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`'elicitaciones por tomar la decisiØn
de Iacerse Vna cirVgÓa CariÈtrica�

-a cirugía bari²trica es un procedimiento 

transGormador. 6sted perder² peso, reducir² 

comorbilidades y se sentir² mejor.

4u pérdida de peso Wariar² dependiendo de su 

compromiso y Woluntad de mantener una dieta 

y un estilo de Wida saludable.

+unto con su cirugía, es imperatiWo Rue se 

prepare con la educaciÂn y entrenamiento 

apropiado para tener éYito alcanzando sus 

metas de pérdida de peso.

/uestro eRuipo bari²trico est² comprometido a 

ayudarle a transGormar su Wida a traWés de 

cambios educatiWos y conductuales.

`2ué la traWesía comience�
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{2uÏ es la cirugÓa bariátrica 

Cuando se combina la cirugía bari²trica (también conocida como cirugía 
de pérdida de peso) con asesoría nutricional, actiWidad Gísica y cambios de 
conducta, es una poderosa Ierramienta para la pérdida de peso y buena 
salud a largo plazo. 5ambién escucIar² Rue a la cirugía bari²trica le llaman 
cirugía metabÂlica debido a Rue mucIas enGermedades metabÂlicas, como 
la diabetes tipo 2 y la Iiperlipidemia, mejoran o desaparecen luego de la 
cirugía.

{$uáles son los tipos de cirugÓas bariátricas 

)ay diGerentes tipos de cirugías bari²tricas. %os de los tipos m²s comunes 
son la gastrectomía en manga y el baip²s g²strico en : de 3ouY.

(astrectomía en manga
&n esta cirugía, el estÂmago se reduce alrededor del �� � de su tamaÁo 
original, grapando una gran porciÂn del eYterior del estÂmago. &l 
resultado es una manga o una estructura similar a un tubo. &l 
procedimiento reduce permanentemente el tamaÁo del estÂmago. &l
procedimiento generalmente es realizado por laparoscopia y es 
irreWersible.

Baip²s g²strico en : de 3ouY
&sta cirugía inWolucra el crear una peRueÁa bolsa a partir del estÂmago, y 
conectar la bolsa recién creada directamente al intestino delgado. %espués 
del baip²s g²strico, los alimentos ingeridos ir²n a esta peRueÁa bolsa del 
estÂmago y entonces directamente al intestino delgado, eludiendo la 
mayoría de su estÂmago y la primera secciÂn de su intestino delgado.

%eriWaciÂn duodenal
-a deriWaciÂn duodenal es un procedimiento de pérdida de peso Rue 
combina los principios de restricciÂn y absorciÂn Iaciendo al estÂmago 
m²s peRueÁo y redireccionando los intestinos. &sta combinaciÂn de 
tratamientos es una Gorma eGectiWa y Werídica para perder peso y mejorar 
los problemas de la salud relacionados al peso. -a cirugía de desWiaciÂn 
biliopancre²tica con deriWaciÂn duodenal es un procedimiento de 2 partes 
en el cual aproYimadamente el �5��� � del estÂmago es remoWido 
(similar a la cirugía de manga g²strica). &ntonces, es creada una peRueÁa 
bolsa de estÂmago tubular. -a salida de la bolsa de estÂmago recién 
creada entonces es conectada a la Èltima porciÂn del intestino delgado, 
llamado el duodeno.

$irugÓa
bariátrica

*magen de: mayoclinic.org

Normal

(aTtreDtPmÓa en manHa

#aipÉT HÉTtriDP en : de 3PuY

DeriWaDiØn duPdenaM
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{$ómo la cirugÓa bariátrica reduce el peso 
• 3educe el apetito.

• 1romueWe la saciedad temprana (Ruedar lleno con menos comida).

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

• 1romueWe una preGerencia por los alimentos saludables.

• Cambia el ipunto de reGerenciaw del cerebro alcanzando y
manteniendo un peso m²s saludable.

• /ormaliza las Iormonas intestinales Rue se comunican con el cerebro.

• Cambia los ²cidos biliares y los tipos de bacterias Rue normalmente
residen en nuestro intestino.
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/utrición
diaria Z
metas de
lÓquido

El analizador de composición corporal de 5anita

Prescripción de nutrición

$aMPrÓaT�DÓa:
__________

1rPteÓna�DÓa: 
__________

-ÓRuidP�DÓa: 
__________ oz

1reTDripDiØn de aDtiWidad GÓTiDa:

__________ dÓaT�TemanaT 

__________ mins

3ecursos y Ierramientas para cumplir sus metas de líRuidos y nutriciÂn

• %iario de alimentos (p.e., myGitnesspal.com, calorie counter, mynetdiary).

• Botella de agua recargable.

• 5azas de medida.

• Balanza de alimentos.

"djunte su copia impresa aquÓ

SAMPLE
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-as necesidades
de proteÓna de
su cuerpo

/o se recomienda el
eYceso de proteÓna Za Rue 
eTtP puede DPnMMeWar a 
GaMMa deM ri×Øn GaMMa deM 
IÓHadP Z pérdida de DaMDiP 
de MPT IueTPT� 6Tted 
tamCién eTtÉ en maZPr 
rieTHP de deTIidrataDiØn 
deCidP a Rue eT neDeTaria 
muDIa aHua para prPDeTar 
Ma prPteÓna. ̀ "pÏguese a
su meta individual Z no se
pase de la raZa�

"ltura

4’8

4’9

4’10

4’11

5’0

5’1

5’2

5’3

5’4

5’5

5’6

5’7

5’8

5’9

5’10

5’11

6’0

6’1

6’2

(ramos de
proteÓna necesarios

42 – 46

43 – 47

44 – 48

45 – 50

46 – 51

48 – 53

50 – 55

52 – 57

55 – 61

57 – 63

59 – 65

61 – 67

64 – 70

66 – 73

68 – 75

71 – 78

73 – 80

75 – 83

77 – 85

.ujeres

"ltura

5’0

5’1

5’2

5’3

5’4

5’5

5’6

5’7

5’8

5’9

5’10

5’11

6’0

6’1

6’2

6’3

6’4

6’5

6’6

(ramos de
proteÓna necesarios

48 – 53

51 – 56

54 – 59

56 – 62

59 – 65

62 – 68

65 – 72

67 – 74

70 – 77

73 – 80

76 – 84

78 – 86

81 – 89

84 – 92

86 – 95

89 – 98

92 – 101

95 – 105

97 – 107

)ombres

-a proteína es necesaria para ayudarle a sanar y preserWar mÈsculo 
mientras pierde peso. &s normal Rue se caiga un poco de cabello en los 
primeros meses luego de una cirugía bari²trica�metabÂlica y es raramente 
una seÁal de complicaciones nutricionales. 4i ocurre m²s pérdida de 
cabello después de seis meses, esta podría ser una seÁal de deGiciencia 
de proteína. -as necesidades de proteína est²n basadas en la altura del 
indiWiduo. 1ara saber sus necesidades de proteína indiWiduales, tome 
como reGerencia el siguiente cuadro. 1odría tomarle Warias semanas o 
inclusiWe meses alcanzar esta meta. 4i necesita ayuda logrando su meta 
de proteína, puede solicitar una consulta con el nutricionista licenciado.
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.etas de
control de
peso
preoperatorias

Antes de la cirugía, asistir² a 4 clases de control de peso dirigidas por 
proGesionales de la salud. &stas clases ser²n educatiWas y motiWacionales, 
para Rue así pueda establecer sus metas de salud y bienestar 4.A35 
(&specíGicas, .edibles, Alcanzables, 3eleWantes y 5emporales). &stablecer 
metas 4.A35 antes de la cirugía le ayudar² a desarrollar buenos I²bitos, 
para Rue así pueda continuar teniendo I²bitos saludables después de la 
cirugía.

$lase �� "spectos básicos de la
nutrición Z el ejercicio
• #eCer ����� Pn[aT de MÓRuidP nP DaMØriDP aM dÓa�
• -eer MaT etiRuetaT de nutriDiØn Z Ma MiTta de inHredienteT�
• DiTminuir MPT DarCPIidratPT TimpMeT Z Mimitar MPT

aMimentPT aMtPT en HraTa�
• .antener un diariP de aMimentPT�
• EWitar tPdPT MPT reGreTDPT Z CeCidaT DaMØriDaT�

$lase �� /utrición Z digestión
• #eCer ����� Pn[aT de MÓRuidP nP DaMØriDP aM dÓa�
• .antener un diariP de aMimentPT�
• EWitar CeCer DPn MaT DPmidaT�
• EWitar MPT aMimentPT a[uDaradPT Z duMDeT

aMtamente DPnDentradPT�

$lase �� -os alimentos Z el cerebro
• *nTDriCirTe en eM HrupP de apPZP�
• $PmpMetar MaT tareaT diariaT�
• *dentiGiDar MPT tipPT de IamCre�

$lase �� EYpectativas hospitalarias Z
mantener el ÏYito
• #eCer ����� Pn[aT de MÓRuidP nP DaMØriDP aM dÓa�
• .antener un diariP de aMimentPT�
• EWitar CeCer DPn MaT DPmidaT�
• $Pmer Mentamente� 3� minutPT para terminar una DPmida�



8

.i por quÏ &ntender su 103 26� es b²sico para mantener un estilo de Wida. 4u 
103 26� determina lo Rue le motiWa a conseguir sus metas de salud y 
bienestar. 4u 103 26� es lo Rue le Iar² seguir cuando se sienta 
tentado a tirar la toalla. 5Âmese un momento para considerar su 103
26� y escríbalo en su cuaderno.

Cuando sienta Rue Ruiera renunciar, piense 103 26� comenzÂ.

Al Ginal de su curso de control de peso preoperatorio, {cu²l es
46 meta principal 

{1or Rué Ruiere esto 

{1or Rué 

{CÂmo su Wida ser² diGerente cuando logre su meta 
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$onsejos importantes

• -PT DarCPIidratPT
DPmpMeKPT tienen maZPr
WaMPr nutriDiPnaM Z aZudan
a preWenir MaT
enGermedadeT
DardiPWaTDuMareT�

• EMiKa GuenteT maHraT
de prPteÓna�

• Entre MaT GuenteT maHraT
de prPteÓna Te inDMuZen:
peDIuHa de pPMMP Tin
pieM DMara de IueWP
MPmP de DerdP Darne
mPMida de reT eYtra
maHra CiTPnte�

$arbohidratos: � calorÓas por gramo

-os carboIidratos son los almidones y la Gibra de la comida.

• -os carboIidratos alimentan nuestro cerebro y mÈsculos, lo cual es 
necesario para Guncionar como personas.

)ay 2 tipos principales de carboIidratos:

1. CarboIidrato simple o reGinado: &stos tienen poco o ningÈn Walor
nutricional, conteniendo muy pocas Witaminas y son a menudo altos 
en grasa y azÈcar.

&ntre algunos ejemplos est²n: azÈcar, dulces, reGrescos, bebidas 
endulzadas, pasteles, patatas Gritas, panecillos, panRueRues, pan 
blanco�Iarina�arroz y cereales azucarados.

2. CarboIidratos complejos: &stos almidones est²n en su Gorma m²s
natural y tienen Walor nutricional, Witaminas, antioYidantes y Gibra m²s
altos. -os carboIidratos complejos son conocidos por ayudar a
preWenir enGermedades cardioWasculares, constipaciÂn y c²ncer de
colon, e igualmente reducir el colesterol y controlar la diabetes.

&ntre algunos ejemplos est²n: Grutas, grano integral, arroz integral, 
legumbres�Grijoles, Wegetales, pan de trigo, pasta de trigo y aWena.

ProteÓnas 	aminoácidos
� � calorÓas por gramo

&l cuerpo necesita proteínas para sobreWiWir y realizar Gunciones cotidianas:

• %esarrollar, reparar y mantener los tejidos corporales y la GunciÂn
inmunitaria.

• Alimentar las Iormonas, enzimas, receptores y transportadores.

-a proteína se encuentra en:

• Animales: 1ollo, res, puerco, pescado, productos l²cteos (Rueso,
yogurt), y IueWos.

• -a proteína animal puede ser alta en grasa saturada y colesterol, lo
cual causa acumulaciones de placa en nuestros Wasos sanguíneos, así
Rue elija Guentes magras.

• 1lantas: 'rijoles, nueces, manteRuillas de maní, soja y toGu.

• -as proteínas Wegetales tienen poca grasa saturada y colesterol y
pueden proWeer la misma cantidad de proteína por onza.

%espués de la cirugía tendr² Rue asegurarse de comer suGiciente
proteína para satisGacer las necesidades de su cuerpo.

.acronutrientes
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(rasa: � calorÓas por gramo
-a grasa es esencial para la absorciÂn de Witamina y GitoRuímicos, 

la transmisiÂn nerWiosa y las membranas celulares.

5res tipos de grasa:

1. (rasa saturada: i(rasa malaw. -imite estas grasas.

Contribuye a la acumulaciÂn de placa en los Wasos sanguíneos,
produciendo enGermedades cardiacas.

&ntre algunos ejemplos est²n: Carne animal, manteca, lecIe entera, 
aceite de palma, manteRuilla, aceite de coco y manteRuilla de cacao.

2. (rasa no saturada: iCorazÂn sanow, mono�poliinsaturada.
&lija estas grasas m²s a menudo.

1ueden disminuir el colesterol -%- (malo) y aumentar el
colesterol )%- (bueno).

-os ²cidos grasos omega � pueden reducir los co²gulos de sangre y la
obstrucciÂn de las arterias.

&ntre algunos ejemplos est²n: Aceites de canola, maíz, oliWa, 
c²rtamo y girasol y nueces, salmÂn y atÈn.

3. (rasas trans: &Wite estas grasas.

&stas grasas actÈan como grasas saturadas y conlleWan a
enGermedades cardioWasculares (corazÂn).

&ntre algunos ejemplos est²n:(alletas dulces, galletas saladas, 
manteca Wegetal, productos Iorneados empacados, comida r²pida o
comercialmente Grita y margarina en barra.

$onsejos para
limitar la grasa
saturada con
las proteÓna

• 6na pPrDiØn de Darne
tiene aMrededPr deM
tama×P de un ma[P
de DartaT P treT Pn[aT�

• EMiKa DPrteT de Darne
maHra� -PT DPrteT
maHrPT nPrmaMmente
DPntienen Ma paMaCra
ipuMpaw iMPmPw P
iTPMPmiMMPw en eM
empaRue�

• 3eDPrte tanta HraTa
DPmP pueda anteT de
DPDinar Z deTIÉHaTe
de Ma HraTa derretida
deTpuéT de DPDinar�

• 6tiMiDe métPdPT de
DPDina mÉT TaMudaCMeT:
IPrnear pariMMa HuiTP Z
aTadP�
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%atos sobre vitaminas Z minerales

A continuaciÂn puede Wer algunas Witaminas y minerales Rue, de 
acuerdo a inWestigaciones, est²n asociados con deGiciencias luego de 
una cirugía de pérdida de peso. /o tome sus suplementos Witamínicos 
Iasta después de la primera semana de la cirugía. ('uente: https://
ods.od.nih.gov/)�

7itamina B12

• 6tilizada para el metabolismo energético y proteico, el crecimiento
celular y el Guncionamiento del sistema nerWioso y reproductor.

• 4i no se trata, la deGiciencia de B12 puede conlleWar a daÁos nerWiosos 
irreWersibles y permanentes.

• -a Witamina B12 se encuentra naturalmente en los productos animales,
incluyendo pescado, carne, pollo, IueWos, lecIe y productos l²cteos.
-a Witamina B12 est² disponible en cereales de desayuno GortiGicados
para Wegetarianos. Algunos productos de leWadura nutricionales
también contienen Witamina B12.

'olato

• *mportante en la síntesis de A%/� estructura celular,
replicaciÂn y maduraciÂn y metabolismo proteico.

• &l Golato reRuiere Witamina B12, y por lo tanto, la deGiciencia de B12
puede producir deGiciencia de Golato.

• -a deGiciencia es generalmente causada por una mala dieta postoperatoria.

• &l Golato se encuentra naturalmente en una amplia Wariedad de
alimentos, incluyendo Wegetales (especialmente Wegetales de Ioja Werde 
oscura), Grutas y jugos de Gruta, nueces, Grijoles, guisantes, productos
l²cteos, pollo y carne, IueWos, comida marina y granos. -a espinaca,
Iígado, leWadura, esp²rrago y coles de BrÈcela tienen los niWeles
naturales m²s altos de Golato. &l Golato est² GortiGicado en panes, cereales,
Iarinas, pasta, arroz y otros productos de grano enriRuecidos.

5iamina (B1)

• -a tiamina es importante para la protecciÂn del tejido nerWioso y para la
salud cardioWascular (corazÂn).

• -a deGiciencia de tiamina se llama beriberi. 4i no se trata, el beriberi
puede producir daÁos cerebrales y nerWiosos irreWersibles, lesiones
cardiacas y la muerte.

• -a tiamina se encuentra en los granos integrales, carne, puerco y
pescado. -os panes, cereales y GÂrmulas inGantiles est²n GortiGicados con
tiamina.

“El coraje no siempre ruge 

algunas veces solo es una 

silenciosa pero poderosa voz 

interior que dice� Amañana lo 

volverÏ a intentar�”

– Mary Anne Radmacher

.icronutrientes
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%atos sobre vitaminas Z minerales continuación

)ierro

• &l Iierro es una parte importante de los glÂbulos rojos y es necesario
para el transporte de oYígeno en todo el cuerpo. 5ambién tiene un
papel en la producciÂn de energía.

• -a deGiciencia de Iierro se llama anemia microcítica y causa
debilidad, Gatiga (sentirse cansado) y palidez.

• &l Iierro se encuentra naturalmente en la carne magra y la comida
marina, las cuales son mejor absorbidas. &ntre otras Guentes de
alimentos se incluyen nueces,  Grijoles, Wegetales y productos de grano
GortiGicados. Consumir alimentos con Witamina C (²cido ascÂrbico)
aumenta la absorciÂn de Iierro.

Calcio

• &l calcio tiene Warios roles en el cuerpo. &s importante para las
contracciones musculares, ritmo cardiaco, GunciÂn nerWiosa,
coagulaciÂn de la sangre, GunciÂn de las enzimas, estructura celular,
presiÂn sanguínea normal, eRuilibrio de Gluidos y para tener dientes y
Iuesos Guertes.

• 3eRuiere Witamina % para un metabolismo apropiado.

• -a deGiciencia de calcio puede lleWar a osteoporosis (pérdida de Iueso),
IipertensiÂn (alta presiÂn sanguínea), palpitaciones, uÁas Gr²giles,
nerWiosismo, adormecimiento de brazos y piernas, calambres
musculares y conWulsiones.

• -os alimentos ricos en calcio (como los productos l²cteos) a menudo
son eliminados de la dieta después de la cirugía debido a los tamaÁos
de porciones limitados.

• 4e reRuieren suplementos para garantizar el consumo adecuado.

• -a lecIe, yogurt y Rueso son Guentes naturalmente ricas de calcio.
&ntre algunas Guentes no l²cteas se incluyen Wegetales como col
cIina, col rizada y brÂcoli. -a espinaca proWee calcio, pero su
biodisponibilidad es deGiciente. &ntre los alimentos GortiGicados con
calcio se incluyen mucIos jugos y bebidas de Gruta, toGu y cereales.

-os obstáculos no tienen que 

detenerte. 4i te encuentras con 

un muro no te des la vuelta o 

te rindas. "verigua cómo 

escalarlo atravesarlo o 

rodearlo.

– Michael Jordan
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7itamina %

• -a Witamina % es necesaria para la absorciÂn del calcio. /uestra piel la
produce cuando es eYpuesta a la luz del sol.

• -a Witamina % es una Witamina soluble en grasa Rue es absorbida en el 
intestino medio y bajo. -a bilis, la cual es producida en el Iígado y
almacenada en la Wesícula, es necesaria para la absorciÂn de Witamina %.

• -a deGiciencia de Witamina % se denomina osteomalacia en adultos y est²
caracterizada por Iuesos suaWes deGormados. &ntre los síntomas de
deGiciencia se incluye debilidad, incapacidad de permanecer de pie o
caminar, crecimiento lento e irritabilidad. -a deGiciencia después de un
baip²s g²strico est² relacionada a la disminuciÂn de consumo de
alimentos ricos en Witamina %.

• -a Witamina % adecuada es importante por mucIas razones, incluyendo
Iuesos y dientes saludables. *nWestigaciones demuestran Rue también
podría proteger contra c²ncer y diabetes, apoya la GunciÂn inmunolÂgica
saludable, la salud del cerebro y el sistema nerWioso y apoya la GunciÂn
de los pulmones y la salud del corazÂn.

• .uy pocas comidas contienen Witamina % de Gorma natural. -a piel de
los pescados grasos, salmÂn, atÈn, caballa y el aceite de Iígado de
pescado son las mejores Guentes. 4e encuentra en peRueÁas cantidades 
en el Iígado de res, Rueso y yemas de IueWo. -os productos l²cteos
generalmente est²n GortiGicados con Witamina %. -os cereales, jugo de
naranja y yogurt también est²n GortiGicados.
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El agua Z la
hidratación

"lcohol

Consumir suGiciente agua todos los días es importante para su salud. 
Beber suGiciente agua puede eWitar la desIidrataciÂn. &l agua también le 
permite al cuerpo mantener su temperatura, remoWer desecIos y lubricar 
sus articulaciones. &l agua es necesaria para la buena salud general. 
%espués de la cirugía de pérdida de peso, su meta de líRuido ser² �2��� 
onzas de agua por día. 

Algunos consejos Rue pueden ayudarle a alcanzar su meta diaria de
líRuidos:

• ConserWe una botella de agua con usted durante el día.

• 4i no le gusta el sabor del agua sola, intente aÁadir una rodaja de
lima o limÂn a su bebida.

• Beba agua antes, durante y después de ejercitarse.

• Cuando sienta Iambre, tome agua. -a sed a menudo puede ser
conGundida con el Iambre. -a Werdadera Iambre no ser² satisGecIa
bebiendo agua. Beber agua también puede contribuir con un plan
de pérdida de peso saludable.

• 4i tiene problemas recordando el beber agua, cree I²bitos. 1or ejemplo,
beba agua cuando se despierte, entre el desayuno, almuerzo y cena y
cuando Wa a la cama. 0 beba un Waso de agua peRueÁo al comienzo de
cada Iora.

• -imite la caGeína. -a caGeína puede Iacer Rue algunas personas orinen
m²s Grecuentemente, lo cual puede conlleWar a desIidrataciÂn.

%eben eWitarse las bebidas azucaradas

-as personas Rue a menudo beben bebidas azucaradas tienen m²s 
probabilidades de enGrentar problemas de la salud como pérdida de 
peso, obesidad, diabetes tipo 2, enGermedades cardiacas, enGermedades 
renales, enGermedades Iep²ticas no alcoIÂlicas, caries, y gota, un tipo 
de artritis. &Witar las bebidas azucaradas puede ayudarle a mantener un 
peso saludable y a tener una dieta saludable.

%ebe eWitarse el alcoIol

• /o se recomienda beber alcoIol después de una cirugía de baip²s g²strico.

• %ebido al cambio de absorciÂn después de la cirugía, sentir² los eGectos
del alcoIol m²s Guertes y por m²s tiempo con menores cantidades:

• &l licor Guerte normalmente se mezcla con reGrescos�jugos�bebidas
azucaradas.

• -a cerWeza es carbonatada.

• &l Wino es similar al jugo en cuanto a Rue sin diluir puede producir el
síndrome de eWacuaciÂn.

#ebidas
azucaradas
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'rijoles: /eHrPT HarCan[P ri×Øn WerdeT a[uMeT pintPT Z
CManDPT 	DPDinadPT P enMatadPT drenadPT Z enKuaHadPT
�

$arne: .PMida 	�� � P mÉT maHra��� � P menPT de 
HraTa
� DPrteT TeMeDtPT de HraTa: aTada 	eTpaMdiMMa 
puMpa raCadiMMa TPMPmiMMP
 CiTteD 	DIurraTDP GaMda 
DIuMetØn t�CPne
 MPmP�

2uesos DPn 3 HramPT de HraTa P menPT pPr Pn[a�

2uesos de cuajada: 5ipo cottage 	todos los tipos
� ricota 
	libre de grasa o ligero
.

Edamame (con cáscara)

4ubstitutos de huevo 	simple


)uevos

Pescado: 'reTDP P DPnHeMadP DPmP CaHre CaDaMaP 

MenHuadP aCadeKP IaMiCut reMPK anaranKadP TaMmØn 

	GreTDP P enMatadP
 tiMapia truDIa Z atÞn�

$aza: #ÞGaMP aWeTtru[ DPneKP WenadP�

)umus

$ordero: $IuMeta pierna P aTadP�

-eche: -ibre de grasa 	descremada
 o baja en grasa 	� �
.

-eche: SPKa�

$rema de Grutos secos: .anteRuiMMa de aMmendraT  
anaDardPT manÓ nueDeT de TPKa�

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

5amaño de porción   

1⁄2 ta[a

1 oz

1 oz

1⁄4 de ta[a (2 oz)

1⁄2 ta[a = 8 g

1/8 de ta[a = 2 g

1⁄4 ta[a

1 IueWP

1 oz

1 oz

1/3 de ta[a

1 oz

8 oz = 8 g 
1 oz = 1 g 

8 oz = 8 g
1 oz = 1 g

1 Ddita

1⁄2 ta[a

$omida

"limentos altos en proteÓna

5rabaje Iacia su meta de proteína comiendo primero alimentos ricos en 
proteína. 6tilice el siguiente cuadro para tomar como reGerencia opciones 
de proteína magra. &l tamaÁo de la porciÂn proporcionado en este cuadro 
ser² igual apropiadamente a � gramos de proteína por porciÂn. &l tamaÁo 
de la porciÂn preoperatoria y postoperatoria ser² diGerente debido a Rue 
después de la cirugía el tamaÁo de su estÂmago ser² m²s peRueÁo.

4eñales visuales para
recordar los tamaños
de las porciones

��� de taza

• � pelota de golG
• � huevo grande

��� de taza

• .aquillaje compacto
• 5aza de eYpreso

��� taza

• Pelota de tenis
• ��� de pelota de bÏisbol
• ��� puño

��� de taza

• 5aza pequeña
de poliestireno
eYtruido

� taza

• #ombilla
• Pelota de bÏisbol
• � puño

"limentos altos
en proteÓna
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"limentos altos en proteÓna continuación

Puerco (magro): 5PDinP DanadienTe KamØn DIuMeta de 
DPTtiMMa P MPmP�aTadP TPMPmiMMP�

Pollo (sin piel): 1PMMP HaMMina de $PrnuaMMeT paWP paWP 
mPMidP maHrP P pPMMP�

Tofu (ligero)

5ernera: $IuMeta 	Tin empani[ar
 DIuMeta de MPmP aTadP�

$arne vegetal (los gramos de proteÓna variarán)�

Yogurt: (rieHP Tin HraTa�

5amaño de porción

1 oz

4 oz = 8 g
1 oz = 2 g

1 oz

1 Darne

3 oz = 7 g
1 oz = 2 g

"limento
4eñales visuales
para recordar los
tamaños de las
porciones

� cucharada

• pulgar
	de la base a
la punta


� cucharadita

• � dado
• -a punta del dedo

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

� onza de
nueces
• � pelota de golG
• � palma de la mano

� onza de
lÓquido
• � vaso de medicina

� onza de
queso

• � dados

1 oz
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EntendiendP MaT
etiRuetaT de MPT
aMimentPT

DatPT de MaT etiRuetaT

-iCre de DaMPrÓaT � .enPT de � DaMPrÓaT

#aKP en DaMPrÓaT � �� DaMPrÓaT P menPT

-iCre de HraTaT � .enPT de ��� H de HraTa

#aKP en HraTa � 3 H P menPT de HraTa

"MtP en GiCra � � H P mÉT de GiCra

-iCre de TPdiP � .enPT de � mH de TPdiP

#aKP en TPdiP � ��� mH P menPT de TPdiP

-iHerP � ��3 menPT DaMPrÓaT P �� � menPT HraTa Rue eM PriHinaM

-iHerP en TPdiP � 3� mH P menPT de TPdiP

-iCre de DPMeTterPM � .enPT de � mH de DPMeTterPM Z � H P menPT de HraTa Taturada

#aKP en DPMeTterPM � �� mH P menPT de DPMeTterPM Z � H P menPT de HraTa Taturada

i"Mta�EYDeMente Guente de HranPT inteHraMeTw � /P tiene una reHuMaDiØn PCMiHatPria

1. Comience con el tamaÁo de la porciÂn
&sto le dice la cantidad en una porciÂn. 4i come m²s de una
porciÂn, entonces est² comiendo m²s calorías y grasa.

2. -imite el colesterol
Colesterol diario menos de ��� mg. &l colesterol se encuentra en
los alimentos animales como carne de res, lecIe y IueWos. 4i est²
siguiendo una dieta saludable para el corazÂn, se recomienda limitar
su consumo de colesterol a 2�� mg por día.

3. 1roteína
&ncuentre su meta de proteína.
&lija Guentes de proteína magra para limitar la grasa y las calorías.

4. CarboIidratos complejos
&lija granos Rue limiten la azÈcar y Rue tengan m²s de 5 gramos de
Gibra. -os alcoIoles azucarados son endulzantes Rue pueden producir
gas, IincIazÂn y calambres, y deben ser limitados.

5. &lija grasas saludables
&Wite las grasas trans y limite las grasas saturadas. Coma una
cantidad moderada de grasas mono y poliinsaturadas todos los días.

6. .onitoree el sodio
/o m²s de 2��� mg por día de sodio. 4e encuentran altas
cantidades en alimentos procesados, enlatados y preempacados.

7. � de Walor diario
&l porcentaje de una dieta de 2��� calorías Rue proWee cada
nutriente por porciÂn.

1

2
6

5

3

7

4

“El ÏYito es la suma de los 

pequeños esGuerzos repetidos

todos los dÓas.”

– Robert J Collier
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-eyendo la
etiRVeta de

alimento de la lista
de ingredientes

-os ingredientes est²n listados en orden descendiente de peso. &sto 
signiGica Rue el primer ingrediente es lo Rue el Gabricante utilizÂ m²s. 
Como regla general puede reWisar los primeros ingredientes, ya Rue esos 
son los ingredientes principales Rue comer² con ese alimento. BusRue 
alimentos integrales y limite las comidas Rue tengan azÈcar en los 
primeros tres ingredientes.

-a proteína puede estar anotada en las etiRuetas como caseinato, suero, 
soja, puré de carne o amino²cidos indiWiduales.

-a grasa puede estar anotada como aceite parcialmente Iidrogenado, soja, 
canola, maíz, girasol, c²rtamo o aceites de triglicéridos de cadena media.

-os carboIidratos pueden tener mucIos nombres. AsegÈrese de leer las 
listas de ingredientes para buscar alimentos con alto contenido de azÈcar. 
-os nombres cientíGicos para las azÈcares a menudos terminan en iosaw. 
-a siguiente lista proWee diGerentes nombres de azÈcares. 4i estos 
ingredientes est²n escritos entre los primeros cinco, probablemente sean
una Guente signiGicante de azÈcar y deban eWitarse.

0tros nombres para la azÈcar

-a azÈcar puede producir el síndrome de eWacuaciÂn después de la 
cirugía g²strica en : de 3ouY. -as azÈcares contienen calorías Wacías y 
proWeen muy poca nutriciÂn.

`5odas estas son iazÈcaresw así Rue lea la etiRueta�

• AzÈcar

• 4ucrosa

• %eYtrosa

• 4irope de maíz alto en Gructosa

• 'ructosa

• 4Âlidos de sirope de maíz

• &ndulzantes de maíz

• .iel

• .olasas

• AzÈcar morena

• 4irope de maple

4i algunos de estos est²n escritos en los primeros tres ingredientes, es 
posible Rue ese producto no sea la mejor elecciÂn y deba eWitarse.

4ubstitutos de la azÈcar

-os substitutos de la azÈcar son procesados de las azÈcares o glucosa y 
no son completamente absorbidos. /ormalmente son absorbidos al 
4���� � como azÈcar normal. 4i se consume en cantidades grandes, los 
alcoIoles azucarados pueden causar síntomas digestiWos similares al 
síndrome de la eWacuaciÂn.

&ntre algunos ejemplos de substitutos de azÈcar est²n: 4plenda 
(sucralosa), &Rual (aspartamo), 4Xeet�/�-oX (sacarina), 4teWia y 5ruWia.
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Ejercicio-as inWestigaciones demuestran Rue para mantener una pérdida de
peso regular, es necesario Iacer actiWidades Gísicas regularmente. -a 
recomendaciÂn para los pacientes bari²tricos es acumular ��� minutos 
de actiWidades Gísicas por semana. 1riorice la duraciÂn sobre la 
intensidad, de acuerdo a como sea tolerado, para obtener los m²Yimos 
resultados.

{2ué actiWidades puedo Iacer en las primeras semanas después de la cirugía 

• %e 24 a 4� Ioras después de la cirugía, muéWase un poco, aunRue
sea solo algunos pasos.

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

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

• 4iempre incluya un calentamiento y enGriamiento en sus ejercicios.

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

• Cada semana aÁada 2 minutos a su caminata a paso ligero Iasta
Rue Iaya caminado por �� minutos.

• 4u cirujano probablemente limitar² la cantidad de leWantamiento y
esGuerzo para Rue pueda recuperarse.

{Cu²nta actiWidad Gísica debería Iacer todos los días 

• Comience con una meta de �� y Waya subiéndolo a 45 minutos de
actiWidades en la mayoría de los días de la semana.

• Cree aIora un plan de actiWidades Gísicas Rue ser² capaz de seguir
después de la cirugía.

• &sté listo para encontrar soluciones para las diGicultades Rue enGrente:

/o tengo tiempo

• Comience con 1� minutos por día y lentamente aÁada tiempo.

• Camine por 1� minutos � Weces por día en Wez de caminar
por �� minutos seguidos.

• *ntente usar un contador de pasos (podÂmetro). &stablezca la meta de
aumentar sus pasos por 2����al día.

&stoy demasiado cansado después del trabajo

• 1lanee una actiWidad antes del trabajo o durante el día. 6na
caminata a la Iora del almuerzo puede cumplir sus metas.

)ace demasiado calor aGuera

• *ntente caminar adentro de un centro comercial.

&s demasiado aburrido

• &ncuentre algo Rue disGrute Iacer y pídale a un amigo o miembro
Gamiliar Rue ejercite con usted.

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

• AerÂbicos (5� Weces por semana �5��� minutos): Caminar, manejar
bicicleta, nadar y correr.

• 'leYibilidad y Guerza (2�� Weces por semana): :oga, pilates,
leWantamiento de peso, estiramiento y golG.

-as actiWidades Gísicas deben Iacerse todos los días: Caminar, tomar las 
escaleras en Wez del eleWador, estacionarse en el puesto m²s lejano de la 
tienda, jugar con niÁos�perros y limpiar la casa (barrer�trapear�aspirar).

“"ctÞa como si todo lo que 

hicieras marcara la diGerencia. 

-o hace.”

– William James

Edad
(a×PT) 

3$ máYimo promedio
(ritmPT pPr min)

20 200

25 195

30 190

35 185

40 180

45 175

50 170

55 165

60 160

65

3$ objetivo

(ritmPT pPr min) 

130-170 

126-166 

124-162 

120-158 

118-154 

114-148 

110-144 

108-140 

104-136 

100-132 155

3itmo cardiaco objetivo

4u ritmo cardiaco objetiWo es alrededor de 22� menos su edad. 6tilice el 
cuadro como lineamiento general. 4u ritmo cardiaco es aproYimadamente
el �5��5 por ciento de su ritmo cardiaco m²Yimo calculado.
/ota: Algunos medicamentos de alta presiÂn sanguínea reducen el ritmo 
cardiaco m²Yimo, y por lo tanto el ritmo cardiaco objetiWo. 4i est² tomando 
tales medicamentos, llame a su médico para saber si necesita usar un ritmo 
cardiaco objetiWo menor.



21

-a digestión normal

-a digestiÂn es el proceso de descomponer los alimentos en moléculas 
indiWiduales lo suGicientemente peRueÁas para ser absorbidas en el 
intestino. -a digestiÂn comienza en la boca y continÈa en el estÂmago, el 
cual recibe la comida masticada y tragada. &l estÂmago mezcla el alimento 
con Warios jugos g²stricos Rue Ruímicamente lo descomponen en pedazos 
m²s peRueÁos. -a mayoría de la digestiÂn ocurre en el intestino delgado, 
responsable por la Wasta mayoría, alrededor del �� �, del procesamiento y 
absorciÂn de nutrientes. -a primera parte del intestino, el duodeno, 
Gunciona descomponiendo los alimentos en nutrientes m²s simples y 
absorbiendo una gran Wariedad de nutrientes, incluyendo Iierro y calcio. 
-a siguiente parada es el yeyuno, el cual absorbe m²s nutrientes. -a 
digestiÂn continÈa en el íleon, donde la Witamina B12 es absorbida y 
entonces termina en el intestino grueso con un moWimiento intestinal.

-a digestión despuÏs de la cirugÓa

.anga g²strica
-a digestiÂn de la manga g²strica no inWolucra ninguna iredirecciÂnw de 
su sistema digestiWo. 4u nueWo estÂmago solo soportar² alrededor de 1�2 
taza de comida. 4u estÂmago soporta menos comida y usted sentir² 
menos Iambre. &l resto de la digestiÂn es normal. -os lineamientos 
dietéticos ser²n los mismos.

: de 3ouY
-a digestiÂn con la cirugía de baip²s g²strico es diGerente porRue est² 
salt²ndose parte del intestino delgado (el duodeno), lo cual conlleWa a 
pérdida de peso. 4u nueWo estÂmago soportar² menos alimentos y 
sentir² menos Iambre. Al saltarse el duodeno, su yeyuno se ajustar² y 
absorber² cada caloría Rue coma. 4in embargo, esto también restringe la 
absorciÂn de una gran Wariedad de Witaminas y minerales necesarios, lo 
cual eYplica la necesidad de suplementos para toda la Wida después de la 
cirugía.

%eriWaciÂn duodenal
Con este procedimiento, la comida entra directamente en el duodeno, 
salt²ndose alrededor de ��4 del intestino delgado. &sto causa Rue el 
cuerpo absorba menos calorías y nutrientes. -a deriWaciÂn duodenal aGecta 
las Iormonas en el intestino para reducir el Iambre, aumenta la saciedad 
y ayuda a controlar la azÈcar en la sangre para tratar la diabetes 
eGectiWamente.

%igestión normal

$omida

5o
rre

nt
e 

sa
ng

uÓ
ne

o

Enzimas

Estómago

$Ïlulas

*ntestino delgado

Pared del intestino delgado

Enzimas del páncreas

#ilis de la vesÓcula biliar

«cido hidroclórico

$abello

Piel
/ervios

)ueso

.Þsculo

%igestión
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Recomendaciones
de vitaminas y

minerales
postoperatorios

:a Rue la dieta posterior al baip²s g²strico no proWee suGicientes Witaminas y 
minerales y preWiene la absorciÂn, la mayoría de los médicos recomiendan 
tomar suplementos. A continuaciÂn Wer² algunos lineamientos. 4u doctor 
discutir² m²s detalladamente con usted sobre los suplementos.

.ultiWitaminas:

• 7itamina de alta potencia con 1�� � el Walor diario por al menos 2�� de
los nutrientes.

• -a meta es 2�� � del Walor diario (aprÂY. 2�� multiWitaminas masticables por día).

• -as Witaminas masticables o líRuidas son mejor absorbidas.

• &ntre los ejemplos se incluye el 'linstones Complete.

• -as multiWitaminas en Gorma de tabletas son solo para pacientes Rue no
pueden tolerar las masticables o líRuidas.

• 4i tiene nauseas, tome el suplemento cerca de la Iora de su comida.

B�12 (cobalamina)

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

• 1��� mcg�mes recomendado para inyecciones intramusculares.

Calcio:

• 15���2��� mg�día recomendado.

• &lija una marca con citrato de calcio y Witamina %�.

• 4e recomienda masticable o líRuido. /o se permiten gomitas de Witamina.

• %iWídalo en dosis de 5������ mg a lo largo del día para una mejor absorciÂn.

• /o lo tome a 2 Ioras de tomar multiWitaminas o suplementos de Iierro.

{Cu²ndo debo tomar mis suplementos 

• /o es recomendado Rue tome todos sus suplementos al mismo
tiempo, ya Rue su cuerpo solo puede absorber una cantidad
determinada de Witaminas�minerales a la Wez.

• &spaciar el consumo a lo largo del día permite la m²Yima
absorciÂn.

{%Ânde compro mis suplementos 

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

• C74, 8algreens, 5rader +oes, Costco, 8Iole 'oods, (/C,
7itamin 4Ioppe, 5arget y 8almart pueden tener todos o
algunos de los suplementos recomendados.

• 1ara garantizar Rue compre un suplemento seguro y de alta
calidad, busRue i/4'w, i/1Aw y i614w en la etiRueta.

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

– Proverbio chino

3eDuerde IaCMar DPn Tu 
dPDtPr TPCre MPT 
TupMementPT de Witamina Z 
mineraMeT�
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4eguir esta dieta progresiWa minimizar² el riesgo de complicaciones, 
permitir² una recuperaciÂn apropiada y mejorar² el eGecto de pérdida de 
peso. &legir una dieta bien balanceada y seguir los tipos y cantidades de 
alimentos descritos aRuí le ayudar² a conserWar una buena salud mientras 
pierde peso.

4u cirujano le superWisar² de cerca y puede recomendar un plan de 
comidas ligeramente diGerente al proporcionado. AsegÈrese de seguir las 
instrucciones de su cirujano. -as recomendaciones proporcionadas aRuí 
son usadas como Ierramientas para seguir esas instrucciones.

Al comienzo, la mayoría de los pacientes comen mucIas Weces al día 
para tener la nutriciÂn apropiada. -a meta a largo plazo es comer tres 
comidas al día y un bocadillo.

Dieta progresiva
postoperatoria

-ÓRuidPT
DMarPT

Semana �

-ÓRuidPT
DPmpMetPT
Semana �

Dieta de
1uré

Semana 3

SØMidPT
TaMudaCMeT
Semana ��

"MimentPT
TuaWeT

Semana �
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Etapa �: Temana � – -ÓRuidPT DMarPT

EM aHua DPrriente puede 
Ter un prPCMema� "MHunaT 
WeDeT eM aHua eT meKPr 
tPMerada Ti eTtÉ 
iTaCPri[adaw DPn MimØn 
Mima P $rZTtaM -iHIt� -a 
TPpa DPMada pPdrÓa TaCer 
meKPr Rue eM DaMdP� EM 
DaMdP pPdrÓa Ter 
demaTiadP TaMadP para 
Tu HuTtP� 3eDuerde Rue 
TPMP puede tPMerar 
aMHunaT Pn[aT a Ma We[� 
1ara pPder preWenir Ma 
deTIidrataDiØn deCerÉ 
CeCer � Pn[a Dada �� 
minutPT P � Pn[aT Dada 
IPra mientraT eTtÉ 
deTpiertP�

*ETta GaTe de Tu dieta de 
pérdida de peTP durarÉ 
pPr una Temana pPTteriPr 
a Ma DiruHÓa� ET nPrmaM 
TentirTe un pPDP 
IinDIadP durante eTta 
GaTe pPTtPperatPria� ETta 
TenTaDiØn HeneraMmente 
diTminuZe durante MPT 
primerPT dÓaT deTpuéT de 
Ma DiruHÓa�

&sta es la primera Gase de su dieta postoperatoria de pérdida de peso.  

%escripciÂn:
t 6n líRuido claro es cualRuier líRuido Rue pueda Wer a traWés de él.

t 5ome sorbos de líRuido muy lentamente. /o engulla.

t -os líRuidos serWidos a temperatura ambiente o c²lida pueden ser
mejor tolerados Rue las bebidas calientes o Grías.

t &Wite las bebidas con caGeína.

t &Wite todas las bebidas carbonatadas (reGresco, soda, agua con gas).

t &Wite las pajillas.

t &Wite las bebidas Rue contengan azÈcares aÁadidas como bebidas
de Gruta o bebidas deportiWas, limonada y tés endulzados.

t -os jugos claros (jugo de manzana, jugo de ar²ndano) solo pueden 
ser tolerados cuando son diluidos con agua.

.eta:

t *ngesta de líRuido de �2��� onzas por día.

t &nGÂRuese en beber alrededor de 5 onzas cada Iora mientras esté despierto.

-ista de compras:

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

t Caldo de Iueso.

t -íRuidos no calÂricos como Crystal -igItÑ, o diet 4nappleÑ

t 5é descaGeinado.

t (elatina o paletas libres de grasa.

t Agua de coco sin saborizantes.

t &ntre otros líRuidos se pueden incluir: 1ropel ;ero, 1oXerade ;ero, (
;ero ((atorade), 7itamin 8ater ;ero 4ugar, 4oBe -iGe 8ater.

1lan de comidas de ejemplo de líRuidos claros:

t %esayuno: � onzas de té descaGeinado.

t Bocadillo: gelatina libre de grasa.

t Almuerzo: � onzas de caldo de pollo.

t Bocadillo: paleta libre de azÈcar.

t Cena: � onzas de caldo de Iueso.
(3ecuerde también consumir agua para ayudarle a alcanzar 
una ingesta diaria de �2 onzas de líRuido).

.
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Etapa �: Semana � – -ÓRuidPT DPmpMetPT

6na nPta TPCre Ma
intPMeranDia a Ma MaDtPTa

-a intPMeranDia a Ma MaDtPTa eT 
DPmÞn deTpuéT de Ma DiruHÓa 
HÉTtriDa�

• -PT TÓntPmaT TPn
inDPmPdidad aCdPminaM
DPmP HaT IinDIa[Øn P
diarrea deTpuéT de DPmer
prPduDtPT MÉDtePT�

• -a intPMeranDia WarÓa de
Ter Dapa[ de tPMerar un
WaTP de MeDIe a ni
TiRuiera nPtarMP�

• "MHunaT perTPnaT
pueden tPMerar eM RueTP
ZPHurt Z RueTP DPttaHe
perP nP Ma MeDIe�

Entre aMHunPT TuCTtitutPT para 
Haranti[ar eM DaMDiP adeDuadP 
	DuandP Ma dieta eTtÉ aWan[ada
:

• 7eHetaMeT de IPKa Werde
PTDura MeHumCreT tPGu Z
TaMmØn�

• 5amCién IaZ
prPduDtPT MiCreT de
MaDtPTa DPmP Ma MeDIe
de TPKa P -aDtaid��

*SupMementPT de DaMDiP
reDPmendadPT 
independientemente de Ma 
intPMeranDia a Ma MaDtPTa�

6sted puede comenzar a tomar líRuidos completos 2 semanas 
luego de la cirugía. AWanzar su dieta demasiado r²pido es 
peligroso y le pone en riesgo de complicaciones.

%escripciÂn:

t -os líRuidos completos son líRuidos Rue no pueda Wer a traWés de
ellos y Rue no contengan trozos de alimentos.

t Altos en proteína.

t Bajos en azÈcar y grasa.

.eta:

t Consuma un mínimo de �2��� onzas de líRuidos por día.

t Cumpla su meta diaria de proteínas.

&tapa 2: -ista de compras

t -ecIe de Waca descremada, -actaid descremado o alternatiWas de
lecIe al 1 �.

t :ogurt ligero, saborizado (sin trozos de Gruta) o yogurt griego natural
sin grasa.

t 1udín saborizado libre de azÈcar, licuado.

t 4opas: tomate, calabacín o puré de guisantes partidos.

t Crema diluida de trigo.

t +ugo Wegetal sin pulpa, colado.

t .alteada de proteínas (mayor a 2�g de proteína y menos de 2g de 
azÈcar, por ejemplo: 1remier 1rotein, 'airliGe 1rotein, &nsure .aY 
1rotein o Boost .aY 1rotein).

1lan de comidas de ejemplo de líRuidos completos

t %esayuno: yogurt griego (bajo en�sin grasa, libre de azÈcar, sin trozos).
t Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteína.

t Almuerzo: � onzas de sopa de tomate.

t Bocadillo: 4 onzas de malteada de proteína.

t Cena: � onzas de sopa de calabacín.
(3ecuerde también consumir agua para ayudarle a alcanzar la 
ingesta diaria de líRuidos de �2 onzas).
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Etapa 3: Semana 3 – Dieta de puré

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

poco de Wegetales o Grutas completamente cocinados en Gorma de puré.

• 4i desea comer granos, se recomienda crema de trigo diluida).
• 5amaÁo de la porciÂn 2.5 onzas por comida, o 1�� de taza por comida.
• %ese �� minutos para comer los alimentos.
• Coma lenta y conscientemente.
• /o ingiera líRuidos con las comidas (I²galo �� min antes o �� min después).

.etas de la etapa �:

• ��� comidas peRueÁas por día.
• �2��� onzas de líRuido.
• Cumplir su meta de proteína diaria.

-ista de compras de ejemplo de la etapa �:
• 1uré de carne (mezclado en licuadora sin trozos, compre bolsitas�

Grascos de icomida de bebéw o puré congelado preempacado).
• .anRuilla de maní cremosa (sin azÈcar aÁadida).
• 1uré de toGu y�o puré de Grijoles bien cocinados.
• :ogurt griego o natural ligero (sin trozos de Grutas).
• 1uré de patatas, patatas dulces o Áame (bien triturado).
• 1uré de Wegetales.
• 1uré de Grutas.
• .alteada de proteínas (mayor a 2�g de proteína y menos de 2g de 

azÈcar, por ejemplo: 1remier 1rotein, 'airliGe 1rotein, &nsure .aY 
1rotein o Boost .aY 1rotein).

• -ecIe de Waca descremada, -actaid descremado o alternatiWas de lecIe al 1 �.
• Batido IecIo en casa bien triturado (Wegetales Werdes, bayas y proteína).

1lan de comidas de ejemplo de la dieta de puré:

• %esayuno: 1 IueWo reWuelto IÈmedo

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

%escripciÂn de la etapa �

Comenzando la tercera semana después de la cirugía, debería estar en la 
tercera Gase de su dieta postoperatoria de pérdida de peso. 
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Etapa �: Semana � – Dieta de aMimentPT TuaWeT

“El que tiene salud tiene 

esperanza. : el que tiene 

esperanza lo tiene todo.”

– Thomas Carlyle

• -as comidas deben ser IÈmedas, suaWes o molidas.
• Foods must be chewed very well (pureed when swallowed).

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

• 4i se desean granos, se recomienda aWena, crema de trigo o Ruinoa.
• &Wite las Grutas Grescas con c²scara, Grutas Gibrosas como la papaya, piÁa,

mango y coco, nueces, semillas y Wegetales crudos.

• &l tamaÁo de porciÂn es 2.5 onzas por comida, o 1�� de taza por comida.
• %ese �� minutos para comer las comidas conscientemente.
• .antenga los líRuidos separados de los alimentos (�� minutos y después).

.etas de la etapa 4:
• ��� comidas peRueÁas por día.
• �2��� onzas de líRuido.
• Cumplir su meta diaria de proteína.

-ista de compras de ejemplo de la etapa 4:
• Carne suaWe magra (por ejemplo: paWo molido, carne magra molida 

���1�, atÈn enlatado, pescado sin Greír, pollo enlatado).
• 5oGu o Grijoles bien cocinados.
• )ueWos.
• 2ueso en tiras bajo en grasa.
• :ogurt ligero natural, yogurt griego o Rueso cottage bajo en grasa.
• 7egetales suaWes (suaWes y al Wapor, por ejemplo: calabacín 

Werde o amarillo, zanaIorias al Wapor).
• 'rutas suaWes (sin semillas, c²scara o corteza).
• .alteada de proteínas (mayor a 2�g de proteína y menos de 2g de 

azÈcar, por ejemplo: 1remier 1rotein, 'airliGe 1rotein, &nsure .aY 
1rotein o Boost .aY 1rotein).

1lan de comida de ejemplo de la dieta de alimentos suaWes:
• %esayuno: 1 IueWo reWuelto con una rebanada de 1�� de aguacate.
• Bocadillo: 4 onzas de lecIe descremada o alternatiWa l²ctea (Wea la lista

de compras).

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

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

%escripciÂn de la etapa 4:

Comenzando la cuarta semana luego de la cirugía, debería estar en la 
cuarta Gase de su dieta de pérdida de peso postoperatoria.
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Semana � pPTtPperatPria
• AÁada carne molida, de res o paWo, pollo IÈmedo suaWe, pescado,

cIarcutería y pollo o atÈn enlatados en agua.

• 'rijoles: blancos, soja, pintos, riÁones, negros.

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

• 2ueso en tiras o Rueso bajo en grasa.

• 7egetales suaWes�al Wapor: continÈe con los Wegetales listados en la 4ta semana.
-entamente aÁada Wegetales adicionales sin almidÂn uno a la Wez (puntas de
esp²rrago, Grijoles amarillos y Werdes, remolacIa, brÂcoli, zanaIoria, coliGlor,
espinaca, cebolla, cIampiÁones, pimientos, calabacín, tomates enlatados).

• 4emillas y nueces: almendras, cacaIuetes, anacardos.

Semana � pPTtPperatPria
• 1uede ser capaz de tolerar las ensaladas (con lecIuga romana 

o mezcla de Wegetales� pueden ser toleradas con Winagreta).

• Cangrejo, camarones, langosta.

• 1uerco o Gilete magro.

• &l tamaÁo de porciÂn m²Yimo recomendado para preWenir Rue su
bolsa se estire es 1 taza.

• &stirar su bolsa aumenta la probabilidad de ganar peso.

• 3ecuerde mantener sus porciones en no m²s de 1 taza por comida.

• Coma tres comidas de 1 taza por día.

• 1ese las comidas para ser preciso y planee las comidas con anticipaciÂn.

• Coma en platos peRueÁos y use utensilios peRueÁos para controlar porciones.

1lan de comidas de ejemplo

%esayuno 2 IueWos reWueltos y Ü taza de yogurt (1�g de proteína)

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

Cena � onzas de salmÂn Iorneado� y
1�4 de taza de arroz integral con brÂcoli (1�g de proteína)

6n a×P deTpuéT de Ma DiruHÓa

“Este paso elegir una meta Z 

apegarse a ella lo cambia 

todo.”

– Scott Reed
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-ÓneaT
HeneraMeT deM
DPntrPM de
pPrDiPneT de
DPmidaT

5iempP deTde
Ma DiruHÓa

5ama×P de pPrDiØn de MaT
DPmidaT /0 $0." .S DE:

��3 de ta[a

��� ta[a 

3�� de ta[a

� ta[a

1rimerPT 3 meTeT

.eTeT 3��

.eTeT ���

.eTeT ���� 

�� meTeT Z mÉT /P mÉT de � ta[a DPn ��� CPDadiMMPT 
peRue×PT aMtPT en prPteÓna 	dependiendP 
de Ma meta de peTP Z eM niWeM de aDtiWidad


AunRue es diGerente para todos, la mayoría piensa Rue estos alimentos
son diGíciles de tolerar:

• Carnes secas – *ntente marinar la carne para Rue se Iumedezca y adem²s
use métodos de cocina adecuados (como guisar, asar o cocinado lento).
.astiRue muy bien la carne antes de tragarla. &Wite las carnes duras y
Gibrosas como salami, carne seca y cortes gruesos de carne roja (pecIo).

• 7egetales muy Gibrosos – Cuando aÁada Wegetales a la dieta comience con
Wegetales cocinados y aÁada Wegetales crudos lentamente. -os Wegetales
Gibrosos deben ser cocinados especialmente bien para ser tolerados.

• Arroz – &l arroz tiende a aglomerarse, Gormando un bulto Rue es diGícil
de pasar. 1ruebe granos largos y arroz integral y mastíRuelo muy bien.
4iga lineamientos similares con la pasta.

• 1anes de costra dura – Comience con panes secos y tostadas. -entamente
aÁada pan a la dieta y mastiRue bien.

$0.*D"S 26E DE#E E7*5"3 103 SE*S .ESES
• 1an

• 1anecillos�Bagels

• Arroz

• Cereales secos

• 5ortillas

• (alletas saladas

• 8aGGles�1anRueRues

• 1alomitas de maíz

• Quínoa

6sted puede ir incorporando gradualmente a su dieta granos integrales 
después de los � meses. &ntre los granos integrales se incluye arroz integral, 
pasta de trigo integral, cebada, bulgur o panes de granos integrales. 
3ecuerde, el tamaÁo de la porciÂn debe seguir siendo peRueÁa, solo 1�2 
onzas. /ota: -os alimentos con almidÂn también pueden ser adictiWos. 
Como con cualRuier adicciÂn, se recomienda eWitar los alimentos con 
almidÂn si eYiste dicIa adicciÂn.

5PMeranDia HeneraM

-aT tPMeranDiaT aMimentiDiaT 
TPn indiWiduaMeT Z DamCian 
dÓa traT dÓa� -a intPMeranDia 
inDMuZe nÉuTeaT WØmitP
diarrea Z DaMamCreT�

Si eTtP PDurre IÉHaTe MaT 
TiHuienteT preHuntaT:

1. {2ué DPmÓ Rue pPdrÓa
IaCer TidP nueWP P
preparadP diGerentemente 

2. {-a DPmida eTtaCa Cien
IÞmeda  1réTteMe atenDiØn
a Ma prPteÓna animaM Z Ma
teYtura de Ma DPmida�

3. {$PmÓ P CeCÓ demaTiadP
rÉpidP  {$PmÓ de mÉT 

4. {#eCÓ DPn mi DPmida 
{#eCÓ muZ prPntP anteT�
deTpuéT de Ma DPmida 

5. {ETtaCa reTpPndiendP a
IamCre pTiDPMØHiDa
IamCre de Werdad P eTtréT 
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3eHMaT
HeneraMeT

pPTtPperatPriaT

1. /o consuma m²s de 1�� de taza de comida a la Wez (Consulte el 
cronograma en la p²gina 2�).

2. .astiRue toda la comida Iasta Rue esté blanda o en Gorma de puré y
C0.A -&/5A.&/5&. 5ragar los alimentos Rue no est²n
completamente masticados podría bloRuear la apertura del estÂmago 
causando WÂmito. Cada bocado debe ser masticado 2���� Weces.

3. Cada comida debería tomarle al menos �� minutos. %isGrute el
sabor de su comida.

4. *ntroduzca los alimentos sÂlidos lentamente. 1ruebe una nueWa comida
a la Wez.

5. &Wite comer y beber al mismo tiempo. &sto puede producir WÂmito
o puede estirar la bolsa de su estÂmago. 5ambién podría pasar la
comida demasiado r²pido, causando el síndrome de eWacuaciÂn.

6. Comience a beber líRuidos �� minutos después de los sÂlidos y deje
de beber �� minutos antes de su prÂYima comida.

7. /o se salte comidas. &sto puede causar Rue coma de m²s en su prÂYima
comida.

8. Concéntrese en proteínas y carboIidratos saludables.

9. `5odos los pacientes de baip²s g²strico deben &7*5A3 la azÈcar,
Ielado, malteadas y otros alimentos o bebidas con azÈcar� 5odas las
bebidas deben estar libres de azÈcar y no deben ser carbonatadas.

10. &7*5& la pasta, el pan, tortillas, los XaGGles o panRueRues, panecillos,
bagels, cereal seco y galletas saladas por al menos � meses. &stos
alimentos Gorman una bolsa de goma pastosa en su diminuto
estÂmago y podría causar dolor, n²useas y�o WÂmito.

11. 1ara eWitar la desIidrataciÂn, beba �2��� onzas de líRuidos al día.

12. 5ome multiWitaminas, calcio y B�12 de acuerdo a lo indicado.

13. &Wite beber con pajilla.

14. &Wite el alcoIol y las bebidas carbonatadas.
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$PmpMiDaDiPneT
preWentiWaT
reMaDiPnadaT a
Ma nutriDiØn

1. /²usea y WÂmito: &ste es normalmente el resultado de comer demasiada
comida. Comer demasiado r²pido y no masticar bien puede producir
este problema.

4ugerencia: mida las porciones, mastiRue muy bien y coma lentamente.

2. ConstipaciÂn: 6na dieta baja en Gibra (granos integrales, Grutas, Wegetales) y
no beber suGiciente líRuido puede lleWar a constipaciÂn. &sto puede ocurrir
m²s a menudo durante el primer mes después de la cirugía.

4ugerencia: AsegÈrese de beber suGiciente líRuido Rue no tenga caGeína 
(la meta es ��12 tazas al día). Comer alimentos altos en Gibra (Grutas, 
Wegetales) puede ser diGícil al principio, pero inclÈyalos lo m²s posible. 
Adem²s, aumente la actiWidad Gísica.

3. %esIidrataciÂn: 1uede ocurrir si Iay WÂmito o diarrea a menudo o si
no est² bebiendo suGicientes líRuidos.

4ugerencia: Beba ��12 tazas de líRuido al día. 4i no es capaz de mantener 
los Gluidos, debe contactar al cirujano.

4. %iarrea�4índrome de eWacuaciÂn: Causado por comer dulces�azÈcares 
y comida grasienta. 5ambién puede ocurrir diarrea debido a la 
intolerancia a la lactosa o beber junto a las comidas.

4ugerencia: &Wite los dulces y las comidas grasientas, pruebe productos de 
lecIe libres de lactosa (-actaid, lecIe de soja) y coma y beba aparte.

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

4ugerencia: 1ese los alimentos, eWite comer de m²s, eWite las bebidas 
carbonatadas, eWite las pajillas, mastiRue muy bien sus comidas y eWite las 
comidas y bebidas calientes�Grías.

6.

7. 3ecuperaciÂn de peso: -a cirugía es un procedimiento restrictiWo Rue
reRuiere de buena nutriciÂn y cambios permanentes para poder lograr la
pérdida de peso y mantenerla. /o coma todo el día y no WuelWa a sus
Wiejos I²bitos alimenticios. &Wite las bebidas Rue contengan calorías y
todos los dulces y comidas grasosas. `&jercítese todos los días�

8. Anemia: Cuando todo o parte de su estÂmago es remoWido, su cuerpo no
es capaz de absorber la Witamina B12 de sus alimentos, Iaciendo m²s
diGícil absorber Iierro. Ambos nutrientes son necesarios para tener células
sanguíneas saludables. &s posible Rue necesite inyecciones de Witamina
B12. 1ara Rue su cuerpo pueda recibir el Iierro Rue necesita, usted puede:

• Comer alimentos altos en Iierro: Carne roja, Iígado, riÁones, aWena y
cereales de desayuno con Iierro aÁadido (4pecial , y Iojuelas de maíz).

• Coma alimentos altos en Witamina C en menos de media Iora de Iaber
comido alimentos altos en Iierro. &ntre ellos se incluye Gruta (cítricos, 
jugos de Gruta y bayas) y Wegetales (especialmente tomates y pimiento).

$PmpMiDaDiPneT
pPTtPperatPriaT preWentiWaT
reMaDiPnadaT a Ma nutriDiØn

• SÓndrPme de eWaDuaDiØn

• SentirTe MMenP rÉpidamente

• Diarrea

• 1érdida de peTP eYDeTiWa

• "nemia

• /ÉuTeaT

• 7ØmitP

• DeTIidrataDiØn
4ugerencia: `.astiRue muy bien y siga los lineamientos de su dieta�

BloRueo: 0curre por no masticar bien la comida o aWanzar muy r²pido 
su dieta.
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.eKPrandP
nueTtra

reMaDiØn DPn Ma
DPmida
&scrito por

Susan S. Hill, MS, LMFT••
Asesora de conducta bari²trica

1rotegido por CopyrigIt Ï
*mpreso en este Golleto con permiso.

Así nos demos cuenta de ello o no, todos tienen una relaciÂn con la 
comida. -as personas podrían considerar la comida algo Rue necesitan para 
WiWir, pero es posible Rue no reconozcan Rue tienen una relaciÂn con la 
comida Rue puede contribuir o aGectar el logro de metas de peso. AunRue 
la cirugía bari²trica puede proWeer una Waliosa Ierramienta GisiolÂgica al 
proceso de pérdida de peso Rue puede reWiWir las esperanzas en personas 
lucIando contra la obesidad, también es importante adRuirir las 
Ierramientas conductuales, emocionales, psicolÂgicas y sociales necesarias 
para cultiWar una relaciÂn saludable con la comida Rue pueda lleWar a un 
mayor éYito en mantener las metas de pérdida de peso a largo plazo.

A menudo, nosotros acudimos a comportamientos, eYperiencias o 
substancias (incluida la comida) Rue nos ayudan a sentirnos bien. Cuando 
Iacemos eso, el cerebro toma nota de las elecciones Rue nos ayudaron a 
sentirnos bien y nos alienta a repetir esas elecciones m²s adelante. Cuando 
utilizamos la comida para sentirnos bien, para controlar sentimientos 
diGíciles o distraernos del aburrimiento, e inclusiWe recompensarnos, el 
cerebro Ruiere Rue nosotros continuemos usando la comida para esos 
propÂsitos. 3²pidamente, la comida se WuelWe m²s para nosotros Rue 
combustible para nutrir, Gortalecer y proWeerle energía a nuestro cuerpo� se 
WuelWe la ayuda a la Rue acudimos para Iacernos sentir mejor 
emocionalmente. Como resultado, nuestra relaciÂn con la comida es aIora 
como nuestro amigo, nuestro consolador, nuestro animador, nuestro 
sistema de apoyo, nuestro sistema de recompensa, etc., los cuales son roles 
diseÁados para ser llenados por personas, no por la comida. -a comida est² 
diseÁada para ser combustible. 4i nosotros continuamos usando la comida 
como algo Rue no sea nuestro combustible, nuestros esGuerzos de pérdida 
de peso pueden ser saboteados. (7ea el artículo: i(anando la batalla contra 
el sabotajew en este Golleto).

4i estamos atrapados en esta relaciÂn poco saludable, {cÂmo la cambiamos  
1rimero debemos reconocer los patrones Rue creamos e impulsaron esta 
relaciÂn poco saludable con la comida. -uego, debemos WolWer a entrenar 
nuestro cerebro para acudir a alternatiWas saludables para sentirnos bien, en 
Wez de acudir a la comida como un recurso para dicIo propÂsito. &stos son 
los pasos Rue debe seguir para lograr eso:

• Cuando Ruiera comer, pregÈntese: i{2ué estoy sintiendo  {1or Rué 
estoy comiendo  : {1or Rué estoy comiendo &450 w

• ConsÈltese usted mismo y reconozca si est² comiendo porRue su
estÂmago est² Iambriento y su cuerpo necesita energía y nutriciÂn, o
est² comiendo porRue Wio algo Rue se Weía bien, algo olía bien, escucIÂ
Rue estaban preparando comida, Ruiere saborear cierta comida, Ia
estado pensando en comida o est² sintiendo emociones diGíciles y
Ruiere acudir a la comida como imedicamentow o entretenimiento.
*https://www.theartofmindfuleating.com/2015/04/8-types-hunger/
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• 4i se da cuenta Rue est² comiendo por una razÂn Rue no sea darle
energía a su cuerpo, reemplace la comida con una actiWidad
diGerente, lo cual a su Wez entrena a su cerebro a Iacer otra cosa en
esos casos. &so puede incluir salir a caminar u otra Gorma de cuidado
Gísico Rue disGrute, Iacer algo diWertido, o Iacer algo Rue enaltezca y
cree una coneYiÂn saludable con otros y con usted mismo. (6tilice 
el iCuadro de autocuidado mentalw para planiGicar, anotar y realizar 
un seguimiento de actiWidades alternatiWas Ws. comer).

• 1ase tiempo aprendiendo sobre comer saludablemente� Gormas
saludables de cuidar su cuerpo, mente y espíritu� y entonces Iaga
de estas cosas una pr²ctica diaria en su Wida.

• 4ea amable y comprensiWo con usted mismo en sus esGuerzos por realizar
cambios conductuales y emocionales. 3econozca Rue otras personas
podrían intentar sabotear sus esGuerzos� no se WuelWa una de ellos.

• Acuda a personas Rue oGrezcan una coneYiÂn saludable, apoyo o 
aliento en Wez de acudir a la comida. Asista a un grupo de apoyo
bari²trico para conectarse con otros Rue estén recorriendo su mismo
camino. Asista a psicoterapia si es necesario.

$uadrP de autPDuidadP mentaM

"DtiWidad +ue. 7ie. SÉC.   DPm.

1 'ÓTiDa

1 EmPDiPnaM�diWertida

1 EdiGiDante�
$PneYiØn 

(anandP Ma CataMMa DPntra eM TaCPtaKe
%urante cualRuier cambio de estilo de Wida, el sabotaje intencional y no 
intencional son obst²culos comunes Rue las personas enGrentan� esto es 
especialmente cierto cuando los cambios inWolucran pérdida de peso e 
implementar mejoras duraderas para nutrir el bienestar Gísico, emocional 
y mental. &l sabotaje a menudo Wiene de personas bien intencionadas 
como Gamiliares, amigos, compaÁeros de trabajo, compaÁeros de la 
iglesia y otros, inclusiWe desde el propio indiWiduo intentando alcanzar la 
meta. 4in embargo, cuando los indiWiduos aprenden a reconocer el 
sabotaje potencial y obtienen Iabilidades para lucIar contra él, pueden
aumentar el éYito en mantener la pérdida de peso y los cambios 
saludables en el estilo de Wida.

-un. .ar. .ié. 
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{CÂmo ocurre el sabotaje y cÂmo luce 

`&cIémosle un Wistazo� -as personas a menudo se acostumbran a Rue 
estemos en cierto lugar o Rue cumplamos cierto rol en la Wida. Cuando 
cambiamos ese rol, las personas algunas Weces se sienten inseguras sobre 
cÂmo relacionarse con nosotros o cÂmo permitir Rue ocurran cambios. 
&sto puede resultar en intentos intencionales o no intencionales de 
mantenernos en un rol usual para ellos o Rue Ruieran Rue tengamos. 
ARuí Iay algunos ejemplos.

1PTiCMe autPTaCPtaKe

i/P mere[DP nada CuenP en mi Wida�w
i`ETta We[ tamCién GraDaTaré� /unDa me 
Weré ni me Tentiré meKPr�w

i/adie pPdrÓa amarme DPmP TPZ�w
i)aTta Rue peTe @@@@ nunDa enDaKaré ni 
me RuerrÉn�w

i-a Wida Tin DPmer DPmpuMTiWamente 
pareDe impPTiCMe�w i5Pda mi GamiMia eT 
PCeTa�w i/P DPmerme tPdP en mi pMatP eT 
inaDeptaCMe�w

i.iT neDeTidadeT nunDa TerÉn TatiTGeDIaT 
Ti tenHP Rue DPnGiar en PtrPT�w iSatiTGaré 
miT prPpiaT neDeTidadeT P nP tendré 
ninHuna�w ("umenta eM aiTMamientP nPDiWP)

EM eTtréT Ma TPMedad ira GatiHa triTte[a 
aCurrimientP miedP P aiTMamientP Te 
mediDan a menudP DPn Ma DPmida�

i/unDa deCÓ IaCer DPmidP eTP� 
`"IPra mi meta eTtÉ arruinada� 
:a nP impPrta me DPmeré 
tPdP�w

"×ada DuaMRuier PtrP menTaKe GaMTP neHatiWP 
e internP Rue eTDuDIe reHuMarmente en Tu 
DaCe[a P de PtraT perTPnaT�

1PTiCMe TaCPtaKe de PtrPT

i`1erP IiDe eTtP para 5*� {/P te 
HuTta DØmP DPDinP w

i6nP TPMP nP te IarÉ da×P�w

i{$reeT Rue ereT meKPr Rue 
nPTPtrPT w i`.e eTtÉT Ku[HandP 
pPrRue IaT perdidP peTP Z ZP 
nP�w

i5Þ Z tuT ADamCiPT TaMudaCMeT� me 
Wan a deKar pPr aMHuien mÉT 
{Werdad w

-aT TaMidaT P reuniPneT GamiMiareT 
DeMeCraDiPneT Z reuniPneT TPDiaMeT 
tienden a DentrarTe en Ma DPmida�

-a DPmida DPmP reHaMP puede 
interGerir DPn MaT metaT

i/P Te TupPne Rue deCeT DPmer 
eTP {nP w i"RuÓ tieneT tu 
peRue×a pPrDiØn�w
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{CÂmo combato el sabotaje potencial 

ARuí tiene algunas Ierramientas Rue puede implementar.

1rimero reconozca cÂmo las declaraciones u ocasiones le Iacen sentir.

4i siente presiÂn, manipulaciÂn, conGlicto o no se siente escucIado, 
puede indicar sabotaje intencional o no intencional. Cuando resiste 
oGertas de comida Rue no estén en su plan, diga con gracia algo como: 
i(racias por pensar en mí� siempre Ie disGrutado de tu amabilidad. 4in 
embargo, Ie IecIo un compromiso conmigo de solo comer los alimentos 
en mi lista de Ioy� Ruiz²s en otro momento.w &ste tipo de respuesta 
también puede disminuir los sentimientos de resentimiento o WergÊenza 
Rue usted podría sentir cuando ceda o no diga Rue no.

4egundo, reconozca lo Rue es suyo y lo Rue no.

5odos tenemos nuestra ibolsa llena de cosasw. -as personas pueden 
intentar darle su propia bolsa llena de cosas por arreglar. &nGÂRuese en lo 
Rue ellos estén sintiendo, y responda emp²ticamente, como por ejemplo: 
i4entir Rue Gracasaste siempre es diGícil, pero tengo la seguridad de Rue lo 
resolWer²s. `ConGía en ti�w 1uede sentarse con sus icosasw sin tomarlo 
como algo suyo� usted tiene Rue cargar su propia bolsa. &s posible Rue a 
otros no les gusten sus cambios de estilo de Wida, pero ese es problema 
de ellos, no suyo. Adicionalmente, recuerde tener la misma empatía y 
compasiÂn para usted mismo con sus cosas.

5ercero, siempre tenga metas alcanzables en mente.

-os cambios duraderos toman tiempo, consistencia y paciencia.
`.antenga sus metas realistas� 6sted est² en el proceso de cambiar aÁos
de patrones de pensamiento, mensajes internos tÂYicos, comportamientos
poco saludables y comenzando a Gomentar relaciones m²s saludables con
usted mismo y la comida. 4ea paciente y a la Wez consistente con sus
esGuerzos.

`6sted 16&%& disGrutar de mejores relaciones consigo, con otros y con
la comida sin sabotearse usted mismo o a otros� 3ecuerde, la comida 
est² diseÁada para ser usada por su cuerpo como combustible, no como 
entretenimiento, conGort, soborno, recompensa o amor. `)aga de 
645&% una prioridad, y elija la prioridad sobre el drama� `)²galo por 
645&%�
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$PnTeKPT para
mantener eM

éYitP

{2ué necesito saber para asegurarme de tener éYito al perder
peso 

• Coma peRueÁos bocados y mastiRue bien la comida Iasta Rue tenga
consistencia de puré, especialmente en los primeros meses.

• 4orba líRuidos y eWite usar pajillas. &sto causar² Rue Iaya aire
indeseado en su bolsa.

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

• Beba líRuidos aparte de las comidas (�� minutos antes y �� 
minutos después).

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

• 6tilice platos peRueÁos en casa.

• 6tilice Wasos m²s peRueÁos y consuma bebidas entre comidas.

• &Wite las bebidas carbonatadas. &stas bebidas le dejar²n
sintiéndose incÂmodo.

• %eje de comer antes de sentirse incÂmodamente lleno. Comer
de m²s normalmente producir² WÂmito.

• Coma tres comidas por día. Coma cuando tenga Iambre y
eWite comer bocadillos constantemente.

• -imite la cantidad de grasa aÁadida a no m²s de tres porciones
por día.

• &Wite beber líRuidos altos en caloría y grasa.

• /o utilice pajillas y no engulla.

• Baje su tenedor entre bocados.

• &Wite comer caminando.

• /o se recomienda el alcoIol.

• 4olo coma cuando tenga Iambre.

iEM éYitP eT una eTDaMera 

nP una puerta�w

– Dottie Walters
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{2ué necesito saber para ser un comprador de comestibles eYitoso 

• 7aya preparado. 1lanee menÈs y Iaga su lista con antelaciÂn para
permanecer enGocado mientras compra y eWita comprar alimentos
menos saludables Rue no necesita.

• Compre en los pasillos eYteriores de la tienda� allí es donde est²n los
alimentos Grescos como Wegetales, Grutas, granos integrales, l²cteos,
pescado y carnes magras.

• 1ase un tiempo eYplorando la secciÂn de productos agrícolas.

• /o compre con el estÂmago Wacío.

• Comprar Grutas y Wegetales congelados o enlatados ayuda a eWitar el
desperdiciar comida.

• Cuando compre pescado enlatado, pollo o carne magra, busRue
productos empacados en agua en Wez de aceite, y Rue estén
etiRuetados como productos sin sal aÁadida o bajos en sodio.

• Cuando compre granos o panes, busRue alimentos Rue listen el
grano integral primero en los ingredientes en Wez de Iarina
enriRuecida o imultigranow.

• %iWida los bocadillos. Cuando llegue a casa de la tienda, diWida sus
bocadillos en porciones indiWiduales en contenedores o bolsitas.

• -ea las etiRuetas. *ntente eWitar artículos Rue tengan Iarina (blanca) 
reGinada, sirope de maíz alto en Gructosa, aceites Iidrogenados, 
preserWatiWos o sabores artiGiciales, colores o endulzantes.

• &Wite comprar alimentos poco saludables para otros.

• /o compre alimentos Rue le tentar²n m²s adelante.

$PnTeKPT
de MiTta de
DPmpra

-iTta de DPmpra

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________
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$PnTeKPT de
DPDina para eM

DPntrPM de peTP

$PnTeKPT de DPDina para eM DPntrPM de peTP
• 1lanee las comidas y bocadillos con anticipaciÂn.

• 1ruebe métodos de cocina Rue corten calorías:

• Cocine sin grasa aÁadida (Iornear, asar, guisar, Greír al aire).

• 6tilice una sartén antideslizante o rociadores en Wez de manteRuilla o
aceite. 6sted también puede usar Wino, caldo o jugo de Gruta en Wez de
aceite cuando cocina.

• Cocine solo lo Rue necesita para una comida (no Iaga sobras).

• Beba agua mientras cocina para eWitar comer mientras lo Iace.

• )aga de la Gruta, Wegetales y otros alimentos bajo en calorías parte de 
cada comida.

• 1onga carne en una rejilla mientras cocina para Rue así la grasa se drene.

• 3emueWa la grasa de la carne molida cocinada dren²ndola en una 
rejilla o usando una toalla de papel.

• Cuando Iaga estoGados o sopas, reGrigere el caldo y Ruite la capa
superior de grasa antes de WolWerlo a calentar y serWir.

CarboIidratos:

• &lija granos integrales.

• 3eduzca la cantidad de azÈcar en las recetas.

• 6tilice endulzantes no calÂricos en las bebidas.

• 4ubstituya la sucralosa (4plenda) por azÈcar cuando Iornee.

• Coma mucIos Wegetales y Grutas. 4on altos en Gibra.

• AÁada Wegetales cuando soGría o a sopas.

• -os guisantes, Grijoles y las lentejas secas son ricos en Gibra y 
son un buen substituto de la carne.

1roteínas:
• &lija pescado y carnes magras a menudo. -as carnes etiRuetadas

como ilomow o ipulpaw son m²s magros.

• 2uite la grasa y remueWa la piel del pollo y otras aWes.

• &lija Ruesos bajos en grasa.

• Cuando bata IueWos, desI²gase de un poco de la yema para reducir las
calorías en su comida.

• Coma comidas sin carne. 4ubstituya la carne con Grijoles, claras de
IueWo, toGu o proteínas teYturizadas de soja.
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(rasas:

• 3eduzca la cantidad de aceite a la mitad y substituya la otra mitad de la
grasa por compota de manzana o puré de Gruta.

• 4eleccione Rueso bajo en grasa y productos l²cteos libres de grasa.

• 4azone con jugo de limÂn o Iierbas en Wez de manteRuilla, margarina
o aceite.

• &lija aderezos de ensalada bajos en grasa y limite el tamaÁo de la
porciÂn. &n Wez de aderezo de ensalada, utilice Winagre o jugo de
limÂn con una peRueÁa cantidad de aceite.

• 6tilice lecIe descremada eWaporada libre de grasas para reemplazar la
lecIe entera en salsas.

• 6tilice margarina baja en grasa en Wez de manteRuilla, margarina o 
aceite regular.

(uÓa de DPmidaT

DeTaZunP

1rPteÓna maHra:  
___________________
___________________

$arCPIidratP DPmpMeKP: 
___________________
___________________

(raTa TaMudaCMe:
___________________
___________________

"Mmuer[P

1rPteÓna maHra:  
___________________
___________________

$arCPIidratP DPmpMeKP: 
___________________
___________________

(raTa TaMudaCMe:
___________________
___________________

$ena

1rPteÓna maHra::  
___________________
___________________

$arCPIidratP DPmpMeKP: 
___________________
___________________

(raTa TaMudaCMe:
___________________
___________________
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$PnTeKPT de
aMimentaDiØn

DPnTDiente

&lija lo Rue Wa en su plato. -a alimentaciÂn consciente comienza con la 
comida Rue guarda en su alacena y reGrigerador.

Coma sin distracciones. Apague la teleWisiÂn, Ruítese de la computadora 
y baje el teléGono.

Conozca su niWel de Iambre. 4i solo tiene un poco de Iambre, coma 
Iasta Rue esté satisGecIo, entonces guarde el resto para después.

5Âmese tiempo para pensar. 1ase sus comidas pensando sobre su 
día, sus planes o su Guturo.

&sté preparado. 1repare las comidas y bocadillos con anticipaciÂn e 
intente apartar 2���� minutos para cada comida. 

4aboree su comida. Baje su tenedor entre bocados, mastiRue bien su 
comida y note cÂmo sabe su comida.

1réstele atenciÂn a la energía. -as comidas deben dejarle sintiendo 
renoWado y energizado.

3eGerencia: www.northwestpharmacy.com/healthperch/mindful-eating

-a alimentaciÂn y las emociones

{6tiliza la comida para lidiar con sentimientos diGerentes al Iambre, 
como el aburrimiento, estar cansado o estresado  4i come por estas 
razones, estas son otras cosas Rue puede intentar:

•-lame a un amigo por apoyo.

•6tilice citas inspiradoras para eWitar la tentaciÂn de comer.

•5ome un baÁo o ducIa caliente.

•&scucIe mÈsica o un C% de relajaciÂn.

•Camine.

• 1ruebe actiWidades Rue eWiten Rue coma. 1or ejemplo, es diGícil comer
mientras se ejercita. 4i est² Iaciendo jardinería, probablemente no
comer² con sus manos cubiertas de tierra.

4ea agradecido. 5Âmese tiempo para agradecer cada comida y 
reconozca todo lo Rue tuWo Rue ocurrir para Rue llegara a su plato.
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$PnTeKPT
para DPmer
aGuera

Comer aGuera con Gamiliares y amigos es una eYperiencia social importante 
y no debería temerle. 6tilice los siguientes lineamientos Iacer Rue comer 
aGuera sea una eYperiencia relajante y agradable.

• 1iense sobre lo Rue comer² antes de salir. 1lanear con anticipaciÂn Iar²
Rue sea m²s probable Rue seleccione alimentos apropiados. 4eleccione
alimentos isegurosw Rue sepa Rue pueda tolerar. Algunas Weces es diGícil
saber Rué es un platillo por su nombre en el menÈ. /o tenga miedo de
preguntar. &s sabio apegarse a alimentos Rue conozca cuando coma
aGuera.

• 0rdene porciones para niÁos si es posible, sin embargo, no ordene del
menÈ de niÁos. &s posible Rue tenga Rue dar una eYplicaciÂn de sus
necesidades dietéticas. /uestra oGicina le proWeer² una tarjeta Rue
puede lleWar en su cartera, la cual indica Rue tuWo cirugía de estÂmago
y no puede comer porciones de comida normales. -a mayoría de los
restaurantes Ionrar²n esta tarjeta.

• &Wite los aderezos y salsas.

• &Wite los alimentos Gritos. 4i est² Grito, pregunte si puede ser 
Iorneado o cocinado al Wapor.

• Comparta una comida. 1ida un plato peRueÁo y tome porciones
peRueÁas de la comida de su acompaÁante.

• &Wite el alcoIol ya Rue contiene una gran cantidad de calorías y
la cirugía reduce signiGicantemente su tolerancia.

• &lija primero proteínas magras. Cuando reWise el menÈ, elija
primero su proteína magra y entonces complete sus
guarniciones con Wegetales sin almidÂn.

• &Wite ir al restaurante con mucIa Iambre.

• 0rdene su comida primero. &scucIar a otros realizar sus Ârdenes puede
Iacerle cambiar sus decisiones saludables. &Wite preguntarles a otros lo
Rue Wan a pedir.

• 4²ltese el pan y las papitas. 1ida Rue no enWíen a su mesa pan ni papitas,
o puede pedir Rue los retiren.

• &lija condimentos bajos en caloría. -a mostaza, salsa meYicana, aliÁo y 
Winagre son condimentos bajos en caloría Rue est²n llenos de sabor.

• Coma m²s lento Rue los dem²s. -os Rue comen r²pido a menudo
comen de m²s.••7aya m²s despacio bajando su tenedor entre bocados.

4 0 - * $ * 5 6 %  % &  . & / Á  & 4 1 & $ * " -

Nombre del paciente

Nombre del cirujano

Número de teléfono

"M paDiente anteT menDiPnadP Te Me reaMi[Ø una DiruHÓa CariÉtriDa 
reduDiendP Ma DapaDidad de Tu eTtØmaHP a menPT de 3 Pn[aT� 1Pr 
GaWPr permÓtaMe Prdenar una pPrDiØn mÉT peRue×a P reaMi[ar una 
TeMeDDiØn deM menÞ inGantiM�
¡Gracias por su cooperación!

Saint Agnes 
Metabolic & Bariatric Surgery

-MeWe eTta tarKeta en Tu 
Dartera para Rue aTÓ 
pueda TPMiDitar pPrDiPneT 
mÉT peRue×aT DuandP 
DPma aGuera�
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1rogreso Gísico

• Centímetros perdidos
• .²s energía
• .ejor sueÁo
• Bajar de talla de Westido o pantalÂn

1sicolÂgico

• 1iel m²s conGiable
• .enos ansiedad en situaciones incÂmodas
• ConRuistar un detonante relacionado a la comida
• Comer una comida conscientemente
• 4entirse empoderado a tomar decisiones saludables

4ocial

• 4er m²s social
• Cumplidos de otros
• &legir una entrada m²s saludable al comer aGuera
• 3ecIazar dulces en el trabajo
• 3eclutar a otros para Rue se unan a su nueWo estilo de Wida m²s saludable

3eDPmpenTarTe para permaneDer mPtiWadP
&l reGorzamiento positiWo apoya los nueWos I²bitos y es probable Rue le ayude a 
repetir nueWos I²bitos saludables. Cuando elija sus recompensas, Ruiere eWitar 
recompensas relacionadas a comidas. &ntre recompensas no relacionadas a 
comidas se incluyen: recompensas saludables, recompensas tangibles, 
recompensas de cuidado personal y recompensas sociales.

3ecompensas tangibles: /ueWa ropa (m²s peRueÁa), zapatos, libros 
o reWistas, libros de colorear, ²lbum de mÈsica.

3ecompensas de cuidado personal: 'acial, día de spa, manicura y 
pedicura, nueWos productos de belleza, comprar Glores recién cortadas.

3ecompensas sociales: *r al cine, a un concierto, Iacer una Giesta.

3ecompensas saludables: *nscribirse en una nueWa clase de ejercicios, comprar 
una nueWa botella de agua, comprar utensilios de cocina, sesiÂn de Gotos Gamiliar.

.is recompensas:

.i recompensa tangible es: ___________________________________

.i recompensa de cuidado es:  _________________________________

.i recompensa social es:  ___________________________________

.i recompensa saludable es:  __________________________________
Cuando cumpla mi meta 13*/C*1A-, me recompensaré con:  
__________________________________________________________

EWaMuandP
Tu éYitP

• .enos dolor
• &jercitar con mayor Gacilidad
• &jercitar con m²s intensidad
• .ejoras en el sistema digestiWo

)ay mucIas Gormas de medir su éYito. &ntre ellas se incluye: progreso 
Gísico, progreso psicolÂgico y progreso social.
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$Pmpré miT TupMementPT reDPmendadPT�

$PmenDé una rutina de eKerDiDiP reHuMar 	DPmP Daminar
 
Z eTtPZ eKerDitÉndPme aM menPT � WeDeT pPr Temana�

EMiminé MaT CeCidaT DarCPnatadaT DPmpMetamente�

:a nP CeCP DPn miT DPmidaT�

$PmP Mentamente tPmÉndPme IaTta 3� minutPT para IaDerMP�

:P praDtiDP TPrCiendP MÓRuidPT� :a nP MPT enHuMMP�

ETtPZ TiHuiendP un pMan de DPmidaT para prPmPWer Ma pérdida 
de peTP anteT de mi DiruHÓa�  

$PTaT Rue IaDer anteT de Ma DiruHÓa
	DPmpMéteMP aM menPT � TemanaT anteT





