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KOSTRAD VED GASTRIC SLEEVE

Denne operasjonen er en hjelp til selvhjelp.

PRAKTISKE RAD

1 Fainformasjon bade far og etter operasjonen, slik at du har best mulig kunnskap om
hvordan du skal tilrettelegge din nye livssituasjon

2 Haikke urealistiske forventninger til operasjonen. Men veer klar over at en vellykket
vektreduksjon er avhengig av at du gjgr en permanent endring i matvaner og livsstil.

3 Det er viktig med statte og hjelp fra din familie og neare venner. Diskuter med de slik
at de er forberedt til 4 stotte deg.

Husk & ta deg tid til & planlegge, lage og spise dine maltider.

5 Det er viktig at du lzerer deg & kjenne signalene fra magen og at du greier & begrense
matporsjonene (se tips og gode rad s.10).

MAT ETTER OPERASJONEN

Du har na fatt redusert magesekken som gjgr at du bli mett mye tidligere enn for — du
kjenner deg full i magen. Magesekken er blitt smalere og ligner et rgr. Dette medfarer at
du ma tygge maten godt og spise lite hver gang. Minst 6 maltider per dag. Sma og
hyppige maltider gjer at du gar ned i vekt. Det er viktig at du ikke tayer ut magesekken.
Spesielt i begynnelsen er den fglsom og skal ikke belastes.

GODE KOSTRAD

Rett konsistens

Rett volum/mengde

Rett tid

Rett erngeringsmessig sammensetning
Spis sakte

Tygg maten godt

N O oA WODN B

Unnga veldig varm eller veldig kald mat



Vaskeinntak: P4 operasjons dagen og farste dag etter operasjon kan du begynne a drikke
klare drikker (eks: vann, te, eplejuice, buljong sukkerfri, kullsyrefri og koffeinfri drikke).
Veeskebehovet ditt dekkes imidlertid av en blanding av vann og glukose som tilfares som
drypp via en blodare. Dryppet reduseres i takt ettersom dit veeskeinntak gkes.

Forslag til kostregime etter operasjon hos pasienter som ikke
har komplikasjoner

1 Operasjonsdagen = 300 ml/dag

2 Dag 1 etter operasjonen= 1000 ml/dag

3 Dag 2 etter operasjonen og 2 uker fremover= flytende kost og fri drikke
4 De neste 2 ukene= moset mat

5 Deretter myk mat, for gradvis overgang til normalkost

Proteininntak:

Anbefalt protein inntak ligger for de fleste pd minimum 60 g per dag. Nar du spiser lite
ber du ha fokus pa proteinrik mat. Se proteinberikning + proteinkilder s.3 +5.

Det anbefales at du supplerer kosten med proteintilskudd ettersom inntak av nering —
spesielt protein — er meget lavt den farste tiden etter operasjonen. Det er viktig at du far i
deg nok proteiner for & redusere muskeltap ved vekttap.

Proteintilskudd anbefales & ta fra dag 2 etter operasjonen og de farste 4 uker.

RESOWRCE
= protein

Anbefalt proteinrikt naeringstilskudd daglig utgjer:
proteinpulver: (resource meritene, protifar, el. fresubin powder)
eller
naeringsdrikker: 1 boks (2 dlI) Fresubin Protein Energy drink, el Resource protein, el.
Nutridrink protein (inneholder laktose)
Faes kjgpt pa apoteket!




Forslag til flytende kost (2uker):

Du skal ga 2 uker pa flytende mat. Maten skal ha yoghurtlignende/jevnet konsistens.

Du starter samtidig med kosttilskudd og naringsdrikk fra sykehuset.

Hvert maltid ber ta 20-30 min. Ikke fortvil om du ikke klarer hele mengden i starten. Det
vil gkes gradvis. * Vaske drikkes 30 min far eller etter et maltid for a frigjere plass til mat
i den nye lille magesekken.

Unnga hele biter, matsorter som er "tradrike”, harde skalldeler og mat som klumper seg.
(Se matvarebeskrivelse s.11)

Frokost: 1 dlI proteinrik neeringsdrikk
og
1 dl melkeprodukt (biola, skummet melk, mager yoghurt, proteinrik
neeringsdrikk)

Mellommaltid: 1 dl melkeprodukt
(biola, skummet melk, mager yoghurt, proteinrik naringsdrikk)
0g
1 dI ferskpresset grannsaksjuice/juice

Lunsj: 2 dl grgnnsaks suppe,( se proteinkilder,s.5 + middagstips side 9)

Mellommaltid: 1-2 dl bar smoothie

Middag: 2 dl kjett/skalldyr/fiskesuppe ,

('se proteinkilder,s.5 + middagstips s.9)
Dessert: 1 dI fruktsuppe/havresaft
Kvelds: se frokost

Vaeskeinntak: Det anbefales & drikke minimum 1,5-2 liter veeske per dag. (Suppe teller
med i veaeskeregnskapet). Kullsyreholdig drikke frarades ettersom det tar mye plass i den
lille magesekken. Koffeinholdig drikke som kaffe og te kan gi gkt syreproduksjon og
anbefales & veere forsiktig med den farste tiden etter operasjon.
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PROTEINTABELL

Tilsett alltid mer proteiner i suppa og jevn ut klumper med stavmikser:

Melk, kesam, fugl, vilt, karbonadekjgattdeig, fisk, skalldyr, egg, ost, parmesan

Proteinkilder
Tabellen viser bade proteinrike og proteinfattige matvarer

Produkter Proteiner (gram)

1 ss Resource Meritene (laktoseredusert | 4
proteinpulver)

1 ss protifar (laktosefritt proteinpulver) 2

1 Proteinrik neeringsdrikk (2dl) 20

1 saftbasert neeringsdrikk (2 dI) 8

1 stk Q-Skyr 18

1 stk yoghurt (125 ml) 6

1 dI skummet melk 3

1 dl vikingmelk 6,5
1 dl soyamelk 3

1 dl rismelk 0,1
1 dl kokosmelk (lett) 0,6
1 ss kesam mager/l boks kesam mager | 3/36
(3009)

2 ss cottage cheese/l boks cottage cheese | 5/38
(3009)

1 ss Parmesan 5

1 skive hvitost (norvegia lettere 10g) 3




1 skive skinke 3

1 skive roastbiff 3

1 skive servelat 1

1 ss leverpostei 2

1 dl havregret (1 del gryn/2del skummet | 6
melk)

1 dl gret 3

1 egg (kokt) 8
100 g kjott 20-28
1 kjattkake/karbonade 6,5
1 grillpglse kalkun/kylling (50g) 6,3
1 kyllingfilet (125 g) 25
100 g fisk 20-24
16 stk reker (50g) 10
1 fiskekake/pudding 4,5
50 g tunfisk (Y4 boks tunnfisk i vann) 10
50 g makrell i tomat (%2 makrellboks 4 110 g) | 7

1 liten tube kaviar (30g) 3
100 g kokte brune bgnner/linser 9
100 g hvite bgnner i tomatsaus 5

1 potet (lagringspotet, ra 65 g) 1,2
100 g grennsaker 1-3
1 handfull ngtter (bama 50 g pose) 12




100 Makaroni, spaghetti, fuldkorns-, kokt 5
1 knekkebrgd rug, grovt (husman) 2
1 riskake (79) 0,5
1 glass juice/nektar/saft (1,5 dI) 0-1
1 kopp buljong 1
1 kopp rett i koppen suppe (1,5 dl) 1,5

*Proteininnhold i produktene er rundet opp ut fra nsermeste desimaltall

Moset kost (2 uker)

To uker etter operasjonen gar du over til moset kost. Denne kosten skal du spise i 2-3
uker. All mat skal ha moset/puré- konsistens. Maten bgr bestd av magre, proteinrike
maltider som eks: fettfattige melkeprodukter, eggerare, magerost, fisk, mart kjott, kokte
grgnnsaker og belgfrukter).

Maten moses via blender/stavmikser eller lignende.

Vanlig knekkebrgd eller ristet brgd inngér i moset kost, **men maé tygges godt.

Forslag til moset kost:
Frokost: 1 dl gret med litt melk og kanel

Og

% knekkebragd med smarbart palegg, (se paleggshoksen s.8)
Mellommal: 1 dl proteinrik neeringsdrikk

Og

% knekkebrad med smgrbart palegg (se paleggsboksen s.8)

Luns;j: 1,5-2 dl varm suppe
eller
Middag (se middagstips s.9)
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http://www.google.no/url?url=http://gronnogskjonn.com/2012/02/fiberrik-eplesmoothie/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=jNsjVNOcHKOBywOyg4H4Aw&ved=0CCIQ9QEwBziEAg&sig2=NVfu-zivNl-Z27dEVGWvYw&usg=AFQjCNHCZLaefYEpodzSGdkZD1sJMATL_A

Mellommal: % moset banan, pare, mango, eple etc.
Og
1 dl biola eller naturell yoghurt

Middag: 1 dl moset kjgtt /fisk /skalldyr/ fugl
tilsvarende 1 fiskekake/kjottkake

0g

1 liten most potet

1-2 ss grennsaksmos

1-2 ss sky/fettfattig saus el.dressing (Se middagstips s.9)
Dessert: 1 handfull most baer med 1-2 ss kesam el.naturell yoghurt
Kvelds: se frokost

Vaeskeinntak: Det anbefales & drikke 1,5-2 liter klare vaesker., se vaeskeinntak s.3.

PALEGGSBOKSEN

e 2 skiver kokt skinke, roasthiff, salt bankekjgtt, pastrami skinke,
kalkun- og kyllingpalegg eller mager leverpostei

2 ss reker, sild, tunfisk, makrell, laks, grret

1 grov fiskekake/fiskepudding eller 1/2 fiskefilet

2 skiver ost/2ss cottage cheese, smgreost, kremost 12%

2 sma egg/eggerare eller omelett

2 ss humus/avocado

v

*Se flere tips i "velg bra palegg” brosjyren
*Mengder er angitt per skive

Spis proteinrik mat farst, slik at du er sikker at du orker dette.




Normalkost:

N& kan du prgve deg frem med hel mat som mert Kjgtt, fisk, frukt, ber, grennsaker og
fullkornsprodukter. VVent gjerne et par uker fer du spiser store mengder ra grannsaker.
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Husk at det er viktig at du tygger maten godt for & unngd ubehag. Realistiske
porsjonsstarrelser vil nok i fgrste omgang utgjare 2 dl per porsjon, tilsvarende en kopp.
Ditt daglige energibehov er avhengig av hgyde, kjgnn, alder, vekt og fysisk aktivitet.
Middagstips:

Lag gjerne middag hver dag. Er du trett og sliten eller har en presset arbeidsdag kan du
gjerne lage starre porsjoner med mat. Frys sd ned i mindre porsjoner, sd har du flere
maltid liggende.

Forslag:

Supper og gryteretter

-Ta utgangspunkt i en posesuppe eller gryterett. Bruk frossen eller fersk fisk,
fiskepudding, fiskeboller eller skalldyr til fiskesuppe. Bruk rent kjott eller fugl til
grgnnsakssupper. Tilsett matyoghurt, kesam eller magre melkeprodukter fremfor vann for
a f& mer proteiner.

Kjott og fugl

- Kokt eller lettstekt kjgtt(kylling/kalkun, biff, svinekjgtt og alle typer rent kjgtt) potet og
grgnnsaker som du moser. Fettfattig saus.

- Lettstekte/ovnsbakte kjattboller(karbonadedeig), potetstappe og kokt moset blomkal
- Fettfattig palse(kylling/kalkun) og potetstappe.

Fisk og skalldyr

- Ovnsbakt fisk i alle former, bade av fete og magre typer

- Kokt/ovnsbakt fisk med urter og sitron, presset potet, kokte moset gulrgtter, kélrabi,
blomkal eller broccoli med evt. parmesan, kesam, creme fraiche lett og matyoghurt

- Fiskegrateng med potetstappe, kokte moset gulrgtter
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- Fiskeboller med fettfattig saus, kokte pressede poteter, stuet/hakket spinat

- Krebs eller rekesalater med hjemmelaget urtedressing

- Tunfisk/lakse mousse laget pa kesam, creme fraiche lett eller matyoghurt med urter,
sitron og krydder

Egg

- Ovnshakt/ lett stekt eggergre/omelett, kan lages pa magre melkeprodukter fremfor
vann for & f& mer proteiner

Alternativt:

- Fjordland retter, nar du ikke har overskudd til & lage middag. Det finnes mange greie
alternativer her.

- Bruk fisk, kjatt, fugl, egg, eller belgfrukter (banner, erter og linser) til middag hver dag.
Ver oppmerksom at belgfrukter kan gi mye luft i magen, **pragv deg frem
med sma mengder i starten.

- Bade lunsj og middag kan etter hvert byttes ut med en salat med ost, kylling, skinke,
reker, tunfisk, egg etc.

TIPS OG GODE RAD

- Spis evt. 3 hovedmaltid og 3 mellommal daglig.

- Spis langsomt og tygg maten grundig. Skjaer maten i sma biter og tygg maten 15 -20
ganger for du svelger. Matbiter kan sette seg fast i passasjen gjennom den ny lille
magesekken. Legg ned kniv og gaffel mellom hver munnfull.

Magesekken er en muskel som normalt bearbeider maten til en fin konsistens, og denne
funksjonen er noe redusert.

- Spis av sma tallerkener. Anrett maten porsjonsvis.

- Slutt & spise nar du faler magesekken er full. Det er en ny falelse som du skal leere deg
a kjenne igjen. Det er sma porsjoner ca.1-2 dl totalt.

- Drikk 30 min. far eller etter maltid. Ellers far du ikke plass til maten i den opererte
magesekken.

- Det er viktig at du far i deg nok veeske. Tilstreb a drikke 1,5-2 L totalt daglig.
- Hopp aldri over et maltid.
- Ta dine tilskudd

- Ikke fortvil hvis du synes spisesituasjonen er vanskelig de farste manedene. Det synes
de fleste, men det gar seg til.

- Begrens inntaket av sukkerholdig mat og drikke. Sukkerholdig brus/saft, sjokolade, is,
kaker og godterier tas lett opp fra tarmen og gker vekten.

- Velg fortrinnsvis magre produkter
10



Fysisk aktivitet: Bruk sykemeldingsperioden til & bygge opp kroppen. @k
hverdagsaktiviteten i takt med at kreftene kommer tilbake. Ver aktiv de fleste dager i
uken. Minimum 30 min per dag. Ha fokus pa styrke av vektharende muskelgrupper. Dette
for & unnga at ditt muskeltap blir for stort etter operasjon.

Husk: gkt muskelmasse= gkt forbrenning og bidrar til 3 vedlikeholde ditt vekttap.

Matvarer avvente/veere forsiktig med 2. fgrste mnd.

Harde skalldeler: ngtter, mais, popcorn, skall

Tradrike: seigt/tart kjott, terrfisk-snacks, asparges, rabarbra,
ananas, stangselleri, trevler i citrusfrukter og tarket frukt
Klumpete/deigete: gjeerbakst, deigete brgd, pasta, polert ris,
risgrot

Gassdannede matvarer: kalgrannsaker/erter/lak

VIKTIG A VITE:

Etter gastric sleeve operasjon kan du oppleve en del kvalme og ubehag. Symptomer vil
som regel avta noen dager etter operasjon. Syrengytraliserende behandling gis i 2 mnd. for
a motvirke sure oppstat.

Kvalme/ubehag:

1 Ikke drikk til maten
2 Ikke spise for sgt/fet mat eller energitett drikke
3 Spis mindre porsjoner/bruke tid pd maten

4 Unnga stivelsesholdige produkter som tilstoppes lett: hvit ris, pasta, nudler,
hvit brgd/kjeks. Velg mer fullkornsprodukter

5 Flere sma maltider fordelt utover

Forstoppelse:

Det er normalt at du ikke har avfaring hver dag etter en overvektsoperasjon. Du spiser
mindre mengde mat og det lille volumet gjer den ogsa fiberfattig. Avfaring sjeldnere enn
hver 3 dag, regnes som forstoppelse. Den behandles i farste omgang med kost — og
mosjonsrad. Drikk biola eller sviskesaft i farste omgang.

Laktulose/ Dupfalac/ Laksoberaldraper kan benyttes om kostrad ikke skulle ha effekt. Du
kan fa kjapt reseptfrie avfgringsmidler pa apoteket.
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Alkohol:

Ver forsiktig med alkoholinntak i starten. Vaer oppmerksom pa at etter gastric sleeve
opplever mange pasienter at de taler mindre mengder alkohol enn tidligere. Dessuten
inneholder alkohol mange kalorier.

Haravfall:

Du kan miste mer har enn vanlig de farste 12 manedene etter operasjonen. En av arsakene
er det raske vekttapet og kroppen reagerer med & spare energi pa ” mindre viktig ”
funksjoner i kroppen. Nar kroppsvekten stabiliseres vil harveksten stabiliseres. Ensidig
kosthold og sjeldne maltider kan gi vitamin og mineral mangel som ogsa kan gi starre
hartap. Det er viktig at du far i deg nok proteiner via maten. Dette kan veere f.eks veere
vilt, Kjatt, fisk, skalldyr, melkeprodukter, erter, bgnner og linser.

Graviditet:

Det er en fordel & planlegge en graviditet.

Det anbefales & avvente svangerskap til 12-18.mnd. etter operasjonen. Matinntaket er
mindre og du gar ned i vekt. Det er viktig at du spiser en naringsrik og variert kost samt
sikrer at du ikke har mangelsykdommer. Vitamin - og mineral mangel kan fa
konsekvenser for foster.

Bruk sikre prevensjonsmidler. Vektnedgangen kan medfere at noen kvinner blir lettere
gravid enn tidligere. Svangerskapet skal alltid felges opp ngye med blodprgver og
legekontroller.

Vitaminer og mineraler:

Etter operasjonen trenger kroppen din ekstra tilskudd av vitaminer og mineraler.
Slankeoperasjon gastric sleeve kan gi mangel pa enkelte vitaminer -og mineraler grunnet
endringer i mage - og tarm systemet.

For & unnga mangeltilstander anbefales ALLE som er operert med gastric sleeve a ta:

- Komplett vitamin — og mineral tilskudd 1 tbl. daglig (Nycoplus multi m/ A og D.vit)
Vitamin B12- injeksjoner ca. hver 3. mnd (bla resept)
- Calcigran Forte (500mg Ca 400 IE vit. D3) 2 thl. daglig (hvit resept)
- Omega 3 tilskudd i form av tran tas i vinterhalvaret og sa fremst man spiser lite
fet fisk.
Anbefalt dosis er 1 bs (5 ml) tran daglig.

Jerntilskudd ved pavist mangel:

- Niferex 100-200 mg daglig. | noen tilfeller kan det veere aktuelt med jerninjeksjon. Dosis
vurderes ut fra behov. Det er gkt risiko for jernmangel hos menstruerende kvinner.

Jern bgr tas med C-vitamin holdige kilder for & gke jernopptaket.
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Nar og hvordan skal jeg ta tilskuddene?

Tilskuddene kan tas i perioden ved oppstart av flytende kost. Det er viktig at mineral - og
vitamin tilskuddet dekker dagsbehovet.

B12 —vitamin tilskudd og andre tilskudd tas det farste aret og vurderes ut fra blodpraver.
Multivitamintilskudd er livslang behandling etter gastric sleeve.

Jerntilskudd tas ikke sammen med kalk tilskudd, kalkrik mat eller koffeinholdige kilder.
Kalk og koffein hemmer opptak av jern i tarmen.

Vent ca. 2 timer mellom jern - og kalk tilskudd.

Tilskuddene fas kjgpt pa apoteket.

Samvirkning av legemidler:
- Levotyroksin reduserer opptaket av kalk, og ber tas
med minst 4 timers mellomrom.
- Jern reduserer opptak av levotyroksin og bar
tas med minst 2 timers mellomrom.
- Antacider (syrengytraliserende medisiner) hemmer
opptak av jern i tarmen og bgr tas med minst 2 timers mellomrom.

Helt til slutt:

Operasjonen du har gjennomgatt er kun et hjelpemiddel til vektkontroll, varige
livsstilsendringer er ngdvendig for a kunne opprettholde en sunn vekt og god helse.

De livsstilsendringene du er i gang med ma opprettholdes livet ut.
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