PRIVATHOSPITALET PATIENTINFORMATION

M @ I_H O LM Kostrad efter fedmeoperation

- . \

Kostrad efter fedmeoperation

Du har nu faet en fedmeoperation.
Denne operation er hjaelp til selvhjaelp.

Generelle rad
m Det ervigtigt, at du leerer signalerne fra din mave at kende, og at du begraenser

madportionerne.

m Hav ikke urealistiske forventninger til operationen. Men vaer klar, over at et
vellykket vaegttab er afheengigt af, at du eendrer mad- og motionsvaner.

m Det ervigtigt med statte og hjeelp fra familie og venner. Snak med dem om,
hvorledes de kan stotte bedst muligt.

m Seg information bade far og efter operationen pa vores hjemmeside:
www.molholm.dk / Overvaegt / Fedmekirurgi, sa du har de bedste forudsaetninger
for at tilretteleegge den nye livsstil.

Kosten efter operationen

Du har nu faet lavet en formindsket mavesaek, som ger, at du bliver meget hurtigere
maet end fgr. Sma og hyppige maltider gar, at du taber dig.

Specielt i begyndelsen er mavesaekken falsom og skal ikke overbelastes.

Gode rad om kosten

Maden skal

m have den rette konsistens, i den flydende og blgde periode
m vere i passende sma portioner

m spises til faste maltider, anbefaler 5-6 maltider dagligt

m veere ernaringsmaessigt rigtigt sammensat
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@@ Protein i maelkeprodukter

Varer Mangde Protein Forhandler
di gram
Proteindrik
uden tilsat sukker
Protein ice coffee 1dl 10g www.bodylab.dk
Nutramino Protein XL 1dl 10g www.nutramino.dk
In2zym Protein shake 1dl 10g Www.in2zym.com
Protein Boost 1dl 10g www.maxim.dk
Njie ProPud milkshake 1dl 12g www.bodystore.dk
Malkeprodukter
Ymer, Ylette 1dl 55¢g
Arla Protein drikke 1dl 56¢g
Drikkeskyr, 1dl 6g
Cheasy protein yoghurt 1dl 738
Barebelles milkshake 1dl 738
Stay Strong protein drink 1dl 60g Div. supermarkeder
Stay Strong skyr drink 1dl 878
Cheasy yoghurt 1dl 3-4g
Cocio Light 1dl 35¢g
:szn'etﬂrglik, kefir 1d 358
Kan bruges nar man gar pa bled kost
Greesk yoghurt 0,1% 1dl 9g
Arla Protein Pudding og skyr 1dl 10g
Kvark, 1dl 12g
Cheasy frugtskyr 1dl 958 Div. supermarkeder
Skyr naturel 1dl Mg
Stay Strong Skyr 1dl 6g
Fromage frais 1dl 878
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@@ Proteinberigelse af drikkevarer

Mangde

Protein

Kulhydrat

Varer Forhandler
di gram gram
20 gram
Maxim Extreme rystes sam- Div.
) . men med 25g 13¢g
Protein drik supermarkeder
2 dl skummet-
meaelk
1 brev rystes
sammen med Div.
Nupo 3 dl skummet- 2438 2028 supermarkeder
meaelk
Protura kan tilsaette 1g|\g/;armr 5 43
alle flydende vaesker b pr: & 28
1 dl vaeske
Apoteket
Adosan 10 gram p
. . pulver pr. 10g 0Og
Hoj protein 1 dl vaeske www.adosan.dk
www.toft-care.dk
10 gram
Atpro 300 pulver pr. 10g Og
1 dl vaeske
2
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Bypass: 7 dage pa flydende kost
Sleeve: 10 dage pa flydende kost

Kosten under indlaeggelse og
den f@rste periode efter operationen

Under indlaeggelsen og 7-10 dage efter operationen skal du veere pa flydende kost:
vand, kaffe, te, light saftevand, suppe, Cheasy yoghurt og proteindrik.

Operationsdagen Frit vandigt flydende, fx. vand, saft, bouillon, kaffe, the etc.
For morgenmad Start med maelk - 1 dI
Morgenmad 1 dl fedtfattigt light surmaelksprodukt

eller let/minimaelk

Formiddag frugtgred u. sukker / proteindrik
Frokost 1 dl blendet suppe + % dl. let/minimaelk
Eftermiddag 1 dl fedtfattigt light surmaelksprodukt
Sen eftermiddag 1 dl proteindrik

Aftensmad 1 dl fedtfattigt light surmaelksprodukt

let/minimaelk / blendet suppe
Sen aften 1 dl let/minimaelk eller fedtfattigt light surmaelksprodukt

Husk at drikke dagligt 1L vand, bouillon, kaffe, te eller sukkerfri/light saftevand, udover
det vaeske der er opgivet i kostplanen.

Den ferste maned efter operationen skal du have min. 30 gr. protein fra maelkeproduk-
ter, f.eks. kan du hver dag drikke 3 liter drikkemaelk eller vaelge andre meaelkeprodukter

og dermed opnd samme mangde protein.

Efter 2 maneder skaeres ned til ca. % liter maelkeprodukt om dagen.
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Flydende kost

| de fgrste 7-10 dage efter operationen
skal ALT, hvad du spiser og drikker, have
flydende konsistens. Du er nyopereret, og
protein er vigtigt. Maelkeprodukter er en
god proteinkilde.

Du skal spise/drikke hver 2. time =

ca. 8-10 sma maltider, fra du star op, til du
gar i seng (st telefonen til at ringe hver
2. time, sa du husker at spise).

Ind imellem skal der drikkes ca. 1 dl vand,
sukkerfri saft, kaffe eller the for at sikre, at
vaeskebehovet bliver daekket.

Du skal drikke / spise mindst 2 liter dagligt

Det betyder at du skal drikke/spise hver
time i vagne timer.

Alt, der indtages, teeller som veaeske.

Du ma indtage %-1% dl pr. gang (maerk
efter i maven, hvornar den er fuld). Bliver
du ikke maet af 1% dI. sa spis/drik hver
time i stedet for.

Pa de folgende sider vil du finde opskrifter
pa flydende kost, der er nyttige i ferste
periode.

Veelg mellem nedenstaende - proteindrik skal drikkes hver dag

Proteindrik:  liter hjemmelavet (opskrift) eller maelkeprodukter med hgjt
proteinindhold og max 6 g. kulhydrater pr. dl.

Meaelk og maelkeprodukter: Cheasy yoghurt, Ymer, Ylette, Yoghurt naturel,
Cheasy A-38, Cocio Light, Stay Strong proteindrik. Barebells proteindrik,
Milbona skyrdrik, Skummet/Minimaelk, Letmaelk, Keernemeaelk, skyrdrik.

Suppe: Klar bouillon, Blendede supper - hjemmelavede (opskrift), eller faerdige supper

fra (Karoline eller Knorr)

Frugt: Frugtsuppe, Frugtgred m. kunstigt sedemiddel (hjemmelavet eller

faerdigkebt Skaelskar) Smoothie (opskrift)

Andet: Grontsagsjuice, Drikke bouillon, Rynkeby light, Easis saftevand, Fun light,

Ribena light o.l., kaffe, the, vand.

molholm.dk
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@® Opskrifter - flydende

Proteindrik uden sukker - 1 portion
25 g protein pr. opskrift - drik én opskrift fordelt over dagen eller 34 liter skummet/mini-
maelk, Cocio Light om dagen den farste maned efter operationen.

Kvarkdrik (25 g protein) Ymerdrik (25 g protein)

3 dl keernemaelk 4 dlymer

50 g skyr 1 dl frugtsaft uden sukker

1 dl frugtsaft uden sukker 1 pasteuriseret &g

1 pasteuriseret aeg flydende sgdemiddel efter smag

flydende sedemiddel efter smag

Kakaodrik (25 g protein) Koldskal (25 g protein)
4 dl Cocio One 2 dlymer

50 g skyr 2 dl keernemaelk

1 pasteuriseret g 1 pasteuriseret g

sedemiddel efter smag

Smoothies
Fremgangsmade: Alle ingredienser blendes sammen

Klassisk - 2 portioner Jordbaer/blabaer - 2 portioner
8 g protein i hele portionen 7 g protein i hele portionen

% dl skyr

% dl maelk 1 dl Cheasy yoghurt, A-38, ylette
% dl appelsinjuice 1 dl letmeelk

100 g frosne jordbaer 100 g frosne jordbaer/blabaer

evt. flydende sgdemiddel

Banan - 2 portioner
9 g protein i hele portionen

% dl appelsinjuice
1% dl Cheasy skyryoghurt
1 banan
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@® Frugtgrad

Jordbaergrod

- 4 portioner

500 g jordbeer evt. fra frost
1 dlvand

Ca. 2 spsk kartoffelmel
Sedestof efter smag

Fremgangsmade:

Kog baerrene more.

Smag til med sgdestof. Rer kartoffelmelet
ud i 1%2 spsk vand.

Hazeld jeevningen i greden under omraring
og kog graden op.

Derefter haeldes graden i en skal.

Ablegrod

- 4 portioner

500 g skrzellede abler
2 spsk vand

Sgdestof efter smag
Evt. vaniljekorn

Fremgangsmade:

Fjern kernehuset og skaer ablerne i bade.
Kog aeblerne og vand i en gryde til de er
mere. Rer greden godt igennem og smag
til med sgdestof og vaniljekorn.

Greden healdes i en skal.

Blendet Grontsagssuppe
- 15 portioner
2 g protein pr portion

450 g kartofler

1 spsk olie

200 g knoldselleri i tern

100 g gulerod i skiver

200 g porrer i skiver

1 liter vand

2 terninger grgntsagsbouillon
1 dl. madlavningsflade 7% fedt
Salt og peber efter smag

Fremgangsmade:

1. Skreel kartoflerne og rens grgntsagerne

2. Skaer kartofler og selleri i tern.
Gulergdder og porrer skaeres i skiver

3. Svits grentsagerne i olie i 2 minutter,
til de er klare.

4. Tilseet vand og bouillonterninger og
bring det i kog.

5. Kog suppen ved jeevn varme
i 5-10 minutter

6. Tag gryden af varmen og lad den
afsvale lidt

7. Blend suppen. Stavblender anvendes.

8. Heaeld den blendede suppe | en gryde.
Tilseet maelken og bring suppen i kog.

9. Smag til med salt og peber

molholm.dk
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Bypass: fra 7 dage efter operation, bled kost
Sleeve: fra 10 dage efter operation, bled kost

Efter operationen (blgd kost)

1200 kcal - 70 g protein (forslag)
Fra henholdsvis 7.-10. dag kan du spise blgd kost. Fast ked skal blendes til en tyk grad.
Grentsager og kartofler skal koges og moses med en gaffel. Alle former for bred, kartof-
felmos, ris og pasta skal du vente med, til du gar pa almindelig kost.
For morgenmaden 1 dl skummet-, minimaelk eller Light cacaodrik
Morgen 1 dl gllebr@d u.sukker, havregrad eller surmaelksprodukt
Ca. 1 time efter 1% dl te eller kaffe med/uden maelk
og sedemiddel

Formiddag 1% dl maelkeprodukt

Frokost 1-1% bled kost - se evt. udleverede opskrifter.
Ca. 1 time efter 1% dl vaeske

Eftermiddag 1% dl surmaelkslightprodukt, sukkerfri frugtgred,
budding, sukkerfri og fedtfattig fromage eller smoothie

Sen eftermiddag 1% dI proteinrig drik

Aften 1 dl (50 g) blendet ked med 1 kartoffel eller
% dl mosede grontsager
Ca. 1 time efter 1% dl malkeprodukt

Sen aften 1% dl proteinrig drik eller 1% dl skummet- eller minimaelk

Udover det vaeske der er opgivet i kostplanen, skal der drikkes ca. % liter sukkerfri saft,
vand, kaffe, the eller maelk.
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m Blad kost - skal kunne moses med en gaffel

Fra denne periode skal man skille mad og drikkevarer, da der ikke er plads til bade vaeske
og mad i maven.

Det er fortsat vigtigt at du ikke overspiser, idet der kan opsta leekage.

Du skal spise hver 2-3 time = ca. 6-8 sma maltider.

Du ma indtage % - 1% dl fast fgde pr. gang.

Der skal drikkes 2 liter veeske om dagen inkl. malkeprodukterne.

Vaelg mellem nedenstaende madvarer - proteindrik eller maelk svarende til
2-% liter skal drikkes hver dag de forste maneder efter operationen.
Protein skal indtages til hvert maltid.

Ked: Blendet kad fx. kylling, kalkun og kotelet. Farsretter behgver ikke blendes.
Fx. kadboller, forloren hare, millionbgf.

Fisk: Fisk behgver ikke blendes. Fiskefrikadeller, dampet, kogt eller stegt fisk.
Torskerogn, makrel i tomat og tun i vand.

/g /g behover ikke blendes. Blgdkogt og hardkogt eg, omelet, eggekage, aeggestand
Kartoffel: Kogt kartoffel. Ikke kartoffelmos.

Grontsager: Grgntsagerne skal koges og moses godt sammen med grentsagsvand.
Evt. blendes eller kgres igennem en persillehakker.

Mager sauce max 5 gram fedt: Jaevnet sauce, Magre Karolinesauce,
Knorrs pulversauce uden fedtstof.

Meaelkeretter: Sukkerfri budding, kaernemaelksvaelling, mager graesk yoghurt -
skyr o.l. 2% eller 0,1% med frugtmos.

Frugt: Blgde frugter som kan moses f.eks. banan, moden melon,
henkogt frugt u. sukker.

Det kan veere en god ide med sauce til det varme maltid, nar der ikke ma drikkes til

maden. Saucen kan vaere en jeevnet sauce eller kebe sauce med et max fedt-indhold
pa 5%.
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O sizd kost

Skysovs

- 4 portioner

4 dl sky, suppe eller grentsagsvand
tilseet evt. bouillon.

2 spsk. hvedemel rystet/rgrt sammen
med vand til jeevning .

Der kan i stedet anvendes sovsejaevner
eller Maizenamel.

Fremgangsmade:

Skyen bringes i kog. Jeevningen tilsaettes
under konstant piskning. Lad sovsen koge
ica.5min.

Tilseet krydderier efter smag og evt. kulgr.
Salt og peber

Grundopskrift pa fars:

- 4-5 portioner

250 g hakket oksekad 6 -10%

250 g hakket flaeskesmaked 6 - 0%
1 g

300 ml vand

75 g havregryn

2 lggitern

Salt og peber

Fremgangsmade:

Laget skaeres i sma tern.

Kgdet rgres med havregryn, lag og
krydderier.

Tilseet segget. Ror vandet i lidt efter lidt til
det har en passende konsistens.

Kold grundsovs/dressing

Mager surmaelksprodukt fx. Graesk
yoghurt 0,1%, Fromage frais eller ylette.
Smages til med salt og forskellige krydderi-
er fx. tomatpuré, karry, paprika o.l., hakket
log hvidlgg, citronsaft, tabasco eller andet.

Pulversovse

- 4 portioner

1 brev Pulversovs

3 dl letmaelk

evt. persille/estragon eller andet krydderi

Fremgangsmade:

Pulveret piskes ud i malken. Blandingen
bringes i kog og koges ca. 1. min. under
omrering. Tilset evt. krydderier.
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m Blad kost - se flere idéer i udleverede pjece

Torskerognssalat

- 3 portioner

200 g torskerogn

% dl magert surmaelksprodukt
1 tsk. revet lgg

Nogle draber citronsaft

Salt og peber

Fremgangsmade:

Mos torskerognen med en gaffel og rar
den sammen med de gvrige ingredienser.
Smag til med salt og peber.

Serveres med et par hardkogte ggebade.
Pyntes evt. med karse eller lidt snittet grgn
salat.

Aggestand

- 2 portioner

2 &g

1 dl mager maelk

1 tsk salt

Evt. et drys hvid peber

Fremgangsmade:

Aggene piskes let sammen med maelk, salt
og peber og sies. Haeldes over i en smurt
form, deekkes til med stanniol.

Formen saettes i vandbad i gryde eller ovn
(160° C) ved svag varme i ca. % time. Agge-
massen ma ikke koge.

Variation: Kom lidt kogt blomkal eller
broccoli i eeggestanden inden kogningen.
Aggemassen kan ogsa steges som roraeg
pa panden.

Serveres med kold sauce.

molholm.dk
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Bypass: fra 14 dage efter operation
Sleeve: fra 18 dage efter operation

Almindelig mad

1200 kcal - 80 g protein (forslag)

Morgen % rugbred m. 30 g. kedpalaeg/25 g ost
eller
1 groft knaekbred m. 30 g. kedpalaeg/25 g ost
eller
2 dl light yoghurt / surmaelksprodukt m. drys
eller
1 dl havregryn m. maelk

Formiddag % skv. Rugbraed + 30 g. kedpalaeg/fiskepalaeg/25 g ost +
agurk, tomat, gulerod m.m. + evt. % stk. frugt

Frokost Gentag formiddag

Eftermiddag % skv. rugbred + 30 g. kedpaleaeg/fiskepalaeg +evt. % stk. frugt

Aften 50-100 g magert kad, fisk, fjerkrae + lidt grantsager

+ 1 lille kartoffel / 1 dl kogt ris / 1 dl kogt pasta +
fedtfattig sovs/dressing

Sen aften 7 skv. rugbred m. 30 g. kedpalaeg / fiskepalaeg

Drikkevarer % | maelkeprodukt (ca. 20 g. protein) + 1 | sukkerfri vaeske
f.eks vand, kaffe, the, light saft eller sodavand light

Denne plan kan bruges de fagrste par maneder, hvor du skal leere at spise sma hyppige
maltider.
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Bypass: fra 14 dage efter operation
Sleeve: fra 18 dage efter operation

Almindelig mad

Sammensyningerne pa tarmene er nu groet helt sammen. Maden skal tygges grundigt og
veere fedt- og sukkerfattig. Hvis du er lidt nervgs for at komme igang, kan du starte med
bled mad og gradvist gé over pa almindelig mad.

Da du er nyopereret, er det vigtigt, at du:
spiser meget langsomt
spiser meget sma mundfulde - som en fingerneg|
tygger maden mange gange, far du synker - ca. 20 gange
drikker sma mundfulde

Nogle madvarer kan give problemer i passagen mellem den lille mavesaek
og tarmen. Sa forseg dig frem med sma portioner

bladt hvidt bred

rundstykker

kyllinge- og svineked i hele stykker (skal skaeres i bittesma stykker)

&bler og paerer m. skreel

polser

ris, pasta og kartoffelmos

Sukker- og fedtholdig mad skal begraenses til et minimum pga. dumpingrisiko og
mavesmerter/diarré.

Nar man spiser, ma der ikke opsta ubehagelige symptomer, hvilket betyder, at du enten
har spist maden pa en forkert made eller spist sukker og fedt i for store mangder.

Du skal spise hver 3 time = ca. 6 sma maltider. Du ma indtage 1 - 1% dI. fast fede pr. gang
(ca. %2 skive rugbrad m. ekstra palaeg eller 1 lille kartoffel + lille frikadelle + % kogt gule-
rod).

Drik 1% liter veeske i lgbet af dagen. Undga at drikke til maden og meerk altid efter om
maven er fuld.
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Efter 5-6 uger kan du gradvist spise stgrre portioner mad. Du vil ogsa kunne tale det me-
ste mad, blot du spiser langsomt. Sukker- og fedtholdige madvarer vil fortsat veaere svaere
at tale. Spis sundt, proteinholdigt, groft, grent og varieret. Det vil altid veere individuelt
hvor store portioner mad man kan spise, eller hvor meget fedt og sukker man kan tale.

Husk, vitaminer og mineraler!

1 Multivitamin 50+ (falg anbefalingen pé det enkelte produkt).

2 Unikalk Forte.

1Jern (Jern C eller Ferrodurette eller Aminojern Forte).

B12 vitamin (Betolvex/Vibeden enten som injektion hver 3. mdr. eller 1 stk. tablet daglig).
Begge produkter er receptpligtige, der bliver indsendt en recept til apotekte, nar du bliver
udskrevet.

Eller der kan vaelges produkter fra Fitforme.

www.fitforme.dk

Gastric Sleeve Support+ : 1 WLS Optimum ( Multivitamin)
2 Calcium Soft Chew eller tablet

Gastric Bypass Support + : 1 WLS Forte (Multivitamin)
2 Calcium Soft Chew eller tablet
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Tips og gode rad

Spis 6 maltider om dagen (hver 3. time), spring aldrig et maltid over

Spis sukkerfattigt og fedtfattigt iht. indkebskortet

Spis langsomt og tyg maden grundigt. Skaer maden i sma bidder og tyg 15-20
gange, for du synker. Mavesaekken er en muskel der normalt bearbejder maden
til en fin konsistens, denne funktion er nu borte. For store mundfulde, der ikke
er tygget ordentligt, kan saette sig fast i passagen mellem maven og tarmen.

Spis af sma tallerkner. Anret maden portionsvis.

Stop med at spise, sa snart du maerker, at maven er fuld / maet.
Max 1-1% dl mad ad gangen

Drik 15-30 minutter fer maltidet, eller % time efter.
Der er ikke plads til bade veeske og mad pa samme tid.

Drik 1% - 2 liter sukkerfri veeske. Heraf hgjst %2 | maelk

Fortvivl ikke, hvis du synes, spisesituationen er sveer. Det synes de fleste,
men det kan laeres, selvom det tager tid.

Bevaeg dig %-1 time hver dag: ga, cykle, stavgang, gymnastik, vandgymnastik,
svemning, styrketraening, fitness, motionscykel, dans mv.

En krop med muskler giver en bedre forbreending af maden
end en krop med fedt.
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Kulhydrater

Kulhydrater

HURTIGE
(sukker)

MIDDELHURTIGE
(stivelse)

LANGSOMME
(kostfibre)

Findes i:

Fx : Sukker
Druesukker
Honning
Frugt
Juice
Maelkeprodukter

Fx: Bred m. hvedemel
Risengryn
Hvide ris
Pasta
Kartofler

Fx: Rugbred
Bred m. rugmel
Havregryn
Terrede beelgfrugter
Grontsager - iseer de grove
Brune ris, grov pasta

Nar man har faet lavet en gastric bypass operation er det vigtigt at begraense
mangden af de HURTIGE og MIDDELHURTIGE kulhydrater.
Disse kulhydrater giver dumping i for store maengder.

For at undga dumping er det vigtigt, at man til hvert maltid spiser af de
LANGSOMME kulhydrater.

Man undgar ogsd dumping ved at spise en blanding af de hurtige/middelhurtige

og de langsomme.
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Dumping

Dumping opstar typisk nar man har spist for mange "Hurtige og middelhurtige kulhy-
drater”. Ca. 15 minutter efter, at man har spist, opstar der symptomer som hjerteban-
ken, kvalme, hovedpine, tunghedsfelelse m.m.

Symptomerne forsvinder i reglen efter 1-2 timer, hvor man har vaeret ngdt til at laegge

sig. Oplevelsen kan vaere meget voldsom, og man kan let blive bange.

Nedenfor er angivet hvilke madvarer man skal vaere sarligt opmaerksom pa i forhold til
dumping. Det er individuelt, i hvilke maengder man taler de enkelte fedeemner, for der
opstar dumping. Det er en god idé at afpreve fedeemnerne, sa du laerer din graense at
kende. Dumping er ikke farligt, men meget ubehageligt.

Sukker Mejeriprodukter

Sukker, farin, flormelis Alm. kakaomaelk

Honning, marmelade, palaegschokolade

Vingummi, bolcher, lakrids, karameller

Lys chokolade, fyldte chokolader Yoghurt, drikkeyoghurt, koldskal
Sodavandsis, fledeis, yoghurtis

Sodavand, saftevand, appelsin-

og ablejuice

Brug lightprodukter hvor det er muligt Brug lightprodukter hvor det er muligt

Frugt Brod / kiks / morgenmadsprodukter / ris
Alle former for frugt. Wienerbrgd, kage, fedtfattig kage, sma

Spis ikke mere end 1 handfuld ad kager, alm. kiks og grovkiks af enhver
gangen slags. Morgenmadsprodukter med

- vent 2 timer for du spiser frugtigen  mere end 13 g. sukker.
Hvedebrgd, rundstykker og andet brad
bagt af primeert hvedemel, risengred,
jasminris, basmatiris

Vaer ogsa opmaerksom nar du kombinerer madvarerne.
Fx. jordbaer med maelk og sukker - 1 rundstykke og 1 glas maelk - morgenmad-
sprodukt med maelk og sukker - franskbred med marmelade/honning m.m.

Fedt
Man kan ogsa fa en "slags” dumping (fedtmave) af at spise for fed mad og for meget

mad, her er symptomerne mere karakteriseret af “ondt i maven”, evt. efterfulgt af diar-
ré. Disse symptomer varer typisk i mange timer, efter man har spist fed mad.
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Ernaeringsrigtig kost

Kulhydrat, fedt og protein

= Kulhydrat:
Spis kulhydrater, der indeholder vitaminer til hvert maltid
Kulhydrater med vitaminer: grontsager, baelgfrugter, rugbred, groft franskbred,
groft knaekbred, frugt, kartofler, ris og pasta.
Kulhydrater uden vitaminer: sukker, slik, kage, kiks, chokolade, sodavand, kakao-
maelk, sukkersgdede saft- og mejeriprodukter, hvidt brgd (spis eller drik 1-2 x ugen i
sma mangder).

= Fedt:
Usundt fedt: smar, fladeost, fed flade, fedt, svine- og oksekad, pglser, bacon,
kage og kiks.
Sundt fedt: alle former for planteolier fx. rapsolie, olivenolie, oliemargarine,
fede fisk, ngdder og avocado.

m Protein er er kroppens byggesten. Proteinerne bruges til at opbygge bl.a. muskler,
hormoner og immunforsvaret.
Derfor er det ngdvendigt at fa proteiner nok hver dag. Du skal have ca. 80 gram om
dagen.
Hvis du far mindre end 80 g protein om dagen (se 1200 kcal forslag), er det muskler du
taber og ikke fedt. Serg for fgrst at spise den mad, der indeholder proteiner.

Proteiner findes i alle former for ked og kedpalaeg, fisk og fiskepalaeg, fjerkrae, seg og
magre mejeriprodukter:

Okse- svine- og lammekgad, kylling, kalkun, and, alle slags fisk, fiskekonserves, rejer og
andre skaldyr

Ag: aeggekage, kogte eller stegte g

Fedtfattige skeere- og smegreoste, hytteost, surmaelksprodukter, kvark,
let/mini/skummet og kaarnemaelk

Baelgfrugter: hvide-, brune bgnner, kikaerter, linser, edamame benner
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Proteiner i udvalgte madvarer . .
Maengde/tilberedt g protein

Kedprodukter:

Mager palaeg 15 g/ 1 skive 3g
Leverpostej max.10% fedt 25g 3g
Farsretter 100 g 20g
Magert kad og fjerkrae 100 g 25g
Fiskeprodukter:

Alle slags fisk 125¢g 25g
Makrel i tomat 40 g 6g
Tun ivand 50g 12g
Torskerogn dase 30g 7g
Rejer 50g 12g
Oste:

Skaereost 30+/17% 25g 78
Hytteost/rygeost 30g 4
Smeareost 20¢g 5g
Salattern/feta 21 g fedt 30g 6g
Ag:

£g - helt 1stk/60g 78
Maelkeprodukter:

Graesk yoghurt/skyr 100 ml 9g/11g
Ymer/Ylette 100 ml 6g
Drikkemaelk og Yoghurt 100 ml 4g-5g
Kakaomeaelk u. sukker 100 ml 4g-5g
Hjemmelavet p-drik 100 ml 6g
Kornprodukter:

Rugbrad 50 g/ 1 skive 3g
Havregryn 30g 4g
Knaekbred 15 g/ 1 tyk skive 2g
Bulgur 30g 3g
Quinoa 30g 4g
Baelgfrugter:

Hvide bgnner udblgdte / dase 100 g 74¢g
Brune bgnner udblgdte / dase 100 g 758
Kidneybenner udblgdte / dase 100 g 758
Butterbeans udblgdte / dase 100 g 758
Kikaerter udblgdte / dase 100 g 6g
Alle slags linser / tarret vaegt 50¢g 13g
Alle linser i dase 100 g 59¢g
Edemame bgnner 100 g 11g

Serg for forst at spise den mad, der indeholder proteiner.
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Kosten 6 maneder efter operationen

6 maneder efter operationen kan du spise ca. 1500 kalorier om dagen.
For at minimere risikoen for protein, vitamin og mineralmangel, skal du ALTID
spise sundt og proteinrigt efter en gastrisk bypass operation.

Kostplan 1500 kalorier

Morgen

Formiddag

Frokost

Eftermiddag

Aften

Sen aften

Drikkevarer

veelg imellem :

1) 1 dl havregryn eller 1% dl Rugfras + 2 dI minimaelk

2) 1 skive rugbred eller
2 skiver groft knaekbred (evt. Wasa sport) 1% skive ost 30+ /
skrabet smgreost / 1 tsk. marmelade
Evt 2 dl minimaelk en %-1 time efter

3) 2% dl surmaelksprodukt m. 1 dl mysli

% bolle / %2 rugbred m. 2 skiver palaeg + (1 stk frugt)

Veelg imellem
1) 1 skive rugbred
2) 1 stk. grovbolle
3) 2 skiver groft knaekbrgd
+ 2-3 skiver palaeg
+ Salat/ grentsager
2 dl minimeelk en %-1 time efter

Y bolle / % rugbrad m. 2 skiver palaeg + (1 stk. frugt)

Veelg imellem

1) 1-2 kartofler

2) dl kogte ris

3) 1 dl kogt pasta
+ 1 stk fedtfattigt ked max 10% (ca. 100-150 gr. tilberedt) / fisk
(ca. 125 g. tilberedt) % tallerkenfuld kogte eller ra grentsager
tilberedti 1 tsk olie eller oliemaragarine pr. pers.
2 dl skummetmaelk en %-1 time efter

1 bolle / 1 skive rugbrad m. 3 skiver palaeg + evt. (1 stk. frugt)

se side 19

Ost Hvis osten er 45+/ 24% eller 30+/ 18% skal maengden begraenses til max 25-30 g.
ost om dagen - vaelg at spise osten til et bestemt maltid og veelg en ost du kan lide - brug

en veegt.
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Kosten 12 maneder efter operationen

12 maneder efter operationen kan du spise ca. 1800 kalorier om dagen.
For at minimere risikoen for protein, vitamin og mineralmangel, skal du ALTID

spise sundt efter en gastrisk bypass operation.

Kostplan 1800 kalorier

Morgen

Formiddag

Frokost

Eftermiddag

Aften

Sen aften

Drikkevarer

1 skive rugbrad eller 1 grovbolle eller 2 skive groft knaekbrad
minarine - palaeg m. max 10 g fedt (laes varedeklarationer)
eller 1% dl. havregryn m. kunstigt sedemiddel og skummetmaelk

1 skive rugbrad eller %2 grovbolle eller 2 skive groft
knaekbrgd m. minarine og palaeeg m. max 10 g. fedt
(lees varedeklarationer)

3 halve skiver rugbred m. minarine og palaeg max 10 g. fedt
(Izes varedeklaration) + agurk, tomat, gulerod

1 skive rugbrad eller 1 grovbolle eller 2 skive groft
knaekbrgd m. minarine og paleeg m. max 10 g. fedt
(lees varedeklarationer)

100-200 g. grentsager (lag, porrer, gulerod, blomkal, hvidkal,
broccoli, eerter, champignon, salat, tomat, agurk, rodfrugter m.m)
Du kan svitse grantsagerne i 1 spsk olie og krydderier eller koge
grentsagerne eller spise dem som almindelig salat/rakost m.

1 spsk olie som dressing

+ 2 kartofler eller 100g. kogt ris eller 100 g kogt pasta

+ 150 g. magert kad (kylling, kalkun, hakket og reelt ked m.

max 5-10 % fedt, alt slags fisk og skaldyr + %2 d| fedtfattig sovs
(se pjece)

1 frugt + %2 skive rugbraed eller groft kneekbred m/palaeg

Du ma gerne drikke eller spise % I. skummetmaelk/surmaelkspro-
dukt (Ylette eller Cheasy yoghurt) dagligt eller 1 glas maelk + 1 glas
juice. Vand, sodavand light, Fun light, te og kaffe ma drikkes frit

Max 2-3 stk. frugt dagligt.

Ost Hvis osten er 45+/ 24% eller 30+/ 18% skal meengden begraenses til max. 25-30 g.
ost om dagen - vaelg at spise osten til et bestemt maltid og veelg en ost du kan lide - brug

en veegt.
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Nyttige oplysninger

Ubehag efter maltid: dumping, fedtmave, overspisning, hurtigspisning. Symptomerne
er ikke farlige, men meget ubehagelige. Symptomerne er koldsved, hjertebanken,
tunghedsfglelse, kraftige mavesmerter og diarré. Ubehag er et signal om, at du har spist
maden pa en forkert made, eller spist mad, du ikke kan tale.

du undgar ubehag ved:

ikke at spise eller drikke sade produkter at spise langsomt
at spise eller drikke sma portioner. ikke at spise fed mad
1-%dl ad gangen at tygge maden grundigt

Forstoppelse: Det er normalt, at der ikke er affering hver dag efter operationen.

Du spiser mindre mangde mad, og det betyder, at du ikke far kostfibre nok, som ellers
holder maven i gang. Affgring sjaeldnere end hver 3. dag, regnes for forstoppelse. Der
kan kebes receptfrie affaringsmidler pa apoteket. Fx. Laktulose.

Alkohol: Du kan drikke alkohol efter operationen. Men vaer opmaerksom pa, at du taler
mindre alkohol, end du plejer. Hvis du er i byen og skal bade spise og drikke samtidigt,
ber det ggres med stor forsigtighed, da der normalt ikke er plads til bade vadt og tert.
Ellers geelder det almindelige rdd om at drikke 15-20 min. fer maltidet eller 1-2 timer
efter.

Graviditet: Der er fortsat stor usikkerhed om, hvorvidt et hurtigt og kraftigt veegttab kan
pavirke fostret i negativ retning. Det kan derfor ikke tilrades at blive gravid det farste ar
efter operationen, da der netop i denne periode er et meget stort vaegttab.

Fysisk aktivitet: Det er vigtigt, at du ikke blot @&ndrer spisevaner, men ogsa gger dit
aktivitetsniveau. Hvis du ikke allerede motionerer, tilrades det, at du starter langsomt
op efter operationen. Med tiden skal du gerne nd op pa 1 times motion om dagen.
Typen og intensiteten af motionen betyder mindre.

Vitaminer og mineraler:

Efter operationen spiser du meget mindre mad end tidligere, hvilket giver utistraekkeligt
med vitaminer og mineraler. Tag en vitaminpille hver dag og spis den til det mest fedtrige
maltid, fx. aftensmaden. P& den made optages vitaminerne fra pillen bedst.

Husk at ingen vitaminpille kan erstatte sund mad. Hver dag skal du spise magert ked,
fisk, grontsager, frugt, groft brod og magre mejeriprodukter.

Side 22 Kostrad efter fedmeoperation . 28. august 2023 molholm.dk



Nyttige links

Nar du er opereret med gastric bypass, vil det ofte betyde, at helt nye madvaner skal
indleeres.

Maden skal som hovedregel vaere fedtfattig og sukkerfattig. Hvis man ikke leegger
madvanerne om, er der set eksempler pa at vaegttabet bliver meget lille.

Nedenfor er der links til hjemmesider og kogeboager, til dig der er opereret.

www.diabetes.dk

Diabetesforeningens kogebager er yderst velegnede, kan kebes pa apoteket.
Pa hjemmesiden er det muligt at printe nogle af opskrifterne.

Forslag til is, slik og sedemidler kan printes fra denne hjemmeside.

www.hjerteforeningen.dk
Hjerteforeningens kogebgger er til at bestille over nettet. Det er muligt at printe nogle af
opskrifterne.

www.2gangeomugen.dk
Er en opskriftside med fisk. Man kan tilmelde sig nyhedsbrev med 2 fiskeopskrifter om
ugen.

www.voresmad.dk
Landbrug og fedevarers opskriftside ogsa her kan man tilmeldes et nyhedsbrev med
opskrifter hver uge.

Andre nyttige hjemmesider:
www.kalorietabel.dk
www.madlog.dk
www.madital.dk
www.altomkost.dk
www.motion-online.dk
www.lifesom.dk
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Noter




