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Viktigt att tanka pa

Magsackskirurgi innebar stor forandring och kommer for
alltid att paverka dina mat- och dryckesvanor. Darfor ar det
viktigt att du redan innan operationen forbereder dig infor
detta. Rétt kost paverkar hur du mér, din viktnedgang och ar
nodvandig for att undvika naringsbrist. Dar har du sjalv ett
stort ansvar och samtidigt ocksa mojlighet till att paverka ditt
eget maende och halsa.

Naringsrik mat

Efter operationen kommer du successivt komma igdng med att
ata normalkost; sma portioner av vanlig mat som ar proteinrik
och fettsnal. Det ar viktigt att dta varierat for att fa i sig
niringen man behover. Eftersom portionerna ar sma och
naringsupptaget simre kommer du att behova ta extra tillskott
av vitaminer och mineraler resten av ditt liv.

Regelbundna maltider

Regelbundna maltider ar viktigt for att du ska fa i dig
tillrackligt med naring och ma bra. Du behover dta mellan 6-8
ganger per dag.

Dryck
Du ska inte dricka i samband med lunch och middag.
Drick senast 5 minuter innan eller 20-30 minuter efter maltid.

Athastighet
Tugga maten vil och it langsamt. Maltiden ska ta 20-40
minuter.

Fett, socker och alkohol

Undvik kaloririka livsmedel som exempelvis snacks, godis,
lask, energidryck, feta mejeriprodukter och feta saser for att
minska risken for dumping samt for att fa basta effekten av
operationen.

Exempel pa dagsmeny efter magséckskirurgi

Frukost

Mellanmal

Lunch

Mellanmal
Mellanmal

Middag

Mellanmal

1,5 dl lattfil eller -yoghurt med 0,5 dl miisli,
eller 1 dl grot med 1 dl lattmjolk och ett dgg
eller en skiva brod med lattmargarin och 2
skivor palagg (t. ex. kalkon) och ett glas
lattmjolk.

1,5 dl lattyoghurt med 2 msk fiberrika flingor
och 2 msk bar.

1dl (ca 50 g tillagat) fisk, kott, fagel eller agg.
1 dl kokt ris, pasta, bulgur, couscous eller1
potatis. 0,5 dl gronsaker, kokta eller raa.
Liten mangd sas.

En frukt
1dl kvarg

1dl (ca 50 g tillagat) fisk, kott, fagel eller dgg.
1 dl kokt ris, pasta, bulgur, couscous eller1
potatis. 0,5 dl gronsaker, kokta eller raa.
Liten mangd sas.

1 skiva hért brod med lattmargarin och 2 skivor
paldagg och 1 dl mjolk.

Du behover dricka c:a 1,5 liter vatten per dag samt inta minst 5
dl mjolkprodukter per dag.
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