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MAT OCH NARING

Maten vi dter innehaller en miangd olika niringsimnen som har olika funktioner i kroppen.
Vira matvanor paverkar biade hilsa och sjukdom. Till exempel sd kan vi genom vira
livsmedelsval 6ka eller minska risken for att drabbas av hjirt-karlsjukdom, diabetes typ 2,
fetma samt vissa former av cancer. Det dr vanligt att personer med svar fetma har brister
av vissa vitaminer och mineraler. Det beror dels pa fetmasjukdomen 1 sig men kan ocksi
bero pa vilken mat man viljer att 4ta.

Det finns manga goda anledningar att forandra sina matvanor till att bli mer hilsosamma
eftersom det kan underlitta bade operationsingreppet, sarlikningen och dterhimtningen efterat.

HALSOSAMMA MATVANOR

All mat kan inga 1 hilsosamma matvanor, men vissa livsmedel behover begrinsas medan
andra ska utokas. Gronsaker, frukter och baljvixter ska ta stor plats 1 den dagliga kosten.
Minga av oss behover minska pd mingden salt, kott fran gris, not och lamm och forsoka
vilja fisk eller vegetarisk mat oftare. Begrinsa mingden godis, kakor, glass, snacks och
sota drycker till enstaka tillfallen. Att férindra matvanor tar tid, och det kan vara bra att
gbra ndgra sma forandringar 1 taget. Att byta ut vitt brod mot fullkornsbrod, vilja vatten
framfor lisk eller salta mindre pd maten kan ha stor effekt for hilsan pa ling sikt. Inspireras
girna av bilden nedan for att forindra dina matvanor till att bli mer hilsosamma.

AT MER AT MINDRE

Groénsaker och Spannmals- Spannmals- Charkprodukter,

baljvaxter produkter av produkter av rott kott
vitt/siktat mjol fullkorn

Frukt och bar Drycker och

Smar, smor- Vegetabiliska livsmedel med
Fisk och skaldjur baserade oljor, oljebase- tillsatt socker
matfetter rade matfetter
Notter och frén Salt
Feta mejeri- Magra mejeri-
produkter produkter Alkohol
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ANDRA FAKTORER SOM PAVERKAR DIN HALSA
OCH OPERATIONSRISK

Rokning dr en stark riskfaktor for allvarliga komplikationer sisom lunginflammation,
blodpropp och infektioner. De flesta kirurgkliniker kriver idag ett totalstopp med rokning
en tid innan och efter operationen fOr att ingreppet ska bli sd sikert som mojligt. Be om
hjilp med rékavvinjning om du behéver det.

Alkohol paverkar alltid kroppen negativt, och vi vet att alkoholintag dkar risken f6r kom-
plikationer i samband med kirurgi. Det ir bra att avsta alkohol helt och hillet nagra veckor
innan operationen for att minska risken for infektioner och blodning.



FYSISK AKTIVITET

Det finns manga goda anledningar att rora pa sig. Infor kirurgi dr anledningarna dnnu
fler, och alla som ska genomga nigon form av kirurgi uppmuntras darfor att vara s aktiva
som de kan. Det viktigaste ar att minska stillasittandet. Att ta en promenad pa tio minuter
en eller ett par ginger om dagen gor mycket nytta for den som vanligtvis ar stillasittande
linga stunder. Om du redan ir aktiv, 6ka girna nivin pa din trining infdr operationen.

FORBEREDELSER INFOR KIRURGI

Nir det dr dags for operation, kommer du att bli rekommenderad att gi ner 1 vikt 2-6 veckor
innan ingreppet. Syftet med viktnedgingen ir att minska leverns storlek, som 1 sin tur gor
att risken for komplikationer minskar. De flesta kliniker anvinder sig av ligenergidiet, LED,
som ir ett pulver som blandas med vatten (det finns dven vissa fabrikat som har firdiga
drycker). Fordelen med LED ir att minga upplever det som enkelt att f6lja samtidigt som
det dr en siker metod for viktnedging. Godkinda produkter ir berikade med dagsbehovet
av alla vitaminer och mineraler och innehiller en bra fordelning av protein, kolhydrater
och fett. Hur linge du ska anvinda denna diet varierar, bide beroende pa klinik och 1
vissa fall vilket BMI du har. Om du ska anvinda LED betalar du {or dessa sjilv, eftersom
kostnaden motsvarar vad vanlig mat kostar for en vuxen under en dag.

Att ita mat med samma energi- och niringsinnehall som LED har likvirdig effekt pa vikt och
levervolym. Din dietist, likare eller sjukskoterska kommer att ge dig nirmare information

om den forberedande behandlingen inf6r operation.




EFTER OPERATIONEN

Efter operationen ska maten vara anpassad till den operation du har genomgatt. Det ar
vanligt att man borjar med en period av flytande kost som f6ljs av en period med mjuk
mat och slutligen 6vergar man till vanlig mat.

For de flesta patienter minskar portionsstorleken avsevirt, speciellt direkt efter operationen.
Det beror pa att magens och tarmens signalering av hunger och mittnad férindras. Da ar
det dnnu viktigare att vara noggrann med att vilja naringsriktig mat och variera kosten.

Det dar vanligt att ita fyra till sex sma maltider per dag som nyopererad. Med tiden Skas
portionsstorlekarna och antalet mellanmal kan sd smaningom glesas ut. Efter 6—12 manader
efter operationen iter de flesta en liten normalportion av lagad mat och rekommenderas
ita precis som resten av befolkningen; tre huvudmaltider och 1-3 mellanmal per dag.

Din dietist kommer att ge dig ytterligare rad om anpassning av kosten efter operationen.

KOSTTILLSKOTT EFTER OPERATION

Alla patienter rekommenderas att ta kosttillskott med vitaminer och mineraler, oavsett
operationsmetod. Kosttillskotten ska tas dagligen, livet ut. En expertgrupp inom SOReg
(Skandinaviska ObesitasRegistret) har utformat riktlinjer tor vilka tillskott som ar néd-
vindiga som dagligt tillskott efter bariatrisk kirurgi. Din ldkare eller dietist kommer att
informera dig narmare om kosttillskotten efter operationen.

STARK OCH FRISK — HELA LIVET

Genom att vilja hilsosam mat och komplettera med kosttillskott minskas risken for vi-
tamin- och mineralbrister och Okar forutsittningarna for att du ska kunna halla dig frisk
och stark — hela livet.

Vill du lira dig mer om hilsosamma matvanor? Ga in pa www.livsmedelsverket.se och leta

under “mat och niring” for mer information om matens betydelse tor din hilsa.

Broschyren “Patientinformation infor bariatrisk kirurgi” ir finansierad av Socialstyrelsen och framtagen
av Dietisternas Rikstérbund, Sektionen for dietister inom bariatrisk kirurgi. Syftet med broschyren ar

att inspirera till hilsosamma matvanor och informera om férberedande viktminskning innan operation.
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