MEALSIZER® & MAT EFTER
BARIATRISK KIRURGI

Mealsizer® efter bariatrisk kirurgi ar ett hjadlpmedel for att dta en lagom stor
och balanserad portion till lunch och middag. Mealsizer® mater upp den
portionsstorlek du rekommenderas dta och ar framtagen av dietist baserat
pa Livsmedelsverkets rekommendationer (enligt Nordiska
Néringsrekommendationerna) och tallriksmodellen.

@ MEALSIZER
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Mat efter dverviktskirurgi

For att du ska ma bra och fa bestdende resultat av din gastric bypass eller gastric sleeve
operation dr goda matvanor viktigt. De forsta veckorna efter operation ar magen mycket
kanslig. Folj de kostrad du har fatt fran kliniken om flytande kost och mat med mjuk
konsistens. Efter nagra veckor kommer du ata vanlig mat i sma portioner jamnt fordelat
over dagen. Du behover ata 5-6 maltider under dagen, tre huvudmaltider och tva till tre
mellanmal. Hoppa aldrig 6ver en maltid.

Portionsstorlek

Det &r valdigt individuellt hur stor en normal portion kommer att vara for dig efter nagra
manader, aven fetthalten i maltiden spelar roll fér portionsstorleken. Det &r mycket viktigt
att du lyssnar pa kroppens signaler och slutar 4ta sa fort du kinner mattnad. For mycket mat
kan ge obehag, s.k. dumpning, se nedan.

At sakta och tugga maten

Magsacken har till uppgift att sonderdela och bearbeta det vi ater. Efter en gastric bypass
eller gastric sleeve operation fungerar bearbetningen samre. For att underlatta magsackens
arbete behdver du tugga maten mer an vanligt. Dela upp maten i mindre bitar och at sakta.
Kan du strdacka ut maltiden till att den tar ca. 20 minuter ar det bra.

Dryck

De flesta far radet att inte dricka till maten de tva forsta manaderna. Du kan istallet dricka
anda inpa maltiden eller vanta en halvtimme efter maltid. Det finns dock inga studier som
visar att man gar upp i vikt av att dricka till maten. En del besvadras av dumpning nar man
dricker till maten, minska da bara mangden. Kroppen behdéver cirka 1,5 liter vatska per dag.
Drick langsamt och undvik drycker som innehaller socker. Besvaras du av kolsyran i
mineralvatten kan du halla upp ett glas och I3ta det sta en stund.

Dumpning

Dumpning ar symtom som kan uppsta om du ater for fort eller fér mycket. Symtom kan dven
komma av for kaloririk mat, bade sockerrik och fettrik. Livsmedel som graddglass, tartor,
snabbmat, feta saser ger ofta dumpning. Du kan kdnna dig illamaende, bli trott, kallsvettig
och fa hjartklappning. Dumpning ar inte farligt men upplevs mycket obehagligt.

Kosttillskott

Aven om du viljer naringsrika livsmedel dr det svart att komma upp i tillrdcklig mangd av
vissa vitaminer och mineraler. For att sdkerhetsstéalla naringsintaget behover du ta
kosttillskott. Folj de anvisningar du har fatt fran kliniken.

Forebygg férstoppning

Magen kan bli trog efter overviktsoperation. Forebygg forstoppning genom att ata
fullkornsprodukter, frukt, gronsaker och drick vatten. Drick minst ett halvt glas vatten
varannan timme. Katrinplommonpuré eller messmor kan hjalpa till att gora tarminnehallet
mjukare. GIom inte att réra pa dig, motion underlattar magens arbete.
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Livsmedelsval

Det &r svart att tillgodose alla naringsamnen efter bariatrisk kirurgi. Darfor ar det extra
viktigt att valja mat som ar proteinrik, har bra fettkvalitet och innehaller mycket vitaminer
och mineraler.

Protein

At proteinrika livsmedel i varje méltid, helst dven i mellanmalen.
Bra proteinkallor ar rent kott, fisk, kyckling, kalkon, quorn,
sojaprodukter, agg, mjolk, filmjolk, yoghurt, keso och kesella.
Vilj nyckelhdlsmarkta charkprodukter, ost med 17 % fetthalt
och mjolk, fil- och yoghurt av latt- eller mellanprodukter.
Anvand laktosfria mjolkprodukter om du ar kanslig for laktos.

Fullkorn

Vilj i huvudsak brod, flingor, gryn och pasta av fullkorn.
Fullkornsprodukter ar rika pa vitaminer, mineraler och fibrer.
Produkter med hogt innehall av fullkorn ar markta med
nyckelhalssymbolen.

Frukt & gront

At frukt och gronsaker varje dag.

Frukt och bar passar bra till frukost och mellanmal.

Skala apple och paron forsta manaden.

Variera och &t olika sorters gronsaker och rotfrukter.

Det spelar ingen roll om du ater kokta, wokade, ugnsbakade
eller raa gronsaker, inget ar battre eller samre, utan
individuellt vad du tycker fungerar bast for dig.

Raa gronsaker kan behovas tuggas extra mycket.

Det ar vanligt att man inte tal vissa svarsmalta frukter och
gronsaker under de forsta manaderna, se nedan.

Fett

Du behover en liten mangd fett av bra kvalitet varje dag.
Anvand lattmargarin pa brod och stek i flytande margarin,
eller nagon vegetabilisk olja, t.ex. rapsolja.

Droppa lite olja eller vindgrettdressing pa gronsakerna och at
garna fet fisk och avokado.

Forsiktighet med vissa livsmedel

Vissa livsmedel kan vara svarsmélta de forsta manaderna efter operation. Det géller tradiga
och degiga livsmedel. Exempel pa livsmedel som kan vara svarsmalta ar notter, mandel,
kokos, popcorn, chips, tacoskal, vitt brod, klibbigt ris, citrusfrukter, sparris, broccolistjalkar,
rabarber, ananas, majs, arter och konserverad svamp.
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Sa anvander du Mealsizer® efter bariatrisk kirurgi

Bra mat i lagom mangd jamnt fordelat 6ver dagen ar viktigt efter en gastric bypass eller
gastric sleeve operation. For lite mat eller fel sammansatt mat kan ge naringsbrister
och/eller s6tsug. For stora portioner kan ge dumpningsymtom.

Mealsizer® efter bariatrisk kirurgi ar ett hjalpmedel for att ata en lagom stor och balanserad
portion till lunch och middag. Mealsizer® méater upp den portionsstorlek du som mest
rekommenderas att ata. Det ar viktigt att du lyssnar pa kroppens signaler och slutar dta nar
du borjar kdnna méttnad.

Mattet foljer tallriksmodellens tre delar - proteinrika livsmedel, kolhydratrika livsmedel och
gronsaker och ar beraknade av dietist for att ge ratt energimangd och naring for en maltid
for en normalaktiv energiforbrukare baserat pa Nordiska naringsrekommendationerna
(Livsmedelsverkets rekommendationer).

Proteinmattet (minsta mattet)
e Med proteinmattet mater du upp en portion proteinrika
livsmedel kott, fisk, kyckling, kalkon, mjolkprodukter, agg,

e
guorn och sojaprodukter.
e Vilj framst rent kott och at garna fisk tva till tre
ganger i veckan.
e Prioritera den proteinrika maten fére andra livsmedel,
det dir viktigt att du far tillréickligt med protein.
Kolhydratmattet (mellanmattet) ’
e | kolhydratmattet lagger du kolhydratrika livsmedel potatis, ‘

pasta, ris, bulgur, quinoa, matvete, couscous eller andra korn.
e Variera kolhydratkallor och valj i férsta hand
fullkornsprodukter.
e Observera att mattet visar en maxportion.
e Ldmna kolhydratrika livsmedel pa tallriken néir du
kénner dig miitt.

Gronsaksmattet (stora mattet)
e Gronsaksmattet fylls med kokta, ugnsrostade, wokade
eller raa gronsaker och rotfrukter.
e Raa gronsaker och rotfrukter behdver du tugga extra mycket.
e At fargrikt och vilj olika sorters gronsaker och rotfrukter.
e Lyssna pd kroppens signaler och Idmna grénsaker nér du
bérjar kéinna mdéttnad.
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Gor sa har

Dela maten i mindre bitar. Fyll matten med mat upp till kanten, raga inte matten. Lagg upp
mat pa tallriken. At sakta och tugga maten noggrant. Prioritera och it av den proteinrika
maten om du har svart att dta hela portionen. Limna mat pa tallriken ndr du borjar kdnna
mattnad.

Exempel pa mat en dag med Mealsizer efter bariatrisk kirurgi:

Frukost Kolhydratmattet med mellanfil, 2 msk musli och finhackad kiwi.
Mellanmal 1 skiva kndckebrdod med lattmargarin, proteinrikt paldgg, t.ex. dgg och tomat.

Lunch Kottfarssas med fullkornspenne och lattkokta broccolibuketter.
Portionsstorlek enligt Mealsizer.

Mellanmal Proteinmattet med keso tillsammans med halva proteinmattet bar.

Middag Ugnsstekt lax med pressad potatis och kokta mixade morotter.
Portionsstorlek enligt Mealsizer.

Kvall Lattfil/yoghurtkvarg/smoothie eller ett kndckebrod med proteinrikt palagg.

Frukostforslag

e Kolhydratmattet med naturell lattyoghurt med 1 msk musli och halva proteinmattet bar.

e Proteinmattet med havregrynsgrot med 0,5 rivet dpple och ett litet glas (1-1,5 dl) latt-
eller mellanmjolk.

e 1 skiva fullkornsbréd med bredbar leverpastej och gurka. Kolhydratmattet med lattfil.

e Ett litet glas (1,5 dl) smoothie och 1 skiva knackebréd med lattmargarin och proteinrikt
palagg.

e 1 skiva knidckebréd, lattmargarin, ostskiva och paprikaring. Aggréra pa 1 dgg och 1 msk
mjolk.

Mellanmalsforslag

e Proteinmatt med keso med halvt proteinmatt bar.

e 0,5 avokado med halvt proteinmatt keso.

e 1-2 fullkornsskorpor med mjukost.

e Ett litet glas (1,5 dl) smoothie mixad pa naturellkvarg, lattmjolk och en liten bit
banan och bar.

e 1 skiva knackebrod med lattmargarin och kokt skivat agg.

OBS! Du har fatt specifika rad fran din klinik om hur du ska dta och vad du ska undvika de
férsta tva manaderna. Rdden i denna information gdiller efter dessa férsta tva mdanader.

Félj gdrna @mealsizer pd Instagram och/eller Facebook,
ddr du kan fa tips ndr du anvinder Mealsizer!
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https://www.instagram.com/mealsizer/
https://www.facebook.com/mealsizer/

