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Se vocé pretende se submeter a uma cirurgia plastica
nos proximos meses, saiba que sera preciso adotar
uma alimentacao para garantir a sua saude antes,
durante e depois da cirurgia. Descubra qual é a
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alimentac¢io adequada no periodo pré-operatério e pos-opera-
torio é fundamental para o sucesso de uma cirurgia plastica ja
que garante um bom estado imunoldgico, auxilia na nutri¢io
celular e na boa cicatrizacdo. Mas nio € s6 se alimentar bem
um dia antes ou depois do procedimento. Para que ocorra tudo
bem no dia é preciso comecar uma preparacio alimentar bem
antes da cirurgia com a introdugio de alimentos adequados.“A
alimentacido deve ser balanceada e pobre em gorduras saturadas,
actcar refinado e produtos industrializados. Ja a qualidade da
pele vai depender nio s6 da alimentacido como também da ex-
posicio solar, cuidados de higiene, hidratacio e, ainda, da carga
genética individual”, explica o cirurgido plastico Marcelo Mo-
reira (RJ). Também nio podemos esquecer que a imunidade
tem papel importante no “sucesso” da cirurgia plastica, afinal
um corpo saudavel ajuda na recuperacio, na cicatrizagio e di-
minui o risco de infecgdes e complicagdes. Entdo, assim que
vocé ja estiver com o dia da cirurgia agendado, converse com
seu cirurgiio plastico para saber o que deve fazer ou nio parte
do seu cardipio, ji que vocé nio quer comprometer o resultado
da sua cirurgia plastical

Sinal
vermelho!

Nesse periodo que antecede a cirurgia, a nutricionista

Cristina Martins (RJ) recomenda evitar alimentos sem valor nutricional

significativo, como refrigerantes, biscoitos, fast-food, mesmo porque
neste periodo o organismo deve estar bem nutrido para enfrentar a

PROTEINAS

Entre as principais queixas de
quem ira se submeter a cirurgia
plastica sio os inchacos, os edemas
e o medo de que a cicatriza¢io
nio seja perfeita e comprometa

o visual. Os alimentos ricos em
proteinas (carnes magras e peixes)
sio bons aliados na recuperacio
dos tecidos e cicatrizacio,

porque auxiliam na produgio

de colageno que ira formar as
fibras que dio sustentacio a pele.
Nio ha um periodo definido
para o seu consumo, mas deve-

se ter atengao para consumir as
fontes de proteinas de forma
fracionada (um pouco varias vezes
ao dia) mesmo porque, segundo

a nutricionista Cristina Martins
(R]), ndo armazenamos a proteina
apds 0 seu consumo, portanto o
excesso ¢ excretado pelos rins.

GORDURAS DO BEM

Para uma boa cicatrizacio

¢ essencial que exista uma
quantidade adequada de proteinas
e de gorduras essenciais (icidos
graxos tipo Omega-6 e omega-3

disponiveis nos peixes e 6leos
vegetais) que devem ser ingeridas
pela alimentagio, pois o nosso
organismo nio consegue fabrica-
las. Nas quantidades corretas,

que normalmente é 1,1 mg

para as mulheres e 1,6 mg para
homens, s30 importantes na
imunomodula¢io pds-cirtrgica,
ou seja, ajuda a promover uma
inflamac¢io adequada e boa
cicatrizagio, evitando que o
organismo faga uma resposta
inflamatdria exagerada e fique
com cicatriz disforme.

cirurgia da melhor forma. Carnes gordas, frituras, alimentos gordurosos
também devem ser evitados porque aumentam a inflamagéo, interferem
no sistema imunoldgico e na cicatrizacdo. Os lacticinios, principalmente
nas pessoas mais sensiveis ou com intolerancia a lactose e proteina
lactea, também devem ser evitados, pois podem aumentar a inflamacao
e aumentar o inchaco. “Alimentos muito salgados ou picantes também
ndo devem ser consumidos, ja que podem ajudar na retengédo de
liquidos causando um maior edema no pods-operatorio. Por isso evite
pimentas caiena e malagueta, cebola, alho, rabanete, gengibre,
alimentos condimentados em geral”, aconselha
o Dr. Marcelo Moreira (RJ). E o docinho que muitas vezes
acaba sendo uma maneira de amenizar a ansiedade
também deve ser evitado, pois prejudica a
cicatrizagéo, justamente por isso que diabéticos
podem ter complicagcdes durante
e depois da cirurgia.

PLASTICA & BELEZA 57



NUTRICAO

E importantissimo também ingerir muito liquido para
garantir o bom estado nutricional, boa hidratagao e
eliminagédo do inchaco. Vale desde dgua até sucos
naturais. Nessa caso dé preferéncia aos sucos de

vegetais com aipo e folhas verdes, agua de coco e chas,
principalmente o verde ou o branco que além de serem
antioxidantes ajudam a eliminar as gorduras excedentes.

A agua de coco também € um isotdnico natural que

apesar de ter baixo teor de sédio (que é necessario para
manutenc¢do da agua no organismo) tem baixa caloria
e alto teor de potassio, que também ajuda a manter a
agua no organismo, como 0 sédio. Além disso, 0 potassio
presente nela € um fon com grande concentragéo no
intracelular, e sua ingestéo ajuda a prevenir fraqueza
especialmente no pds-operatorio.
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O ferro deve ser incorporado no cardipio dois meses
antes da cirurgia para evitar anemia e a dificuldades

de cicatriza¢io, ja que é um componente do sisterma
de transporte de oxigénio e pode afetar a capacidade
de cicatrizacio de feridas. Entre os alimentos mais
ricos nessa substancia, que deve estar presente em uma
alimentagio balanceada, estio mitdos, carne de vaca,
aves, peixe, gema de ovo, feijio, lentilha, ervilha, tofu,
tamaras e damascos.“INio se deve consumir ferro junto
com alimentos fonte de cafeina, pois podem prejudicar
sua absor¢io”, alerta a nutricionista.

VITAMINA C

Os alimentos ricos em vitamina C (laranja, acerola,
limio, morango, vegetais verde-escuro e verduras
em geral) além de ajudarem na imunidade,
aumentam a absor¢io de ferro, importante na
formacio do coligeno, pelo organismo. “Além
disso, devemos acompanhar os niveis de ferro no
pos-cirurgico pois, dependendo da cirurgia, pode
haver grande perda de sangue, com consequente
perda de ferro”, diz Cristina Martins.

OMEGA-3

As sementes de girassol, gergelim, dleos vegetais,
peixes sio alimentos que também nio podem faltar
por serem boas fontes de acidos graxos omega-3 e 6,
sdo fontes de vitamina E e antioxidantes, ja que um
processo cirargico pode gerar uma grande quantidade
de radicais livres. Salmio e atum, além de possuirem
grande quantidade de proteinas, trazem gorduras boas,
ricas em Omega-3, que ajuda a prevenir inflamacdes.

FIBRAS

Para evitar o aparecimento de c6licas e da constipagio
intestinal no pés-operatdrio é recomendado investir
nas fibras presentes nas frutas, vegetais, po integral,
nozes, legumes, cereais integrais, farelos e no mamaio
que ajuda na circula¢io, tem propriedades cicatrizantes,
além de ser 6timo digestivo e regular o intestino.

PROBIOTICOS

Para ajudar na regularizac¢io da flora intestinal, o
cirurgido plastico Marcelo Moreira (R]) indica os
probidticos (iogurte e leite fermentado) que contém
micro-organismos que ajudam no equilibrio da flora
intestinal, importante para a eliminacdo de liquidos e
toxinas sem que tenha grandes esforcos na evacuagio

e assim ndo comprometer a cicatrizagao. |



