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Sabemos bem que, para passar por uma cirurgia de qualquer
tipo sem transtornos desnecessarios, sdao imprescindiveis fatores
como: a qualificacdo médica do cirurgido e sua experiéncia com
o procedimento, além de, claro, a educacdo do paciente sobre sua

condicdo pré e pds-operatoria.

Este material visa informar qual a melhor alimentagao para
esses momentos. Afinal, é ela a responsavel por fornecer os
nutrientes essenciais para a cicatrizacao, influenciando diretamente
o resultado da cirurgia. Dessa forma, o paciente podera se educar
sobre qual a melhor alimentacao a ser consumida para evitar males
desnecessarios e garantir que o resultado que busca serd mantido

durante o maior tempo possivel.




A alimentagao € parte crucial do nosso bem-estar fisico. Quando

decidimos realizar uma cirurga plastica, ela tém total correlacdo
com o resultado pos-operatorio e a longo prazo. Entdo,se atente a
quais alimentos sao recomendados e por qual razao eles ajudam o

procedimento cirlrgico a sair de maneira tranquila.

A importancia do acompanhamento nutricional

Ao decidir realizar a cirurgia plastica, & importante sempre
procurar também o acompanhamento de um nutricionista e/ou
nutrélogo de confianga. O ideal é que o profissional seja procurado
com uma certa antecedéncia, para que ajustes na alimentagdo do
paciente sejam feitos até mesmo 6 meses antes do procedimento
cirurgico. A redugdo de gorduras, estabilizacdo da glicose e pressao
arterial, a recuperacao de ferro no sangue, dentre outros pontos,
podem ser necessarios eresolvidos com a introducao de uma dieta

adequada.



Carnes Magras e Peixes

As carnes magras e peixes podem sim
ser consumidos, afinal, sao grandes fontes
de proteina e influenciam diretamente na
cicatrizacdo e producdo de colageno do nosso

organismo.
Gorduras saudaveis

No caso das gorduras, o ideal é que elas
também sejam consumidas em quantidades
adequadas, desde que sejam gorduras vegetais
ou animais saudaveis. Um bom exemplo de
alimentos que possuem essa caracteristica sao
as nozes, castanhas e azeite.

Além disso, frutas, como o abacate, por
exemplo, sdo uma otima fonte de gordura de
alta qualidade, rico em glutationa, um poderoso

anti-inflamatorio e antioxidante.




Feijao, lentilha e ervilha

O trés alimentos possuem alto
teor de ferro, composto bioquimico
auxiliar  na

necessario para

cicatrizacao e prevenir contra anemia.
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E possivel incluir nesta lista de
alimentos ricos em ferro as carnes

bovinas.

Vitamina K

A vitamina K ajuda na coagulacao

do sangue, evitando hemorragias,

Agua

Vitamina C

A vitamina C também é de grande

importancia durante o procedimento
cirtrgico. Ela ndo so facilita a absorcao de
ferro pelo corpo, mas, também, garante uma
imunidade melhor, protegendo-o contra
possiveis infeccOes. Além disso, &

responsavel por uma melhor

cicatrizacao. Os alimentos com grande

teor de vitamina C sdo as fruw
também folhas verdesescuras: &

e

Por fim, a hidratacao precisa estar

e participa do processo de
cicatrizacao da pele. Exemplos de
alimentos com vitamina K: brdcolis,

alface, rucula e ovos.

impecavell O recomendado é que
sejam ingeridos, no minimo, 10
copos de agua didrios. E possivel
chas ou

também ingerir sucos

naturais sem agucar.




No caso de cirurgias plasticas na face, a alimentagao pds-
operatoria imediata pode ser através de liquidos, para que o
paciente nao movimente muito a regiao, evoluindo
posteriormente para alimentos pastosos e sdlidos, conforme a

recuperacao.

Nos demais casos, € comum que 0 paciente possa comer
alimentos leves. Além disso, a ingestdo de liquido éaltamente
recomendada. De preferéncia, a ingesta de agua deve ser de no

minimo 2 litros diarios.




Alimentos ricos em fibra
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E comum que os pacientes
do pds-operatério experimentem
periodos de constipacdao. Algo
muito comum, ja que o estado
de repouso pode nao favorecer o
movimento intestinal usual, além
de que, no caso de procedimentos
cirurgicos realizados no abdomen,
cintas podem prejudicar ainda mais

0S movimentos normais do intestino.

E por isso que uma dieta rica em
fibras é altamente recomendada.
Legumes e saladas sao, de uma
forma geral, os alimentos escolhidos
para fazerem parte dessa nova rotina

de alimentacao.




Ingestao de liquidos

Durante todo o processo pds-operatorio, a
ingestdo de liquidos é extremamente importante.
E possivel sempre alternar entre &gua, chas e

sucos naturais.

Ingestdo de proteinas S %9{}; 3 ‘}'?
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As proteinas também devem fazer parte dessa N ;‘

nova rotina de alimentacdo. Elas sdao importantes - '“"\{-‘. \;/-*’ ¢

fatores de cicatrizagdo dos tecidos e da cicatriz };Ey "
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operatoria. Entdo, recomendamos sempre a

ingestaode carnes magras e peixes.



Uma alimentacdo rica e com
porc¢des mais fracionadas

Lembre-se: todo alimento é importante. E por isso que dietas
“mirabolantes” ndo sdo indicadas no pds-operatério. O ideal
€ que o seu prato no dia a dia possua gorduras de alta qualidade
(como azeite, dleo de coco, castanha do para, nozes...),
carboidratos complexos, verduras, legumes e proteinas. Um prato
diversificado, colorido e bem distribuido é o segredo para uma

vida saudavel e para umarecuperacao rapida e adequada.

Além disso, o ideal é que as porgdes menores sejam
consumidas pelo paciente. Dessa forma, a digestdo sera feita com
menos esforco, o inchaco serd evitado e o paciente podera se

alimentar com maior frequéncia.




Evitar sal em excesso:

O sal em excesso promove a retencao de liquidos no corpo.
Durante o pds-operatorio cirdrgico, ja € comum que o paciente
retenha liquidos, portanto, para se ter uma melhor cicatrizagdo,
o ideal é que o sal seja reduzido. Uma opcao mais saudavel é

utilizar o sal marinho ou o sal rosa.

Evitar Fast Food:

Fast food deve ser evitado. A grande quantidade de sddio nesses
alimentos promove a retencdo de liquidos e, além disso, é uma
grande fonte de carboidratos ruins para o corpo, provocando

aumento exagerado da glicemia e prejuizo a cicatrizacao.

Evitar Temperos Industriais:

Temperos industriais também possuem uma grande

quantidade de sodio, que promove a retencado de liquidos no corpo.
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Evitar alimentos inflamatoérios:

Alimentos alergénicos ou que promovem reacoes
inflamatodrias podem afetar de forma negativa a cicatrizagao
pos-operatoria. Dentre eles, podemos citar: fast food, alimentos
enlatados / embutidos, farinhas refinadas (acucar refinado, farinha

de trigo) e leite.

Evitar alimentos crus ( que vocé

nao saiba a procedéncia ) :

Os alimentos crus como sushi, carne bovina crua e etc,
devem ser evitados, caso a procedéncia ndo seja conhecida,
pois é possivel adquirir uma infeccdo intestinal que pode

prejudicar a recuperagao pds-cirurgica.

Evitar Bebidas Alcodlicas:

O consumo de bebidas alcodlicas pode prejudicar a

cicatrizacao da ferida operatdria.




Apos o procedimento cirdrgico, € muito comum que pacientes se sintam

aflitos pensando que podem ganhar o peso. Mas, ndo é apenas o ganho de

peso que pode alterar o resultado final da cirurgia,até mesmo a perda de

peso em excesso pode ter seus efeitos negativos na recuperacdo. E por isso

que a manutencao de acompanhamento médico e de um nutricionista e/ou

nutrologo faz toda a diferenca.

Mantenha o
acompanhamento com

a equipe especializada

Manter o acompanhamento com
seu nutricionista e/ou nutrélogo de
confianca é importante para que os
habitos saudaveis conquistados antes
da cirurgia sejam mantidos apds o

procedimento.

Além disso, esteja atento as
recomendacdes do cirurgido! E possivel
que, dependendo do procedimento,

exercicios sejam repassados

por ele para que o paciente nao volte
ao sedentarismo. Siga as instrugdes
desses profissionais a risca e vocé nao
precisara a ter medo de perda ou ganho

de peso em excesso.

Mantenha atividade fisica

O cirurgido ird indicar quando
estara liberado para atividade fisica
e a, partir deste momento, esse
sera um grande aliado para
manutencgao do peso e a manutengao
dos resultados, além de, claro, uma

vidamais saudavel.



Visite e
descubra mais
sobre o assunto!
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