Center for overveaegtskirurgi

Gastric sleeve mappe




Gastric sleeve

Indholdsfortegnelse

Hvad er en gastric sleeve side 5
Mulige komplikationer side 6
Forlgbet ved en gastric sleeve-operation side 7
For operationen vedr. vaegttab

Vigtig information om dit veegttab fer operationen side 8
Dizetforslag til veegttab med mad side 9-10
Dieetforslag til veegttab med Nupopulver side 11
Dieetforslag til veegttab kombineret mad og Nupopulver side 12
Frugt- og grentsagstabel til disetforslag side 13
For operationen

Vitaminer og mineraler side 14
Mavesyredeempende medicin side 15
Praktiske rad side 16-17
Efter operationen

Periode 1. Praktiske rad efter udskrivelsen side 18-21
Periode 1. Kostrad periode 1 side 22
Periode 1. Veelg din kostperiode 1 side 23
Periode 1. Kostperiode med nutridrink side 24
Periode 1: Kostperiode med Nupo side 25
Periode 1. Kostperiode med proteinpulver side 26
Periode 1: Opskrifter med proteinpulver side 27
Periode 1. Opskrifter side 28 -29
Periode 2: Kostrad periode 2 side 30
Periode 2: Dagskost side 31
Sveert fordgjelige fedevarer side 32
Periode 3: Kostrad periode 3 side 33
Periode 3: Dagskost for dig med lille appetit side 34
Periode 3: Dagskost for dig med god appetit side 35
Periode 4: Kostrad periode 4 side 36
Periode 4: Dagskostforslag til kvinder fra uge 5 og frem side 37
Periode 4: Dagskostforslag til meend fra uge 5 og frem side 38
Tallerkenmodellen side 39
Blodprover side 40
Nyttige links side 41
Vaeskeskema side 42
Veegtkurve side 43
Mine mal side 44
Typiske spargsmal side 45-49
Egne noter side 50-51




Kaere patient

Du star nu overfor en operation for overveegt. Vi har derfor lavet denne
mappe, som indeholder en raekke gode rad om hvordan du skal forholde
dig i de forskellige perioder af dit forlgb.

Vi anbefaler dig at medbringe denne mappe ved alle dine besag pa
hospitalet.

Safremt du ikke finder svar pa dine spagrgsmal, er du selvfglgelig vel-
kommen til at kontakte Aleris-Hamlet Hospitaler med dine spargsmal
eller kommentarer.

Med venlig hilsen

Fedmekirurgisk Team
Aleris-Hamlet Hospitaler

www.aleris.dk



Gastric sleeve

Gastric sleeve

Gastric sleeve er et kirurgisk indgreb, der udfgres som en kikkertoperation. En gastric sleeve medfgrer et
veegttab ved at begreense fedeindtagelsen og mindske sultfglelsen.

Metoden er veletableret i mange andre lande, herunder USA og Sverige.

Ved en gastric sleeve fjerner man ca. 85 % af mave-
saekken, saledes at mavesaekken far form som et langt
ror (sleeve betyder aerme), der kan rumme mellem 50 ml
0g 200 ml. Nerverne til mavesaekken og mavemunden
bevares, og der bypasses ikke noget tarmomrade som
ved en gastric bypass.

Derfor beholder mavesaekken sin funktion, mens mavens
storrelse er drastisk formindsket. Det betyder, at du kan
indtage en mindre maengde fede end tidligere og opnar
derved en hurtig og langvarig meethedsfornemmelse.
Idet mavemunden bevares, undgar man dumping.
Bevaring af tarmsystemet nedsaetter risikoen for tarm-
forsnaevring, fejlernaering, blodmangel, vitaminmangel,
proteinmangel og afkalkning af knoglerne.

Fiernet mavesaek
Mavelomme

Ny mavesaek

Tolvfingertarm

Tyndtarm

Operationen kan ikke gores om, idet en stgrre del af mavesaekken fijernes helt ved operationen.

Ved en gastric sleeve kan du forvente at fa et veegttab pa ca. 2/3 af din overveegt. Veegttabet er typisk
mindre end efter en gastric bypass, men mere end ved en gastric banding.



Mulige komplikationer

Alle patienter, der opereres, kan rammes af komplikationer. Risikoen er meget lille, men findes altid.
Ved stgrre operationer, som f.eks. gastric sleeve, ma man altid regne med, at nogle patienter rammes af
komplikationer.

Komplikationer efter gastric sleeve kan inddeles i to kategorier. Dels de generelle komplikationer, der kan
forekomme efter alle typer kirurgi, og dels komplikationer, der er specifikke for dette indgreb.

Generelle komplikationer

De generelle umiddelbare komplikationer i forbindelse med operationen er f.eks. sarinfektion,
blodansamling ved saret, blodprop, lungebetaendelse, urinvejsinfektion etc. Man regner med, at disse ind-
traeffer hos nogle fa procent af patienterne. Denne type af komplikationer kan ofte behandles med stor
succes og forer sjeeldent til langvarige mén.

Den hyppigste sene komplikation, iszer efter en dben operation, er brok i operationssaret. Man regner
med, at dette opstar i nogle fa tilfeelde. Brok ma for det meste afhjeelpes med en operation.

Specifikke komplikationer
Komplikationer specifikt relateret til gastric sleeve er primaert laekage fra sammensyningen af maven.

Laekage er en alvorlig komplikation og medfarer ofte umiddelbart en ny operation. Dette indtreefferi 0,5 -
1% af tilfaeldene. Laekage giver ofte langvarige problemer, som kraever forleenget indlaeggelse i flere uger
og behandling med antibiotika.

Sene komplikationer relateret til gastric sleeve er hyppigst mavesmerter og fejlernaering. Mavesmerterne
kan veere forbigaende og kan veere relateret til maltiderne i form af @get maengde tarmluft eller tendens
til forstoppelse. Men smerterne kan ogsa skyldes galdesten, forsnaevring ved en sammensyning, tarm-
slyng og mavesar. Disse forhold kreever behandling — nogle gange akut. Ved sveere akutte smerter skal du
derfor reagere, som du ville have gjort ogsa uden din sleeve-operation. Hvis du ikke er akut syg, kan du
henvende dig til din egen leege eller sparge os ved en af dine kontroller.

Mavesar kan fremprovokeres ved vedvarende forbrug af acetylsalicylsyreholdig medicin (f.eks. Magnyl,
Idotyl, Kodimagnyl, Hjertemagnyl) eller gigtmedicin (f.eks. Brufen, Ipren, Confortid, Voltaren, Naprosyn,
Diclon). Det er dog en god ide, at bruge gigtmedicin fx Ipren de fgrste dage efter operationen, som
smertestillende medicin.

Operationen hjaelper til at give et stort og langvarigt veegttab. Men starrelsen af veegttabet afhaenger ikke
kun af operationen, men ogsa af den indsats du selv yder efter operationen. | enkelte tilfeelde har vi set
et manglende vaegttab, men det er saerdeles sjeeldent. Det gennemsnitlige vaegttab er lidt over 80% af
overveegten.

Dodelige komplikationer er ekstremt sjaeldne men kan indtraeffe i ca. 0,5 - 1 tilfeelde ud af 1.000
opererede.
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Gastric sleeve

Forlobet ved en Gastric sleeve operation

FUS 1 - Forundersggelse hos medicinsk laege og diaetist, inkl. blodpraver

FUS 2
« Information af sygeplejerske eller disetist om indlaeggelsesdage, udskrivelse og opfalgning
 Information af kirurg om operationen samt mulige bivirkninger og komplikationer

Operation

Uge O - 1: Flydende kost (periode 1)

Uge 2: Pureret kost (periode 2)

Uge 3: Kost af mere normal konsistens (periode 3)
Uge 4 og frem: Helt alm. sund mad (periode 4)

4 maneders opfelgning hos diaetist, inkl. blodpraver
1 ars opfelgning hos digetist, inkl. blodprever

2 ars opfelgning hos diaetist, inkl. blodpraver

4JEREENNNNNNE.



Vigtig information om dit veegttab for operationen

Din veegt ved henvisning _______ kg
Din veegt eridag noteret til _______ kg
Dumamax.veje _______ kg pa operationsdagen

Din forventede operationsuge bliveruge _______

Indrapporter din vaegt
Cirka én gang ugentligt skal du indrapportere din vaegt til den digetist du var til forundersggelse hos
pa mail

Sporgsmal til kost undervejs i veegttabet
Safremt du har behov for statte, rad og vejledning undervejs i veegttabet, er du velkommen til at ringe og
tale med vores dizetister.

Kontakt patientservice og bliv omstillet til disetisterne pa:
Telefon (Seborg): 3817 0700
Telefon (Aarhus): 3637 2500

Sporgsmal til medicin eller operationen
Hvis du har spgrgsmal til din medicin eller til selve operationen, kan du kontakte vores speciale-
sygeplejersker.

Kontakt patientservice og bliv omstillet til sygeplejerskerne pa:

Telefon (Seborg): 3817 0700
Telefon (Aarhus): 3637 2530

www.aleris.dk



Gastric sleeve

Diaetforslag til veegttab med mad

1200 Kcal / 5000 kJ og 90 g protein

Dizeten bestar af 6 maltider fordelt over dagen. Frugt og grent er inddelt i portioner pa baggrund af
kalorieindhold (se frugt- og grentsagsmaengder i tabel pa side 13).

Dagskostforslag

Morgen

Veelg mellem:
3dl

Cheasy yoghurt A38 eller med smag (Skovbeer, Kirsebzer, Peach/
Melba, Jordbeer/Rabarber, Vanille) med

40¢g Drys, veelg fx Havregryn, Havrefras, Rugfras, Axa fiberdrys, Crispy
Food Fiber Kost eller Miniflakes.
eller
5049 Havregryn kogt til gred (sedes med sedetabletter/sedemiddel)
212 dl Skummet- eller minimaelk.
Formiddag 1 portion Gront (se side 13)
Frokost 132 portion Gront (se side 13)
125¢g Magert kad / fisk / fjerkrae.
Veelg mellem tun i vand, rejer, torskerogn, kalkun / kylling u. skind,
hamburgerryg, skinke, roastbeef, hytteost.
1 spsk. Mager dressing, fx Cheasy A38 / Fromage Frais 0,5% smagt til med
krydderier eller "Kraft” fedtfri dressing.
Eftermiddag 1 portion Frugt (se side 13)
Aften 1Y> portion Gront (se tabel).
150 g Magert kad / fisk / fjerkrae.
Veelg mellem fisk u. panering (fx laks, torsk, redspaette), magert
skinke-, kalve eller oksek@d maks. 3-6%, kylling og kalkun u. skind.
1tsk.(59) Raps- eller olivenolie eller oliemargarine til tilberedning.
Sen aften 1 portion Frugt (se side 13)

¢ Du skal desuden supplere med 1 vitamin-mineral tablet
» Det er ogsa vigtigt, at du er fysisk aktiv 45 minutter hver dag




Diaetforslag til veegttab med mad

1500 Kcal / 6000 kJ

Dizeten bestar af 6 maltider fordelt over dagen.

Dagskostforslag

Morgen

1 skive (50 g)
12 skive (25 g)

rugbrad
groft franskbrad

Evt. lidt skrabet minarine
1 skive ost - max 30+ / 18%
159 marmelade
150 ml skummetmaelk / minimeelk / keernemaelk
Formiddag 12 skive (25 g)  groft franskbrad
Evt. lidt skrabet minarine
1 skive ost 30+ / 18 % eller 2 skiver magert paleeg
Frokost 3 x Y2 stk. (75 g) rugbred
Evt. lidt skrabet minarine
50-70g magert palaeeg
Gerne
150 -200 g grentsager kogte eller ra
Eftermiddag 1 skive rugbred / groft franskbrad eller 2 stk. knaekbred
Eventuelt skrabet minarine
Magert paleeg / ost
Aften 100 g magert kad eller 100 g fed fisk eller 150 g fjerkrae eller 200 g
mager fisk
3 stk. kartofler (150 g) eller 120 g kogt ris / pasta
/> spsk fedtstof til stegning
Jeevnet sauce
Gerne
150-200 g grontsager
Sen aften Veelg mellem:
1> stk. rugbred (25 g) eller 1 stk. knaekbred (15 g)
Eventuelt skrabet minarine
1 skive ost 30+ /18 % eller
2 skiver magert palaeg
eller
1 stk. frugt

o Max. 2 stk. frugt om dagen. Spis gerne grgntsager til mellemmaltiderne. Brug indkgbsguiden
e Du skal desuden supplere med 1 vitamin-mineral tablet
o Det er ogsa vigtigt, at du er fysisk aktiv 45 minutter hver dag

www.aleris.dk




Gastric sleeve

Diaetforslag til veegttab med Nupo
1200 Kcal / 5000 kJ og 90 g protein

» Digeten bestar af 6 portioner Nupo fordelt over dagen.
Pulver: Fx Jordbaer-, Kakao- eller Cafe Latte smag (1 brev)
Supper: Fx Asparges-, champignon- og Spicy Thai Chicken suppe (1 brev)
» 1 portion Nupo svarer til
2 Nupo Control Bar (Karamel, Kokos, Chokolade og Hasselnad)
1 Nupo Snack Bar (Blabeer, eller Tranebaer)
/> Nupo Meal Replacement Shake (Kakao og Caffe Latte)
e Diceten suppleres med 2 portioner frugt og 4 portioner grentsager (se frugt- og grentsagsmaengder pa
tabel side 13).

Dagskostforslag

Morgen 1 portion 1> Nupo Meal Replacement Shake
1 portion Frugt

Formiddag 1 portion 1 Nupo Snack Bar
1 portion Gront

Frokost 1 portion Nupo Diet Soup
1%2 portion Gront

Eftermiddag 1 portion 1> Nupo Meal Replacement Shake
1 portion Frugt

Aften 1 portion Nupo Diet Soup
1%2 portion Gront

Sen aften 1 portion /2 Nupo Control Bar

e Du skal desuden supplere med 1 vitamin-mineral tablet
» Det er ogsa vigtigt, at du er fysisk aktiv 45 minutter hver dag
o Produkter fra Allevo eller Nutrilett kan anvendes pa linje med Nupo
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Diaetforslag til veegttab kombineret mad og Nupo

1200 Kcal / 5000 kJ og 90 g protein

(se frugt- og grentsagsmaengder pa tabel side 13).

Dagskostforslag
Morgen Veelg mellem:
3dl Mager yoghurt med 40 g drys
eller
50 g Havregryn kogt til gred (sedes med sedetabletter/sedemiddel)
med 2,5 dl maelk
eller
1 portion Nupo
1 stk. Frugt
Formiddag 1 portion Grgnt eller 1 brev Nupo
Frokost Veelg mellem:
125¢g Magert kad / fisk / fjerkrae
eller
1 portion Nupo
1%2 portion Gront
1 spsk. Mager dressing, fx Mager A38 / Fromage Frais 0,5% smagt til med
krydderier eller "Kraft” fedtfri dressing.
Eftermiddag Vaelg mellem:
1 portion Frugt
eller
1 portion Nupo
Aften Veelg mellem:
150 g Magert ked / fisk / fjerkrae
eller
1 portion Nupo
1%2 portion Gront
1tsk.(59) Raps- eller olivenolie eller oliemargarine til tilberedning.
Sen aften Veelg mellem:
1 portion Frugt
eller
1 portion Nupo

1 brev Nupo kan erstattes med %2 Nupo Control Bar, 1 stk. Nupo Snack Bar eller

%2 Nupo Meal Replacement Shake

e Du skal desuden supplere med 1 vitamin-mineral tablet
» Det er ogsa vigtigt, at du er fysisk aktiv 45 minutter hver dag

www.aleris.dk
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Gastric sleeve

Frugt- og grentsagstabel til disetforslag

1 portion= 90 Kcal / 380 kJ

Grontsagsportioner (ra tilstand)

Frugtportioner (ra tilstand) Det anbefales ikke at spise avocado og kartofler
Det anbefales ikke at spise tarret frugt i perioden
i perioden

Agurk 750 g
Abrikos 2059 Artiskok 160 g
Ananas 155¢g Asparges 290 g
Appelsin 160 g Aubergine 4309
Banan 100 g Bambusskud 210 g
Blommer 195¢ Bladselleri 3459
Brombaer 1759 Blomkal 2709
Ribs 125 g Broccoli 170 g
Fersken 185¢g Bonner, grenne 270 g
Figen, ra 110 g Bonnespirer 225¢
Grapefrugt 195¢ Champignon 3359
Hindbaer 140 g Forarslag 30049
Hyben 100 g Gronkal 125¢
Hyldebaer 135¢g Gulerod 210 g
Jordbaer 2059 Hvidkal 260 g
Kirsebaer 160 g Icebergsalat 500¢
Kiwi 140 g Jordskok 125¢
Mandarin 180 ¢ Kinakal 430 g
Mangofrugt 125¢g Log 180 g
Melon, cantaloupe  225¢g Majroe 300¢
Melon, honning 41049 Majs, kolbe 90g
Melon, net 3359 Pastinak 125¢
Melon, vand 230g Peberfrugt 300¢g
Nektarin 1559 Peberrod 759
Papaya 1659 Persillerod 140 g
Paere 150 g Porre 200 ¢
Rabarber 265¢g Radise 560 g
Solbaer 100 g Rosenkal 160 g
Stikkelsbaer 175¢g Raeddike 4509
Vindruer 1409 Reodbede 265¢
/Able 155 g Selleri 205¢g
Sharon 90g Spidskal 290 g

Spinat 300 g
OBS! Squash 500¢g
Veelges blandede frugt- eller grontsagsportioner, Tomat 290 g
beregn da: fErter, gronne 110 g

fErter, sukker- 3759

Ca. 125 - 150 g frugt pr. portion og
ca. 250 - 300 g grentsager pr. portion Grontsagerne kan spises ra, kogte, bagte eller
lynstegte (pa pande / i wok uden brug af fedtstof)

12



Vitaminer og mineraler

For at undgd mangeltilstande ift. til vitaminer og mineraler efter sleeveoperationen skal du
supplere kosten med:
e Tbl. vitamin-mineral 1 stk. daglig
(handkeb i supermarkeder eller pa Apoteket)
« Injektion Betolvex (B 12 vitamin) 1 ml hver 3. maned
Kan evt. erstattes af Tbl. Betolvex (B 12 vitamin) 1 stk. daglig
(tilskud af B 12 vitamin)

Fra forunder- e Tbl. vitamin-mineral 1 stk. daglig
sogelse

Fra dagen inden e Tbl. Pantoloc 40 mg 1 stk. daglig
operation

2 - 3 maneder « Injektion Betolvex 1 ml hver 2-3. maned
efter operation

Din vitamin- og mineralstatus skal kontrolleres livslangt med fastlagte, regelmaessige blodprever. Nar dit
forleb er afsluttet hos Aleris-Hamlet, foregar dette hos egen leege.

www.aleris.dk
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Gastric sleeve

Mavesyredeempende medicin
For at skdne sammensyningen af mavesaekken skal du dagen inden operationen begynde at
tage den mavesyredeempende medicin (Pantoloc). Denne medicin skal du fortseette med i

mindst 2 maneder efter operation.

e Tbl. Pantoloc 40 mg 1 stk. daglig
(mavesyredeempende)

14



Forberedlse inden operation

Nye vaner

Indgrebet med gastric sleeve vil medfere radikale sendringer i, hvilken mad du bar spise og hvor meget.
Derfor skal du fremover leere signalerne fra din mave at kende, for derved at fa indarbejdet en ny spise-
teknik og begreense madportionerne.

For at kunne gennemfgre de nye spisevaner er det vigtigt, at du forbereder dig grundigt pa denne
&ndring sammen med din familie. Vi vil med praktiske rad og forslag til fedeindtag og spiseteknik hjaelpe
dig med at overskue dette, samt sikre at du far de ngdvendige naeringsstoffer.

Nyttige indkeb inden operationen

e Blender

« Vitaminer og mineraler (se side 14)

 Proteintilskud: Nupo, proteindrik eller proteinpulver til kostperiode 1 (se side 23)
» Mavesyredeempende medicin (recept pa Pantoloc)

» Kob paracetomol (fx Panodil, Pamol, Pinex eller Paratabs)

OBS!
Veaelger du at kgbe Nutridrik protein pa apoteket, vil du med den udleverede recept opna 60 % rabat pa
disse.

Medicinvejledning

Forskellig medicin hindrer blodet i at starkne og giver derfor starre bladningstendens. Der findes derfor
en del praeparater, som du ikke ma tage i forbindelse med operationen. | din journal fra forundersggelse
/medicinvejledning kan du se, hvilken medicin du evt. skal holde pause med eller helt stoppe med at
tage i forbindelse med operationen. Denne bedes du leese grundigt. Her er listet nogle af de vigtigste
preeparater:

» Gigtmidler (f.eks. Brufen, lpren, Confortid, Naproxen, Voltaren, Diclon etc.)

 Blodfortyndende medicin (AK-behandling og Plavix). En naermere plan vil blive fastlagt ved
forundersogelsen

« Fiskeolie og anden naturmedicin

Behandling for diabetes
Du ma ikke indtage tabletter eller insulin pa operationsdagen.

Vanddrivende medicin
Vanddrivende medicin ma ikke tages pa operationsdagen. Endvidere ma vanddrivende medicin ikke
anvendes som middel til at tabe sig. Dette kan medfare en aget risiko ved bedgvelsen.

Hygiejne

P& operationsdagen skal du tage bad og iseer vaere omhyggelig med at rense navlen. Du ma ikke baere
kontaktlinser, smykker, piercing eller neglelak.

www.aleris.dk 15



Gastric sleeve

Faste

Du skal mgde fastende pa operationsdagen. Se naermere herom i folderen "Generel vejledning i for-
bindelse med din operation”. Folderen far du sammen med dit indkaldelsesbrev til operationen.
Informationerne kan du ogsa finde pa vores hjemmeside under "Til patienter og pargrende”.

Pa vores hjemmeside under "Overvaegt” kan du finde yderligere information om tiden fer, under og efter
operationen.
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Praktiske rad efter udskrivelsen

— Mave-tarm funktion

Luft i tarmsystemet

De fleste ny opererede vil til at begynde med vaere generet af udspilet mave, maverumlen, gasdannelse
i tarmene og evt. tendens til forstoppelse. Dette er almindeligt i de forste uger efter operationen og vil
oftest normalisere sig i takt med, at kosten bliver mere almindelig eller fiberrig.

Forstoppelse

Det er oftest nedvendigt at stimulere sin mave-tarm funktion. Vi anbefaler at du begynder at tage Tablet
Magnesia a 500 mg, 2 tabletter til natten farste dag efter operationen og fortseette i ca. 4 dage. Vigtigt
med drikke efter forskrifterne samt at du bevaeger dig omkring.

Fra 3 dage efter operationen kan der yderligere suppleres med Mikrolax 1 gang dagligt eller Laxoberal-
draber 5-10 draber dagligt. Begge dele kun i en kort periode, helst kun 1 — 3 dage.

Det er acceptabelt kun at have affering hver 2. — 3. dag i den flydende kostperiode. De fgrste gange efter
operationen er det helt almindeligt, at afferingen er hard / knoldet og mearkfarvet.

Safremt ovenstaende ikke har tilfredsstillende effekt, kan specialesygeplejersken pa Aleris-Hamlet
kontaktes i telefontiden (se bagest i folderen).

Efter operationen er det normalt at der den forste uge kan forekomme blod i afferingen.

Diarré

Det er ikke usaedvanligt, at afferingen bliver mere |@s, evt. tynd og indimellem lys, nar du gar ind i
kostperiode 2 - 4. Dette reguleres i takt med, at kosten bliver mere fiberrig og mave-tarmsystemet

normaliserer sig.

Menstruation
Mange kvinder vil efter operationen kunne opleve uregelmaessigheder i deres blgdningscyklus.

— Smerter
Der vil oftest kun veere lette smerter efter operationen.
Du skal i forvejen have kabt hdndkgbsmedicin Paracetamol og Ipren.

Ved pludselig indtreeden af akutte, voldsomme mavesmerter, vejrtraekningsbesveer, feber og hurtig puls,
skal du kontakte Aleris-Hamlet. Du kan se telefon numre pa bagsiden af denne folder.
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Gastric sleeve

— Sarpleje og sarheling

Clips og clipsfjernelse

Sarene pa maven er sat sammen med nogle sma clips. Disse skal fiernes hos din egen laege 12-14 dage
efter operationen. Du skal selv bestille tid hos din egen laege til dette. For at egen laege kan fjerne clipsene
skal du medbringe den tang, som du far udleveret i forbindelse med udskrivelsen.

Plastre / forbinding

Det enkelte sar er daekket med plaster. 1 dogn efter operationen kan du fjerne plastrene og tage et bruse-
bad. Lad vand og saebe |l@be ned over sarene. Skyl sarene godt med rent vand til sidst. Efter badet skal du
duppe sarene torre med et rent handkleede og evt. fentarre dem. Herefter er det i reglen ikke nedvendigt
at bruge plaster.

Kun hvis det vaesker fra et eller flere af sarene, skal du have plaster pa.

Skiftning af plastre skal kun finde sted, hvis der er gennemsivning — altsa nar de ikke kan suge mere. Det er
forventeligt, at operationssar siver de forste dage.

For at fa paene og smalle ar anbefales det at beskytte arret med Micropore tape (kan kebes pa apoteket).
Dette skal du bruge, nar clipsene er fijernet og tre maneder frem. Skift kun ca. 1 gang om ugen.

BH
Hvis du er kvinde, anbefaler vi, at du bruger BH i tiden til sdrene er helet. Herved far sarene sa meget luft
som muligt.

Badning
| den tid du har clips i huden, kan du tage et dagligt brusebad. Farst nar clipsene er fjernet, og sar-
skorperne er faldet helt af, kan du igen tage karbad, ga i svemmebad, sauna, hav bad osv.

Sol
Yderligere beskyttes arret mod sollys det farste ar. Dette af hensyn til risiko for misfarvning i arret. Brug
rigelig solcreme eller fortseet med at bruge Micropore tapen.

Klge
Som led i heling af sarene begynder sarene at klo.

Misfarvninger
Bld meerker omkring sarene er meget almindeligt. Disse er sjeeldent amme og forsvinder af sig selv i labet
af nogle uger.

Raedfarvning af huden omkring clipsene er ogsa normalt og kraever ingen behandling.

Observation af sar

Sarinfektioner ses sjeeldent efter denne operation, men det kan forekomme. Hold @je med svaer redme,
haevelse og varme omkring sarene. Der kan ogsa forekomme pusflad (gulligt eller brunligt tyktflydende
sekret, der evt. kan veere ildelugtende). Du kan henvende dig til din egen leege, hvis du har en mistanke
om sarinfektion eller du kan kontakte sygeplejerskerne pa Aleris-Hamlet.
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— Genoptagelse af arbejde og fysisk aktivitet

Sygemelding

Vi anbefaler sygemelding i en periode pa 2-4 uger fra operationen. De fgrste 3 - 5 dage efter operationen
kan du veere pavirket af operationen. Livsstilseendringen, som du skal igennem i den fgrste periode efter
operationen, er i sig selv tidskraevende. Derfor kan du have gleede af ikke at skulle passe et arbejde i den
periode. Du vil formentlig ogsa fgle dig mere traet end vanligt i de forste uger efter operationen.

Fysisk aktivitet

For at forebygge komplikationer til operationen er det vigtigt, at du hurtigst muligt genoptager fysisk
aktivitet. Der er i princippet ingen begraensninger for dine udfoldelsesmuligheder. | begyndelsen
anbefaler vi sma spadsereture, kortvarige ture pa motionscykel mv. Fgrst 4 uger efter operationen ma du
dyrke egentlig motion igen. De farste 4 - 6 uger skal du dog vaere opmaerksom pa ikke at udlase smerter
fra operationssaret. Svamning ma genoptages efter ca. 4 uger, nar sarene i huden er helet op.

Tunge loft og hardt fysisk arbejde

For at skane det ophelende vaev mest muligt, ma du kun lgfte til smertegraensen i de forste 4-6 uger efter
operationen. Det er individuelt, hvor smertegraensen gar, sa lyt til din krop og respekter dens signaler.
Som hovedregel skal du ikke lafte mere end, hvad der svarer til 2 kg i hver hand.

Sexliv og graviditet

Der er ingen restriktioner i forhold til, hvornar du ma genoptage dit sexliv. Hvis du er kvinde, anbefaler vi,
at du undgar at blive gravid i 18 maneder efter operationen. Hvis du anvender p-piller e.l. som praeven-
tion, ber du finde en alternativ praeventionsform, idet der er risiko for, at du ikke optager hele tablettens
hormonregulerende leegemiddel og dermed kan blive ugnsket gravid.

Pep-flajte

Under indleeggelsen far du udleveret en pep-flajte. Vi anbefaler, at du bruger den hver time (2 x 10 pust)
det forste dogn efter operationen. De farste uger anbefaler vi, at du bruger den 4-6 gange om dagen
mhp. at forebygge komplikationer i luftvejene.

Bilkarsel

Bilkarsel kan normalt genoptages efter fa dage. Hvornar du er klar til at kare bil afheenger af din almene
tilstand samt dit forbrug af f.eks. smertestillende medicin. Du skal vaere specielt opmaerksom pa om du far
medicin, der kan pavirke din reaktionsevne (medicin maerket med en rgd trekant).

— Medicin og kosttilskud

Den nye, mindre mavelomme er ikke nogen hindring for at indtage piller. Du skal dog vaere opmaerksom
pa, at nuveerende behov for medicin aendres i takt med dit vaegttab. Tarmpassagen kan vaere hurtigere,
hvorfor der af og til skal foretages sendringer i medicineringen mod for hgjt blodtryk, diabetes, astma og
andre sygdomme. Tag dette spargsmal op ved kontrolbes@gene eller tal med den laege, som normalt
behandler disse sygdomme.

Kosttilskud
Du kan genoptage dine kosttilskud i form af vitaminer og mineraler den samme dag du udskrives. Du kan
dog uden problemer vente 1-2 uger for du starter pa kosttilskuddene.
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Gastric sleeve

Smertestillende behandling

De fleste nyopererede har behov for at tage smertestillende medicin i form af Paracetamol og Ibubrofen
i ca. 5 dage. For enkelte kan der vaere behov for at tage smertestillende i en lidt leengere periode. Du kan
prove dig frem efter nogle dage, om du kan undveere medicinen.

Ved udskrivelsen udleverer vi 6 tabletter med staerkere smertestillende (Oxynorm el. Dolol). Disse er teenkt
som medicin, du kan bruge til behandling af eventulle meget steerke smerter i lgbet af de forste dage
efter udskrivelsen. Nogle kan fx have gleede af at tage en tablet ved sengetid mht. at fa en god nattesavn.

Diabetes
Er du i medicinsk behandling for diabetes, skal du som udgangspunkt stoppe med denne pa operations-
dagen og fremover. Du skal konsultere din egen leege mht. blodsukkerkontrol.

Forhgjet blodtryk
Er du i medicinsk behandling for forhejet blodtryk, skal du, medmindre du har faet andet at vide, gen-
optage din behandling et degn efter operationen.

Qvrig medicin
Al ovrig medicin kan du genoptage et degn efter operationen.

Pavirkning af psyken

Det er almindeligt, at du i dagene efter operationen er let psykisk pavirkelig. Du kan have let til tarer og
fole dig dybt berort af ting, som du saedvenligvis ikke lader dig pavirke af. Du kan derfor fa stgrre behov for
at benytte dig af dit netvaerk. Serg sa vidt muligt for at have selskab i de fgrste dage efter udskrivelsen.

— Opfelgning
Kontakt vores dizetister eller sygeplejersker hvis du efter udskrivelsen bliver i tvivl om noget. Indkaldelse til
4,12 og 24 mdr. kontrol pa Aleris-Hamlet forudgaet af blodpravetagning. Du vil modtage besked fra vores

sekreteer angaende savel kontrol-tid og blodprgvetagning.

Du er resten af livet afhaengig af regelmaessig kontrol, idet der altid er en risiko for, at forskellige
mangeltilstande kan opsta. Dette kan forega hos egen laege.
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Kostrad i periode 1

Periode 1: 0 - 1 uge efter operationen

Den fgrste uge efter operationen, ma du kun indtage flydende kost. Det ma hgjest have konsistens som

yoghurt. Du skal indtage 2 - 2%2 | dagligt.

Typen af fede skal varieres og kan indeholde fx vand, let-A38, letmeelksyoghurt uden hele frugtstykker,
smoothies, frugtjuicer, grontsagsjuicer, supper, te eller kaffe. Man skal ogsa indtage et flydende naerings-
tilskud (Nutridrink Protein) for at sikre tilfarsel af de nedvendige naeringsstoffer inkl. protein. Det er vigtigt
at fordele indtaget over hele dagen.

1) Anretisma skale og spis i en god atmosfeere

2) Alle hjiemmelavede supper skal i de forste 1 - 2 uger blendes

3) Veaesken spises med teske, hvis man ikke kan "nippe” veesken i sig

4) Undga kulsyreholdige drikke sdsom sodavand. Drik heller ikke alkohol

5) Juice anvendes med made, maks. 2 dl ad gangen

6) Lav en dagsplan for nogle dage for at variere supper og juicer

7)  Skriv tidspunkter og indtaget maengde ned i starten for at fa overblik over, hvor meget vaeske du
far

8) Faerdigkebt suppe uden fyld kan anvendes, maks. 5 g fedt / 100 g

9) 1 brik frugtjuice kan anvendes, hvis du foler, at dit blodsukker er lavt. Tag den med, hvis du skal ud.
Drik maks. 2 dljuice ad gangen. Mange foler lavt blodsukker som utilpashed, let kvalme, sukker-
trang, uro eller sitren i kroppen

Forstoppelse

Forstoppelse kan im@degas ved, at du drikker lidt sveskejuice daglig. Evt. brug af laktulose kan blive
nodvendigt (laktulose kan kabes pa apoteket).

www.aleris.dk
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Gastric sleeve

Veelg din kostperiode 1

Kostperiode 1 er flydende kost i 1 uge. Der er tre forskellige forslag til hvordan du kan daekke dit behov for
naeringsstoffer og vigtigst protein. Du vaelger selv hvilken dizet, der passer bedst til dig.

A) Kostperiode 1 med Nutridrink Protein

| dette forslag fordeles 2 stk. Nutridrink Protein ud pa dagens maltider med 1 dl pr. maltid. 200 ml Nutri-
drink Protein indeholder 300 kcal og 20 g protein. Proteindrikkene Fresubin Protein eller Ressource
Protein kan alternativt benyttes, idet de har samme indhold som Nutridrik Protein.

B) Kostperiode 1 med Nupo
| dette forslag er det Nupo pulver som bidrager med naeringsstoffer og protein (se side 25).

C) Kostperiode 1 med proteinpulver
| dette forslag indgar proteinpulver opblandet i powersmoothies, som proteintilskud. Der er forslag til en
dagskost (se side 26) samt opskrifter pa hvordan du tilbereder powersmoothies (se side 27).

Vejledning

Spargsmal til model A,B eller C i kostperiode 1. Ring til dizetisterne pa:
Seborg: Telefon 3817 0700

Aarhus: Telefon 3637 2500

| de efterfglgende kostperioder 2 og kostperiode 3 kan du fortsat benytte proteinpulver eller Nupo som
erstatning for Nutridrink Protein. Vejledning til dette star angivet nederst pa de enkelte dagskostforslag.
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Efter operationen

Kostperiode med Nutridrink Protein

1200 kcal og 80 g protein

Morgen 1dl yoghurt
8-10 1dl frugt- eller grentsagsjuice (evt. sveskejuice ved forstoppelse)
1dl vand
Formiddag 1dl Nutridrink Protein
10-12 1dl maelk
1dl vand
Frokost 1dl varm, blendet grentsagssuppe
12-14 1dl yoghurt
1dl maelk
Eftermiddag 1dl Nutridrink Protein
14-18 1dl frugt- eller grontsagsjuice
1dl Nutridrink Protein
1dl maelk
Aften 1dl suppe
18-20 1dl Nutridrink Protein
1dl vand
Sen aften Smoothies af:
20-22 1dl skyr eller graesk yoghurt 0,1 %
1dl maelk
704g frosne jordbaer (eller anden slags baer)

Kosten skal desuden suppleres med mindst Y2 liter vand derudover.
Hvis du ikke kan spise og drikke alt det der star i dagskostforslaget, er det vigtigste at du prioriterer at fa
vaeske nok. Kvinder skal have minimum 1% liter vaeske om dagen og maend minimum 2 liter. Alt der har

flydende konsistens (vand, maelk, saftevand m.m.), teeller med som vaeske.

| slutningen af perioden kan du have brug for 1,5 - 2 dl af grentsagssupperne og maelkeprodukterne for at
opna maethed.
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Gastric sleeve

Kostperiode med Nupo

1200 kcal og 115 g protein

Morgen 1dl Nupo One Meal Shake fx caffe latte
8-10 1dl Nupo One Meal Shake
1,25 dl frugt- eller grontsagsjuice (evt. sveskejuice ved forstoppelse )
Formiddag /> portion Nupo Diet Shake fx jordbaer rystet med 1 ¥4 dl meelk
10-12 /> portion Nupo Diet Shake fx jordbaer rystet med 1 % dl meelk
1dl vand
Frokost 1 portion Nupo Diet Soup i kogende vand
12-14 1,25 dl maelk
1dl vand
Eftermiddag /2 portion Nupo Diet Shake fx kakao rystet med 1 %2 dl meelk
14-18 /2> portion Nupo Diet Shake fx kakao rystet med 1 ¥4 dl maelk
1dl vand
Aften 1 portion Nupo Diet Soup i kogende vand
18-20 1,25 dl maelk
1dl vand
Sen aften Y2 portion Nupo Diet Shake fx kakao rystet med 1 ¥4 dl vand
20-22 /2 portion Nupo Diet Shake fx kakao rystet med 1 ¥4 dl vand
1,25dl frugt- eller grontsagsjuice

Husk desuden mindst %2 liter vand i lebet af dagen.

Du ma gerne bytte rundt pa dagens maltider og spise dem i en anden reekkefglge. Naturdiets produkter
kan eventuelt bruges i stedet for Nupo.
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Efter operationen

Kostperiode med proteinpulver

1100 kcal og 85 - 90 g protein

Morgen 1dl letmaelksyoghurt
8-10 1dl frugt eller grontsagsjuice (evt. sveskejuice ved forstoppelse)
1dl vand
Formiddag 1dl powersmoothies (se side 27)
10-12 1dl powersmoothies
1dl vand
Frokost 1dl varm, blendet grentsagssuppe
12-14 1dl maelk
1dl vand
Eftermiddag 1dl powersmoothies (se side 27)
14-18 1dl powersmoothies
1dl maelk
Aften 1dl varm, blendet grentsagssuppe
18-20 1dl meelk
1dl vand
Sen aften 1dl letmaelksyoghurt
20-22 1dl juice
1dl vand

Husk desuden Y- liter vaeske oveni.

I slutningen af perioden kan du have brug for 1,5 - 2 dl af supperne og meelkeprodukterne for at opna

meethed.

www.aleris.dk
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Gastric sleeve

Opskrifter med proteinpulver (Powersmoothies)

Jordbeaer (315 kcal og 35 g protein)

1dl skyr eller graesk yoghurt 0,1 %
1dl minimaelk

2 tsk. rapsolie (er neutralt i smagen)
20-25¢g proteinpulver med jordbaersmag

Koldskal (310 kcal og 349 protein)

1dl keernemaelk

1dl skyr eller graesk yoghurt 0,1 %

2 tsk. rapsolie

20-25¢g proteinpulver med vaniljesmag
Evt. citronsaft og flydende s@demiddel

Kakao (225 kcal og 32 g protein)

2 pasteuriserede aeggeblommer
2dl minimaelk
20-25g¢ proteinpulver med kakaosmag

Tilberedning af powersmoothies
Alle ingredienserne kommes i en blender og blendes til en ensartet drik.

Proteinpulver

Proteinpulver har forskellig sasmmensaetning. Vi anbefaler, at proteinpulveret har et hgjt indhold af protein
— mindst 75 g protein pr. 100 g pulver — og at ssmmensaetningen af aminosyrer er fornuftig fx:

Bodylab Whay 100

e Maxim Pure Whey Protein

Isolight

Protifar

e Atpro

Kontakt disetisterne for spgrgsmal vedr. proteinpulver
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Efter operationen

Opskrift pa grundsuppe

Grundsuppe — ca. 8 portioner
1 portion (1 dl) = 230 kJ / 55 Kcal og 2 g protein

Indgredienser

100 g Kartoffel

200 g Grentsager, fx gulerod, blomkal, broccoli, knoldselleri, lag, frosne greanne banner, hvidkal,
det grgnne af en porre

2 tsk. Olie (raps- eller olivenolie)

2dl Vand

1 Bouillonterning (okse-, hgnse-, grentsagsbouillon)

3dl Letmaelk

1 tsk. Maizena, majsstivelse

Evt. Salt / peber

Fremgangsmade

Skreel kartoflen og skeer den i sma tern. Veelg desuden 2 - 3 forskellige slags grentsager som ogsa skaeres

i sma tern. Svits kartoffel og grentsager i olien. Tilseet vand og bouillonterning og lad det koge helt mert —
ca. 15 - 20 minutter.

Blend grontsagerne godt. Tilseet letmaelken rgrt op med maizena og lad suppen koge igennem. Smag evt.
til med salt og peber.

» Suppen kan senere i "den flydende periode” spises mere puréagtigt

e Suppen kan med fordel fryses ned i portioner af 1 dl Piskes godt igennem efter optgning

e Du kan finde flere opskrifter pa supper pa vores hjemmeside

Faerdige supper
e Som hovedregel bar en kebesuppe ikke indeholde mere end maks. 5 g fedt pr. 100 g.
» Pulversupper kan med fordel opblandes i maelk fremfor vand. Det gger proteinindholdet

Gregntsagsjuice

Udvalget af grontsagsjuice er begraenset. | de starre supermarkeder kan man kebe tomat- og grgnt-
sagsjuice (Rynkeby), men ellers kan det vaere en fordel at forhare sig i diverse helsekostbutikker, som ofte
har forskellige slags.

Frugtjuice

Der findes et stort udvalg af frugtjuicer i supermarkederne fx appelsin-, aeble-, multifrugt-, grape-, trane-
baer-, ananasjuice mm. Veelg dem du kan lide.

Det er desuden muligt at kebe sveskejuice (fx Rynkeby), som kan anbefales i begreensede maengde ved
treeg mave.
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Opskrifter pa smoothies

Opskrifter pa almindelige smoothies. De kan IKKE erstatte proteindrikke. De kan indga i kosten i stedet
for fx meelk eller yoghurt.

Banan - 2 portioner
1 portion (Ca. 1,5 dl) = 420 kJ / 100 Kcal og 6 g protein

2 dl Appelsinjuice
1,5dl Letmaelksyoghurt fx ylette, let-A38
100 g Banan

Jordbeer / blabzer — 2 portioner
1 portion (Ca. 1,5 dl) = 310 kJ / 74 Kcal og 5 g protein

1dl Letmaelksyoghurt naturel, fx ylette, let-A38
1dl Letmaelk

100 g Frosne jordbeer eller blabaer

Evt. Flydende Sed (kunstigt sedemiddel)

Hindbaer — 2 portioner
1 portion (ca. 1,5 dl) = 310 kJ / 74 Kcal og 5 g protein

100 g Frosne hindbaer

1dl Letmaelksyoghurt, fx ylette, Let-A38
1dl Letmeaelk

Evt. Flydende Sed (kunstigt sedemiddel)
Fremgangsmade

Ingredienserne blendes sammen. Smages evt. til med flydende Sgd.
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Efter operationen

Kostrad i periode 2

Periode 2: uge 2 efter operationen

Du skal gerne indtage 500 ml / g pureret tyktflydende kost om dagen. Puréen skal tages i sma portioner
hver gang. Spisningen kan reguleres i forhold til arbejdssituationen, men det er vigtigt, at de omtrentlige
meengder af fede indtages. Du skal spise langsomt og indtage sma maengder ad gangen. For hurtigt
indtag kan medfgre kvalme. Vaeske skal indtages mellem maltiderne. Drik gerne fer, men undlad at drikke
til maden. Det totale vaeskeindtag skal veere mindst 1,5 | om dagen. Dette bgr indtages pa fastlagte tids-
punkter. Typen af vaeske skal varieres og kan inkludere vand, frugtjuicer, grontsagsjuicer, te eller kaffe.

| denne periode kan spises

» Mosede, friske frugter (blade frugter)

e Lind kartoffelmos

o Grad, fx lind havregred eller lind gllebred

» Kogte, mosede grgntsager (i begyndelsen ingen hele stykker)

e Frugtgred uden hele stykker

» Henkogt frugt i egen juice (ikke tilsat sukker)

* Roreeg

» Kogt fars, dampet lys fisk (skal blendes)

e Prov dig frem med krydderier for at spare pa salt og sukker. Kanel kan fx vaere godt, hvis man har lyst
til noget sadt

» Kosten skal varieres hver dag

Husk god spiseteknik
Se illustration side 33
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Dagskost i periode 2

Morgen 1,5dl maelk
8-10 1-2dl kaffe eller te
1,5dl/
120-150g¢ lind havregred / ollebred (kogt pa maelk) eller letmaelksyoghurt
Formiddag 1dl Nutridrink Protein*
10-12 1dl frugtjuice eller 100 g moset frugt eller frugtgred
Frokost 40 ¢ mosede grgntsager
12-14 40 ¢ kartoffelmos (lind konsistens)
509 kogt og blendet fars / lys fisk / reraeg
1dl Nutridrink Protein*
Tidling eftermiddag | 1dl kaffe eller te
14-16 1,5dl letmaelksyoghurt eller smoothie
Sen eftermiddag 1dl Nutridrink Protein*
16-18 1dl frugtjuice eller 100 g moset frugt eller frugtgred
Aften 4049 mosede grgntsager
18-20 40g lind kartoffelmos
50 g kogt og blendet fars eller dampet lys fisk
1,5dl maelk
Sen aften 1dl Nutrikdrink Protein*
20-22 1dl kaffe eller te

Til natten afsluttes med vand.

* Proteintilskud

eller

Nutridrink Protein kan erstattes med

o Powersmoothies (se side 27)

e Nupo + meelk (Kun flydende Nupo-produkter)
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Efter operationen

Sveert fordgjelige fodevarer

Folgende fodevarer er sveert fordojelige og skal derfor undgaes i de forste 4 uger efter operationen. Efter
uge 4 kan de langsomt introduceres i kosten.

Klistrende fodevarer

Der findes nogle levnedsmidler, som kan veere sveere for den lille mave at tolerere, og som derfor bar
indtages i sma maengder. Klistrende fgdevarer horer herunder. De har en tendens til at klistre sammen
og blive en tyggegummilignende masse, som har let ved at saette sig fast og derved forarsage stop.
Eksempler pa klistrende fedevarer er:

e Popcorn og chips

e Hvidt bred

e Hvideris

Stoppende fedevarer

Stoppende fedevarer er ligeledes en gruppe, som du skal indtage i sma maengder, idet de har let ved at
sidde fast og derved forarsage stop og opkastninger. Dette drejer sig om:

« Asparges (saft heraf kan bruges)

» Ananas (saft heraf kan bruges)

« Rabarber (saft heraf kan bruges)

Citrusfrugter (saft heraf kan bruges)

» Mandarin (saft heraf kan bruges)

Broccoli (kun buketten ber bruges)

e Porre

Sveert oplaselige fedevarer

Endelig bagr man starte roligt op med sveert oplgselige fedevarer, sasom:
e Negdder og mandler

e Fedevarer med skal pa (fx jordnedder)

 Helt sejt kad (bor helt undgas)
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Kostrad i periode 3

Periode 3: uge 3 efter operationen

Du kan nu starte med mad af mere normal konsistens. Du skal begynde at arbejde mod et mere regel-
maessigt maltidsmenster fordelt over 6 - 7 daglige maltider. Portionerne skal imidlertid altid veere sma og
indtagelse af vaeske er ikke tilladt under maltidet. Vaeske skal indtages mellem maltiderne eller op til mal-
tiderne,. Det er fortsat meget vigtigt at spise langsomt og tygge maden omhyggeligt. Anvend fra denne
periode foedeemner med lavt fedtindhold (se indkebsguiden). Det daglige veeskeindtag skal mindst veere
1,5 l og fast fede omkring 500 g. Der suppleres fortsat med naeringsdrik i mindre maengder.

| denne periode kan spises Spiseteknik

» Groft bred (evt. ristet), knaekbreod

e Sma stykker af aeg (start med hviden)

e Sma stykker af skinke

e Sma stykker af kylling (start med kad fra
laret)

e Sma stykker af kalkun

e Sma portioner fars

* Sma portioner makrel i tomat

« Sma portioner tun i vand Spis langsomt

» Sma stykker af fisk (sasom laks og reget fisk)

e Reven able eller paere uden skreel

e Agurk og tomat uden skreel og kerner

o Sma stykker af grentsager (sidst i perioden
gerne ra grontsager)

Drik ikke til maden: Tidligst 30 min. efter

—

Tyg maden
grundigt

Indkabsguide

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen

Kostfibre Fedt
Hvedebred mindst 5 g hojst 5 g
Rugbred mindst 8 g hgjst 8 g
Morgenmadsprodukter mindst 8 g hgjst 10 g
Maelk og surmaelksprodukter hejst 0,7 g
Ost hojst 18 g/30+
Ked og paleeg hgjst 10 g
Fisk (uden panering) ingen gvre greense
Feerdigretter, frosne kartoffelprodukter hgjst 5 g
Dressinger, saucer, paleegssalater hgjst 5 g
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Efter operationen

Dagskost i periode 3

Til patienter med lille appetit

Morgen 1dl frugtjuice
8-10
Veelg mellem:
1,5dl mager A-38 evt. med frisk reven frugt / mager yoghurt med frugt
eller
1,5dl/
120-150¢ havregred/ellebrad (kogt pa meelk)
Formiddag 1dl Nutridrink Protein*
10-12 1/2 skive ristet groft bred / knaekbred med
1,5 skive ost 30+ (17 %) eller 30 g magert paleeg / fisk
Frokost 1,5dl grontsagssuppe eller 50 g kogte grontsager i sma stykker med 1
12-14 tsk. raps- eller olivenolie
50¢g tun / makrel / skinke / kogt kylling / kalkun
Eftermiddag 1,5dl alm. smoothie (se side 29) eller mager youghurt
14-18 %> skive ristet groft bred/knaekbred med 1,5 skive ost 30+ (17 %)
eller 30 g magert paleeg / fisk
1dl Nutridrink Protein*
Aften 5049 kogte grontsager med 1 tsk. raps- eller olivenolie
18-20 50 g fars / fisk / kylling / kalkun
Eventuelt en lille kogt kartoffel eller %2 dl kogt pasta
Sen aften 1dl frugtgred med Y2 dl skummetmaelk / minimaelk eller 100 g blad
20-22 frugt

Husk fortsat at det er vigtigt at supplere med vand, kaffe og te.

* Proteintilskud

Nutridrink Protein kan erstattes med

eller

o Powersmoothies (se side 27)

e Nupo + meelk (Kun flydende Nupo-produkter)

www.aleris.dk
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Dagskost i periode 3

Til patienter med god appetit

Morgen 1dl frugtjuice
8-10 1,5dl mager A38 / Letmaelksyoghurt

5049 frugt
Formiddag 1 stk. kneekbrad
10-12 2 skiver 30+ ost eller 40 g magert paleeg
Frokost 1,5dl grentsagssuppe eller 50 g kogte grentsager med 1 tsk. rapsolie
12-14 50¢g tun / laks / kylling / kalkun / farsret
Eftermiddag 1,5dl mager A38 / letmaelksyoghurt
14-18 1dl frugtjuice

/2 skive rugbred

4049 magert palaeg eller 2 skiver 30 + ost
Aften 60g kogt fars / lys fisk / kylling / kalkun
18-20 50 g grontsager

Eventuelt lidt fedtfattig sovs

1 lille kartoffel eller ¥z dl kogt pasta

Sen aften 100 g blad frugt
20-22 30g ostebjeelker / %2 2eg / 30 g hytteost / 30 g mini frikadelle
Drikke 2 liter skummetmaelk / minimeelk / keernemeaelk fordeles over dagen

Hvis du kan spise alt pa kostplanen er proteintilskud nu overfladigt.
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Efter operationen

Kostrad i periode 4

Periode 4: uge 4 efter operationen og fremefter

Du skal nu indarbejde dine fremtidige spisevaner. Du skal spise 6 - 7 sma maltider dagligt, tygge maden
omhyggeligt og forst drikke 2 time efter maltidet. Det er desuden meget individuelt, hvad man taler
bedst. De fleste kan dog tale / spise det meste med den rette spiseteknik.

« Spis proteinholdig mad ved hvert maltid og prioriter proteinerne forst

 Spis/drik 500 ml mager meelkeprodukt dagligt (minimaelk, fromage frais, Cheasy yoghurt, ost)
e Spis 2 - 3 skiver ost maks. 30+ (17 %)

» Rodt kad skal vaere velhaengt/modnet og uden sener, da det ellers kan veere sveert fordejeligt
» Spis helst fisk dagligt, gerne som paleeg

» Undga sukkerholdige produkter samt at salte maden meget

« Fedtstof bor hovedsageligt vaere fra planteolier. Gerne raps- og olivenolie eller olie-margarine
« Drik fortsat kun vaeske mellem maltiderne og helst i form af sukkerfrie alternativer

e Kosten suppleres livslangt med vitaminer og mineraler (se side 14)

» Hvis du spiser ensidigt, kan du anvende proteintilskud i en periode

e Lav en indkabsliste og planleeg maltiderne

» Det er vigtigt, at du fortsat er fysisk aktiv hver dag

Protein

Animalsk protein findes i magert kad, fisk, kylling, kalkun, &eg og magre maelkeprodukter inkl. ost
Vegetabilsk protein findes i banner, linser, kikeerter, tofu og sojaprodukter

Protein findes i mindre maengder i brad, gryn, kartofler og pasta

Vitaminer/mineraler
| valget af fodevarer er det endvidere vigtigt at fa felgende vitaminer/mineraler:

e Calcium findes primaert i meelkeprodukter og ost

» Jern findes i kad, kornprodukter, grentsager og aeg

e Bl2-vitamin findes i kad, meelk, aeg, ost og fisk

e D-vitamin findes i fisk, olier, minarine, kad, aeg, maelk og ost. Et stort optag sker ligeledes gennem
huden via solens straler
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Dagkostforslag til kvinder

Dagskostforslag til kvinder fra uge 4 og frem

5020 kJ / 1200 Kcal og 90 g protein

Anvend udleveret indkebsgquide

Morgen 1,5dl Mager yoghurt / skummet- eller minimaelk
Veelg mellem:
/> skive Rugbred med
1,5 skive ost 30+ (16-18%), /2 2eg eller 3 skiver kedpalaeg
eller
1dl Havregryn (30 g) med 1%2 dl skummet/mini-maelk
Formiddag 1 stk. Frugt
1 stk. Ostebjaelke (30 g) / 1 stk. minifrikadelle (30 g) / Y2 2eg
Frokost 1 skive Rugbred (50 g) med
6049 Magert paleeg
Eventuelt
100 -150¢ Grgntsager som tilbehor
Eftermiddag 1 stk. Knaekbrad (groft) med
2 skiver ost 30+ (16 - 18 %) eller 40 g kedpalaeg
Aften Veelg mellem:
Se tallerken- 2 stk. Kartofler
modellen side eller
39 1dl Kogt ris / pasta
1 portion Magert kad / fisk / fjerkrae (80-100 g)
1 tsk. Fedtstof (gerne oliven- eller rapsolie) til tilberedning
Eventuelt
100 -150 g Grentsager som tilbeher
Gerne Lidt mager sovs / dressing
Sen aften 1,5dl Mager yoghurt
2 spsk MUsli
Drikkevarer Ca. Y21 Magert meelkeprodukt, fx skummet- eller minimaelk
1,5-21 Kaloriefri vaeske, fx postevand, kaffe, te, Fun light.
Eventuelt Lidt sodavand light

Tilskud

Kosten suppleres livslangt med vitaminer og mineraler (se side 14)
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Efter operationen

Dagkostforslag til meend

Dagskostforslag til maend fra uge 4 og frem
5860 kJ / 1400 Kcal og 100 g protein

Anvend udleveret indkabsguide

Morgen Y2 skive Rugbred med 1,5 skive ost 30+ (16 - 18 %)
Y2 skive Rugbred med %2 2eg eller 30 g paleeg
Formiddag 1 stk. Knaekbred (groft) med
4 skiver magert paleeg eller 2 skiver ost 30+ (16 - 18 %)
1 stk. Frugt
Frokost 1 skive Rugbrad (50 g) med
Min. 60 g Magert paleeg
Eventuelt
100-150g¢ Grentsager som tilbeher
Eftermiddag 1 stk. Knaekbred (groft) med
2 skiver ost 30+ (16 - 18 %) eller 40 g magert palaeg
1 stk. Frugt
Aften Veelg mellem:
Se tallerken- 2 stk. Kartofler
modellen side eller
39 1dl Kogt ris / pasta
1 portion Magert ked / fisk / fjerkrae (ca. 125 g)
1 tsk. Fedtstof (gerne oliven- eller rapsolie) til tilberedning
Evtentuelt
100-150¢ Grgntsager som tilbehor
Eventuelt Lidt mager sovs / dressing
Sen aften 1,5dl Mager yoghurt
2 spsk Musli
Drikkevarer Ca. Y21 Magert meelkeprodukt, fx skummet- eller minimaelk
15-21 Kaloriefri vaeske, fx postevand, kaffe, te, Fun light
Eventuelt Lidt sodavand light

Tilskud

Kosten suppleres livslangt med vitaminer og mineraler (se side 14)

www.aleris.dk
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Tallerkenmodellen
Halvdelen af tallerkenen bar besta af proteinrig mad: fisk, kad, fjerkrae, seag og mager ost
En kvart tallerken bar besta af kulhydratrig mad: pasta, ris, kartofler og bred

En kvart tallerken bor besta af grentsager og frugt

Hvis din appetit er lille, skal du prioritere den proteinrige mad forst.

punes!

o fierkrz . g - ost b
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Efter operationen

Blodpraver

Vi tager folgende blodprover:
4 maneder efter operationen:

e Heemoglobin (blodprocent)

e Cobalamin (B12 vitamin)

e Folat (B vitamin)

« Ferritin (jern)

e MCV (middelcellevolumen, jern)
o Albumin (protein)

» HbAlc (langtidsblodsukker)

» Calcium (kalk)

e 25-OH D-vitamin (D3-vitamin)
e CRP

1 ar efter operationen:

e De samme som ved 4 maneder samt
Total kolesterol

e HDL

e LDL

Triglycerid

2 ar efter operationen:
e De samme som ved 1 ars kontrol

Herefter blodprgver hos egen laege min. 1 gang om aret resten af livet.

www.aleris.dk
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Nyttige links

Om gastric sleeve og overveegt
www. aleris-hamlet.dk
www.adipositasforeningen.dk

Opskrifter
www.hjerteforeningen.dk

www.diabetes.dk

Aleris-Hamlet Online Psykologhjzelp
https://www.aleris-hamlet.dk/psykolog/psykologisk-radgivning/
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Efter operationen

Vaeskeskema

Vaeskeregistreringsskema til den flydende periode

Antal dl

KL Man. | Tirs. | Ons. | Tors. | Fre. | Lor. | Sen.

8-10

10-12

12-14

14 - 16

16 - 18

18 - 20

20 -22

lalt

OBS! Husk at supplere med mindst 2 | vand ud over kostplanen
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Veegtkurve
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Typiske spargsmal

Mine mal

Hojre overarm (B)

Bryst (A)

1 | dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm

1 | dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm

Talje (D)
1

dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm
Haijre ar (F)

dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm

www.aleris.dk

Venstre overarm (C)

1 | dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm

Hofter (E)
1

dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm

Venstre lar (G)

H|

dato: cm
2 | dato: cm
3 | dato: cm
4 | dato: cm
5 | dato: cm
6 | dato: cm

Foretag dine malinger som vist pa

illustrationen
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Gastric sleeve

Typiske spargsmal

1. Ma jeg skifte over til naeste kostperiode for tid?
Det anbefales ikke at skifte til naeste kostperiode for tid, da der vil vaere risiko for komplikationer og gener.
Den nye lille mavesaek skal have tilstraekkeligt tid til at veenne sig til nye fedevarer.

2. Jeg kan ikke lide proteindrikkene?
Proteindrikkene kan indtages pa mange forskellige mader. De kan fortyndes med meelk eller juice. De kan
blendes med frugt i en smoothie, og de kan fryses og spises somiis.

Alternativt kan du anvende Nupo eller proteinpulver som beskrevet i mappen.
@nsker du proteintilskud med neutral smag, kan Fresubin Protein 2 kcal drik anvendes.

Du ma ikke udelade proteintilskud, Nupo eller proteinpulver, da protein er vigtigt for at vedligeholde og
opbygge muskler, veev og organer.

3. Hvad kan jeg erstatte maelk med i den flydende periode?
Du kan erstatte maelk med:

» Cocio light/Matilde 0,4% eller anden sukkerfri kakaomaelk
 Fedtfattig yoghurt og light drikkeyoghurt

o Laktosefri meelk

o Soyamaelk (pas pa med sukkerindhold i vanilje- og kakaovarianten)

4. Jeg kan ikke spise alt maden pa kostplanen?

Det er almindeligt at opleve mangel pa sult og appetit.

Nar du ikke kan spise tilstraekkeligt, er det vigtigst, at du prioriterer proteinerne farst — proteindrikke, maelk,
yoghurt, ost, kad, fjerkrae, fisk.

Protein er kroppens byggesten og er ngdvendige for at vedligeholde og opbygge muskler, veev og
organer.

5. Hvornar ma jeg dyrke motion efter operationen?
Du ma gerne ga og cykle roligt umiddelbart efter operationen.
Hardere motion kan opstartes efter cirka 4 uger.

/Andring af dine motionsvaner er vigtigt for at opna det forngdne veegttab, og det er afgerende for, at du
senere kan bevare dit veegttab. Det er en god idé allerede inden operationen at undersage, hvilke mulig-
heder du har for motion i dit neeromrade. Saet kortsigtede, realistiske mal f.eks. Y2 times gang dagligt og
@9 herefter gradvist. Stavgang, cykling og svemning er godt at starte med, idet forbraendingen er stor, og
mange muskelgrupper inddrages uden at overbelaste knzae- og hofteled.

Det vigtigste er dog, at du kommer i gang med en motionsform, som du selv synes er sjov og speendende

— gerne sammen med andre. Du kan ogsa undersgge, om din region har “motion pa recept”. Du skal
sgrge for at finde en god rytme i hverdagen, sa du dyrker motion regelmaessigt.
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Typiske spargsmal

Senere er styrketraening relevant, idet du skal serge for at traene alle muskelgrupper. Fordelen ved styrke-
treening er desuden, at det strammer op samtidig med, at forbraendingen fortszetter efter traeningen.

Udover den planlagte motion, skal du ogsa teenke pa mulighederne for en @get fysisk aktivitet i daglig-
dagen. F.eks. kan smature i bilen med fordel klares til fods eller pa cykel. Det er ogsa oplagt at tage
trapperne frem for elevatoren. Selv sma sendringer kan give store resultater.

Nar du nar dine mal, skal du huske at belgnne dig selv med andet end mad. Det kunne f.eks. vaere en god
bog, nyt tgj, massage e.l.

6. Jeg synes ikke, jeg har tabt mig nok efter operationen?

Det er meget individuelt, hvor meget man taber sig efter operationen. Det afhaenger af alder, komplika-
tioner til overvaegten og hvor meget man har tabt inden operationen. Jo eeldre man er, jo mindre taber
man sig. Havde man diabetes inden operationen, taber man sig typisk mindre, end hvis man ikke havde
diabetes og har man tabt sig meget inden operationen (mere end 8-10 %) gar veegttabet efter opera-
tionen typisk langsommere.

Man kan altsa ikke sammenligne sit veegttab med andre patienter.

Det bedste, du kan ggre for at sikre fortsat vaegttab, er at folge kostplanerne i mappen.

7. Ma jeg drikke alkohol?
Alkohol frarddes i den fgrste tid efter operationen. Alkohol virker blodfortyndende, sa man ma ikke drikke
alkohol de farste 4-6 uger efter operationen.

Derudover oplever mange, at man hurtigt blive pavirket af alkohol efter operationen, fordi alkoholen gar
direkte i tyndtarmen og derfor optages hurtigere end for operationen. Drik derfor med made og prev sma
maengder i trygge omgivelser for at afprgve hvor meget, du kan tale.

Alkohol indeholder ligeledes mange kalorier og bar derfor begreenses.

8. Min affering har aendret sig?

Nogle patienter fgler sig meget oppustede og forstoppede lige efter operationen — specielt i den
flydende kostperiode. Dette skyldes dels, at det mindskede fedeindtag farer til faerre affaldsprodukter,
dels at kosten er mindre fiberrig og dels at man typisk bevaeger sig mindre. Det er sdledes normalt med
feerre toiletbesag. Endvidere er det vigtigt at veere opmaerksom pa, om dit veeskeindtag er stort nok. For
at undga og afhjaelpe forstoppelse er det vigtigt, at du drikker rigeligt med vaeske svarende til 1,5-2 liter
dagligt og er fysisk aktivt.

Du kan eventuelt forsege med et glas sveskejuice om morgenen eller lidt sveskegrad.
Hjeelper dette ikke, kan handkabsmedicin anvendes.

Efter operationen er det normalt at der den fgrste uge kan forekomme blod i afferingen.

Mange oplever, at maven rumler meget, og det er ikke ualmindeligt at have mere tarmluft og luftafgang.
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9. Jeg har darlig ande?
Det er almindeligt at opleve darlig ande det farste stykke tid efter operationen. Sukkerfri pastiller og
tyggegummi kan anvendes i begraenset omfang.

10. Jeg kaster op og har kvalme?

De fleste opererede patienter far nogle gange smerter eller opkastninger, nar de spiser. Dette skyldes
oftest forkert spiseteknik — man har spist for hurtigt, for meget eller ikke har tygget maden grundigt nok.
Spis stille og roligt og leer dig at lytte til signalerne fra din mave. Stop med at spise, inden du bliver darlig,
far ondt eller kaster op. Kaster du regelmaessigt op, er dette et advarselstegn. Det kan skyldes forkerte
spisevaner, men kan i sjeeldne tilfaelde ogsa skyldes, at udstremningen fra mavelommen er blevet for
snaever, og dette kan kraeve foranstaltninger. Kaster du ofte op, skal du tage dette op til diskussion ved
kontrolbesagene eller kontakte Aleris-Hamlet.

Kvalme kan muligvis afhjeelpes ved at:

e Spise mange sma maltider

e Spise en tar kiks eller et stykke ristet bred

¢ Friske munden op med fx tandbarstning eller mundskylning
e Traekke frisk luft

Hvis det er muligt, kan det veere en hjzelp at fa tilberedt maden af andre. Det kan fremprovokere kvalme
og opkastninger og nedsaette din appetit yderligere, hvis du selv star for madlavningen.

Du skal vaere opmaerksom pa, at en almindelig maveinfektion med opkastninger kan give de samme
symptomer og kreeve de samme foranstaltninger.

Ved usikkerhed omkring kvalme, opkast og smerter kontakt os.

11. Jeg oplever hartab. Hjeelp!

@get hartab er noget, som rammer nogle patienter iseer 4-8 mdr. efter operationen. Dette forer dog
aldrig sa langt som til skaldethed, og harveeksten bliver efterhanden normal igen. Hartab skyldes ofte lavt
kalorie- og proteinindtag.

12. Mit veegttab er gaet i sta?

Det er ganske almindeligt at opleve perioder med stilstand i vaegttabet, men for fortsat at holde det i
gang, er det vigtigt, at du som kvinde far mindst 1.200 kcal og som mand 1.400 kcal samt minimum 75 g
protein om dagen.

Dette kraever, at du far 6 daglige maltider.
Spiser du mindre end 1.200/1.400 kcal risikerer du, at hastigheden af dit vaegttab vil veere langsommere.

Et halvt ar efter operationen bar du som kvinde @ge dit kalorieindtag til ca. 1.500 kcal dagligt og som
mand ca. 1.800 kcal, hvilket fortsat vil betyde veegttab.
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13. Hvorfor ma jeg ikke drikke til maden?

Efter operationen ma du indtage veeske lige for maltidet og tidligst 30 minutter efter. Drikkes der til mal-
tiderne vil maden passere hurtigere igennem den lille mavesaek, hvilket kan betyde veegtegning, da mave-
saekken “skylles” tom, og du derved bliver hurtigere sulten igen. Det kan ligeledes give ubehag at drikke til
maden.

Maltider og vaeske skal adskilles resten af dit liv for at fa succes med operationen.

14. Lyst til sede sager?

Lysten til sade sager vil vende tilbage. Operationen er en kick-start til nye vaner og overvejelser omkring i

hvilke maengder, de indtages. Idet sade sager indeholder mange kcal, kan et for stort indtag medfgre stop
i vaegttab eller decideret veegtegning. Nar den sede tand melder sig, taenk da i nye baner fx i form at kcal-
reduceret slik, frugt, nupobar i sma stykker, sukkerfri pastiller, tyggegummi m.m.

15. Jeg onsker ikke at tabe mig mere, hvad gor jeg?
For at vedligeholde vaegttabet og ikke tabe yderligere, skal kcal-indtaget @ges. Kvinder ber cirka indtage
2.000 kcal og maend cirka 2.400 kcal dagligt for at holde vaegten.

Du ber stadig indtage minimum 75 g protein dagligt.

16. Hvordan beregner jeg mit daglige kcal og protein-indtag?
Du kan beregne dit indtag ved brug af kcal-beregningsprogrammer.
Anvendelige beregningsprogrammer kan findes pa fx www.madlog.dk eller www.madital.dk.

17. Jeg har smerter og ubehag i maven?
Smerter og ubehag i maveregionen kan skyldes mange ting fx forkert spiseteknik, forstoppelse, over-
folsomhed overfor meelk. Fortssetter smerterne bar du kontakte Aleris-Hamlet eller egen laege.

18. Hvornar ma jeg dyrke sex igen?
Du ma dyrke sex umiddelbart efter operationen.

Det er normalt at der kan forekomme bladningsforstyrrelser efter operationen.

19. Graviditet?

Gastric sleeve er ingen hindring for, at du kan blive gravid. Tveertimod vil muligheden for at opna graviditet
bedres efter et stort vaegttab. Det er ikke hensigtsmaessigt, at du bliver gravid i den periode, hvor vaegten
falder. Der er risiko for fejlernaering og alvorlig jernmangel. Mange gravide vil dgje med utilpashed,
treethed, problemer med at spise samt darlig almentilstand. Vi anbefaler kvinder at vente mindst 18
maneder efter operationen, indtil veegten er stabiliseret pa et nyt niveau.

For en eventuel graviditet er det nedvendigt at kontrollere, at du ikke mangler nogen naeringsstoffer.
Dette bgr undersgges via blodprgver hos egen leege og ligeledes gennem hele graviditeten.
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Aleris Hospitaler - Vest

Aalborg
Sofiendalsvej 97

DK - 9200 Aalborg SV
TIf. +45 3637 2750
aalborg@aleris.dk

Aarhus

Brendstrupgardsvej 21 A, 1. sal
DK - 8200 Aarhus N

TIf. +45 3637 2500
aarhus@aleris.dk

Aleris Hospitaler - Ost

Esbjerg
Bavnehgjvej 2

DK - 6700 Esbjerg
TIf. +45 3637 2700
esbjerg@aleris.dk

Herning
Poulsgade 8, 2. sal
DK - 7400 Herning
TIf. +45 3637 2600
herning@aleris.dk

Kebenhavn

Gyngemose Parkvej 66
DK - 2860 Seborg

Tlf. +45 3817 0700
kobenhavn@aleris.dk

www.aleris.dk

Ringsted
Haslevvej 13

DK - 4100 Ringsted
TIf. +45 5761 0914
ringsted@aleris.dk

Telefon abningstider i kundeservice

st
8-18
8-16
Lukket

Vest
8-18
8-15
Lukket

Mandag - torsdag
Fredag
Lordag - sgndag
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