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BALON WEWNATRZZOtADKOWY ORBERA365™

CALKOWICIE NIECHIRURGICZNE ROZWIAZANIE SkUZACE REDUKCJI MASY CIAEA
— TERAZ Z 12-MIESIECZNYM WSPARCIEM

Ta broszura ma za zadanie zapoznac Cie z zabiegiem wprowadzenia balonu wewnatrzzotgdkowego ORBERA365™ i wyjasnic,
Cczego mozesz sie spodziewac w nadchodzacych tygodniach i miesigcach.

Zawiera takze informacje o Twoich postepach w zakresie stosowania diety, podpowiada jak dostosowac sie do nowego programu
utrzymania masy ciafa, i pomaga w wypracowaniu zdrowszego stylu zycia.



SYSTEM REDUKGJI MASY
CIAtA ORBERA365™



Pierwszym etapem systemu redukcji masy ciata ORBERA365™ jest wprowadzenie
do zotadka balonu wykonanego z migkkiego silikonu. Procedura ta nie wymaga
interwencji chirurgicznej. Balon wywotuje uczucie petnosci zotadka po positkach.

Balon ORBERA365™ pozostaje w zotadku przez okres do 12 miesigcy, pomagajgc
w utracie kilogramow i uczgc, w jaki sposob utrzymac prawidtowg mase ciata.

SZCZEGOLY ZABIEGU

Pusty balon wprowadzany jest do zotadka w ramach zabiegu endoskopowego (doustnie). Po umieszczeniu

w zofgdku balon jest niezwtocznie napetiany jatowym roztworem soli fizjologicznej. Napetnianie odbywa sie przez
cienka rurke (cewnik). Balon wyposazony jest w zawdr samozamykajgcy. Po napetnieniu, cewnik jest delikatnie usuwany.
Wypemiony balon jest zbyt duzy, aby mogt opusci¢ zotadek.

Zabieg wprowadzania balonu zajmuje okoto 20-30 minut.

Do mozliwych powiktan zwigzanych z zastosowaniem systemu ORBERA365™ naleza: dyskomfort zotadkowy, nudnosci
i wymioty wystepujace po wprowadzeniu balonu, w czasie gdy uktad pokarmowy przyzwyczaja si¢ do jego obecnosci.
Skutki uboczne mozna zwykle tagodzi¢ stosujac leki przepisane przez lekarza.






PO ZABIEGU

W okresie do 72 godzin po zabiegu najprawdopodobniej wystapia nudnosci i wymioty

Przed zabiegiem nalezy przygotowac:

e Klarowny sok (np. jabtkowy) i bulion

e Kostki lodu

e Duzg ilos¢ wody

e Preparat multiwitaminowy w postaci tabletek do zucia lub ptynu

e | eki przepisane przez lekarza, majgce za zadanie tagodzenie dziatar ubocznych

Dodatkowo:

Jesli masz w domu mate dzieci, nalezy zaplanowac opieke nad nimi w okresie co najmniej trzech dni. Jesli zatrzymujesz sie
w hotelu, zamelduj sie w nim przed zabiegiem i podaj w klinice numer pokoju. Zalecamy, aby przed wypisaniem z kliniki mie¢
w pokoju wszystko, co bedzie Ci potrzebne. Przez pierwsze 24 godziny powinien znajdowac sie przy Tobie opiekun.




PRZYGODA Z ORBERA365™



POCZATEK NOWEJ DROGI

To jest wtasnie pierwszy krok, ktory moze doprowadzi¢ do zmiany Twojego zycia. Zaczyna sie
proces, ktory doprowadzi do ograniczenia taknienia, zmieni Twoj sposob postrzegania zywnosci

i w efekcie przyniesie poprawe zdrowia i bardziej aktywny styl zycia. Czeka Cie kilka trudnych dni,
ale nie zapominaj o powodach swojej decyzji.

Nie jestes sam(a).

W nadchodzgcych miesigcach czekajg Cie czeste spotkania z dietetykiem i innymi specjalistami.
Wyjasnig to, co jest zawarte w tej broszurze, i odpowiedzg na wszystkie pytania.

W procesie odchudzania nie zdarzajg sie cuda. Potrzebna jest ciezka praca
| determinacja, ktorg na tym etapie z pewnoscig masz. Pamietaj o tym,
kiedy w nadchodzgcych miesigcach bedziesz ksztattowac swojg diete.



PROWADZENIE i
DZIENNICZKA POSILKOW

Na korcu tej broszury znajduje sie tygodniowy
dzienniczek diety i ¢wiczen.

Wypetnianie go da Ci szanse na zastanowienie sig,
zanim podejmiesz decyzje, co, kiedy i dlaczego zjesc.
Zapisujac wszystko, co jesz, unikniesz pokusy
oszukiwania sie. Dzienniczek stanowi uzyteczne
narzedzie w procesie zrzucania wagi i zachowywania
uzyskanej masy ciata.

Ponadto, dzienniczek pozwoli Ci na przesledzenie
dokonanych zmian stylu zycia, i ich kontynuacje.
Bedzie to dla Ciebie zrédto silnej motywacii.

Na kolejnych stronach pokazemy Ci, co powinno
znajdowac sie w Twoim menu w ciggu nastepnych
kilku tygodni.




TYDZIEN 1: DIETA CALKOWICIE PLYNNA

Dzien pierwszy

Aby pozwoli¢ zotadkowi na przyzwyczajenie sie do obecnosci balonu, pierwszego dnia najlepiej jest

spozywac chtodne ptyny (wode, sok i bulion).
Leki

W razie obaw zwigzanych ze stosowaniem lekdw prosimy o skontaktowanie sie z lekarzem. Nalezy
rozpoczac stosowanie ptynnych preparatéw multiwitaminowych i wapnia.

Ptyny:

¢ Niskokaloryczne, niekwasne soki owocowe
— jabtko, winogrono lub zurawina

e Staba kawa lub herbata, najlepiej bez
kofeiny

e Czysty bulion bez ttuszczu lub zupa (na
wotowinie, kurczaku lub warzywna)

e Galaretka niskokaloryczna (bez czastek
owocow)

e Kostki lodu (bez owocéw ani Smietany)

e Niskottuszczowy jogurt do picia

e Odttuszczone mleko

* Mieszanka biatkowa

Wskazdwki:

e Pij powoli, matymi tykami

e Pomiedzy tykami odczekaj minute lub dwie

¢ Nie wypijaj wiecej niz 100 ml jednorazowo

e Pomiedzy napojami odczekaj co najmnie;
10 minut

e Catkowite spozycie ptyndw nie powinno
przekraczac 2 litrdw (8 kubkdw) na dobe

e Korzystne moze by¢ zapewnienie sobie
tygodniowego zapasu ptynnych preparatéw
zastepujacych positki, zaspokajajacych
dzienne zapotrzebowanie na kalorie i biatko
(w celu uzyskania dokfadniejszych informacii

skontaktuj sie z lekarzem)

PRZYKLADOWE MENU
PLYNNE

Sniadanie
e 5> kubka mieszanki biatkowej
e 4 kubka odttuszczonego mleka

e 4 kubka niestodzonego soku

Drugie Sniadanie
® % kubka niestodzonego soku
¢ 1 kostka lodu

¢ > kubka odttuszczonego mleka

Obiad
e 5 kubka niskottuszczowej zupy warzywnej
e 2 kubka mieszanki biatkowej

e 4 kubka odttuszczonego mleka

Podwieczorek

e 4 kubka mieszanki biatkowej lub %2 kubka galaretki nis-

kokalorycznej

Kolacja
e 4 kubka niskottuszczowej zupy

® 4 Kubka odttuszczonego mleka

Przekaska wieczorna*

e 5 kubka mieszanki biatkowej

* jesli konieczna






TYDZIEN 2: PUREE, POTRAWY MIEKKIE | STALE

Dokonywanie zmiany

W tym czasie istotnym jest wstuchiwanie sie w swoje ciato. Przejscie od puree do pokarmdw statych powinno zajgé
mniej wiecej tydzien, lecz najistotniejsze jest to, aby postepowac zgodnie z biezgca tolerancija i nie zaktdcajac
komfortu. Pamietaj, w tym okresie Twoj zotadek musi sie przyzwyczai¢ do obecnosci balonu.

Z biegiem przedstawionych etapdw nie zapominaj o koniecznosci jedzenia powoli i starannego zucia.

PAMIETAJ: Majac balon w zotgdku rownie istotne jest picie duzej ilosci ptyndw.

Puree (okoto 1-3 dni)

Gdy pokarmy ptynne beda juz dobrze tolerowane, nalezy stopniowo wprowadzac puree. W wiekszosci przypadkow
mozliwe bedzie spozywanie tych samych potraw, co reszta rodziny, jedynie poddajac je rozdrobnieniu w blenderze
lub mikserze.

Ponadto, na tym etapie nalezy wigczac biatko do kazdego positku. Poczatkowo spozycie positkdw, zgodnych
Z zaproponowanym na sgsiedniej stronie schematem, moze okazac¢ sie niemozliwe. Pamietaj, ze nalezy
natychmiast przerwac positek w chwili odczucia dyskomfortu lub napiecia.



Jak przygotowac puree

1. Pokroj zywnosc¢ na mate kawatki

2. Umies¢ zywnosc¢ w blenderze lub mikserze

3. Dodaj ptyn (bezttuszczowy bulion drobiowy lub bezttuszczowy sos)
w ilosci pozwalajgcej na zakrycie ostrzy nozna blendera

4. Rozdrabniaj do uzyskania konsystenciji gtadkiej, jak mus jabtkowy

5. Odcedz grudki, nasiona lub drobiny

6. Dopraw potrawe ziotami i przyprawami (unikaj pieprzu Cayenne
i ostrych sosow)

7. Wymieszaj w blenderze

8. Smacznego

PRZYKLADOWE MENU PUREE

Sniadanie
e 4 kubka twarozku
e 4 kubka musu owocowego

¢ 4 kubka ugotowanej drobnej kaszy

Drugie Sniadanie
e 5 kubka zupy

e 5 kubka jogurtu odttuszczonego lub niskottuszczowego

Obiad
e /> kubka rozdrobnionego tunczyka, fososia lub tofu z puszki
e 4 kubka puree z batatow

e 4 kubka puree warzywnego

Podwieczorek

e 5> kubka zupy, mleka, jogurtu lub twarogu

Kolacja
e 4 kubka rozdrobnionego tunczyka, tososia lub tofu z puszki
e 4 kubka puree warzywnego

® 4 Kubka musu owocowego

Przekaska wieczorna*

e 5 kubka odttuszczonego mleka lub niestodzonego soku

* jesli konieczna
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Miekkie pokarmy (okoto 1-4 dni)

Ten etap stanowi przygotowanie do powrotu do spozywania pokarmow
statych. Pamietaj, aby jes¢ powoli i starannie zu¢. Dobieraj potrawy o niskiej
zawartosci tluszczu, kalorii i weglowodandw.

Naucz sie stuchac sygnatow witasnego ciata, uwazaj na uczucie petnosci,
napiecia lub dyskomfortu. Sg to oznaki, ze nalezy zwolni¢ tempo jedzenia lub
przerwac positek, aby unikng¢ wymiotow.

PAMIETAJ: Jedzac przestrzegaj zasady 20/20. Kes nalezy przezuc¢ co najm-
niej 20 razy, a positek powinien zajmowac 20-30 minut.

PRZYKLADOWE MENU
Z MIEKKIMI POTRAWAMI

Sniadanie
® 4 kubka migkkich owocdow, np. banandw, owocow cytrusowych
(po usunieciu bton)
¢ 1 kubka ugotowanej kaszy lub jedno jajko

e 4 kubka odttuszczonego mleka

Drugie $niadanie
e 4 kubka budyniu bez cukru
e 4 kubka jogurtu bezttuszczowego lub niskottuszczowego

e 4 kubka pokrojonego banana

Obiad
e /> kubka rozdrobnionego turiczyka, fososia lub tofu z puszki z 1 tyzkg
odttuszczonego majonezu lub zwyktego jogurtu
e 4 kubka niskottuszczowego sera typu ricotta lub twarogu

e 4 kubka migkkich owocow

Podwieczorek
¢ /> kubka mieszanki biatkowej

e 28 gram sera odttuszczonego

Kolacja
e 4 kubka rozdrobnionego tunczyka, tososia lub tofu z puszki
e 4 kubka migkkich warzyw

e 4 kubka miekkich owocdw lub niskottuszczowego, mrozonego jogurtu

Przekagska wieczorna*
e 5> kubka niskottuszczowej goracej czekolady z odttuszczonym mlekiem

e 4 kubka migkkich owocow

* jesli konieczna




WPROWADZANIE POKARMOW
STALYCH

Zblizasz sie korca zmian w diecie i do ograniczenia apetytu.

Wiasnie zaczyna sie stopniowa zmiana Twojego postrzegania jedzenia. Co
wazniejsze, wprowadzasz nowe nawyki zywieniowe i program ¢wiczen, ktory
pomoze Ci osiggnac sukces i zachowac¢ motywacie takze po usunieciu balonu.

W razie watpliwosci lub pytan dotyczacych diety, spozycia pokarmdw lub balonu,
nie wahaj sie kontaktowac z dietetykiem lub lekarzem.

Wskazowki:
e \Wprowadzaj pokarmy state pojedynczo
e Najpierw wprowadz potrawy gotowane, a dopiero potem twarde/surowe
e Staraj sie ograniczyc¢ ilos¢ chleba, makarondw, ryzu i innych zrédet skrobi.
Te pokarmy moga klei¢ sie do balonu powodujgc nieswiezy oddech
e Pij duzo wody i unikaj jedzenia i picia jednoczesnie; wypijaj co najmniej jedna
szklanke na pdt godziny przed kazdym positkiem i kolejng w pét godziny po
nim, aby ,optukaé” balon
e Ogranicz spozycie masta, margaryny, majonezu, oleju, sosow, smietany, dzemu,
miodu i cukru
® Piecz, gotuj, opiekaj lub przygotowuj jedzenie na parze

e Stosuj jedng multiwitamine do zucia i suplement wapnia dziennie
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ZROWNOWAZONA DIETA
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ZROWNOWAZONA DIETA

Motywacja daje Ci impuls do startu, a dobre przyzwyczajenia pozwolg
Ci kontynuowac wprowadzanie zmian.

W tym rozdziale znajdziesz strategie zrownowazonej diety, kontrolowania porcji
i pozostawania aktywnym. Pozwolg Ci one na wypracowanie przyzwyczajen
umozliwiajgcych zachowanie masy ciata po usunieciu balonu.

Dostrzeganie efektow samemu jest wspaniatym uczuciem, ale jeszcze lepszym
jest, gdy wyniki dostrzegaja inni.

Praktyczne zasady:
e Stosuj zrownowazong diete obejmujgca pie¢ grup sktadnikdw

¢ Nie eliminuj catkowicie zadnej grupy sktadnikdw. Wypracuj rownowage jedzac
pokarmy z kazdej grupy w odpowiednich proporcjach. Jesli bedziesz miat z tym
problem, skonsultuj sie z dietetykiem

e Produkty o réznych barwach dostarczajg roznych substanciji odzywczych
i zapewniajg rozmaite smaki. Nie bdj sie eksperymentowacd. Jedz co najmnie;
jedno ciemnozielone i pomaranczowe warzywo dziennie

e Jesli czujesz sie Zle i uwazasz, ze nie spozywasz odpowiednigj ilosci substancii
odzywczych, jedz mniejsze porcje wzbogacone witasnie o sktadniki odzywcze
tak aby ,otrzymywac wiecej jedzac mniej”.

Czytaj etykiety
Informacije zywieniowe sg obowigzkowym elementem etykiet wszystkich
pakowanych produktéw spozywczych. Majg one za zadanie pomaoc
konsumentowi w podejmowaniu swiadomych decyzji. Wazne jest, aby
zwracac¢ uwage nie tylko na wartos¢ kaloryczna, lecz takze na wielkos$¢ porcii.
Dietetyk opracowat dla Ciebie dzienne spozycie energii, a czytajgc etykiety
mozesz upewnic sie, ze przestrzegasz otrzymanych zalecen.

Licz kalorie

* \Wybieraj alternatywy niskottuszczowe i niskokaloryczne. Nawet bedac w restau-
racji, pytaj o zdrowsze zamienniki

e Uwazaj na wielkos¢ porcji

® Do przygotowywania potraw wybieraj zdrowe oleje, np. oliwe z oliwek

e Regularnie stosuj suplementy (jesli zostaty Ci zapisane lub zalecone)

 Upewnij sie, ze spozywasz wystarczajaca iloéé biatka. Zrédtem biatka moga byé
réznorodne potrawy, takie jak tofu, nabiat i ryby. Zawsze wybieraj chude mieso i
odkrawaj ttuszcz z brzegdw

e Ogranicz spozycie ttuszczu, cukru, alkoholu i soli



PODRECZNY PORADNIK
KONTROLOWANIA WIELKOSCI PORCJI

Nie mozesz liczy¢ na to, ze zawsze kiedy bedziesz sie chciat upewni¢ co do
wielkosci porcji, pod reka bedziesz miat miarke. Musisz nauczy¢ sie praktycznej
oceny wielkosci porciji. Ponizej przedstawiamy kilka sposobdw, z ktdrych mozna
skorzystac¢ w celu okreslenia wielkosci porcji, jaka powinienes spozyc.

é@? Ziarna i owoce
7

Wybierz wielkos¢ wtasnej piesci

, 4)@ Warzywa
Wi We? ilo$¢ mieszczaca sie w dwdéch dtoniach
Mieso i produkty zastepcze
\/@? Wybierz porcje nie wiekszg niz wnetrze dfoni i grubos¢ matego
palca
Plynami moga by¢: woda lub inne napoje, wtacznie z mlekiem, sokiem, zupa,
kawag i herbatg. Pamietaj, ze wiekszos¢ ptyndw poza wodag zawiera skfadniki
Ttuszcze . o : S : o R
! energetyczne, ktorych ilos¢ nalezy ograniczac. Nalezy starac sie, aby co najmniej
-l Ogranicz ilos¢ do wielkosci czubka kciuka poftowe dziennego zapotrzebowania na ptyny zaspakaja¢ woda.
Wskazowki:
ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE » Miej szklanke z wodg na biurku lub pod reka
Potrzebujesz co najmniej 8 kubkdéw ptynéw dziennie. Doktadna iloé¢ zalezy od * Nos przy sobie butelke z wodg
wieku, ptci i poziomu aktywnosci fizycznej. e Wypij szklanke wody przed zjedzeniem positku

Przecietnie, osoby doroste potrzebuijg co najmniej 8 kubkéw ptynéw dziennie. * Wypijaj szklanke wody po przebudzeniu i przed pdjsciem spac

Cwiczenia, goraca pogoda i wymioty lub biegunka powodujg zwigkszenie e Pij po kazdym positku (pomaga to takze optukad balon)

zapotrzebowania.
¢ Nie ignoruj pragnienia
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ZWIEKSZ DZIENNE SPOZYCIE
BLONNIKA

Aby obnizy¢ stezenie cholesterolu we krwi i zachowac regularng prace jelit,
staraj sie spozywac 20-35 gramdw btonnika dziennie.

Wskazowki:

e Robigc kanapki uzywaj pieczywa petnoziarnistego

¢ \W wypiekach zastgp biata maka petnoziarnista, a w satatkach
i potrawach zastgp biate makarony petnoziarnistymi.

e Jedz pfatki o wysokiej zawartosci btonnika lub dodawaj jedna lub dwie tyzki
otrebdw lub siemienia Inianego

e Przynajmniej piec razy dziennie jedz porcje produktow petnoziarnistych

e Mozliwie jak najczesciej jedz owoce i warzywa, jesli to mozliwe ze skorkg

e Zjedz owoc, zamiast wypi¢ sok

e Dodawaj jeczmien, fasole, groch lub soczewice do zup i zapiekanek

e Dodawaj prazone orzechy, sezam, stonecznik lub pestki dyni do satatek

Pamietaj, aby ilo$¢ btonnika w diecie zwiekszac powoli, aby unikng¢ wzdec¢

i biegunki. Podziel pokarmy zawierajace btonnik na porcje spozywane
W ciagu catego dnia i pij duzo wody!

OGRANICZ SPOZYCIE TLUSZCZY,
CUKRU, ALKOHOLU I SOLI

Dodawanie ttuszczu, np. masta lub sera, to cos, na co nalezy zwrécic¢ uwage.
Trzeba takze uwazad na ttuszcze trans obecne w produktach utwardzanych,
np. niektérych rodzajach margaryny.

Nalezy stara¢ sie dobiera¢ wyroby o niskiej zawartosci tluszczy nasyconych.
Takze wybor sera niskottuszczowego, z zawartoscig mniej niz 17% ttuszczu ,
pomoze w ograniczeniu catkowitego spozycia ttuszczu. Nie nalezy spozywacd
wiecej niz 1-2 tyzek dodatkowego ttuszczu dziennie, wtgcznie z ttuszczami
uzywanymi do gotowania, przygotowywania, i dressingow.

Cukier dostarcza nadmiar kalorii, ktére nie sprzyjajg idei odchudzania.

Alkohol réwniez jest wysokokaloryczny i nie zapewnia zadnych korzysci
zywieniowych. Jesli w ogole, alkohol nalezy spozywac okazjonalnie i w matych
ilosciach.

Nalezy mozliwie jak najbardziej ograniczy¢ stosowanie SOli. Trzeba pamigtad,
ze sdl jest zawarta naturalnie w wielu produktach i czesto stosowana w proce-
sie przygotowywania positku.




WSKAZOWKI ZYWIENIOWE

W

&K

Napoje

Mleko

Migso, ryby,
jaja, ser
i fasola

Owoce

Co jest dozwolone

¢ \Woda i woda sodowa

e Napoje dietetyczne bez kofeiny i kawa bezkofeinowa

¢ Niestodzone napoje bezkaloryczne

e Herbata, herbaty ziotowe i dietetyczna herbata mrozona
¢ Uwaga: napoje gazowane sg roznie tolerowane przez

pacjentow z systemem ORBERA365™

e Mleko odttuszczone/niskottuszczowe

e Bezttuszczowy i niestodzony jogurt

e Gotowany na parze/pieczony/grillowany kurczak, indyk, ryba,
jagniecina i cielecina
e Niskottuszczowy lub bezttuszczowy ser

e Jaja i substytuty jaj

e Fasola

e \Wszystkie, wtgcznie z rozcienczonymi i niskokalorycznymi

sokami owocowymi

Czego unikaC

¢ Stodkie napoje gazowane
e Stodzone soki i napoje owocowe
e Alkohol

e Kawa z kofeing i inne napoje zawierajgce kofeine

¢ Petne mleko i napoje mleczne
e Pitna czekolada i kakao
e Smietana i $mietanki nienabiatowe

e Zwykly jogurt

e Smazone migso, drdb, ryby i jaja

e Parowki

¢ Kiefbasa

e Migsa przetworzone o wysokiej zawartosci ttuszczu, takie jak

salami, wotowina, pastrami i boczek

20



WSKAZOWKI ZYWIENIOWE

Co jest dozwolone Czego unikac

e Wszystkie, poza wymienionymi w kolumnie ,,czego unikac” e Spozycie wiecej niz 1 kubka kukurydzy, dyni i grochu
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g Warzywa

@ /boza i skrobia

Stodycze
i desery

e Pieczywo petnoziarniste

e Tluczone i pieczone ziemniaki
* Ryz

* Zupy

e Niskokaloryczne i bezttuszczowe, margaryny, majonez

i dressingi

e Dietetyczna guma do zucia
e Dietetyczna galaretka
e Ciasta o niskiej zawartosci kalorii

e Substytuty cukru

¢ Bajgle i ciasta drozdzowe

e Gofry, nalesniki i croissanty

e Popcorn

e Zupy ze Smietang petnottuszczowa

e Uwaga: Pacjenci z balonem ORBERA365™ moga nie

tolerowac makarondw

e Masto, olej (poza oliwa)

e Zwykfa margaryna, majonez i dressingi

e Stodycze, lody, sorbety
* Mrozone jogurty
e Cukier, miod

e Stone przekaski

PAMIETAJ: Nie musisz catkowicie wyrzekac sie ulubionych potraw. Musisz tylko pilnowac wielkosci porcji i czestotliwosci spozywania.



CWICZENIA
KROK PO KROKU






W tym momencie zacznie sie wprowadzanie programu ¢wiczen i prowadzenie bardziej aktyw-
nego trybu zycia. Ale bez panikil — z pomocg zespotu szpitala, bycie bardziej aktywnym stanie sie
waznym elementem Twojego dnia.

10.

. Skonsultuj sie z lekarzem i poznaj swoje ograniczenia

. Zacznij powoli. Zbyt duza intensywnosé na poczatku moze prowadzi¢ do urazéw, ktdre przeszkodzg w uzyska-

niu zamierzonych celéw

. Ustal plan. Wyznacz cele, zaréwno krétkoterminowe (jak dtugo bedzie trwat spacer), jak i diugoterminowe

(dlaczego to robig i jak bedzie wygladat osiagniety sukces)

. Migj plan awaryjny. Miej $wiadomo$¢, ze jedli nie dajesz rady zrealizowaé pierwotnego planu, sg dostepne inne

zasoby, tzn. trenerzy, ksigzki, Internet

. Zaplanuj ¢wiczenia jako czes¢ dnia. Przyzwyczajenie sie do ¢wiczen zajmuije okofo szesciu tygodni. Pla-

nowanie z wyprzedzeniem przez pierwszych szes¢ do osmiu tygodni umozliwi Ci wdrozenie sie i przyzwyczajenie

do éwiczen

. Umow sie z drugg osoba. Dwie osoby fatwiej trzymaja sie ustalonego planu

. Wybierz takg aktywnosc, ktorg lubisz. To zdaje sie by¢ oczywiste, lecz éwiczenia stajg sie w mnigjszym

stopniu obowigzkiem, a w wiekszym przyjemnoscia, jesli robisz to, co lubisz.

. Urozmaicaj. Im wiecej masz opciji, tym wieksze prawdopodobierstwo, ze sie zmobilizujesz

. Dodaj ruch do swoich codziennych czynnosci. Dodanie aktywnosci do réznych czynnosci w ciggu

catego dnia doda Ci energii, wytrwatosci i utatwi spalanie kalorii

Kazdy drobiazg sie liczy. Idz schodami, nie szukaj miejsca do zaparkowania najblizej wejscia, i wyjdz

na dodatkowy spacer z psem. Mate rzeczy potrafig wiele znaczy¢
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PODRECZNA TABELA AKTYWNOSCI

Skorzystaj z ponizszej tabeli, aby zorientowac sig, ile energii mozna spali¢ w ciggu 30 minut réznych czynnosci.

Masa ciata (kQ)

Siatkdwka

Spacer (km/h)

Golf (bez wozka)

Ptywanie

Trening sitowy

Tenis

Jogging (8 km/h)

55

Kalorie

84

96

120

144

150

192

222

60

91

104

130

156

162

208

240

65

98

112

140

168

175

208

259

70

105

120

150

180

188

240

278

75

112

128

160

192

200

256

296

80

119

136

170

204

213

272

315

85

126

144

180

216

225

288

333

90

133

152

190

228

237

304

352

95

140

160

200

240

250

320

370



NIE PRZESTAWAJ SIE
RUSZAC!

Czuj sie dobrze fizycznie. Czuj sie doskonale
mentalnie.

Przypomnij sobie, co najbardziej chcesz osiggnac
w zakresie wygladu swojego ciata.

Czy pamietasz pierwszy komplement zwigzany

ze zmiang wygladu? Pamietasz, jak wspaniale sie wtedy
czutas/czutes? Utrzymanie aktywnosci pozwoli na dal-
szy naptyw komplementéw. Wtedy zadowolenie

Z samego siebie stanie sie czyms codziennym.

Bycie aktywnym nie tylko pozwala na spalenie energii

i poprawe uktadu kragzenia, lecz takze przypomina, aby
dobrze sie z sobg czu¢ i zauwazac poczynione postepy.
Po jednym kroczku dojdziesz dalej, niz kiedykolwiek
sobie wyobrazatas/wyobrazates.
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5 KROKOW DO AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

1. Twoje podejscie to klucz do sukcesu

Zbyt czesto uwazamy, ze nie mamy czasu na aktywnosc fizyczna, lecz wszystkie
drobne czynnosci przez nas wykonywane, naprawde sktadajg sie w catos¢. Wybor
schodoéw zamiast windy, przejscie sie po sklepach i zaparkowanie dalej od wejscia
— wszystko to przyczynia sie do zdrowszego stylu zycia. Pomysl| takze o tym. Trzy
godziny w tygodniu to 1,8% catego tygodnia. Trzydziesci minut, pie¢ razy w tygod-
niu to zaledwie 1,5% tygodnia. Przecietna osoba wiecej czasu spedza stojgc w
kolejkach.

2. Zacznij planowanie tygodnia od aktywnosci fizyczne;

Najpierw zaplanuj aktywnos¢ w danym dniu, a nie licz na to, ze jakos zdotasz jg
wpasowac w plan dnia i wystarczy Ci sity. Nasze plany na caty dzient majg wielka
zdolnos¢ zapetniania sie niepostrzezenie, co w efekcie powoduije, ze zaniedbujemy
sie. Umow sie z sobg sama/samym i trzymaj sie tej umowy. Zdziwisz sig, na ile
rzeczy wystarczy jeszcze czasu, jesli zaczniesz od zaplanowania ¢wiczen.

3. Migj plan awaryjny

Czasami mamy dobre intencje, ale caty $wiat odmawia wspodtpracy; np. padajacy
deszcz nie pozwala wyjs¢ na zaplanowany spacer. Z gory pomysl o alternatywie — w
pracy przejdz sie pare razy po schodach i wyjdz pochodzi¢ po sklepach. Z drugiej
strony, miej w samochodzie zapasowa torbe z rzeczami do éwiczen. Jesli znajdziesz
dodatkowe pdt godziny, skorzystaj z nich. Gdy planujesz z wyprzedzeniem, nigdy
nie znajdziesz wymaowki, aby nie skorzystac z ¢wiczen.

4. Zapisuj swoje wysitki

W kalendarzu lub notatniku, zapisuj daty i godziny planowanych aktywnosci, a
nastepnie notuj wyniki. Badz z sobg uczciwy. Oszukujac, oszukujesz tylko sie-
bie. Sprawdz, jak Ci szto w minionym tygodniu lub miesigcu. Jesli okaze sig, ze
opuscitas/opuscites dzien lub dwa, podejmij zobowigzanie, ze nadrobisz to w
nadchodzacych dwdch tygodniach. Trzymaj sie takich zobowigzan, a na koniec
podziekujesz samej/samemu sobie.

5. Nagradzaj swoje wysitki

Wiekszos$¢ z nas skupia sie na celach, a nie na dziataniach prowadzacych do celu.
Zamiast skupia¢ sie na celu zrzucenia 10 kg, skup sie na dziataniach zblizajgcych
Cie do niego. W tym przypadku moze to by¢ skupienie sie na planie bycia akty-
wnym co najmniej 30 minut dziennie, co najmniej 12 razy w tym miesigcu. Gdy
skupisz sie na dziataniach, cele same sie zrealizuja.

Gdy wykonasz plan dziatan, znajdz jakas metode nagrodzenia siebie za to, poza
jedzeniem. Zaplanuj wyjazd, dzien w spa, czy kup sobie nowy ciuch. Bedzie to dla
Ciebie wielka motywacja w te dni, kiedy ¢wiczenia zdajg sie by¢ zbyt ciezkg praca.









DALSZY CIAG PRZYGODY
/ ORBERA365™



ZDROWE PODEJSCIE DO JEDZENIA

Przypomnij sobie to wszystko, co stawato Ci na drodze ku zrzuceniu wagi. Te
rzeczy moga by¢ w dalszym ciggu obecne w Twoim zyciu, ale to juz nie one
majg decydujacy wptyw na Twoja diete i styl zycia, lecz Ty.

Wszyscy doswiadczamy w zyciu okresdw petnych emociji. W takich momen-
tach nalezy pamietac, ze jedzenie nie przynosi rzeczywistego ukojenia. Potraf-
isz znalez¢ inne dziatania, ktére oderwa Twdj umyst od dokuczliwych mysili, a
jednoczesnie spowodujg, ze naprawde poczujesz sie lepiej. Idz na dtugi spacer,
pisz pamietnik, obejrzyj ulubiony film. Jesli rzeczywiscie potrzebujesz zajac sie
jedzeniem, sprébuj przekasek z warzyw i owocow. Nie uwierzysz, jak bardzo
Swieze warzywa i owoce potrafig Cie odmitodzi¢ i podbudowac Twoj nastrdj.

Wskazowki:
¢ Wybierz skfadniki bogate w substancje odzywcze, aby dodac sobie energii
e Kiedy to tylko mozliwe, uktadaj positek ze sktadnikéw nalezgcych
do wszystkich pieciu grup
e Pamietaj o wielkosci porcji, nawet jesli nie Ty przygotowujesz positek dla
siebie

e Stuchaj instynktu wtasnych jelit

Odpowiednie porcje oznaczajg prawidtowg mase ciata

To Ty najlepiej znasz wiasne ciato i doskonale wiesz, kiedy jest syte. Nigdy
wiecej nie czuj przymusu oprdznienia talerza. Kontrola porcji ma kluczowe
znaczenie, wiec jesli pozostaniesz przy zdrowych porcjach positkdw,
pozostaniesz przy prawidtowej masie ciata.

Sprawdz mozliwosci

Urozmaicenie dodaje barw zyciu, a im wiecej urozmaicenia, tym wiecej radosci
moga Ci sprawi¢ zdrowe wybory. Zapisz sie na kurs gotowania, organizuj
przyjecia ze zdrowym menu, i wymieniaj sie przepisami z przyjacidtmi i rodzina.
Nie przestawaj eksperymentowac. Przed Tobg jeszcze wiele mitych chwil, wiec
trzeba sie nim cieszyd.




DALSZY CIAG PRZYGODY

Wszystko to, czego sie nauczytas/nauczytes i dokonatas/dokonates pozostaje
z Tobg po usunieciu balonu ORBERA365™. Balon to jedynie poczatek — Ty
wykonujesz cafg ciezka prace.

Zabieg usuniecia

Balon zostanie usuniety w ten sam sposoéb, w jaki zostat wprowadzony. Zostanie
przebity, a sdl fizjologiczna bedzie odessana przez cewnik. Oprdzniony balon
zostanie wydobyty na zewnatrz.

Na trzy dni przed zabiegiem usuniecia balonu przejdziesz na diete ptynna.
W przeddzien bedzie Ci wolno jedynie pi¢ ptyny. Jesli nie zastosujesz sie do tych
wskazan, zabieg usuniecia moze zostac¢ odtozony.

KONTROLA W TWOICH REKACH -
ZYCIE PO BALONIE
WEWNATRZZOLADKOWYM
ORBERA365™

Podjefas/podjates odwazng decyzje o wzieciu sprawy kontrolowania wiasne;
masy ciata we wiasne rece i wykonatas(wykonates) pierwsze i najtrudniejsze
kroki. Balon ORBERA365™ zapewniat Ci dodatkowe wsparcie na drodze
osiggania postawionych celéw. W rezultacie czujesz sie lepiej. Teraz ciezar
podtrzymania zmian, jakie zaszty w Twoim zyciu spoczywa na Twoich barkach.

Dzieki systemowi redukciji masy ciata ORBERA365™ posiadasz wiedze,
umiejetnosci i wsparcie dla dokonywania dalszych, ekscytujgcych zmian

w swoim zyciu. Nie zmieniaj optymistycznego nastawienia, miej nadzieje,

a wszystko co zbudujesz, bedzie dla Ciebie dobre.

Pamietaj, to nie dieta — to zmiana stylu zycia. Pozostan przy zdrowym
odzywianiu, mniejszych porcjach i aktywnym trybie zycia. Dokonywanie
madrych wybordw to teraz Twoja codziennos¢, choc¢ oczywiscie wszyscy
miewamy gorsze dni. Nie karz sie dzi$ za chwilowg stabos¢ — po prostu jutro
sie popraw.

Wskazdowki:

Waz sie codziennie. Jesli zauwazysz przybieranie na wadze, przeanalizuj
dzienniczek positkdw i sprawdz, co, kiedy i dlaczego jadtas/jadtes.
Pozostan przy nowych zwyczajach a zachowasz zdrowg mase ciata.
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WSKAZOWKI ZDROWEGO ODCHUDZANIA

Jedzenie

e Jedz powoli i starannie zuj

e Uzywaj matych naczyn, co pomoze Ci w kontrolowaniu wielkosci porcii

e Zawsze koncz positek, kiedy poczujesz sie syty

e Stopniowo wprowadzaj urozmaicone sktadniki pokarmowe do positkdw, szczegdlnie
wysokoproteinowe, takie jak mieso, ryby, nabiat i jaja

¢ \W kazdym positku uwzglednij bogate zrédio biatka

e Niegotowang zywnosc¢ nalezy wazy¢ bez tych czesci, ktérych nie jesz

¢ \Wybieraj dobrze ugotowane warzywa; warzywa surowe siekaj na drobne kawatki

e Unikaj pokarmow trudnych do strawienia, takich jak surowy kalafior, surowa cebula
i potrawy smazone

e Umiarkowanie uzywaj sztucznych stodzikéw i dietetycznych napojow gazowanych

e Unikaj rzeczy o wysokiej gestosci kalorycznej, takich jak cukier, midd, stodycze,
stodkie napoje, suszone owoce, dressingi oparte na ttuszczu i orzechy

e Oliwa z oliwek jest preferowanym dressingiem do satatek

Picie

¢ Pij co najmniej 8 szklanek wody dziennie

e Pamietaj, aby pi¢ matymi tykami

¢ Wypij szklanke wody na co najmniej 30 minut przed kazdym positkiem

¢ Wypij dwie szklanki wody w 30 minut po positku, aby ,,optukac” balon

e Podczas positku pij jak najmniej

e Unikaj napojow gazowanych i z dodatkiem kofeiny

e Unikaj alkoholu. P&t puszki jasnego piwa lub pdt kieliszka wina kazdego dnia to

okoto 50 kalorii

Inne rzeczy, o ktérych nalezy pamietac

¢ Unikaj jedzenia pdznym wieczorem i nie jedz pdzniej niz 2 godziny przed pojsciem
spac (kiedy lezysz balon ma tendencje do przemieszczania sie ku gorze, i moze
wywotywac refluks lub nudnosci)

e Jesli wieczorami dokucza Ci refluks, unikaj kawy, herbaty, alkoholu, pomidoréw,
pomaranczy i innych kwasnych pokarméw oraz nie pal papieroséw. Jesli problem
nie ustepuije, sprobuj unies¢ wezgtowie tézka o 20 cm

¢ W przypadku wymiotéw, nie jedz przez co najmniej 2 godziny, nastepnie wypij
matg ilos¢ wody i kontynuuj z miekkim jedzeniem, zgodnie z obserwowang
tolerancja

e Bierz witaminy i mineraty zgodnie z zaleceniem






ZAPLANUJ SWOJE CELE

Istotne znaczenie dla Ciebie, jako pacjenta ORBERA365™, ma motywacja, ktéra umozliwi osiggniecie
zatozonych celow utraty masy ciata.

Po prostu postepuj zgodnie z ponizszymi trzema prostymi wskazowkami:

1. Ustal cel dotyczgcy masy ciata na najblizsze dwa miesigce i dokumentuj biezacg mase ciata oraz nastroj
w dwumiesiecznej tabeli celow odchudzania

2. Zapisuj positki i cwiczenia w dzienniku tygodniowym

3. Po 2 miesigcach zacznij proces od nowa — wyznacz sobie kolejne cele i dokumentuj nowe postepy




Miesigc 1

Miesigc 2

Dwumiesieczne cele
w odchudzaniu
Uzyj tego planu, aby sledzi¢

swoje postepy w ochudzaniu.

Notatki:

Masa wyjsciowa

Tygodniowy postep chudniecia

Miesigc 1

Tydzien 1

Tydzien 2

Tydzien 3

Tydzien 4

Miesigc 2

Tydzien 5

Tydzien 6

Tydzien 7

Tydzien 8

kg

kg

kg

kg

kg

kg

kg

kg

kg

Nastroj

Nastroj

Nastroj

Nastrdj

Nastroj

Nastroj

Nastroj

Nastroj

Masa docelowa

kg Masa koncowa kg

Osobiste cele

3 rzeczy, ktdre zamierzam dla siebie zrobi¢

Rzeczy, ktdre chce poprawic

Nowosci, ktorych chce sprobowac

Roczny postep chudniecia

Styczen

Marzec

Maj

Lipiec
Wrzesien

Listopad

Catkowity spadek masy ciata

Luty

Kwiecien

Czerwiec

Sierpien

Pazdziernik

Grudzien

kg
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Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii

nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.

® 06

Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy

37

Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO



Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy

Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO
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Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy
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Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO



Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy

Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO
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Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy

4

Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO



Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy

Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO
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Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy
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Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO



Miesigc

Tydzien

Tygodniowa
tabela positkow

| Cwiczen

Tu zapisuj swoje codzienne
positki i Cwiczenia.

Nie zapominaj takze

0 nastroju i uczuciu gtodu.

Notatki:

Jak uzywac graficznej rejestracii
nastroju i gtodu

Wypetnij pierwsze kotko wskazujac
poziom gtodu.

@@ w @ O

Syty Gtodny

Wypetij drugie kétko zgodnie

z nastrojem.
Bardzo Zdezorien- Bardzo
szczesliwy towany nieszczesliwy

Sniadanie
OO

Obiad
OO

Kolacja
OO

Cwiczenia

QO

QO

QO

OO

OO

QO
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Oficjalny dystrybutor sprzetu firmy
Apollo Endosurgery, Inc.
na terenie Polski:

N
med

Hammermed Medical Polska Sp. z o.0. Sp. k.

ul. Kopcinskiego 69/71, 90-032 L6dz
tel: 42 639 10 10, fax 42 639 10 20
info@hammer.pl

www. hammer.pl

=apollo

endosurgery

ORBERA365™
System redukcji masy ciata

Apollo Endosurgery UK Ltd
The Mill, Haggs Farm, Haggs Road, Follfoot, Harrogate, North Yorkshire, HG3 1EQ, Wielka Brytania
ORBERA® jest zarejestrowanym znakiem towarowym Apollo Endosurgery, Inc.

ORBERA information on file: MKT-01146-01 RO1





