Accién/cambio de conducta

Funciona/no funciona

Efectividad y cambios

miro television.

Ejemplo: Funciona. Seguir, no puedo creer que
Llevar comida saludable al sea tan sencillo.

trabajo en vez de usar la

maquina expendedora.

Comer bocadillos mientras No funciona. Es muy dificil estar sentado

Unicamente, voy a intentar
tejer mientras el televisor esta
encendido.
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Use este cuestionario para identificar su personalidad alimentaria
THE EATING FROFILE QUESTIONNAIRE (EPQ)
By
Cynthia G. Last, Ph.D.

Read each question and crcle the answer that best describes your behavior.

1. Do you often eat standing up? YES NO

2. Is it difficult for you to remember everything you ate today or yesterday? YES NO

3. Do you often eat between meals? YES NO

4. Do you tend to finish your food before others? YES NO

5. Do you often not use plates or utensils when eating? YES NO

6. Do you frequently do other activities while eating? YES NO

7. Is quality of food more important than quantity? YES NO

8. Doyoutend to eat slowly? YES NO

9. Do you enjoy trying different types of food? YES NO
10. Do you love high-fat or high-sugar foods? YES NO
11. Do you pass onfood that isn't tasty? YES NO
12. Is eating one of your createst pleasures? YES NO
13. Are you a nervous or high-strung person? YES NO
14. Do you often snack when you're tense or uptight? YES NO
15. Isit hard for you to resist eating something that is right in front of you? YES NO
16. lIs it difficult for you to relax? YES NO
17. ls the act of eating often more important than what you are eating? YES NO
18. Are you a worrier? YES NO
19. Is it difficult for you to be assertive? YES NO
20. Do you have upsetting dreams? YES NO
21. Do you often eat to avoid thinking about upsetting things? YES NO
22. Is it sometimes hard for you to identify your feelings? YES NO
23. Do you have problems that seem impossible to overcome? YES NO
24. Are you a people-pleaser? YES NO
25. Doyou have special feel-good foods? YES NO
26. Does eating initially give you a lift or a high? YES NO
27. Do you often feel sad, bored, or down in the dumps? YES NO
28. Do you often plan out food treats for yourself? YES NO
29. Are you overly critical of yourself? YES NO
30. Do you lack energy or enthusiasm? YES NO

Last, Cynthia, Ph.D. (1999), The 5 Reasons Why We Oversat Howto Develop a Long-Term Weight Control Plan That's Right for You, Carol 2ublishing
Group, 1939, Permissionfor use granted by Dr. Last.
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El cuestionario de la pagina anterior lo ayuda a identificar su personalidad alimentaria. Si bien
estas recomendaciones no tratan cada uno de estos problemas en detalle, poder identificar areas
de debilidad potenciales lo ayudara a resolverlos mejor.

Interpretacion:

Mayoria de respuestas “Si” en las preguntas 1 a 6:
Comedor IMPULSIVO: no presta atencion y a menudo no planifica las comidas.
Revise los consejos de alimentacion consciente de esta guia.

Mayoria de respuestas “Si” en las preguntas 7 a 12:
Comedor que DISFRUTA: frecuentemente, tiende a comer alimentos con alto
contenido de grasa o azucar.

Mayoria de respuestas “Si” en las preguntas 13 a 18:
Comedor ESTRESADO: busque alternativas para calmar el estrés, tales como
meditacion, ejercicio 0 yoga. Si no puede resolverlo solo, PIDA AYUDA.
Considere buscar asesoramiento o ayuda psicologica.

Mayoria de respuestas “SI” en las preguntas 19 a 24:
Comedor NEGADOR: prefiere comer antes de enfrentar una situacion dificil
0 emprender una tarea poco agradable. Tal vez necesite aprender como ser asertivo.

Mayoria de respuestas “Si” en las preguntas 25 a 30:
Comedor ENERGIZANTE: usa la comida para intentar animarse o consolarse.
Analice otras maneras de estimularse. Estd comprobado que el ejercicio mejora el estado
de &nimo.

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 133



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Usted y el mundo:

La realidad sobre la vida posterior a la cirugia

Después de la cirugia, es probable que los primeros meses esté emocionado por la pérdida de
peso. Casi sin esfuerzo, parece que baja el peso que anteriormente le resultaba tan dificil.

Esta situacion también puede resultar muy estimulante. Es posible que note un aumento de la
energia. Este nuevo impulso debe aprovecharse lo antes posible con ejercicios y una vida activa.

Si bien la cirugia reduce el tamafio del estbmago, no evitara que recupere el peso perdido. Debe
aprender a reducir la cantidad de comida que ingiere y a aumentar el nivel de actividad fisica para
guemar calorias. Después de la cirugia, es posible comer alimentos o liquidos grasos (tales como
papas fritas [potato chips], malteadas, helados, etc.). ES POSIBLE recuperar peso después de la
cirugia bariatrica. También puede generarse sentimientos de vergiienza y humillacion, que
normalmente impiden buscar ayuda profesional para abordar la depresion.
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Mantenga su atencion en la pérdida de peso

Comprométase a incorporar los cambios de estilo de vida necesarios para sostener la pérdida
de peso. Ante cualquier obstaculo o estancamiento, hable con su equipo bariatrico. Deje que lo
ayuden a reencaminarse.

Cambios en los vinculos

Los cambios pueden afectar a las personas que lo rodean. Si prioriza lo que es mejor para
TODOS LOS DEMAS, cambiar no seréa sencillo. Ayudar a los demas puede reconfortarlo y
hacerlo quedar bien. Sin embargo, mientras “se ocupa de todos los demas”, se descuida y,
con el tiempo, pierde de vista lo que lo hace feliza USTED. Es comun que dejar de hacerlo le
cueste o lo haga sentir mal.

Si todo el tiempo ayuda a otros, es dificil dejar en claro qué deben hacer los demas. Puede
resultarle dificil saber cuando corresponde decir “no”. Si estd acostumbrado a pensar en los
demas y a sentirse responsable por ellos, establecer limites puede ser todo un desafio. Aprender
a decir “no” y poner limites sanos (no hacerse responsable de los problemas o la felicidad de los
demas) reducird el nivel de estrés en su vida. También le dara tiempo para las tareas de
autocuidado que implica el manejo de la pérdida de peso y del estilo de vida a largo plazo.

A medida que pierda peso y se concentre en su autocuidado, puede haber cambios en la forma
en que usted se relaciona con los demas y viceversa. Los cambios pueden ser Utiles o no.

Los cambios pueden ser positivos, pero también dolorosos. Tenga en cuenta que tal vez no
ocurra ninguno de ellos en su caso. Estos son algunos de los cambios mas frecuentes en
vinculos interpersonales que vivieron los pacientes:

e Preguntas indiscretas acerca de como perdié peso. Las personas responden esta
pregunta de diferentes maneras. No hay una respuesta correcta. Usted decide con
quién y cuando compartir informacion. Una persona mas reservada puede decir que
esta haciendo cambios relacionados con “dieta y ejercicio”. Esta respuesta es verazy,
generalmente, efectiva. La mayoria de quienes hacen esta pregunta intentan apoyar sus
cambios. Aunque sea bien intencionado, este tipo de apoyo podria hacerlo sentir
incomodo.

Si las preguntas indeseadas contindian, diga que no quiere que su peso siga siendo
tema de conversacion. También puede volver la atencion a los demas. Hacer preguntas
especificas sobre ellos y sus vidas puede ser una buena manera de cambiar el asunto
(p. €j.: “¢ Como salio el... de su hijo?”).

¢ Contacto visual y saludos con personas gue no lo hacian antes de que bajara de peso.
La reaccion a esta situacion es muy disimil. A algunas personas les gusta el aumento
de atencion o de la inclusion social. Otras se enfadan. Quienes se enojan se preguntan:
“Soy la misma persona, ¢,por qué ahora si me habla?”.

Es importante considerar los cambios en su conducta. Ahora que baj6 de peso,

¢€s menos cohibido y més amigable con los deméas?, ¢es mas probable que usted sea
quien haga contacto visual y salude a los demas? Todos estos cambios de
comportamiento pueden modificar la manera en la que los demas interactian con usted.
Esto sucederia aunque no hubiese perdido ni una libra.
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Es posible que los mejores amigos, los hermanos y otras personas cercanas a usted se
vuelvan menos solidarios y muestren menos disponibilidad a medida que comience a
perder peso. Muchas personas crean vinculos mediante similitudes y experiencias
mutuas. Este tipo de vinculo genera una sensacion de seguridad emocional. Este es el
fendmeno de “nosotros y ellos”. Ademas de ser “compafieros de comidas”, las personas
buscan una relacién estrecha como estrategia para calmar egos. Su amigo o hermano
podria sentirse “bien” cerca suyo porque ambos son obesos. La comida puede tener un
rol similar en sus vidas. Es posible que hayan sufrido falta de amabilidad por parte de la
poblacién no obesa. Cuando baje de peso, puede ocurrir gue ya no lo consideren una
persona “indefensa”. En vez de ser uno de “nosotros” se convierte en uno de “ellos”.

Reflexione consigo mismo para determinar si traté a su amigo, hermano u otra persona
de manera diferente. Si no lo hizo, es posible que esa persona esté intentando
protegerse mediante el distanciamiento, en un esfuerzo por cuidar su autoestima.

Si nota que esto sucede en una relacion importante, intente hablar con el ser querido y
asegurarle que sus sentimientos no cambiaron.

Incluso después de una discusion, es posible que la persona siga distanciandose.
Intente incluirlo en otras areas saludables de su vida. Trate de entender lo que sucede y
respete las necesidades de los demas. Puede haber una sensaciéon de pérdida, pero
mantener el vinculo tal como era, 0 en absoluto, podria estar fuera de su control.

Es posible que sus mejores amigos, seres queridos o miembros de la familia intenten
“sabotear” su plan de cambio. Tomo la decision de realizarse una cirugia bariatrica.
Invirtié tiempo para aprender sobre alimentacion y nuevos habitos. Es posible que las
personas cercanas a usted no hayan asumido el mismo compromiso. Tal vez necesiten
mantener sus vidas tal como estan.

Para lograr resultados, tendra que encontrar la manera de salir adelante en un entorno
familiar, social o laboral que permanecera inmutable. Podrian tentarlo alimentos que
contribuyen al aumento de peso y actividades que son sedentarias. Si bien lo ideal seria
gue en el entorno familiar o laboral se incorporase una dieta saludable, aprenda a dejar
gue los otros sigan con sus habitos mientras usted mantiene los alimentos y el estilo de
vida recomendados. Lo que queremos decir es que no debe recurrir Gnicamente a
guienes lo rodean para que lo ayuden a hacer los cambios necesarios a corto o largo
plazo. Sus familiares, amigos o colegas no se comprometieron a hacer el cambio.

Sea justo con respecto a lo que espera de los demas.

Es posible que los amigos cercanos, la familia o los compaferos del trabajo digan que
perdié “demasiado peso”. Este comentario puede parecerle una preocupacion genuina y
no un intento de hacerle dafio. A menudo, esto comienza a ocurrir cuando perdié una
cantidad considerable de peso, pero aun es obeso segun los estandares médicos.

El comentario de estas personas es relativo. Estan acostumbrados a una apariencia
suya determinada y ahora usted luce muy diferente.

Permanecer enfocado en su objetivo y su salud depende de usted. Recuerde que no
debe convencer a los demas de haber perdido o no demasiado peso. A este asunto,
gue esta respaldado por las investigaciones médicas mas recientes, debe tratarlo
exclusivamente con su médico.
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o Es posible que haya coqueteos o insinuaciones sexuales. La pérdida de peso suele ir
acompafiada de sentirse mejor consigo mismo, de manera que un aumento en la
atencion que recibe puede resultar halagador. Puede ser atencion que no haya recibido
en mucho tiempo o jamas. Reaccionar a la atencion puede ser tentador. Recuerde que
esta en un proceso de cambio de vida importante. Las exigencias emocionales de una
nueva relacion podrian afectar su plan. Tomese su tiempo y tenga cuidado de NO
perder de vista sus habitos alimentarios, el régimen de ejercicio y el autocuidado
general. En este momento, lo que menos necesita son altibajos emocionales.

Por otro lado, esta clase de atencién no siempre es bienvenida. Puede generar un alto
grado de ansiedad. Si no esta acostumbrado a este tipo de comportamientos o tuvo
malas experiencias por esto, recuerdo que usted tiene el control. Puede definir limites
de conducta propios e imponérselos a los demas. Sin embargo, aprender a hacerlo
también puede generar ansiedad. La practica facilita el proceso. Si tiene dudas sobre su
capacidad para hacerlo, consulte a un terapeuta.

e Las celebraciones con su conyuge o pareja requieren atencién y planificacion
cuidadosas. Si solia recibir chocolates y rosas en ocasiones especiales, es importante
planificar con anticipacion. Hagales saber a sus seres queridos qué lo hace feliz, incluso
con ejemplos (“Me encantaron las rosas que me trajiste la ultima vez” o “Este afio
hagamos algo diferente para nuestro aniversario”).

Si su ser querido contintia ofreciéndole su bebida o bocadillo favorito, asegurese de
agradecerle su intencion (“Gracias por querer darme un regalo, sé que lo haces porque
me amas”) y, a continuacion, sugiérale una alternativa apropiada (“pero tan solo quiero
un beso, un abrazo o un masaje de pies”).

e Su cényuge o pareja se vuelve ‘insequro” y teme que usted lo deje. La situacion puede
ser confusa. Si habia problemas importantes en la relacion antes de la cirugia, esos
comportamientos o temores son aceptables. En la mayoria de los casos, no hay un
deseo real de finalizar la relacién. El problema es “; cémo convenzo a mi
cényuge/pareja de que mis sentimientos no cambiaron?”.

Si su cényuge o pareja es inseguro, podria sentirse amenazado por los cambios en su
apariencia, la mayor atencion de los demas e incluso el aumento de sus intereses.
Hable sobre el tema antes de la cirugia y continte teniendo conversaciones al respecto
durante el proceso de pérdida de peso. Recurra a la confianza, al respeto y a la
consideracion para lograr que lo acompafie en su nuevo estilo de vida. Es importante
gue no trate los temores de su conyuge o pareja como insignificantes. Para él o ella son
reales. ¢ Como lograran juntos un entorno que sea cémodo para ambos? De ser
necesario, ambos podrian comunicarse con un terapeuta.

Cambios en el estado de &nimo

Los efectos psicoldgicos de la obesidad son importantes. En comparacion con la norma nacional,
los individuos obesos tienen mayor riesgo de tener problemas psicolégicos 0 emocionales.

La enfermedad mas comun es la depresion clinica. En cierta medida, la cirugia bariatrica puede
ayudar. Bajar de peso no siempre se traduce en una solucién inmediata o permanente. De hecho,
algunos problemas pueden agravarse si no se resuelven ni monitorean correctamente.
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La cirugia bariatrica no es una “cura universal’. La pérdida de peso no siempre genera un
aumento de la felicidad y la autoconfianza. Los cambios en la apariencia fisica, el sentimiento
de ser menos “invisible” y la necesidad de desarrollar capacidades de afrontamiento pueden
resultar desestabilizadores. La felicidad y la autoestima no dependen del tamafio del cuerpo.

Hay muchos factores que influyen en la autoestima, tales como las experiencias, las
percepciones y las actitudes presentes o pasadas. La manera de autopercibirse después de la
cirugia no depende Unicamente de la pérdida de peso. Esto ocurre en especial cuando el peso
comienza a aumentar o a estabilizarse después de la cirugia. Puede transformarse en una
versién mas delgada y saludable de usted mismo, pero seguira siendo la misma persona.

Estos son algunos de los problemas frecuentes después de una cirugia bariatrica:

e Sentirse obeso o con sobrepeso incluso después de adelgazar y llegar a los rangos
saludables.

e Los vinculos sanos y positivos se fortalecen, mientras que los no saludables se
deterioran.

e El exceso de piel después de una cirugia de este tipo puede generar preocupacion o
depresion. Cuando el cuerpo aun no “coincide” con la manera de sentirnos, se genera
una situacioén dificil que puede aumentar la angustia.

e Después de la cirugia, comer lo que desea y cuando lo quiera puede resultar mas
costoso que antes de la intervencién. Como resultado, pueden generarse sensaciones
de privacién o resentimiento.

e Pueden desarrollarse adicciones mientras intenta llenar el vacio que anteriormente
ocupaba la comida.

e Larecuperacion del peso suele ocurrir de 2 a 5 afios después de la cirugia.

e Sile declararon una incapacidad por obesidad o por una afeccién médica relacionada
con esta condicién antes de la cirugia, es importante que se organice para una posible
interrupcién de este ingreso después de la intervencion.

¢, Como es posible que se sienta después de la cirugia gastrica de bypass?

Cuando empiece a bajar de peso después de la cirugia, es posible que haya una euforia inicial.
Inmediatamente después de la intervencién, notara que si come los alimentos incorrectos o
demasiada cantidad, se sentird mal. Cuando el ritmo de descenso de peso aminora
(generalmente, una vez transcurridos los primeros 12 a 18 meses), la euforia desaparece y
comienzan a emerger los sentimientos negativos.

Después de un afio o dos, notara que puede comer mas. Podra comer una mayor variedad de
alimentos, algunos de los cuales tienen alto contenido de calorias. Puede resultar mas
frustrante saber que puede comerlos, pero si DECIDE hacerlo, recuperara el peso que bajo.

Es fundamental que incorpore habitos saludables (patrones alimenticios, ejercicio, estrategias
de manejo del estrés) para que, si comete un error y recupera un poco de peso, pueda retomar
por su cuenta los comportamientos saludables.

No poder consumir lo que los otros comen puede generar sensaciones de angustia y privacion.
No puede volver a comer o beber como solia hacerlo. No debe usar los alimentos ni las
bebidas, como lo hacia anteriormente, para dominar sentimientos sobre problemas personales
(p. €j., consolarse, manejar el estrés, contener o reprimir sentimientos molestos). Por eso es
importante buscar nuevas formas de manejar el estrés antes de la cirugia.
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Imagen corporal: volver a conocerse después de la cirugia

Segun la mayoria de los pacientes que se hicieron una cirugia de pérdida de peso, su calidad
de vida mejor6 después de la intervencion y la recuperacién. Después de una pérdida de peso
significativa, es probable que se sienta a gusto con su nueva apariencia y las oportunidades
subsiguientes. Notar& que las prendas le quedan diferentes y que la rutina de ejercicios le
resulta mas facil. Ya no necesita el expansor para el cinturén de seguridad en un vuelo y puede
ubicarse comodamente en el asiento de su atraccion favorita. Sin embargo, también es posible
gue surjan temores en relacion con la imagen corporal, en especial si es dificil “percibir” el
alcance de la pérdida de peso. Por ejemplo, cuando haga compras, es posible que siga
buscando prendas que sean demasiado grandes. Aungue la bascula muestre un peso mas
bajo, puede llevarle mas tiempo VER la pérdida de peso en el espejo o incluso en la bascula.

Es frecuente que haya una desconexién con el cuerpo. Es posible que se alegre por la pérdida
de peso y la mejoria en su salud, pero no por cobmo luce su cuerpo (es decir, su rostro podria
tener arrugas y lucir avejentado; la piel de los brazos, los pechos y el estomago quedara
flacida). Algunas personas evitan mirar sus cuerpos y muchos los ignoran por completo.
Cuando estan mas delgadas, algunas personas se siguen viendo obesas.

Adaptarse al nuevo tamafio de su cuerpo puede resultar dificil, especialmente si pasé afios
considerandose obeso. Dese tiempo. De cierta forma, es como conocer un “cuerpo nuevo”.
Es posible que perciba los cambios en el tamafio de su cuerpo, pero que no logre identificarse
con su nueva figura. Generalmente, este es un fenébmeno temporal. Su mente necesita tiempo
para ponerse al dia con la realidad de su rapida pérdida de peso.

Cémo prepararse para regresar al trabajo o a una institucién educativa

Si bien puede sentir ansiedad por regresar a su “vida normal” después de la cirugia, volver al
trabajo 0 a una institucion educativa implica una nueva serie de desafios. Debera optimizar sus
estrategias de manejo del estrés y prepararse para las reacciones de sus colegas y compaferos.
La administracion del tiempo sera muy importante. Debera incluir los horarios de las comidas, los
sorbos de agua, las vitaminas y la actividad fisica en su ya completo cronograma.

Lea los siguientes consejos para lograr una transicion exitosa:

Planifique y prepare las comidas con anticipacion (la noche anterior o un dia libre).
Use la “nevera portatil con refrigerios para emergencias”. Lleve alimentos no
perecederos, tales como pollo o atin enlatados, al trabajo o en su automavil.
Compre recipientes pequefios para llevar alimentos.
Use una alarma o un temporizador para recordar que tiene que beber agua, tomar
suplementos, almorzar y hacer ejercicio.
e Use un podémetro para intentar aumentar la cantidad de pasos por dia, que se suman a
la actividad fisica habitual.
Tenga calzado deportivo y calcetines en su escritorio, automavil o bolso.
Lleve los suplementos con usted.
Lleve con usted una botella de agua para tomar sorbos durante todo el dia.
Haga una lista con los numeros telefonicos de las personas que lo apoyan.
Marque como favoritos sus grupos de apoyo en linea preferidos; hable con otros
pacientes de cirugias bariatricas.
e Preparese para los comentarios de sus colegas. Las personas notaran su pérdida de peso y
sus nuevos habitos alimentarios y podrian tener preguntas. Piense como respondera.
e Aprenda de las dificultades que tuvo antes de iniciar un estilo de vida saludable.
¢ Reflexione sobre su dia: ¢qué hizo bien?, ¢qué debe cambiar?
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Conductas perjudiciales para la salud y cirugia bariatrica

La cirugia de pérdida de peso es mas que tan solo adelgazar. Es una oportunidad para
incorporar habitos saludables. A medida que incorpore cambios en su plan de autocuidado,
notara que la comida tiene roles importantes en su vida. Puede identificar momentos de su vida
en los que los alimentos se usan para llenar un vacio e identificar un patron perjudicial. Piense
en sus opciones. Tiene la oportunidad de llenar ese vacio con habitos saludables que reflejen
quién es, cuales son sus intereses y qué le apasiona en la vida; o hacerlo a través del manejo
de cualquier problema personal o sentimiento que esté reprimiendo con comida u otro habito
autodestructivo.

Una adiccion, ya sea comida, alcohol o cualquier otra conducta destructiva, es un intento de
llenar un vacio interno. El principal motivo por el cual se desarrolla una adiccién es escapar de
lo que sucede para no tener que resolverlo o solucionarlo. Las causas bioquimicas de la
alimentacion compulsiva son muy similares a las de otras adicciones destructivas. Existe un
estimulo instantaneo para sostener este comportamiento porque ofrece un alivio inmediato.

A continuacion, se incluyen problemas frecuentes que ocurren con la pérdida de peso vy la
cirugia bariatrica.

Trastornos de la alimentacion

Si tuvo un problema relacionado con el peso durante la mayor parte de su vida, esta en riesgo.
Las conductas alimenticias poco saludables anteriores a la cirugia aumentan las posibilidades
de que se recupere el peso. La cirugia es una herramienta que no corregira su relacion con la
comida. La cirugia bariatrica le provocara una sensacion de pérdida, en especial si la comida
era una componente importante de su vida. Es posible que haya usado los alimentos para
consolarse, como recompensa o para aliviar el estrés después de un dia agotador. La comida
puede haber sido una parte integral de su vida social.

Algunas veces, las personas que se someten a una cirugia bariatrica desarrollan trastornos de
alimentacion que pueden desembocar en enfermedades tales como la bulimia o la anorexia.
Un efecto posquirdrgico frecuente son los vomitos generados por comer alimentos incorrectos
demasiado rapido y por no masticar a consciencia. Esto podria transformarse en un problema
si empieza a vomitar sistematicamente para deshacerse de ciertos alimentos y evitar el
aumento de peso. Masticar comida y escupirla es otro habito perjudicial que podria desarrollar.
Como no podré satisfacer por completo viejos habitos alimentarios, al menos querra probar el
sabor de aquello que alguna vez le gener6 tanto placer.

Aunque estas conductas parezcan inofensivas, pueden transformarse en trastornos alimentarios
graves y ser tan perjudiciales para su calidad de vida como la obesidad. Desarrolle conductas
conscientes para identificar lo que lo ayuda a tomar decisiones saludables. Analice cuales son los
desafios para resolver los problemas y cuéles son las soluciones. No tema pedir ayuda.
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Alcohol y nicotina/tabaco

Las bebidas alcohdlicas y los productos con nicotina o tabaco se transformaron en métodos
socialmente aceptados para reducir el estrés y la ansiedad. Hace muchos afios, los riesgos de
tomar alcohol y fumar eran desconocidos. Desde entonces, las investigaciones definieron
claramente los efectos secundarios negativos del consumo de alcohol y tabaco o nicotina.

El alcohol es, basicamente, una variable del aztcar. Disminuye el ritmo de la pérdida de peso y
puede causar el “sindrome de evacuacion gastrica rapida”. Tiene muchisimas calorias y su
valor nutricional es nulo. Puede irritar el reservorio estomacal y provocar Ulceras. El alcohol que
se consuma después de la cirugia ingresara al torrente sanguineo mas rapido que antes.

Los efectos intoxicantes del alcohol también ocurren antes, incluso con cantidades mas
pequefias. Cuando toma bebidas alcohodlicas después de la cirugia, la absorciéon es CUATRO
veces mayor que antes de la intervencion. Debe tener esto especialmente en cuenta cuando
existan antecedentes de alcoholismo en la familia.

La nicotina o el tabaco estimulan secreciones gastricas que pueden irritar la pared estomacal.
Esta irritacion puede provocar Ulceras y gastritis crénicas y graves en el estbmago y el intestino
delgado. También pueden generarse estenosis graves en el estbmago. El humo de segunda
mano también provoca estos efectos.

Adiccion cruzada

Una adiccion se define como “una conducta que se repite sistematicamente a pesar de sus
consecuencias desfavorables”. La adiccion cruzada puede ocurrir cuando se cambia un tipo de
conducta perjudicial (consumo excesivo de comida) por otra.

Las adicciones no se limitan de ninguna manera al consumo excesivo de alimentos o alcohol;
pueden manifestarse como gastos incontrolados, dificultades relacionadas con las drogas,

el habito de fumar, la promiscuidad sexual o la ludopatia. De hecho, practicamente cualquier
conducta extrema puede perjudicar las metas a largo plazo.

Si anteriormente tuvo problemas de abuso de sustancias, el riesgo de sufrir una recaida es
mayor. Ademas, también se incrementa el riesgo de recuperar el peso entre los 2 y los 5 afios
posteriores a la cirugia. Las conductas conscientes y el apoyo continuos pueden ayudar a
reducir el riesgo.

Estos son algunos de los sintomas y las sefiales de una conducta adictiva:

o Aumento de la sustancia o la conducta para alcanzar el efecto deseado.

e Presentar una conducta o usar una sustancia durante mas tiempo o en cantidades
mayores a las planeadas inicialmente.

o Imposibilidad de interrumpir la conducta o el uso de sustancias, a pesar de tener la
voluntad de hacerlo.

¢ Aumento de las consecuencias negativas ocasionadas por la conducta o el uso de
sustancias, tales como problemas legales, personales, laborales, familiares o sociales.

o Recomendaciones de otras personas para que abandone o disminuya el uso de
sustancias o la conducta.

e Mayor esfuerzo para ocultar o cubrir la conducta o el uso de sustancias.
Mayor sentimiento de culpa y vergiienza relacionado con la conducta o el uso de sustancias.
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Manejo de necesidades y antojos

Tendré resultados positivos con la cirugia cuando logre reemplazar conductas perjudiciales por
estrategias mas flexibles. Si utilizaba la comida como mecanismo de afrontamiento antes de la
cirugia, aun existe el riesgo de que lo haga después de esta. Busque métodos para manejar
sus emociones que no incluyan comida. Si usaba productos con nicotina y alcohol antes de la
cirugia, encuentre reemplazos saludables, tales como respiraciones profundas, ejercicios y
pasatiempos.

Si tiene dificultades para evitar una transferencia de adicciones, no quiere decir que haya
fallado. Debe resolver los problemas subyacentes de manera interna. Aproveche esta
oportunidad para evitar recaidas en habitos perjudiciales que pueden ocasionar la recuperacion
del peso perdido o dejarlo expuesto a una adiccion cruzada.

Es muy importante ser consciente de su realidad con cualquier adiccion y pedir ayuda. Percibe
gue algunas conductas, tales como el consumo de alcohol, los juegos de azar o las compras,
se estan convirtiendo en algo mas que un simple habito. No es gran cosa porque se hizo una
cirugia y perdio peso. Tan solo se esta consintiendo un poco, ¢verdad? Son pequefas cosas
gue no son un verdadero problema. ¢0 si? Algo de estos habitos le suena familiar. Siente el
mismo impulso hacia la nueva fuente de satisfaccién que anteriormente le provocaba el
consumo excesivo de alimentos.

La manera de lograr resultados positivos con la cirugia bariatrica y un buen estado de salud a
largo plazo es aprender nuevas habilidades de afrontamiento y no recurrir a otro habito
perjudicial. Incorpore habilidades y actividades que sean positivas para su vida y no
destructivas. Si recuper6 peso o se siente atraido hacia una adiccién, puede recuperar el
control y superar el desafio.

Como generar un cambio: ¢abstinencia o reduccién del dafio?
A diferencia de la nicotina o el alcohol, no podemos (literalmente) sobrevivir sin grasa o azlcar.
Aisladamente, estos productos no son saludables. El cuerpo necesita una cierta cantidad de ellos,
pues contribuyen a la salud general. Generalmente, la cantidad que se consume es lo que
representa un desafio. Por lo tanto, es mas seguro crear un “plan de reduccion del dafio” en vez de
uno de eliminacion total (o abstinencia) al momento de manejar el consumo excesivo perjudicial y
compulsivo de estos productos, y de grandes porciones de cualquier cosa para tal fin.
La estrategia de reduccién del dafio se basa en los siguientes conceptos:
e Lagrasay el azlcar son necesarios para la existencia humana y la salud general.
e Una eleccion “consciente” significa hacer un esfuerzo para disminuir los resultados
negativos y potencialmente perjudiciales del consumo de grasas y azucares.
Este método es mas positivo que condenar la conducta por completo.
e Tener un sélido conocimiento de los diferentes tipos de grasas asi como también
saber qué alternativas son mas saludables que el azucar refinado.
e Enfocarse en la calidad de vida en vez de en la abstinencia.

e Empoderar a las personas como principales motores de su “recuperacion”.
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Consejos utiles para la reduccién del dafio

e Compre menos para consumir menos (p. €j., compre un cucurucho de helado en vez de
una pinta).

e Impongase un limite de tiempo antes de empezar. Por ejemplo, si decide dejar de comer a
las 8:00 p. m., revise el horario, recuérdese cual era el plan y cimplalo.

¢ Planifique lo que comeré antes de empezar el dia y evite comer refrigerios con alto
contenido de carbohidratos.

e Busque alternativas menos dafiinas. En otras palabras, priorice las opciones mas
saludables. Consuma calabaza espagueti en vez de pastas o fruta en vez de helado.

e Planifique dias de jonron. Cuantos menos dias seguidos retome viejos habitos, mejor. Si tiene
dificultades con los carbohidratos refinados, por ejemplo, intente consumirlos Unicamente cada
dos dias. (Asegurese de tener en mente otras maneras de invertir su tiempo y energia para no
terminar de brazos cruzados pensando cuénto extrafia la comida chatarra).

e Avance asu ritmo y no se sienta presionado para intentar y hacer de méas con demasiada prisa.

e Busque alguien empatico y comprensivo con quien pueda hablar cuando tenga
dificultades para respetar el plan de consumo reducido.

e No se quede estancado cuando tenga un problema. Use esta oportunidad de aprendizaje
para futuros éxitos.

Las habilidades de afrontamiento deben priorizarse y desarrollarse antes de la cirugia para
reducir las probabilidades de reemplazar una adiccién por otra. Si cree que tiene un problema,
admitirlo es el primer paso.

El objetivo del Departamento de Cirugia Bariatrica de Kaiser Permanente es garantizar la
seguridad y el bienestar de todos sus miembros. El uso de sustancias después de la cirugia
puede perjudicar en gran medida su salud fisica general. Recomendamos enfaticamente
buscar ayuda y asistencia si le preocupa la posibilidad de tener conductas adictivas o
perjudiciales para la salud. Hay muchas opciones disponibles a través de grupos de apoyo y
profesionales de salud mental. Si actualmente tiene problemas de abuso de alcohol o
sustancias, informeselo al equipo de cirugia bariatrica.

Grupos de apoyo

Hacerse una cirugia bariatrica implica un compromiso de por vida. Durante el proceso de pérdida
de peso, puede haber momentos de decepcion y metas dificiles de alcanzar. Es posible que le
resulte cada vez mas dificil manejar el autocuidado necesario para bajar de peso y tener una vida
saludable a largo plazo. Esto puede ser perturbador y hacerlo sentir solo.

Segun investigaciones, quienes tienen un sélido apoyo de sus familiares, amigos, colegas y
comparieros logran mejores resultados antes y después de la cirugia bariatrica. Los grupos de
apoyo, especificamente, ofrecen ayuda moral, informacion y consejos acerca de como generar y
mantener un estilo de vida saludable con posterioridad a la intervencion. Se habla sobre los
desafios y se encuentran soluciones mediante la resolucion de problemas y los debates grupales.

Edicion de septiembre de 2020 Pag. 143



& KAISER PERMANENTE.

Northern California Bariatric Program

Participar en los grupos al inicio del proceso le permite evitar muchos errores innecesarios.
Hablar con sus compariieros, quienes pueden darle consuelo, una mano amiga e incluso una
sonrisa amable, puede resultar beneficioso. Ayuda tener a alguien que esté atravesando la misma
experiencia que usted. Los desafios pueden ser similares, pero las soluciones podrian ser
diferentes. Ademas, a medida que transcurra mas tiempo de la cirugia, apareceran dificultades
nuevas. Para entonces, integrar uno de estos grupos lo ayudara a desarrollar un sistema de apoyo
al cual pueda recurrir.

La fuente del apoyo puede ser una persona o un grupo, y su formato puede ser tanto en persona como
en linea. Hay muchas plataformas de redes sociales en linea disponibles. Tenga cuidado con la
informacion cambiante. Para sacarse dudas, consulte siempre su carpeta de cirugia bariatrica.

La importancia de los grupos de apoyo: una perspectiva personal

(de un paciente de cirugia bariatrica ANONIMO)

Hacerse una cirugia gastrica de bypass es un compromiso de por vida. La experiencia lo
transformara en una nueva persona. Cuando tomé la decision de emprender este viaje hace
cuatro afios, no tenia idea del profundo impacto que tendria en mi vida. El proceso da la
oportunidad de conocerse de una manera jamas pensada. Algunas de esas experiencias se
disfrutan y otras se padecen. Gracias al autodescubrimiento, empezaré a entender por qué
siempre tuvo problemas con la comida en su vida.

Recibir el apoyo adecuado es clave para lograr resultados a largo plazo. Necesitara apoyo de
sus amigos, familia, colegas y comunidad. Sin embargo, lo mas importante es la ayuda de
quienes conocen las dificultades que esta atravesando. Unicamente ellos pueden entender su
situacion y saber los fantasmas y las limitaciones que se interponen en su camino.

Antes de la cirugia, nunca le hubiese admitido a nadie que tenia un trastorno alimenticio.

Tan solo era una de esas personas con un metabolismo muy deficiente. Por supuesto que hubiese
hecho o dicho cualquier cosa que aumentase mis probabilidades de conseguir la programacion
de una cirugia. Me llevo aproximadamente un afio después de la operacion admitirme
sinceramente a mi mismo que habia tenido un problema con la comida. Por mas que queramos
que la cirugia nos reprograme el cerebro, eso no sucedera. Esa es su responsabilidad.

Los cirujanos pueden reprogramarle el estomago y el proceso digestivo, pero solamente usted
puede reprogramar su cerebro.

Los grupos de apoyo tienen diferentes formatos: grandes, pequefios y mas personalizados, y en
linea. Me habia hecho una lista de diferentes grupos. Este puede ser un buen punto de partida
para comenzar. A partir de estos grupos puede encontrar otros que le sean mas Utiles. El punto
es empezar con algo y comprometerse a seguirlo. A la larga, necesitara los grupos de apoyo.
Participar en ellos al inicio del proceso le permite evitar muchos errores innecesarios.

Cuando eso suceda (sin lugar a dudas), tendra un sistema de apoyo solido al cual recurrir.

Suerte a todos y recuerden no olvidar de dénde vienen; eso es lo que hizo que se hayan
convertido en personas maravillosas.

Pidale a cualquier miembro del personal del Departamento de Cirugia Bariatrica una lista
actualizada de los centros con grupos de apoyo disponibles.
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Capitulo 6: Efectos secundarios,
complicaciones y problemas

Intolerancia a alimentos y cambios en el gusto

La intolerancia a alimentos es muy frecuente después de la cirugia. Algunos alimentos son
dificiles de tolerar porque suelen provocar nauseas, malestar, dolor o vomitos. Los alimentos que
con mayor frecuencia no se toleran bien son la leche, el pollo, los panes, las pastas y los
productos con alto contenido de fibra. La intolerancia también puede ocurrir con otros alimentos,
incluidos los recomendados. También es posible tolerar algo un dia, pero no el siguiente.

Algunas veces, los alimentos que solia disfrutar antes de la cirugia tendran un sabor diferente y
podrian dejar de ser tan apetecibles. Puede tener mayor sensibilidad a olores de ciertas comidas o
fragancias. Generalmente, esto mejora con el tiempo.

Haga pruebas con su nuevo estomago para decidir qué alimentos le caen bien y cuales no.
Cada caso sera diferente.

Nauseas y vomitos
Las nduseas y los vomitos son muy frecuentes en los primeros meses posoperatorios.

e Comay beba lo més lentamente posible. Mastique los alimentos sélidos hasta que queden
bien blandos y pastosos. Espere algunos minutos para continuar con el siguiente bocado.
Los alimentos que no se mastican lo suficiente o el consumo excesivo de comida de una
sola vez pueden obstruir el estbmago.

e Evite los alimentos y los olores que le provoquen nauseas.

e Intente cambiar la temperatura de los liquidos y los alimentos. Algunas veces,
las temperaturas demasiado altas o bajas pueden provocar nauseas y vomitos.

e Si tiene nduseas durante todo el dia, es posible que necesite tomar un medicamento,
como Zofran o Reglan, o ponerse un parche de escopolamina.

e Recuerde tomar la vitamina B1 aunque esté vomitando, ya que la deficiencia ocurre
rapidamente.

e Sino puede retener ningun liquido durante méas de 24 horas, Ilame al Departamento de
Cirugia Bariatrica o consulte a un médico.
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Deshidratacion y mareo
Beber agua y otros liquidos puede resultar muy dificil durante las primeras semanas 0 meses
posteriores a la intervencion. Debera tomar sorbos durante todo el dia para no deshidratarse.

También puede tener muchas dificultades para beber liquido cuando tenga un resfriado comun,
una gastroenteritis viral o cualquier otro tipo de enfermedad. Tener fiebre puede causar
deshidratacion, asi como también la pérdida de liquido debido a la respiracion y la sudoracion,
si hace mucho ejercicio.

La deshidratacion puede generar sensacion de desmayo y mareo. Si se siente mareado cuando
pasa de estar acostado a parado, intente hacerlo muy despacio.

Es posible que se sienta muy lento, cansado y débil. Puede ocurrir que su boca y lengua estén secas y
que la orina se torne oscura. También puede tener dolores de cabeza y calambres musculares.

e Lleve una botella de agua con usted y tome sorbos cada 5 minutos. Intente tomar,
como minimo, de 48 a 64 onzas (6 a 8 tazas) por dia.

e Primero, pase de estar acostado a sentado y permanezca quieto durante un minuto
completo antes de pararse. A continuacion, quédese parado en un solo lugar durante un
minuto entero antes de caminar.

e Si se siente muy deshidratado, consulte a su médico para verificar si debe hacerse
pruebas de laboratorio (electrolitos, funcién renal) y para decidir si necesita liquidos
adicionales mediante una via V.

e Sitoma medicamentos para la tension arterial, revisese la presion y consulte a su médico
en caso de que sea baja.

e Evite sudar y perder mas liquido. Evite el calor y los ejercicios intensos que lo hagan
sudar hasta que se sienta hidratado nuevamente.

Estrefiimiento

El estrefiimiento es una de las quejas mas frecuentes después de la cirugia bariatrica. Es méas
frecuente durante los primeros meses posteriores a la intervencion porque no ingiere demasiada
fibra, no bebe demasiado liquido y el consumo de alimentos general es bajo.

Pruebe las siguientes estrategias para tratar de evitar el estrefiimiento:

e Beba mucha agua.

e Tome hasta 300 mg por dia de un ablandador fecal, tal como Colace (docusato de sodio).

e Agregue leche de magnesia (si los rifiones funcionan bien) o MiraLAX.

e Es posible que necesite tomar un ablandador fecal Y MiraLAX todos los dias. Es seguro
hacerlo.

e Una vez transcurridos los primeros 3 0 4 meses, intente agregar mas fibra a la dieta a
través del consumo de vegetales crudos y frutas.

e También puede agregar suplementos de fibra, tales como Metamucil, Benefibre y
Citrucel. Algunos de estos suplementos pueden provocar flatulencias e inflamiento,
por lo que debe comenzar de manera gradual. Tome mucha agua cuando ingiera
suplementos de fibra.
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Flatulencias, inflamiento y mal aliento

La expulsion de flatulencias y el inflamiento pueden aumentar después de la cirugia bariatrica.
Modificar la dieta puede ayudar.

Evite los alimentos que provocan flatulencias, como muchos vegetales, frijoles, salvado
de trigo y alimentos fritos y grasos.

Escriba un diario de comidas para ver si logra identificar los alimentos que aumentan las
flatulencias.

Si tiene problemas con la lactosa, evite los lacteos, tales como la leche y el queso.

Use productos que ayuden a digerir la lactosa, como el Lactaid.

Evite los alimentos con sorbitol.

Intente no tragar aire. No beba con una pajilla. Evite las bebidas carbonatadas.

No mastique chicle.

Las enzimas alimentarias, como el Beano, o los medicamentos para las flatulencias,
como Gas X, con simeticona, pueden ayudar.

Los probidticas también pueden ser Gtiles, pero use las pildoras en vez del formato que se
agrega en las comidas. Estos productos pueden demorar varias semanas en generar
resultados. Los comprimidos de carbon activado (CharcoCaps) o los desodorantes
internos (Devrom) pueden ayudar a aplacar el olor y el mal aliento.

Sindrome de evacuacion gastrica rapida

El sindrome de evacuacion gastrica rapida es una reaccion anormal de las hormonas que ocurre
minutos después de ingerir alimentos con alto contenido de azUcar. Incluso la fruta, la fructosa y
los lacteos pueden provocarlo. Los alimentos con alto contenido de grasa (fritos, cremosos,
queso) también pueden causarlo. Si bien es frecuente que este sindrome ocurra después de un
bypass gastrico en Y de Roux, también puede generarse con posterioridad a una gastrectomia en
manga. Es diferente al nivel bajo de azucar en la sangre (hipoglucemia) y, en comparacién con
este, sucede mucho antes después de comer. El Gnico tratamiento es acostarse durante

30 a 40 minutos a esperar que pase Y, a futuro, evitar los alimentos que podrian generarlo.

Los sintomas del sindrome son los siguientes:

Colicos

Diarrea

Nauseas

Sensacion de aturdimiento

Opresion en el pecho, la espalda o los hombros
Transpiracion y sudor

Ritmo cardiaco y respiracién acelerados
Debilidad
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Para evitar el sindrome de evacuacion gastrica rapida, haga lo siguiente:

e Evite los alimentos con azlcar agregado.
e Evite los alimentos “sin azucar” que tienen alcoholes de azucar (xilitol, manitol, sorbitol,
isomalt, inositol).

Hipoglucemia (nivel bajo de azucar en la sangre)

Si comienza a sudar, temblar o sentirse aturdido después de comer, es posible que su nivel de
azucar en la sangre esté bajo. Generalmente, sucede de 1 a 4 horas después de ingerir alimentos
con alto contenido de azlcar o carbohidratos con un indice glucémico alto. Es frecuente después
del bypass gastrico en Y de Roux y menos frecuente luego de una gastrectomia en manga.

El cuerpo libera demasiada insulina como sobrerreaccion al azlcar de la dieta. La insulina
disminuye el azlcar en la sangre mas de lo debido.

Haga lo siguiente para determinar si su nivel de azUcar en la sangre esta bajo:

e Use un glucémetro para pinchar el dedo (el mismo que se usa para manejar la diabetes).
Lleve un registro de los alimentos que come, del horario en el que presenta los sintomas y
del nivel de azlcar en la sangre que tiene en ese momento. A continuacion, se incluye
una tabla a modo de ejemplo.

Horario de Azlcar en Horario de la comida | Exactamente qué comio
los sintomas la sangre anterior

e Revise esta informacion con un médico o dietista.

En general, notara que su nivel de azlcar en la sangre baja después de consumir alimentos con
alto contenido de carbohidratos y bajo de proteinas. Normalmente, seran mas perjudiciales los
carbohidratos con indice glucémico alto (mas azlcar).

El tratamiento incluye los siguiente:

e Priorizar una dieta con alto contenido proteico. Ingiera primero los alimentos con
proteinas.

¢ Reducir la cantidad de carbohidratos en la dieta. Escoja carbohidratos con “indice
glucémico bajo” (granos enteros, alto contenido de fibra). Use aplicaciones para teléfonos
inteligentes que tengan el indice glucémico de los alimentos.

e Las frutas tienen azUcares naturales, por lo que tal vez deba limitar las porciones.

e No comer con mayor frecuencia, ya que podria aumentar de peso.

Si continda teniendo sintomas y un nivel bajo de azucar en la sangre documentado incluso
después de hacer ajustes en la dieta, tal vez sea necesario que haga una consulta con un
endocrinologo o un médico de cirugia bariatrica.
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Caida del cabello

Desafortunadamente, la caida de cabello (también conocida como “efluvio telégeno”) es muy
frecuente después de un descenso rapido de peso. En general, comienza a manifestarse unos

3 meses después de la operacion y puede empeorar durante los primeros 6 meses. Lo normal es
que empiece a mejorar después de los 6 meses. Una vez que el peso se estabiliza, por lo general
el cabello tiene la posibilidad de volver a crecer. La deficiencia de hierro, cinc y proteinas puede
agudizar el problema. Las recomendaciones para la caida de cabello son las siguientes:

e Probar los suplementos de biotina. No hay evidencia fiable de su funcionamiento, pero es
seguro probarlo.

e No agregar suplementos de cinc, ya que podrian irritarle el estomago.

e Sitoma medicamentos para la tiroides, asegurarse de que los niveles correspondientes
estén normales.

e Evitar los tirones en el cabello, como peinarlo bruscamente, jalarlo o atarlo con fuerza.

e Evitar los productos quimicos, los tintes y los tratamientos con calor.

Desgaste dental

Muchos afios después de la cirugia de pérdida de peso, algunas personas tienen problemas
dentales, como mayor riesgo de que aparezcan caries y se debiliten y desgasten los dientes.
Desafortunadamente, se desconoce la causa exacta. EI Unico consejo para prevenirlos es tomar
las vitaminas recomendadas e higienizar a consciencia la boca y los dientes todos los dias.

Salpullidos, intertrigo y piel flacida

El intertrigo es la inflamacidn de la piel causada por la irritacion en los pliegues del cuerpo.
En los pliegues humedos con mayor temperatura, una infeccién llamada candidiasis puede
enrojecer e inflamar la piel.

Haga lo siguiente para mantener la piel limpia y secay evitar el intertrigo:

e Use una secadora de cabello a baja velocidad para secar los pliegues.

e Espolvoree polvo antiflngico, tal como Zeasorb-AF (antifiingico), en estas areas.

e Use prendas holgadas que permitan el paso del aire.

e Sila piel supura, tal vez necesite el siguiente tratamiento:

e Ponga una compresa con agua fria en el sector dos veces al dia durante 15 minutos.

e A continuacion, aplique una capa fina de crema antifungica (como Miconazole o
Clotrimazole) MAS una capa fina de pomada de hidrocortisona 1% dos veces al dia.

e En pocos casos, si las cremas no funcionan, debera hablar con el médico de atencidn
primaria sobre la posibilidad de tomar medicamentos antifingicos por via oral.
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Cirugia plastica

El exceso de piel consecuencia del descenso de peso puede resultar molesto y traumatico. Si bien
los ejercicios pueden ayudar a tonificar los musculos, la verdad es que no sirven para el exceso
de piel. Muchas personas deciden hacerse una cirugia plastica para eliminar el exceso de piel
alrededor del estomago, las caderas, la espalda y los muslos, y debajo de los brazos.
Lamentablemente, estos procedimientos no siempre tienen cobertura de las compafiias de
seguros y pueden ser muy costosos. En general, la mayoria de los cirujanos plasticos le pediran
que esté lo mas delgado posible y algunos de ellos no le ofreceran ningln procedimiento a menos
que el indice de masa corporal sea menor a 30. Obviamente, si retomo el habito de fumar o
vapear, debera dejarlo por completo. Recomendamos hablar con integrantes de grupos de apoyo
para conocer sus experiencias y recomendaciones vinculadas con la cirugia plastica.

Calculos renales

Después de una cirugia bariatrica, el riesgo de tener calculos renales de oxalato célcico es mayor.
El riesgo serd aun mas alto si ya tuvo esta complicacion antes de la cirugia. Intente hacer lo
siguiente para evitar que se formen calculos renales:

e Tome el citrato de calcio con la comida, ya que ayuda a quitar el oxalato de los
alimentos. Si bien los calculos estan hechos de calcio, tomar citrato de calcio ayuda a
prevenirlos. No tomar los suplementos de calcio aumenta las posibilidades de que se
formen célculos.

e Evite los alimentos con oxalato. Ponga “alimentos con alto contenido de oxalato” en un
navegador para saber qué alimentos debe evitar.

e Trate de beber la mayor cantidad de liquido posible. Su objetivo debe ser generar 2 litros
(1/2 galdn) de orina por dia.

e Reduzca el sodio en la dieta.

e Evite las dosis altas de vitamina C (mas de 1000 mg).

e Distribuya la proteina entre todas las comidas. No ingiera demasiada proteina animal
(como carne de res, pollo, etc.) en una sola comida.

e Agregue un poco de limon al agua que consume diariamente.

GERD, acidez estomacal y reflujo acido

La acidez estomacal es provocada por el acido del estbmago, que vuelve hacia el eséfago, hasta
la altura del pecho. Cuando llega a la parte posterior de la garganta, se denomina “reflujo acido”.
La GERD (Gastroesophageal Reflux Disease, enfermedad por reflujo gastroesofagico) (acidez
estomacal y reflujo &cido) a menudo mejora con un cambio de dieta y la pérdida de peso,

que disminuye la presion sobre el area abdominal. El bypass gastrico mejora los sintomas de la
GERD en la mayoria de las personas porque evita por completo la parte inferior del estomago.
La gastrectomia en manga es menos predecible porque algunas personas pueden tener una
mejora y otras sufrir un deterioro de la acidez estomacal y el reflujo, y necesitar mas medicacion.
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La acidez estomacal y el reflujo acido se pueden manejar de las siguientes formas:

e Mantener el peso lo mas bajo posible.

e Para sintomas aislados, puede tomar bloqueadores H2 de venta libre (Pepcid)
o inhibidores de la bomba de protdn (Prilosec, Protonix, etc.). En vez de los productos
anteriores, puede tomar Tums o Pepto Bismol esporadicamente. Si tiene sintomas
graves o casi diarios, debe consultar al médico la posibilidad de usar inhibidores de la
bomba de protdn con concentracion de receta médica. El uso de antidcidos a largo
plazo puede generar otros efectos secundarios, por lo que debe dejarlos si lo que tiene
no es acidez estomacal.

e Continue supervisando los tamarfios de las porciones y mastique todo muy bien antes
de tragarlo.

e No coma durante las 4 horas anteriores a irse a la cama o0 acostarse.

e No use AINE comunes, tales como Motrin, Advil o ibuprofeno, ya que irritan el estdmago.

e Aléjese también de las bebidas con cafeina, tales como el café o el té negro, ya que
también son muy &cidas.

e No fume, vapee ni tome alcohol.

Ulceras

Después de la cirugia bariatrica, y especialmente en el bypass gastrico en Y de Roux, existe un
riesgo mayor de que se formen Ulceras. Las Ulceras son una de las complicaciones frecuentes
mas graves del bypass gastrico en Y de Roux y pueden ocurrir en cualquier momento de la vida.
Las Ulceras son desgastes de la pared estomacal que, generalmente, provocan dolor, nduseas,
voémitos y dificultad para comer. Las Ulceras no deben ignorarse, ya que si no se tratan,

su tamafio puede aumentar y provocar un agujero en el estbmago o sangrado abundante que
requiere hospitalizacion y cirugia de emergencia. Debe evitar los factores de riesgo de las Ulceras
por el resto de su vida. Tratarlas implica detener la totalidad de los factores de riesgo y tomar
medicamentos antiulcerosos durante varios meses.

e Después del bypass gastrico Y la gastrectomia en manga
o NO FUMAR ni consumir productos con nicotina jamas. Si no deja de fumar,
las Ulceras no sanaran. Esto incluye los cigarrillos, los puros, el tabaco masticable,
el vapeo y los productos con nicotina.
o NO TOME ALCOHOL.
e Después del bypass gastrico
o NO TOME AINE (Motrin, Aleve, Advil, Naprosyn, etc.) ni aspirinas.
o NO tome medicamentos inmunodepresores o que irriten el tubo gastrointestinal:
prednisona, esteroides, medicamentos inmunodepresores.
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e Los medicamentos para la infeccién por H Pylori y otros especificos (como los
inhibidores selectivos de la recaptacion de serotonina, como el Prozac) también pueden

aumentar el riesgo.
e En algunas personas, la cafeina también puede aumentar el riesgo de desarrollar Glceras.

Generalmente, los diagnosticos y el tratamiento incluyen lo siguiente:

e Confirmar la presencia de la tlcera con una endoscopia (introduccién de un endoscopio a
través de la boca para llegar al estbmago).

e Determinar la presencia de una infeccion por H. Pylori.

e Detener todos los factores de riesgo mencionados anteriormente.

e Tratar la Glcera con una dosis alta de antiacido (inhibidores de la bomba de proton, tales
como Prilosec o Protonix) y, algunas veces, un medicamento de proteccién estomacal,
tal como el Carafate. El tratamiento puede demorar varios meses y, a menudo, requerir
una segunda o tercera endoscopia para confirmar que la Glcera se esté curando.

e En ltima instancia, las Ulceras que no se curan después de varios meses, se operan para
extirpar el area del estomago en el que se encuentran y reconectar el resto del estomago
e intestino.

Cambios hormonales (sintomas premenopausicos) en mujeres

La pérdida rapida de grasa puede generar muchos cambios en los niveles de las hormonas de
reproduccion femeninas, incluido el estrogeno. Es por ese motivo que la pérdida de grasa puede
mejorar significativamente los efectos secundarios de la enfermedad de ovario poliquistico y
aumentar en gran medida las probabilidades de embarazo. Muchas mujeres con periodos
irregulares o inexistentes pueden empezar a tenerlos con mayor frecuencia e intensidad después
de la cirugia de pérdida de peso. Es posible que las mujeres que ya pasaron la menopausia la
atraviesen nuevamente. Si los sintomas se agravan, es posible que deba consultar al ginec6logo
acerca de los medicamentos que podria tomar.

Embarazo y control de la natalidad

Durante los dos afios posteriores a la cirugia bariatrica, no puede quedar embarazada. La mayor
cantidad de peso se pierde en los primeros 12 a 18 meses, por lo que perdera esta oportunidad si
queda embarazada. No es seguro continuar perdiendo peso durante los nueve meses de
embarazo. Aungue esté tomando vitaminas, es posible que no sean suficientes para el feto. Existe
un mayor indice de peso bajo al nacer y defectos congénitos en embarazos que ocurren durante
los primeros 18 meses posteriores a una cirugia bariatrica. Ademas, como la fertilidad aumenta a
medida que baja de peso, es mucho maés sencillo quedar embarazada. Muchas mujeres que no
pueden lograrlo durante afios antes de la cirugia bariatrica, se embarazan poco tiempo después de
esta. Por este motivo, debe usar un metodo de anticoncepcion fiable durante los primeros dos
afios, como minimo.
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Después de la cirugia, las pildoras para el control de la natalidad no parecen evitar embarazos
como deberian, por lo que deben agregarse condones para mejorar la eficacia. Un método mas
confiable es el dispositivo intrauterino. Los métodos permanentes incluyen la ligadura de
trompas o la extirpacion completa de las trompas de Falopio.

Una vez transcurridos de 18 a 24 meses, embarazarse es seguro siempre y cuando tome las
vitaminas y los niveles vitaminicos sean normales. En muchos casos, debido a la pérdida de
peso, el embarazo es méas seguro que antes de la cirugia. A partir del 2020,

Kaiser Northern California ofrece un programa especifico para mujeres embarazadas que se
hicieron una cirugia bariatrica. El obstetra puede referirla al “programa perinatal regional para
cirugia bariatrica” para que sus miembros los ayuden al obstetra y a usted a manejar el peso y los
niveles de vitaminas.

Cigarrillos, alcohol, hierba (ver superposicion con el capitulo sobre

salud emocional)

Fumar tabaco y nicotina es una de las peores cosas que puede hacer después de la cirugia
bariatrica. Los cigarrillos, el vapeo, los cigarrillos electronicos, los puros y el tabaco masticable
aumentan considerablemente las posibilidades de tener irritacion grave, dolor crdnico, Ulceras y
cicatrices estomacales. Esto puede ocurrir tanto después del bypass gastrico como de la
gastrectomia en manga.

El alcohol también puede aumentar de manera significativa las posibilidades de desarrollar los
problemas mencionados con anterioridad. Lamentablemente, después de una cirugia bariéatrica,
el alcohol se metaboliza diferente y su nivel en sangre aumenta con menos bebidas. Por este
motivo, los accidentes relacionados con las bebidas y el alcoholismo son mas frecuentes después
de esta intervencion.

La marihuana, el tetrahidrocannabinol y el cannabidiol contrarrestan los efectos de la operacion
bariatrica y facilitan que coma mas. También pueden aumentar el hambre y el apetito. Comer
maés de lo debido y elegir alimentos poco saludables puede sabotear el peso al que intenta llegar
con la cirugia.

Nuevas operaciones

Es posible que sea necesario hacer nuevas operaciones debido a la presencia de estenosis, oclusion
generada por la formacion de cicatrices o el enroscamiento del intestino, pérdida de intestino debido
a una hernia interna (sector atrapado en una ventana), invaginacion intestinal (el intestino se dobla
sobre si mismo) o ulceras complicadas. Las nuevas operaciones son mucho mas frecuentes después
de un bypass gastrico y mucho menos comunes en la gastrectomia en manga. Algunas veces,

la pérdida de peso acelerada puede generar calculos biliares. Si los calculos producen dolor en el
lado derecho, es posible que sea necesario extirpar la vesicula biliar mediante una operacion.

Las afecciones especificas se describen con mayor detalle en el capitulo 3B de la guia uno
(“Diferencias entre el bypass gastrico en Y de Roux y la gastrectomia en manga”).
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Capitulo 7: Medicamentos despues de
la cirugia bariatrica

Antiacidos para la prevencion de ulceras y GERD

Los medicamentos que reducen la acidez en el estbmago pueden usarse para evitar Ulceras e
irritacion. También alivian sintomas de acidez estomacal y reflujo &cido. Estos medicamentos
incluyen famotidina (Pepcid), omeprazol (Prilosec), pantoprazol (Protonix) u otros similares.

Algunos productos, como el Carafate (sucralfato), no disminuyen la acidez, pero recubren la
pared estomacal para aliviar la irritacion y favorecer la curacion.

AINE

Los AINE son medicamentos antiinflamatorios no esteroides que generalmente se toman para el
dolor o las inflamaciones. Estos son algunos ejemplos: Motrin, Advil, Naprosyn, Aleve, Feldene,
Indocin, Lodine, Relafen, Voltaren, Celebrex y Vioxx. Para saber si un medicamento para el
dolor es un AINE, consulte a un farmacéutico o a un médico.

Después de un bypass gastrico en Y de Roux debe evitar los AINE porque el riesgo de
desarrollar una ulcera es muy alto. Esta afeccion, que es un desgaste del estbmago, puede causar
dolor, sangrado e incluso un agujero que requiera una operacion de urgencia.

Después de una gastrectomia en manga, es posible usar los AINE porgue el riesgo de que se
genere una Ulcera es menor. Sin embargo, como esta afeccion puede desarrollarse en cualquier
tipo de estomago, debe dejar de tomar los AINE inmediatamente si empieza a sentir dolor
estomacal.

Lo ideal es tomar los AINE con un medicamento para la acidez, tales como famotidina (Pepcid),
omeprazol (Prilosec), pantoprazol (Protonix) u otros productos similares.

Aspirina

La aspirina es un tipo de AINE un poco diferente que, por lo general, se usa para evitar la
formacion de coagulos en la sangre. Si la toma porque existe un riesgo alto de tener un ataque
cardiaco o cerebral, o de que se formen codgulos de sangre, debe continuar su uso, pero
acompariado de un medicamento para la acidez. Si no esta seguro de por que la toma, consulte al
médico para saber si debe continuarla.
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Prednisona y esteroides

Frecuentemente, la prednisona y los esteroides se usan para tratar el asma grave, la inflamaciéon
pulmonar, las inflamaciones graves y las enfermedades autoinmunes. Al igual que los AINE,
los esteroides pueden generar Ulceras, por lo que deben usarse durante periodos muy breves,

de ser posible. También deben usarse con medicamentos para la acidez, tales como famotidina
(Pepcid), omeprazol (Prilosec) u otros productos similares. Ademas, los esteroides pueden
aumentar el apetito y favorecer el aumento de peso.

Warfarina (Cumadina), Plavix y otros diluyentes de la sangre

La warfarina es un diluyente fuerte que se usa para tratar o prevenir coagulos de sangre.

Es posible que la esté usando si tiene fibrilacion auricular, una anomalia en una valvula cardiaca
0 un coagulo de sangre en alguna parte del cuerpo, o si tiene antecedentes conocidos de
codgulos. El Plavix es un diluyente distinto que también se usa para evitar codgulos en vasos mas
pequefios. Tanto con la warfarina como con el Plavix, recomendamos tomar un medicamento
para la acidez a fin de evitar que se forme una Ulcera, que puede generar anemia y, en algunos
casos, sangrado repentino.

Si bien existen medicamentos méas nuevos gque se pueden usar para tratar estas enfermedades,
tales como Xarelto, Pradaxa, Eliquis y otros, aun se desconoce si se pueden tomar después de
una cirugia bariatrica. Por este motivo, en general solo se recomienda el uso de warfarina, Plavix
0 aspirina después de una cirugia de pérdida de peso.

Antidepresivos y otros medicamentos psiquiatricos

Algunos antidepresivos, antipsicéticos y antiepilépticos pueden aumentar el apetito y favorecer
el aumento de peso. Después de la cirugia de pérdida de peso, la mayoria de los medicamentos se
puede continuar con la misma dosis. Sin embargo, como la absorcion de algunos de ellos podria
ser distinta, a menudo se ve afectado el estado de &nimo. Después de la cirugia, debe analizar su
situacién con un psiquiatra y un médico para asegurarse de tomar los medicamentos correctos a
fin de evitar la recuperacién del peso y mantener un estado de animo equilibrado.

Medicamentos para la tiroides

Es importante que la dosificacion de los medicamentos para la tiroides sea la correcta antes y
durante la pérdida de peso. Una dosis baja puede perjudicar el descenso de peso. A medida que
el peso disminuya, es posible que necesite ajustar los medicamentos para la tiroides, por lo que
debera solicitarle al médico de atencion primaria que le revise el nivel con frecuencia.
Idealmente, el nivel de tirotropina en sangre debe ser MENOR que 3.0.

e No tome medicamentos para la tiroides junto con calcio. Ingiéralos con un minimo de
1 a 2 horas de diferencia.
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Medicamentos seguros
Después de la cirugia bariatrica, es seguro tomar los siguientes medicamentos:

e Tylenol (acetaminofeno) para el dolor o la fiebre.

e Descongestionantes, antialérgicos, medicamentos para calmar la tos y esprais nasales.
Algunos medicamentos combinados pueden tener AINE, por lo que debera leer la
etiqueta o consultar a un farmacéutico si no esté seguro.

e Narcoticos y opioides (codeina, oxicodona, hidrocodona, etc.). Si bien estos
medicamentos son inofensivos para el estbmago, pueden intensificar las nauseas,
los vomitos y el estrefiimiento. Como son adictivos, deben usarse con supervision y
orientacion médicas.
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Capitulo 8: Estancamiento o aumento de
peso despues de la cirugia bariatrica

Siempre existira el riesgo de aumentar un poco de peso, o todo el que perdio, después de la
cirugia. Esto puede suceder rapidamente, tan solo un afo después de la cirugia, o de manera
tardia, después de veinte a treinta afios. EI aumento se percibe menos cuando el proceso ocurre
lentamente con el transcurso del tiempo. Si recuperd 10 libras en un afio (es decir, menos de

1 libra por mes), tendra obesidad morbida nuevamente en tan solo 10 afios. Para evitarlo,

es fundamental mantener buenos habitos alimentarios y cambios de conducta. Si desea entender
por qué es posible no bajar de peso con la cirugia bariatrica o por qué algunas personas lo
recuperan, debe saber como funciona y cdmo no esta intervencion. En este capitulo, repetiremos
algunos de los conceptos incluidos en el capitulo 2 de la guia uno: Obesidad y cirugia de pérdida
de peso.

Hay muchas causas de obesidad
Los factores que provocan la obesidad son muy complejos y atn no se conocen en su totalidad.

Estos son algunos de ellos:

e Eleccion de comidas y patrones de alimentacion
e Falta de actividad fisica

e Genética

e Diferencias en la absorcion

e Afecciones médicas

e Medicamentos

Un estdbmago mas pequefio puede modificar la manera de comer y absorber alimentos, pero no
siempre. Ademas, no modificara ninguno de los otros factores.

¢ De qué manera los alimentos generan obesidad?

La grasa es una “reserva” de comida que no usamos de manera inmediata.

Los humanos se alimentan para conseguir energia. Nuestro cuerpo desintegra los alimentos hasta
convertirlos en liquido, que el aparato digestivo introduce en el torrente sanguineo. Una vez alli,
se envia a todas las células del cuerpo para usarse como energia. La energia de los alimentos se
mide en calorias. Si no usamos todas las calorias unas horas después de alimentarnos,

el excedente se almacena como grasa. Este es el sistema integrado del cuerpo para garantizar la
supervivencia cuando no hay comida. Cada libra de grasa tiene aproximadamente

3,500 calorias y representa 3,500 calorias de alimentos que se ingirieron, pero no se usaron.
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Cada vez que consume mas calorias de las que usa, produce grasa. La Unica manera de perder
grasa es comer menos y estar activos para usar mas energia. Esto obliga al cuerpo a usar la
energia almacenada en la grasa y “usar la reserva”. Debe gastar unas 3,500 calorias para perder,
aproximadamente, una libra de grasa.

Calorias digeridas Calorias usadas (actividad) GRASA

(consumidas)

MUCHAS Pocas PRODUCCION DE GRASA
Pocas MUCHAS Pérdida de grasa

Dificultad para bajar de peso debido a la adaptacion metabdlica
Aunque no sean demasiado activas, la mayoria de las personas necesitan una cantidad de energia
minima para subsistir. Este concepto se denomina “metabolismo basal” y se refiere a la energia
gue necesitamos para respirar, conservar la temperatura corporal y subsistir. Aunque muchas
personas consideren que una dieta promedio deberia incluir unas 2,000 calorias diarias, la
mayoria de nosotros podria vivir con una cantidad menor. Si no es demasiado activo, incluso
2,000 calorias podrian ocasionarle un aumento del nivel de grasa. Segun algunos estudios,
después de la cirugia bariatrica, la mayoria de las personas mantendra el peso con una dieta de
1,200 calorias diarias. Es posible que algunas necesiten mas y otras incluso menos.

Nuestros cuerpos aceptan el crecimiento y el aumento de peso, pero no reconocen cuando se
produce un exceso. No tenemos recursos corporales que nos ayuden a bajar de peso, pero si hay
muchos mecanismos naturales que intentan mantenerlo, independientemente de cuanto sea.
Cuando las personas comienzan de manera repentina una dieta baja en calorias o pasan hambre
voluntariamente, sus cuerpos lo consideran un peligro. Para evitar que mueran, el cuerpo
disminuira el metabolismo basal mas de lo normal. Esto significa que puede subsistir con un
nivel de calorias inferior al que necesitaba con anterioridad. Esta “adaptacion metabolica” es otro
mecanismo de supervivencia que le permite al cuerpo subsistir mucho mas tiempo cuando falta
comida. Ademas, el cuerpo aumenta la sensacion de hambre para intentar convencerlo de que
busque alimentos y los coma. Lamentablemente, esto dificulta ain mas la pérdida de grasa.

Analicemos el siguiente ejemplo:

e LaSra. M pesa 200 libras y no es muy activa. Su metabolismo basal es de,
aproximadamente, 1,600 calorias por dia.

e La Sra. M se va de vacaciones durante 7 dias y come un poco mas de lo normal: cerca de
2,100 calorias diarias. Como ingiere 500 calorias adicionales por dia
(2,100 — 1,600 = 500), cuando finalice la semana habréa incorporado 3,500 calorias que no
necesitaba y habra aumentado 1 libra de grasa.
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e Cuando la Sra. M regresa de vacaciones, decide perder la libra de grasa que aumentod y
empieza una dieta radical de 1,100 calorias diarias. Con este régimen, deberia perder unas
500 calorias de grasa por dia y bajar 1 libra en una semana. Lamentablemente, tan pronto
empieza la dieta, el cuerpo de la Sra. M activa los mecanismos de supervivencia y
disminuye su metabolismo basal a 1,200 calorias diarias. En consecuencia, como solo
pierde 100 calorias de grasa por dia (1,200 — 1,100 = 100), le llevara 35 dias bajar 1 libra.
Perder una libra le lleva 5 veces mas tiempo que aumentarla.

e ;Como podemos evitarlo? La mejor manera de evitar la adaptacion metabdlica es ser lo
mas activos posible. Si la Sra. M aumentase su nivel de actividad, necesitaria usar
1,600 calorias por dia 0 mas, y podria perder la libra de grasa en una semana.

Saber qué cantidad de calorias tienen los alimentos para entender

por qué aumentamos el nivel de grasa
Si consume 100 calorias adicionales por dia, es posible que aumente 1 libra de grasa por mes.
Con el tiempo, aumentara 12 libras adicionales en 1 afio, 60 en 5 afios y 120 en 10 afios.

Consumir 200 calorias adicionales por dia puede generar un aumento de 120 libras en tan solo
5 afios. En otras palabras, comer un poco de mas todos los dias puede aumentar su peso en mas
de 100 libras a largo plazo.

Los siguientes alimentos tienen 100 calorias cada uno.

Alimentos con 100 calorias (cada uno)

1/3 de hamburguesa con queso

1 cucharada de crema de cacahuate (mani)
9 papas fritas (potato chips) Lay’s

1/9 de queso cheddar en barra Tillamook
23 chocolates M&M

1 taza de crema de cacahuate (mani)

de Reese’s

3/4 de lata de gaseosa

1 manzana o platano (banana) mediano

2 galletas Oreo

1/3 de porcidn de pizza

25 zanahorias miniatura

3 cucharadas de helado Ben and Jerry’s

Consumir UNO de estos de
mas diariamente = 10 libras
en 1 afo

Consumir DOS de estos de
mas diariamente = 20 libras
en 1 afo
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¢ De qué manera la cirugia bariatrica ayuda a perder grasa?
AUn se desconoce la manera exacta en la que la cirugia bariatrica ayuda a perder grasa.
Probablemente, la intervencidn quirdrgica funcione de las siguientes maneras:

Tener un estdmago mas pequefio evita que ingiera mucha comida con rapidez. Lo obliga
a comer despacio y, con suerte, menos cantidad. Ingerir menos calorias lo ayudara a
perder peso. Sin embargo, no lo ayudara a elegir qué comer. Puede seguir comiendo
alimentos pequefios con muchas calorias.

La cirugia disminuye temporalmente la sensacion de hambre, lo que permite mantener
una dieta con muy pocas calorias sin tener apetito. No se conocen bien los motivos y,
lamentablemente, el efecto solo dura uno o dos afios. Con el tiempo, el paciente vuelve
a tener hambre.

La cirugia bariatrica es SOLAMENTE UNA HERRAMIENTA que puede ayudar a
romper el ciclo de la obesidad.

El manejo del peso es un desafio DIARIO DE POR VIDA.

Una cirugia exitosa, una alimentacion saludable y la practica de ejercicio pueden lograr
que la obesidad deje de ser una lucha y se transforme en una eleccion controlable.

Puede comer con un estdbmago pequefio: no se estira
El estiramiento del estdmago NO provoca aumento de peso. No hay una diferencia real de tamafio
entre el estomago de alguien que mantiene un peso saludable y el de otro que recupero el peso.

Incluso con un estdmago pequefio, es muy facil ingerir de 100 a 500 calorias adicionales por dia
cuando no se presta atencion a todo lo que se come y el peso no se supervisa con frecuencia.
A continuacion, se incluyen maneras de comer mas de lo debido aun con un estdmago pequefio:

Comer con mayor frecuencia: refrigerios y bocadillos. Comer pequefias cantidades de
alimentos durante todo el dia puede hacernos aumentar mas calorias que tres comidas diarias
bien medidas. Los refrigerios son pequefios alimentos que se consumen entre las comidas
principales, aun cuando no son necesarios. Incluso los refrigerios saludables, como las frutas
y las nueces, pueden darle mas calorias de las que necesita. Los bocadillos son pequefios
trozos de cualquier alimento al alcance que no tenia pensado comer.

Ingerir alimentos con muchas calorias. Hay muchos alimentos que atraviesan el
estomago muy facilmente, pero que tienen una gran cantidad de calorias. Por ejemplo:
Y taza de helado de chocolate y crema de cacahuate (mani) Haagen-Dazs = 360 calorias
en comparacion con % taza de atun = 60 calorias.

Calorias en liquidos o alimentos blandos. Los liquidos o los alimentos blandos pasan
rapidamente por el nuevo estdmago y desembocan en el intestino. Es mas facil comer
este tipo de alimentos y bebidas porque no lo hacen sentir lleno. Algunos de estos
alimentos son los siguientes: helados, yogur, natillas, jugos, leche, batidos y bebidas con
cafeina (frappuccino, café con leche, etc.). Muchos liquidos tienen azucar, lo que hara
que pasen con mayor rapidez y le den ain méas hambre. Hasta las bebidas sin aztcar
pueden aumentar el hambre.
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Por que come cuando no lo necesita

Muchas veces, comemos cuando no necesitamos la energia que nos aportan los alimentos.
Lamentablemente, es comida que no precisamos. Cuando coma, debe preguntarse si lo esta
haciendo por alguno de los siguientes motivos:

Buen motivo:
e Necesito energia y mi peso esté en el rango correcto.
Malos motivos:

e Estoy estresado.

e Estoy sensible.

e Estoy aburrido.

e No sé por qué lo hago.

e No puedo resistirme a la comida que tengo enfrente.

e Estoy socializando. Todos los que estan conmigo estan comiendo.
e Me estoy premiando.

e Tengo un antojo.

e Creo que tengo hambre, pero no estoy seguro.

Si esta comiendo por alguno de los “malos” motivos anteriores, lea el capitulo sobre salud
emocional (guia dos, capitulo 5) para concientizarse y entender qué lo induce a comer.

Por que estar activo es importante

La actividad obliga al cuerpo a convertir la energia de los alimentos en energia de actividad.

Si no esta activo, el cuerpo convierte los alimentos en grasa. Aungue haga una dieta con muy
pocas calorias, debido a la adaptacion metabdlica, el cuerpo disminuye el metabolismo y
conserva la grasa. La Unica forma de mantener el metabolismo alto es estar activo todos los dias.

Cada vez que coma, debe pensar como usara la energia de ese alimento para estar activo. Si no es
una persona muy activa, use el capitulo sobre ejercicios (guia dos, capitulo 4) para empezar a serlo.

Una nueva operacion no sera de ayuda

Si ya se hizo un bypass gastrico, realmente no existe otra manera de cambiar la anatomia lo
suficiente para bajar de peso. Tiene un estdmago y un reservorio pequefios, y reducirlos ain mas
puede resultar peligroso, ademas de no ser de utilidad. Si se hizo una gastrectomia en manga,
convertirla en un bypass gastrico no parece recrear de manera fiable la pérdida de hambre que
logré con la primera operacion. Como los riesgos de una segunda intervencion son mucho
mayores y la pérdida de peso no parece ser frecuente, realizarla no es un procedimiento de
atencion estandar para favorecer el descenso de peso. Una nueva intervencion no lograra que
haga ejercicio, que deje de ingerir bocadillos y refrigerios, ni que deje de comer alimentos con
muchas calorias.
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¢ COomo puede bajar de peso nuevamente una vez transcurridos dos

0 mas afnos de la cirugia?

Como sigue teniendo un estdmago pequefio gracias al bypass gastrico y un estbmago muy
delgado por la gastrectomia en manga, la operacion aun puede ayudarlo de ciertas maneras si
elije los alimentos correctos. No podra ingerir una comida de grandes proporciones
rapidamente por el resto de su vida. Si elige alimentos con pocas calorias pero que lo hacen
sentir satisfecho, entonces puede usar la intervencion para comer lentamente y a consciencia.

Estos son algunos consejos que debe seguir para reencaminarse:

Pésese habitualmente y con la mayor frecuencia posible. No hay nada de malo en pesarse
todos los dias o dia de por medio. Muchas de las personas que aumenten de peso lo haran
porque tuvieron miedo de pararse en la bascula y confirmar lo que estaba ocurriendo.

Es mejor detectarlo a tiempo e implementar cambios tan pronto aumente unas pocas

libras. Cuando su peso incremente un poco, haga algo al respecto.

Debe llevar registros de comidas y contar las calorias. Lea las etiquetas cuidadosamente.
En las etiquetas, “Low fat” (bajo en grasa) y “low sugar” (bajo en azlcar) no significan
“bajo en calorias”.

Elija alimentos que sean bajos en calorias, que deba masticar durante mucho tiempo y
que le den saciedad. Seleccione alimentos naturales y saludables. Evite los alimentos
procesados y la “comida rapida”, ya que tienen azlicar, grasas y quimicos agregados.

No consuma calorias liquidas. Evite los helados, el yogur, las natillas, los jugos, la leche,
los batidos, las bebidas con cafeina (frappuccino, café con leche, etc.), las bebidas con
azucar y muchas calorias, y las gaseosas. Estos alimentos pasaran por el estomago
facilmente, le dardn muchas calorias y no lo saciaran. Es posible que las gaseosas
dietéticas no tengan demasiadas calorias, pero si pueden afectar la manera en la que el
cuerpo maneja el aztcar y los antojos de ingerirlo.

No coma bocadillos ni refrigerios.

Sea lo més activo posible. Todos los dias. Sea constante. Aunque llegue al peso que se
habia propuesto, debe permanecer activo todos los dias. La actividad fisica diaria es
fundamental para la pérdida y el mantenimiento del peso. Si se lesiona, preguntese qué
PUEDE hacer, en vez de lo que no.

Segun algunas investigaciones, usar un podémetro (contador de pasos) nos impulsa a
aumentar los pasos diarios. Tendemos a sobrestimar la cantidad de pasos que hacemos y
podriamos sorprendernos con la baja cantidad que hacemos diariamente. Su meta debe

ser llegar a los 10,000 pasos diarios.
Participe en grupos de apoyo de cirugia bariatrica de su region o, al menos, Unase a un
grupo en linea.

A continuacion, incluimos algunos consejos adicionales en funcién de su circunstancia:

Si percibe que come mas cuando esta estresado, es fundamental que resuelva este problema.
Considere ir a un terapeuta o participar en un grupo de alimentacién emocional.
Considere unirse a grupos que podrian ayudarlo a hacerse responsable de su situacion,
tales como Adictos a la comida y Overeaters Anonymous.
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Capitulo 9: Recursos

Libros

The Emotional First Aid Kit, A Practical Guide to Life After Bariatric Surgery
Autora: Cynthia L. Alexander, PhD

The Weight Loss Surgery Workbook, Deciding on Bariatric Surgery, Preparing for the
Procedure, and Changing Habits for Post-Surgery Success

Autora: Doreen A. Samelson, EdD, MSCP

The Success Habits of Weight Loss Surgery Patients

Autora: Colleen M. Cook

The Good Goodbye: How to Navigate Change & Loss in Life, Love & Work

Autora: Gladys Alto Psy.D

Eat to Live & the End of Dieting

Autor: Joel Furman MD

Eat, Drink & Be Mindful

Autora: Susan Albers Psy.D

Preparing for Weight Loss Surgery: Workbook (Treatments That Work)

Autores: Robin F. Apple, James Lock, Rebecka Peebles

The Four Day Win

Autora: Martha Beck

The Beck Diet Solution

Autora: Judith S. Beck

Stranger Here: How Weight-Loss Surgery Transformed My Body and Messed with My Head
Autor: Larsen, Gen

50 Ways to Soothe Yourself Without Food

Autora: Dra. Susan Albers

But | Deserve This Chocolate! The Fifty Most Common Diet-Derailing Excuses and How
to Outwit Them

Autora: Dra. Susan Albers

It Ain’t Over ‘till the Thin Lady Sings: How to Make Your Weight-Loss Surgery a

Lasting Success

Autora: Michelle Ritchie

Accidentally Overweight: The 9 Elements That Will Help You Solve Your Weight-Loss Puzzle
Autora: Libby Weaver
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Sitios web de Kaiser:

https://bariatric-northerncalifornia.kp.org (en inglés)
Centros de Cirugia Bariatrica del Norte de California

https://mydoctor.kp.org/ncal/healthyweight (en inglés)
Kaiser: Eat well, Be active, Live better (Coma bien, sea activo, viva mejor)

Sitios web y recursos externos:
(Kaiser Permanente no recomienda ni respalda de forma especifica ninguno de los grupos ni de
las organizaciones gque se presentan a continuacion. Se los incluye Gnicamente como recursos.)

https://health.gov/dietaryguidelines (en inglés) Oficina de Prevencion de Enfermedades y
Promocion de la Salud (Office of Disease Prevention and Health Promotion)

https://www.choosemyplate.gov (en inglés) Departamento de Agricultura de EE. UU.
(US Department of Agriculture)

https://www.eatright.org (en inglés) Academia de Nutricién y Dietética
(Academy of Nutrition and Dietetics)

https://oa.org/ (haga clic en “Espafiol””) Overeaters Anonymous
https://mww.niddk.nih.gov/health-information/weight-management (haga clic en “Espafiol”’)
Instituto Nacional de la Diabetes y las Enfermedades Digestivas y Renales

(National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases)

https://asmbs.org/patients (en inglés) Sociedad Americana de Cirugia Bariatrica y
Metabolica (American Society for Metabolic and Bariatric Surgery)

https://amihungry.com (en inglés) Eat Mindfully. Live Vibrantly.
www.livestrong.com (en inglés)

www.fitday.com (en inglés)

www.sparkpeople.com (en inglés)

www.myfitnesspal.com (haga clic en “Espafiol”)

www.tops.org (en inglés)
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www.oa.org (haga clic en “Espafiol”)

www.baritastic.com (en inglés)

www.fa.org (en inglés)

https://www.silversneakers.com/ (en inglés) Silversneakers®: Un programa de salud y

acondicionamiento fisico disefiado para adultos mayores de 65 afios que esta incluido en
muchos planes de Medicare (Kaiser Colorado y Kaiser Georgia Unicamente).

https://www.cdc.gov/physicalactivity/index.html (en inglés) CDC: Centro para el Control
de Enfermedades (Center for Disease Control). Tiene enlaces a programas de caminatas
en centros comerciales, aeropuertos y zooldgicos.

www.exrx.net (en inglés) ExRX.net: sitio web completo con aportes de varios
profesionales de la fisiologia del ejercicio. Con el respaldo de la Universidad Americana
de Medicina del Deporte (American College of Sports Medicine, ACSM).

https://twitter.com/#!/FitnessGov (en inglés)

https://www.hhs.gov/fitness/index.html (en inglés) Administracién de Servicios de Salud
y Humanos, Consejo Presidencial sobre Aptitud Fisica, Deportes y Nutricion (Health and
Human Services Administration, President’s Council on Sports, Fitness and Nutrition).
Sugerencias de actividades para toda la familia. Sigalos en Twitter también.

https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/

get-active/physical-activity-guidelines.htm (en inglés)
Instituto Nacional del Corazdn, los Pulmones y la Sangre (National Heart Lung Blood Institute)
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Aplicaciones de acondicionamiento fisico o recuento de calorias:

b

X

K

MyFitnessPal Fooducate Lifesum

Lose It! Fitbit MyPlate

Baritastic Noom SparkPeople
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Descuentos para gimnasios y equipamientos de programa

de ejercicios fisicos destinados a miembros de KP

Con el programa Active&Fit Direct, le ofrecemos una membresia para un centro de
acondicionamiento fisico por tan solo $25 al mes, mas una tarifa de inscripcion de $25.

Elija entre mas de 9,000 centros y clases dirigidas por instructores de todo el pais y empiece a
hacer ejercicio hoy mismo.

Después de inscribirse, no tendra que pagar ninguna membresia adicional para cualquier otro
centro participante. Active&Fit Direct debitara mensualmente el pago de su tarjeta de crédito y,
una vez transcurridos 3 meses, podra cancelar la suscripcion en cualquier momento.

Para inscribirse, inicie sesion en kp.org/espanol, seleccione la pestafia “Health and Wellness”
(Salud y bienestar), luego “Programs and Classes” (Programas y clases) y, por altimo,
“Fitness and Exercise” (Acondicionamiento fisico y ejercicio).

https://healthy.kaiserpermanente.org/northern-california/secure/
health-wellness/choose-healthy/fitness-exercise (haga clic en “Espafiol”)

También puede llamar al 1-877-335-2746 para recibir mas informacion.

Clases de ejercicios de Educacion para la Salud de KP

Introduzca su codigo postal para buscar programas en su region.
https://healthy.kaiserpermanente.org/health/mycare/consumer/health-wellness/
programs-classes/classes (haga clic en “Espanol”)

Asesor de bienestar de KP

¢Desea cambiar su estilo de vida? Junto con un asesor de bienestar, cree un plan personalizado
que incluya pasos pequefios y sencillos para lograr lo siguiente:

manejar su peso
aumentar la actividad
comer mas saludablemente

Programe sesiones telefonicas précticas que se adapten a sus horarios. El asesoramiento esta
disponible sin costo alguno para los miembros de Kaiser Permanente, en inglés y espafiol.
No necesita una referencia. (También le ofreceran ayuda para dejar de fumar y manejar el estrés).

https://mydoctor.kaiserpermanente.org/ncal/promotions/#/wellnesscoaching
(haga clic en “Asesoramiento de bienestar”)
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