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Recomendaciones
generales para los
primeros 30 dias
post cirugia.

Medicamentos:

Tome sus medicamentos de uso habitual de
acuerdo a como lo indicé su médico nutridlogo.
El cirujano le dejara medicamentos al alta que
también debe usar.

Vitaminas y otros suplementos:
Seran indicados por su médico nutriélogo
en el control del mes 1.

Herida operatoria:

No debe manipular la herida.

Si el parche se cae antes del control con su
cirujano, no vuelva a tapar la herida.

Consulte con su cirujano si antes de su control
presenta enrojecimiento, aumento de
temperatura, eliminacion de liquido o dolor en la
zona alrededor de la herida.

Si usted tiene drenajes siga las indicaciones
entregadas por su cirujano.

El retiro de puntos debe ser en la fecha indicada
por su cirujano.

Signos de alarma:
Debe consultar en el servicio de urgencias si
presenta dolor abdominal intenso, vémitos o

deposiciones con sangre que no responden a
manejo indicado por su cirujano, fiebre,
mareos intensos, aumento de volumen de
una o ambas piernas.




Constipacion:

Durante el primer mes es habitual presentar
estrefimiento. Tome el liquido indicado en este
libro. Prefiera agua de coccidén de ciruela y puré
de ciruelas cuando ya pueda consumirlo. No
use laxantes como lactulosa ni se automedique.

Lugar de alimentacion:

Coma en un ambiente tranquilo y con tiempo.
Coma sentado y todmese entre 30-45 minutos
por cada comida. Respete las porciones
indicadas y use una balanza si es necesario.

Al momento de alimentarse:

No use bombillas, prefiera cuchara de té para
comer. Si siente dolor, deje de comery
permanezca sentado 1a 2 horas.

Si siente plenitud, no insista en comer mas.

Incorporacion de alimentos:

Cuando incorpore alimentos nuevos, hagalo
con uno a la vez. Si no es bien tolerado, no
insista e intente otro dia.
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Sindrome
de Dumping

El Sindrome de Dumping son todos los sintomas que aparecen cuando hay un vaciamiento
gastrico rapido y llegan al intestino delgado sin que este ultimo esté preparado. Se produce
frecuentemente en pacientes operados de cirugia baridtrica cuando comen muy rapido o
cuando consumen azucar. A veces pasa en personas que ho tienen estas condiciones y se
debe al proceso de adaptacion tras su cirugia.

Plenitud, nduseas o véomitos, dolor y

Dumping precoz distensién abdominal, flatulencias o
. 3 ruidos intestinales por paso de gases y
10 a 30 minutos después de comer liquidos por intestino. Dolor abdominal

y diarrea explosiva.

. B Enrojecimiento, taquicardia, sensaciéon
Dumping tardio de mareo, sudoracidn, ansiedad,
debilidad, temblores y hambre, ya que

Ta 3 horas después de comer se genera una hipoglicemia reactiva.

Para evitarlo USTED NO DEBE consumir azucar, miel y otros tipos de azticar escondido

en los alimentos. Usted debe leer todas las etiquetas y no consumir alimentos que contengan:
aztcar rubia, fructosa, glucosa, jarabe de maiz alto en fructosa, melaza, dextrosa, maltosa,
sacarosa, panela, dextrina, isomaltosa.

éSOI ucion? Selecciona bien tus comidas.

No consumir azucar, exceso de grasa saturada ni alimentos fritos.
No consumir bebidas alcohdlicas y gaseosas.

No ingerir liquidos junto a las comidas.

Comer despacio, 5 a 6 veces al dia y en voliUmenes pequeinos.
Esperar 15 a 30 minutos para levantarse post comidas.
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Q.

icaciones Nutricionales iniciales:

No consuma ningun alimento que no esté autorizado por
su nutricionista.

Recuerde que su estbmago ha pasado de tener una capacidad
de 1.000 ml a 30-100 ml dependiendo de su tipo de cirugia.

Usted debe seguir estas indicaciones para ayudar a la adaptacion
de su tracto digestivo tras la cirugia y favorecer la cicatrizacion de
las suturas y su estado de salud.

Duracion de 7 dias. El dia 1es el dia de su cirugia.

La ingesta debe ser LENTA. Debe demorar entre
30 - 45 minutos en cada tiempo de comida.

El volumen consumido en cada tiempo de comida es de 50 - 150 mi.
Puede consumir el liquido a través de sorbos o cucharaditas. No use
bombillas.

Todos los alimentos que consuma deben ser libres de azucar,
gas y cafeina. Se recomiendan lacteos descremados y sin
lactosa.

Debe fraccionar sus comidas cada 3-4 horas, realizando 5-6
tiempos de comida: desayuno - colacién matutina - almuerzo -
once - cena - colaciéon nocturna (opcional).

Entre comidas (20-30 minutos antes y después) debe consumir
liquidos como té, café descafeinado, infusiones (no menta), agua,
agua saborizada, jugo diet en polvo, agua de fruta cocida.
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Ejemplo de receta de Consomé filtrado

Ingredientes: Preparacion:

@ En una olla, colocar un litro de agua
1 pechuga de pollo o pechuga de pavo. fria junto con los ingredientes mas
duros: pechuga de pollo o pavo,
zanahorias y sal a gusto.

%‘3’
% Pasados unos 20 minutos agregar el
']

1tallo de apio. tallo de apio, las hojas de cilantro,
hojas de perejil y laurel u orégano.

@ Luego de 10 minutos de coccidn,
retirar del fuego y filtrar el
consomé con la ayuda de un
colador.

1zanahoria cortada en cubitos.

Claras de huevo agregadas. @ Solo ingerir el agua de coccion en
la porcion indicada (50 a 150ml.).

@
@ Para enriquecer esta preparacion,

% Hojas de perejil, cilantro, laurel, adicionar clara de huevo. Las claras

u oregano. deben quedar bien mezcladas en
la sopa. De no ser asi, se recomienda
pasar por cedazo. Agregar una
’ cucharadita de té de aceite crudo
%\ a la preparacion y licuar posterior a
su coccion.

Sal a gusto (opcional).

Las claras de huevo se incorporan al
tercer dia de iniciar régimen liquido.




Ejemplo de menu etapa liquida post operatoria
(dia1y 2) = HOSPITALIZADO.

Desayuno:
07 a08 hrs.

Colacion:
10a T hrs.

Almuerzo:
13 a 14 hrs.

Once:
17 hrs.

Cena:
20a 21 hrs.

Colacion:
22 a 23 hrs.

Agua de hierbas con endulzante (100 ml.).
Jalea sin aztcar (50 ml.).

Jalea sin azucar (150 ml.).

Consomé filtrado (120 ml.).

Agua de hierbas con endulzante (100 ml.).
Jalea sin azucar (50 ml.).

Consomé filtrado (120 ml.).

Jalea sin azucar (150 ml.).




Ejemplo de menu etapa liquida post operatoria
(dia 3 hasta el dia de su control con nutricionista).

Desayuno:

07 a 08 hrs.

Colacion:
10aT hrs.

Almuerzo:
13 a 14 hrs.

Once:
17 hrs.

Cena:
20a 21 hrs.

Colacion:
22 a23hrs.

Leche descremada hiperproteica sin lactosa
con esencia de vainilla (150 ml).

Yogur descremado sin azucar y sin lactosa (150 ml).

Consomé filtrado + clara de huevo cocida (150 ml).

Yogur descremado sin azucar y sin lactosa (150 ml).

Consomé filtrado + clara de huevo cocida (150 ml).

Jalea sin azucar diluida en leche descremada,
sin lactosa (150 ml.).



Recuerde demorar entre 30-45 minutos en cada tiempo de comida.
Si los primeros dias no logra consumir todo el volumen indicado, coma lo que pueda.

Luego de la etapa de régimen liquido, se comienza con una alimentacion cuya consistencia es de

papilla y de digestibilidad liviana. Se deben evitar aquellos alimentos que son meteorizantes.En

esta etapa todos los alimentos consumidos seran cocidos y pasados por la licuadora, hasta que no
queden restos sdlidos y logre conseguir una consistencia de papilla suave. La papilla no debe
quedar seca porque dificultaria la deglucioén.

‘ml Duracion:
La duracién de este régimen es —
m entre 21 - 30 dias dependiendo
de su tolerancia. v

Ingesta de liquidos:

Entre comidas (20-30 minutos
antes y después) debe consumir
liquidos como té, café descafeinado,
infusiones (no menta),agua, agua
saborizada, jugo diet en polvo, agua
de fruta cocida.

Fraccionamiento:

Se recomienda ingerirlos cada
3a4 horas,realizando5a 6
tiempos de comida:

® Desayuno

® Colacion matutina
® Almuerzo ’
® Once

® Cena
Se recomienda el consumo de

¢ éﬂigﬁg&ocwma agua de coccidn de ciruela con
endulzante o agua de aloe vera
| sin azUcar para evitar
Volumen por vez: estrefimiento o constipacion

El volumen consumido por vez ocasionada por el bajo consumo
sera de 150ml. a 200 mil (1 taza). de fibra durante esta etapa.



Frutas:

Puede consumir puré de frutas poniéndolas a
cocinar sin cascara, y removiendo las pepas
antes de licuar. Este puré puede formar parte
de una colacién. La porcidon recomendada es

de'/2 taza = 50-60 grs.

Las frutas que puede consumir son:

Manzana
Durazno
Damasco
Frutilla
Pera
Ciruela
Membrillo

Puede usar frutas en conserva siempre
que sean 0% azucar

Lacteos que puede usar:

Lacteos descremados con o sin
sabor 0% azucar, leche cultivada 0%
azucar, yogur descremado diet,
yogur hiperproteico sin azucar,
postres de leche sin salsas, quesillo
molido oricota light.




Ejemplo de receta de papilla carnes blancas
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Carnes blancas:

100 gr.(tamaino de la palma de mano)de
carnes blancas. Estas son: pollo, pavo sin
piel, pescado (merluza, reineta, congrioy

atun en conserva al agua).

Verduraslivianas:
Acelga

Espinaca

Zanahoria

Puntas de esparragos
Zapallo italiano (sin cascara)
Zapallo camote
Champifiones

La porcién de verduras es de 20-30 gr (14
taza aprox.) Elija 2 verduras para preparar

su papilla.

Alternativa vegana:

Carne vegetal (40 g o 6 cucharadas),
tofu (120 gr), suplemento de proteina
vegetal sin sabor (1 scoop).

La porcion de verduras es de 30-60 gr.
(1/2 taza aprox,) Elija 2 verduras.

Preparacion:

® En una olla, colocar agua fria y cocinar las

carnes blancas junto a los ingredientes mas
duros primero. Pasado unos 15 minutos
aprox.Y una vez que estén blancos, agregar

las verduras blandas que se hayan escogido.

Luego licuar todos los ingredientes (sin
caldo) para obtener una consistencia de
puré. Si queda muy espeso, agregar caldo
de coccidn sugerido.

%

S

En esta etapa NO INCLUIR: arroz,
fideos, papa, maiz, sémola, arvejas,
habas, choclo, legumbres.

Caldo:

Para obtener una buena consistencia
de la papilla, se puede utilizar el caldo
de la coccion de las verduras o leche
descremada sin lactosa (aprox. 70-.100
ml). Nodebe usar alimentos irritantes
ni altos en grasas saturadas
(mantequilla, crema, etc.).

Condimentos:

Se pueden utilizar orégano, hojas de
laurel, eneldo, cilantro, perejil,
albahaca, romero o tomillo.

Aceite:

Al momento de servir la papilla,
agregar 1cucharadita de aceite
preferiblemente de oliva o canola.

@® La papilla no debe quedar muy

liquida ni muy seca.

@ Servir una taza (150 -200 ml).

® Agregar 1 cucharadita de té de

aceite vegetal crudo (oliva, canola,
maravilla, etc.).
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Ejemplo de menu para régimen de papilla (dia 7 al 30)

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Leche Yogur sin azticar Leche cultivada Yogur sin azucar Leche Yogur sin aztcar Leche cultivada
descremada yssin lactosa descremadasin  ysin lactosa descremada y'sin lactosa descremada sin
Desayuno: sin lactosa con 1cda.ricota. azucarysin (preferir los altos sin lactosa con 1cda.ricota. azlcary sin
07a08hrs.  esenciade lactosa + 60 gr. en proteinas) + esencia de lactosa + 60 gr.
vainilla + 60 gr quesillo molido. 1cda. ricota. vainilla + 60 gr. quesillo molido.
quesillo molido. quesillo molido.
Yogur sin azucar 1/, taza de puré Yogur sin azucar 1/; taza de puré Flan 1> taza de puré 'c-jeChe g
Colacién: ysin lactosa deciruela. ysin lactosa de manzana. descremado de pera. ‘eslcretma @
: (preferir los altos (preferir los altos & [EEee, Sl [EIS ) Eeln
10aTlhrs. en proteinas). en proteinas). esencia de
vainilla.
Papilla: Papilla: Papilla: Papilla: Papilla: Papilla: Pa!oilla:
Almuerzo: Pollo (100gr.) Merluza (100 gr.) Pavo (100gr.) Atun al agua Pollo (100 gr.) Pavo .(100 gr) Reineta (190 ar)
13a%4 hr +acelga +champifiones +acelga (100 gr.) +champifiones +espinaca +zanahoria
a S + zanahoria. + puntas de +zapallo camote. +acelga + zanahoria. + zapallo italiano. < pu‘ntas de
esparrago. + champifiones. esparrago.
. . . Leche . .
Leche cultivada Yogur sin azcar d d Leche Flan sin azucar
Yogur sin aztcar descremada sin ysin lactosa .escrema a Yogur sin aztcar descremada de leche
Once: sin lactosa - ; ) sin lactosa con in lact in lactosa + 60 .
17 hrs y ( azucarysin (preferir los altos esencia de /€l (e sin lactosa descremada sin
. 1cda.ricota. lactosa + 60 gr. en proteinas) + inilla + 60 1cda.ricota. gr. quesillo lactosa +
quesillo molido. 1cda.ricota. vainila gr. molido. 1cda. ricota.
Quesillo molido.
Papilla: Papilla: Papilla: Papilla: Papilla: Papilla: Papilla:
Cena: Pavo (100gr.) Pollo(100gr.) Reineta (100 gr.) Pavo (100gr.) Merluza (100 gr.) Atun al agua Pollo(100gr.)
20a2lhrs.  *esparrago *zanahoria * puntasde +esparrago + zapallo (100 gr.) +champifiones
+ zapallo italiano. +espinaca. esparragos + zapallo italiano. + puntas de +zanahoria + zapallo camote.
+ zapallo italiano. esparrago. +acelga.
Leche cultivada Yogur sin azlcar Flan sin azucar Leche Leche cultivada Leche cultivada Yogur sin azucar
Colacién: descremada sin y sin lactosa deleche descremada descremada sin descremada sin y sin lactosa
22a23 hrs. azUcary sin (preferir los altos descremada sin sin lactosa. azucary sin azucary sin (preferir los altos
lactosa. en proteinas). lactosa. lactosa. lactosa. en proteinas).

Recordar que las porciones son de una taza de 150 a 200 ml. y que a la papilla se le debe agregar 1 cucharadita pequeiia de aceite (preferir oliva o canola).
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Ejemplo de menu vegano

Ejemplo de dieta liquida
para régimen de papilla (dia 7 al 30)

vegana desde el dia 4 post cirugia.

150 ml de
200 ml de Bebida vegetal
. almendras + /.
Desayuno: Bebida vegetal Desayuno: <coo rotel'n;
almendras + /2 07a08h P p*
07 a 08 hrs. scoop proteina a IS.  vegana
vegana.* Jalea sin azucar +
Té con endulzante.
1yogur de Colacié LOO rInI yogcjjur
Colacion: almendras o : Oo aﬁlﬁ n' s:yz rﬂ?nscfg,f
T0alhrs. soya + /2 scoop atnrs. ina
proteina vegana. proteina vegana
150 ml Consomé
Almuerzo: 302 T' papilla Almuerzo: gﬁ V'Zrd”’as
e tofu con iltrado.
13a14 hrs. verduras. 13a14 hrs. Jalea sin azUcar.
) 150 ml bebida
Once: 200 ml bebida vegetal de soya +
: vegetal de soya Once: /2 scoop
17 hrs. +1/2 scoop 17h proteina vegana
proteina vegana. rs. Jalea sin azucar +
Aguas de hierbas
con endulzante.
Cena: 200 ml papilla
: h de tofu con )
20a 2l hrs. verduras. Cena: Consomé de
h verduras filtrado.
20a2lhrs. Jalea sin azucar.
100 ml bebida
Colacion: szit:;:e soya 100 ml bebida
22a23hrs proteina \I?egana Colacion: vegetal de soya
' 22 a 23 hrs. +1/2 scoop

proteina vegana.

*Para lograr el aporte proteico requerido es necesario usar un suplemento

proteico vegano que debe ser revisado por la nutricionista.



Cirujano

Nutriélogo

Nutricionista

Psicélogo

Kinesiologia

La regularidad de los controles el primer afio posterior a la cirugia es la sugerida en este cuadro.
Puede estar sujeta a cambios seglin evaluacién de cada profesional y/o necesidad de cada paciente.
El seguimiento después del primer aio de la cirugia es de por vida de forma anual o semestral

Calendario de controles primer aho

El control de los
7-14 dias de
nutricionista
puede ser
presencial
uonline.

s
L4

o
L 4

Mes 1 Mes 2

¢

¢

¢
¢

¢ ¢

Al menos
12 sesiones

Mes 3

¢

¢

¢

Mes 4

¢

Mes 6

¢

¢

¢

¢

Mes 9

¢

Mes 12

¢

¢

¢

¢



Finalmente, recuerde la importancia de la conciencia
al comer (Mindful Eating).

Recuerda que este es un camino, y estas en la primera parte de este proceso.
No solo tu cuerpo ha cambiado sino que también pueden aparecer nuevos
pensamientos y emociones. Ten paciencia y convérsalo con tu psicéloga

en cada sesion.

A partir de hoy, debes volver a conocer tus senales de hambre y saciedad,

y lo fundamental para esto, es que puedas tomarte el tiempo en cada comida,
saborear, mirar y activar todos tus sentidos al momento de alimentarte.

Hazte las siguientes preguntas: écuanta hambre tengo? éde donde proviene
el hambre?.

Comer sentado y sin estimulos externos, dentro de lo posible. Durante todas
tus comidas, debes tomarte tu tiempo para alimentarte, tratar de no hablar
mientras comes, no estar con el celular ni television. Sabemos que es probable
que no puedas hacerlo en todas las comidas, pero al menos recuerda traer tu
conciencia con intencién en una comida al dia.

Para comer mas lento, puedes dejar los cubiertos sobre la mesa entre los bocados,
y dar mas atencion a tus sefiales corporales. También puedes intentar comer con tu
mano no dominante.

Por ultimo, recuerda que este es un proceso de autoconocimiento, que tendra
dificultades pero también recompensas. Ten paciencia y recuerda que cuentas
con un equipo multidisciplinario con quienes puedes consultar tus dudas. No te
compares con otras personas y menos con lo que ves en redes sociales.



Recomendaciones generales de ejercicio.

Recuerde:
® Mantenerse siempre hidratado al realizar ejercicio y durante el dia.

® Estar atento a la aparicion de signos y sintomas durante el ejercicio que nos indican
que debemos disminiur la intensidad de éste y descansar:

-Dolor en el pecho (sensacion de opresion o irradiacion hacia el brazo izquierdo

o mandibula).
-Dificultad para respirar.

-Palpitaciones.
-Sensacion de mareo o fatiga durante el ejercicio.

-Dolor en las articulaciones durante o después del gjercicio.
® Recuerde siempre elongar los grupos musculares trabajados al finalizar la sesién de
ejercicios.
@ Recordar que los ejercicios de fuerza muscular son fundamentales para minimizar la
pérdida de masa muscular.

® Mantener una intensidad moderada de ejercicio con percepcion de esfuerzo menor
a 6 segun la Escala de Borg modificado, detallada a continuacién.

Escala de Esfuerzo de Borg:

Esfuerzo
Maximo

Esfuerzo Esfuerzo Un Poco
Reposo Muy Suave Suave Moderado Duro Duro Muy Duro
7 8 9 10

o 1 2 3 4 5 6
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Prescripcion del ejercicio.
Ejercicio Aerdbico:
@ Realizar al menos 150 min. de ejercicio aerdbico a la semana
® Tipos de ejercicio aerdbico:

-Caminata. -Bicicleta estatica.

- A 5n. -Eliptica.

Step en peldano o escalon Eliptica

Progresién del Ejercicio

Semana 1 2 3 4
Dia de Entrenamiento 1 | 2 | 3 4 | 5 | 6 7 | 8 | 9 10 | n | 12
Modalidad
Continuo (minutos) 15 15 15 20 20 20 25 25 25 30 30 30
Sensacién de Esfuerzo <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6

Ejercicios de Fortalecimiento Muscular:

® Realizar ejercicio de sobrecarga al menos 3 veces por semana.

® Antes de iniciar un ejercicio, tomar aire y luego, al realizar esfuerzo, bote el aire y lleve el
abdomen hacia adentro.

® Alternar tres tipos de ejercicio hasta completar las series determinadas.

® Los ejercicios pueden ser realizados con banda elastica, pesas, peso corporal o alimentos
como un kilo de arroz.

Ejercicios de Fuerza

Semana 1 2 3 4

Dia de Entrenamiento 1 2 3 4 | 5 | 6 7 8 9 10 1 12
Ejercicio

Sentadilla 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2

Puente Gluteo Unilat. 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2

Elevacion de Talones
Unilateral

10x2 10x2 | 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2

Flexiones de brazos
en muro
Estocadas 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2

Peso muerto carga
persona-dependiente

10x2 10x2 | 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2

10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2

Curl de biceps carga

. 10x2 10x2 | 10x2 10x2 10x2 10x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2 12x2
persona-dependiente

Realizar abdominales segtin evaluacién cardiometabdlica con Kinesiélogo, a contar

del primer mes post cirugia.

Ejercicios de Flexibilidad:

® Realizar de 2 a 3 repeticiones de cada elongacion.
® La duracion debe de ser de 20 a 30 segundos.

@ Realizar siempre al finalizar los ejercicios.
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Progresion del ejercicio.

Tabla de Registro de Ejercicios:

Ejercicio Aerdbico:

Anotar tiempo completado (en minutos)

Semana 1 2 3 4

Dia de Entrenamiento 1 2 | 3 4 | 5 | 6 7 | 8 | 9 10 n | 12
Modalidad

Continuo (minutos)

Sensacién de Esfuerzo <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6 <6
Ejercicios de Fuerza: Anotar tiempo completado (en minutos)

Semana 1 2 3 4

Dia de Entrenamiento 1 2 3 4 | 5 | 6 7 | 8 | 9 10 1 12
Ejercicio

Sentadilla

Puente Cluteo
Unilateral

Elevacion de Talones
Unilateral

Flexiones de Brazos
en Muro

Estocadas

Peso Muerto Carga
Persona-Dependiente

Curl de Biceps Carga

Persona-Dependiente
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Contenido Multimedia.

Para una mejor compresion de los ejercicios, te invitamos a escanear el siguiente cédigo QR
para acceder a material audiovisual que te servira de guia.

Bupa Clinica
s Santiago

Videos

iVisita nuestras redes!

ﬂ facebook.com/clinicabupasantiago
@ @clinicabupasantiago

© @clinicasbupa

© clinicabupasantiago.cl
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