Hor av dig till oss om du har fragor!

Leg. dietist Anette Orn Liberg,
Bariatrisk mottagning, Falu lasarett 023-49 94 28

Leg. dietist Caroline Forsberg,
Bariatrisk mottagning, Falu lasarett 023-49 94 35
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Region Dalarnas uppgift ar att géra Dalarna till en &nnu battre plats att leva pa.

Vi ansvarar for halso- och sjukvard, tandvard, kollektivtrafik, hjalpmedel,
folkhdgskolor och arbetar med folkbildning, forskning, folkhdlsa och kultur. Vi
arbetar ocksa med utvecklingsfragor inom infrastruktur, naringsliv,
arbetsmarknad och milj6.

Tillsammans arbetar vi for ett halsosamt Dalarna!

Region Dalarna

Box 712

791 29 Falun
Vasagatan 27, Falun

REGION
DALARNA www.regiondalarna.se

2. Kosten efter
bariatrisk kirurgi

Gastric bypass och gastric sleeve
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Steg 3: Gradvis upptrappning av
vanlig mat

Fortsétt ata regelbundet.

Prova dig fram vad géller antal maltider och tidsspannet
mellan.

Lat maltiden ta den tid du behover for att undvika obehag.

Drick den storsta mangden vatska mellan maltiderna. Det ar
ok att dricka mindre méngd till maten, prova dig fram.

| takt med att du kanner dig trygg med atandet aterinfors
tradiga och svarsmalta livsmedel i finfordelad form.

Gasbildning och kanslighet for degiga livsmedel ar
individuell, prova dig fram!

Prioritera proteinrika livsmedel i forsta hand.

Tallriksmodellen
Kéalla: Livsmedelsverket
www.livsmedelsverket.se

Munhalsa

Ju fler ganger per dag du &ter, desto storre risk att fa karies.

Borsta tanderna 2 ganger per dag med 2 cm fluortandkram i
2 minuter.

Rengor mellan tanderna 1 gang per dag med t ex tandtrad.

Skolj munnen med vatten efter maltid eller tugga pa ett
fluortuggummi eller tuggummi med xylitol.

Fluorskoljning med 0,2% fluor 1-2 ganger per dag
rekommenderas for vuxna.

Fysisk aktivitet

Att vara fysisk aktiv dagligen &r allmént kéant som positivt for
halsan. Rekommendationen ar minst 30 min per dag.

Efter bariatrisk kirurgi har man i flertal studier sett att en
forhallandevis stor del av viktminskningen bestar av
minskad muskelmassa. Genom regelbunden tréaning kan
man forebygga nedbrytningen samt 6ka muskelmassan.

Styrketraning tillsammans med ett tillrackligt proteinintag ar
ett bra recept for muskeltillvaxt.




Atandet efter bariatrisk kirurgi

En tid efter operationen kan man ata en "mindre normalportion”

Exempel:
e 75-100g kott, kyckling eller fisk
e 1-3 potatisar
e Sas
e Relativt obegransat med grénsaker
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Att ata stora maltider vid fa tillfallen under dagen okar risken for
Overatande och dumping. Om man ater sina maltider jamnt
fordelade over dagen ger det dessutom jamnare blodsockernivaer.

Precis som innan operationen galler det att géra skillnad pa vardag
och fest nar det géller kaloririka livsmedel som godis, fikabrdd,
shacks, sota drycker och alkohol.

Alkohol

e Endast mattliga mangder med forsiktighet!

e Studier tyder pa risk for tkat alkoholsug efter bariatrisk
Kirurgi.

o Efter bariatrisk kirurgi har det visat sig att alkoholupptaget i
kroppen blir hégre och det tar langre tid innan alkoholen gar
ur blodet. Se darfor till att ha god tidsmarginal innan du ger
dig ut i trafiken!

Protein

Bariatrisk kirurgi medfor en reduktion av cirka 20 procent fettfri
massa, bland annat muskelmassa. For att undvika allt for stor
muskelférlust samt fér att man inte skall utveckla naringsbrist
rekommenderas att det totala dagliga intaget av protein ligger runt
60-80g.
Proteinrika livsmedel:

e Not- och flaskkott (inkl. charkprodukter)

e Kyckling (samt annan fagel)

e Fisk (inkl. konserver som tonfisk och makrill)

* Agg

o Mejeriprodukter (framst keso, kesella och kvarg)

e Baljvaxter (bonor, artor och linser)




Livsmedel Enhet Protein
Lattmjolk/ fil/ yoghurt naturell 50 g/ 1/2 dl 29
Kesella/ Keso naturell/ Kvarg/ 50 g/ 1/2dl 69
Skyr/ ProPud
Drickkvarg/ ProPud dryck 1/2 dl 3g
Ostkaka 509 59
Leverpastej 1 msk/1 29
skiva
Palagg som hardost, mjukost, rokt 1 msk/ 1 3g
skinka skiva
Agg 1 st 69
Kott, magert (nét, flask, kyckling, 50 g 10-12 g
vilt)
Kottfars, mager (not, flask, 509 10g
kyckling, vilt)
Kéttbullar 50 g 8-9¢g
Korv, nyckelhalsmarkt (grill/Falu) 50 g 5-6¢9
Kalvsylta/blodpudding 509 5-69
Fisk (lax, torsk m.fl.) 509 8-9¢
Tonfisk (konserv) 509 12-14 g
Makrill/sardin i tomatsas 50 g 8-10 g
Fiskbullar 509 39
Pulverdiet (Modifast) 1 pase 14 g
Proteinbars 55-60 g/st 16-18 g
Quornfars 509 79
Tofu 509 49
Kokta &rtor, linser, bénor 509 4-6 g
Mandel, solrosfron, pistaschnot 1/2 dl 6-9 9
Valnot, hasselnot, cashewnot 1/2 dl 4-5¢g
Proteinpulver 10g Ca8g

Dumping

Tidig dumping &r ett fenomen dar vatska dras fran blodbanan in i
tarmen for att “spada ut” séta och/eller fettrika livsmedel.

Sen dumping uppstar vid hogt intag av snabba kolhydrater vilket

leder till hogt blodsocker med péafoljande hdgt insulinpaslag. Detta
kan leda till att blodsockret sjunker till Iaga nivaer.

Tidig dumping i Sen dumping
Direkt efter maltid, ©© 1,5-2,5tim. efter
pagar ca 30 min maltid
e Matthet/trotthet : e Svettning
e lllamaende e Hijartklappning
e Buksmarta : e Svaghetskansla
e Hijartklappning ‘e Forvirring

: e Darrning

e  Svimning

Exempel palivsmedel som ofta ger dumping:
Glass, korv, gradde, potatismos, pommes frites, sot dryck, feta
korvar

Hur man minskar risken for dumping:
e Undvik (stdrre méngder) séta och feta livsmedel.

e Atlangsamt.
¢ At regelbundet (smé maltider ofta).

e Undvik stérre mangd dryck i samband med maltiden.




