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O NOVO NORMAL ALIMENTAR

Cirurgia bariatrica e a reconciliacao com a alimentacao

Muitas vezes, a decisao de avancar para a cirurgia bariatrica chega com a carga de muita frustracdo, cansaco e descrédito relativamente a
alimentacao, pelas eventuais anteriores tentativas de perda de peso, recorrendo a dietas, restri¢cdes caldricas e alimentares, periodos de aumento
da atividade fisica e tentativas de mudanca. A alimentacao acarreta, muitas vezes, um peso, em si, que vai para l4 do peso pessoal. E assim que a
cirurgia aparece como uma das possibilidades para a reconciliagdo com a alimentacao. Alias, exige-a.

Preparar antes para conquistar depois

Faz parte do processo pré-cirurgia a preparacao daquele que serd o periodo pds-operatério. Seguem-se semanas de mudancas obrigatoérias, seja
na quantidade, seja na consisténcia dos alimentos. Depois do jejum, o inicio gradual da hidratacao, colher a colher e depois a alimentacdo em

consisténcia liquida - sumos e caldos, em quantidades pequeninas e frequentes, ao longo do dia. A adaptacao quer-se em quantidade e
consisténcia.

Adaptada a cada tipo de cirurgia, a mastigacdo sera recuperada mais tarde. Depois do periodo de consisténcia liquida (alguma(s) semana(s)),
segue-se a consisténcia tipo papa, inicialmente bem desfeita. Ao longo de mais algumas semanas, a dieta vai ganhando consisténcia - mole e
humida. A normalizac@o da consisténcia pode chegar quase um més depois da cirurgia, consoante a tipologia da intervencdo realizadae a
recuperacao da pessoa. A normalizacao chega, no entanto, com e para um novo normal.
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Novos habitos alimentares, nova vida, a recuperacao da felicidade

A cirurgia bariatrica pode ser uma das ajudas na reconciliacdo com a alimentacéo, por levar a descobrir, encontrar, construir e assimilar um novo
normal alimentar.

Novos habitos, novos estilos, diferentes, que se manifestam numa visdo e perspetiva de quantidade com saciedade, passando também pelo
processo de escolha e decisao da selecdo alimentar: Que alimentos comprar? Quais deles colocar no prato? De que prescindir e o que preferir?
A cirurgia pressupde isso mesmo, uma adaptacao dos habitos alimentares. Com o objetivo de proporcionar o aporte energético e nutricional
essenciais, a0 mesmo tempo que respeita a intervencdo, essa adaptacdo possibilita recuperacdo e ajuda a manter-se no tempo.

O que se pretende é que o novo normal alimentar ocorra em quantidades, proporcdes, hordrios e escolha de alimentos. Pretende-se que se
institua, de forma gradual, normalizada, agradavel e apetecivel. Espera-se, deste modo, que as ajudas que a sintomatologia pds-operatdria
possibilitam, as altera¢des de apetite e saciedade, as sensacdes pré e pds-prandiais sejam auxilio para assumir este novo normal, de modo a que,
com o tempo, seja apenas “normal”. Um caminho para a conquista de habitos, um estilo de vida e alimentar que proporciona bem-estar,
saciedade, prazer, saude, satisfacdo pessoal e mais felicidade.
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