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Mat och maltidsforslag efter
obesitasoperation

Efter operationen blir dina portioner mindre men din kropp har fortfarande samma behov av protein,
kolhydrater, fett, vitaminer och mineraler. Det ar darfor extra viktigt att du efter operationen véljer mat
som innehaller mycket naring och undviker godis etc. Vlj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
Nyckelhalsmarkningen innebar att produkten har lagre fetthalt/battre fettsammansattning, innehaller
mer fibrer, mindre socker och mindre salt jamfért med andra produkter i samma kategori.

Dryck

Drick vatten, mineralvatten, kaffe, te, buljong eller light drycker. Undvik sot dryck som till exempel
lask, saft och juice. Drick minst 1 % liter vétska dagligen. En del personer tycker att det ar svart att
dricka kranvatten efter operationen, prova da att smaksatta med lite gurka, citron, frysta bar eller
lightsaft, det brukar géra att det kdnns lattare att dricka vattnet. Ibland fungerar rumstempererat vatten
battre &n kallt. Det kan aven underlatta att dricka med sugror eller via en flaska med sportkork.

Grot och valling

Havregrynsgrét brukar fungera bra for de flesta. Mjolkkokt grét som till exempel mannagrynsgrot och
risgrynsgrot fungerar for vissa men kan ibland ge dumping pa grund av hégt innehall av mjélksocker.
Butiksfardig grot innehaller ofta tillsatt socker och bor darfor undvikas. Valj farska/frysta bar eller
lattsockrad sylt eller kanel/kardemumma som topping pa gréten. Fullkornsvélling brukar ga bra om
den dricks langsamt.

Brod

At grovt brod, hart eller mjukt. Knackebrdd blir ofta en favorit d& det alltid tuggas ordentligt och
darmed ats det langsammare. Knackebrdd har dessutom en bra fibersammansattning och brukar
kannas bra nar det landar i magen. Riktigt grovt brod som éar lite torrare t ex ragkusar, ragform eller
rallarhalvor brukar ocksa fungera bra. Fibrerna i grovt brod ar dessutom bra for att motverka
forstoppning och &r bra for tarmen och tarmbakterierna. Vitt brod eller bréd som ar valdigt farskt och
saftigt (formfranska, korvbrod, tekakor, frallor m m) kan ge dumping hos vissa personer och brukar
ofta vara svart att ata, manga upplever att det gor ont och ger en obehaglig mattnadskansla. De flesta
brodsorter blir lattare att tolerera om de rostas.

Sidalav7



4 .
N\ s Region Orebro lan
"

Palagg

Titta efter nyckelhdlsmarkningen nar du koper palagg. Exempel pa bra paldgg ar mager ost,
hummus/bonroror, kalkon/kyckling, makrill i tomatsas, tonfisk, dgg, keso, leverpastej/bonpastej,
skinka, rostbiff.

Smorgasmargarin

Vilj ett nyckelhalsmarkt smorgasmargarin om du ater smorgas dagligen. Anvand inte enbart
smorgasmargarin pa smorgasen, utan dven ett proteinrikt palagg, se ovan.

Matfett

Valj olja eller flytande margarin i matlagningen. Teflonpanna eller liknande gor att det racker med
mindre fett vid stekning. Porés mat t ex panerad mat och mjélkmat som pannkaka suger upp mycket
fett vid tillagning vilket kan leda till dumping. Om du &ter denna typ av matratter for ofta ar det risk att
du far i dig for mycket energi.

Mjolkprodukter

Titta efter nyckelhalet nar du koper produkter som gradde eller créme fraiche, anvand
matlagningsgradde eller latt creme fraiche i forsta hand. Vlj dven nyckelhalsméarkta produkter nar
galler mjolk, fil och yoghurt. Vélj helst os6tade/naturella mejeriprodukter och smaksétt sjalv med
frukt/bar. Det gar dven bra att anvanda de produkter som ar smaksatta utan tillsatt socker.

Kvarg och keso ar de mejeriprodukter som innehaller mest protein. Kvarg kan ibland upplevas stravt
prova da att blanda ut det med lite naturell yoghurt eller med lite vatten. Kvargen far da en mjukare
konsistens och kan kannas lattare att ata. Det gar dven bra att ata proteinberikade produkter sasom
Propud och liknande sa lange dessa ar utan tillsatt socker.

Kott-, fagel- och charkprodukter

K&tt- och fagelprodukter innehaller mycket protein och ar i regel magert. Synligt fett kan gérna vara
kvar vid tillagning men ska liksom skinnet pa grillad kyckling inte atas. Rekommendationen som finns
idag ar att du pa en vecka inte ska ata mer an 350 gram rétt kott (not/flask inklusive fars) och sa lite
charkprodukter som mgjligt, for att minska risken for bland annat cancer. Kyckling och kalkon raknas
inte in i dessa 350 gram och bor darfor vara det, tillsammans med fisk och baljvéxter, du ater mest av.

Charkprodukter som korv, leverpastej etc innehaller ofta mycket fett. Valj alternativ med Iag fetthalt
om du vill &ta korv eller charkprodukter. Undvik helst palaggskorv och vélj nagot av palaggen ovan.
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Agg

Agg ar en bra kalla till protein och kan bade vara en bra lunch t ex i form av en omelett, aggrora eller t
ex ett kokt 4gg som frukost eller mellanmal.

Fisk

At all sorts fisk. Valj fet fisk, t ex lax, sill, stromming, makrill, 2-3 ganger per vecka. At garna annan
fisk utover detta. Tank pa att panerad eller friterad fisk och skaldjur kan vara vildigt fet och ge
illamaende/dumping och innehaller ofta mycket kalorier.

Baljvaxter, soja och Quorn

At garna vegetariskt flera ganger per vecka. Baljvéxter (artor, bonor, linser) innehaller mycket protein
samt vitaminer, mineraler och kostfiber. Idag finns ett stort utbud av torkade, konserverade och
djupfrysta baljvaxter som dr latta att anvanda i matlagningen. Baljvéxter ar fiberrika och har ”skal”
runt sig. Dessa “’skal” kan vara svarsmaélta och kan ibland orsaka magproblem, oftast gaser.
Magproblemen brukar dock forsvinna nér du atit baljvaxter en langre tid. For att lattare tolerera
baljvéxter kan du prova att mixa och tillaga dem som t ex vegetariska biffar. Det finns &ven flera
fardiga bra vegetariska proteinkallor sasom Quorn, sojaprodukter, tofu och olika fardiga biffar.

Ris, pasta, couscous och bulgur

Maste jag valja fullkornsprodukter? Nej, men manga tolererar antingen fullkornspasta eller storre
pastasorter med lang koktid som penne eller fusilli battre &n t ex makaroner/snabbmakaroner. Det
beror sannolikt pa att du tuggar dessa mer omsorgsfullt och risken for dumping minskar. Manga
tolererar ocksa fullkornsris eller klibbfritt vitt ris battre &n klibbigt ris som basmati- eller jasminris.
Andra tolererar inte ris och/eller pasta dver huvud taget. Idag finns dven pasta gjord pa baljvéxter
vilket manga tycker fungerar battre. Bulgur gar ofta battre &n couscous men prova dig fram till vad
som fungerar for dig.

Potatis

Potatis brukar fungera valdigt bra efter en obesitasoperation. Kokt, bakad eller pressad potatis gar bra
for de flesta. Friterad/stekt potatis innehaller mycket fett och kan leda till dumping, illamaende och ett
for hogt energiintag. Potatisgratang kan ocksa vara valdigt fet. Gor den darfor garna pa mjolk eller
matlagningsgradde.
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Gronsaker

Na&r du borjat med “vanlig mat” kan du inkludera néstan alla gronsaker i kosten. Gronsaker bidrar med
viktiga fibrer, vitaminer och mineraler. At grénsaker varje dag som en naturlig del av kosten. Liksom
for alla ar det viktigt att ha en gronsak eller frukt till varje maltid for att halla igdng magen, ga ned i
vikt samt for att lattare bibehalla viktnedgangen. En fjardedel av din tallrik ska besta av gronsaker nar
du ater lagad mat. Undvik feta salladsdressingar, speciellt majonnasbaserade. Avokado och oliver &r
tva gronsaker som innehaller mycket fett och bor darfor enbart &tas i en liten mangd och vid fa
tillfallen.

Frukt

Frukt ar ett bra komplement till andra mer proteinrika mellanmal. Det &r viktigt att dina maltider alltid
innehaller protein och det gar darfor inte att bara ha en frukt som ett mellanmal utan du maste &ta
nagonting till. Att ha frukt med till maltiderna bidrar till att du far i dig mer vitaminer, mineraler och
fibrer vilket ar viktigt efter operationen. Du bor undvika att dricka juice och liknande drycker da de
innehaller mycket socker och kan ge dumping, at heller frukten hel!

NOtter, jordndtter och frder

Notter, jordnétter och froer innehaller en del mineraler, proteiner och halsosamma fetter. De ar dock
valdigt kaloririka och bor darfor atas i en begrdnsad mangd. Natter/froer kan vara bra som
komplement till frukt som mellanmal. Chia- och psylliumfron ar bra for att motverka forstoppning och
gar bra att ha pa t ex yoghurt eller kvarg.

Halvfabrikat

Manga av vara patienter berdttar att de inte ar lika fortjusta i halvfabrikat efter sin operation. Det kan
bero pa att dessa produkter ofta ar fett- och sockerrika. Fryst schnitzel eller fardiga kéttbullar
innehéller ofta mycket fett. Undvik att tillsdtta fett till “passaser”, ofta racker det med att tillsitta mjolk
och vatten. Forsok laga det mesta fran grunden, da vet du vad som finns i maten. Halvfabrikat bor
anvandas sa lite som majligt.

Pa restaurang

e Beom en liten portion. Anvand garna matkortet du far vid din 6 veckors kontroll.

e Beom att fa en assiett istallet for tallrik, framforallt pa bufféer.

e Var fragvis! Fraga hur de har tillagat ratten, om det & mycket gradde i sasen etc.

e Be att fa ta med den mat som blir dver. Det betyder inte att du inte tyckt om maten utan att du
inte orkade mer just da.
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Pa stan

Nér du &r pa stan finns det en uppsjo av snabbmatskedjor, godisbutiker och kaféer. Det &r inte alltid
latt att hitta nagot som fungerar att ta som obesitasopererad. Har kommer nagra enkla tips pa hur du
kan tanka:

Ha alltid en frukt i véaskan, eller kop en i kiosken.

Ha alltid en flaska vatten med dig, eftersom du behdver dricka kontinuerligt.

Salladsratter finns pa nasta alla snabbmatskedjor, likasa pa kaféer.

En grov smorgas med skinka och ost eller &gg och tomat &r ett bra alternativ till snabbmat
under dagen eller en Wasa Sandwich knacke.

En fardig smoothie av t ex Nutrilett, Modifast eller Naturdiet kan vara ett méttande
mellanmalsalternativ.

Drickkvarg eller kvargmellanmal finns i de flesta butiker och bra som mellanmal.
Proteinbars kan vara ett bra alternativ att ha med till hands, tank dock pa att dessa ibland &r
véldigt kaloririka.

Snabbmat

Pizza, hamburgare, kebab och annan snabbmat &r i regel oerhért energirikt. Det &r viktigt att inte vélja
snabbmat for ofta, da det kan bidra till viktuppgang. Snabbmat ar okej att dta ndgon gang i manaden.
Tank pa att snabbmat ofta har hog fetthalt och kan darmed bidra till dumping.

Fredagsmys eller |6rdagsgodis

Foljer du kostrekommendationerna kan det finnas utrymme for en dag veckan da du kan é&ta lite godis
eller snacks. Tank pa att sétsaker okar risken for dumping. Nedan finns nagra tips pa alternativ till
godis och shacks:

Mixa frysta bar med kvarg till en glass

Oliver

Lyxknacke med havssalt eller sesamfrén som t ex doppas i tacosalsa/hummus
Rostade kikarter med valfri kryddning (rostas i ugnen, krydda efter smak)
Gronsaksstavar med dipp av yoghurt/graddfil + kryddor

Frysta vindruvor

Fruktremmar eller &pplechips med kanel

Gron/svarkalschips

Edamamebdnor med salt
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Snabb lunch eller middag

Version 24-05

Det finns aven en del halvfabrikat i butiken som ar okej alternativ, har foljer nagra exempel:

Artsoppa (pa burk eller “korv”, finns dven vegetarisk utan flésk)

Couscous med bonsalsa (finns fardig i
affaren, star oftast bland konserverna)

Tunnbrddrulle med keso, kalkon, rostbiff

eller skinka och gronsaker
Blodpudding med lingonsylt
Gulaschsoppa med en hard smaorgas till
Mager stekt korv eller magra kéttbullar

med potatismos och gurkskivor

Fryst fardigratt med nyckelhalsmarkning
Omelett pa 1 4gg + 1 dl mjolk

ROkt makrill med fransk potatissallad (pa
vinagerdressing istallet for majonnas)
Havregrynsgrot med mjolk och skivad
frukt + 1 kokt &gg

Ytterligare lunch- och middagsforslag

Observera att mangderna endast ska ge en véagledning, det kan handa att du klarar av lite mer eller lite
mindre av nagon maltid.

1 dl kikart- och grénsaksgryta, 0,5 dI
ris eller brod

1/3 djupfryst fiskgratang med
potatismos, 1 dl finrivna morotter

1 bit kokt lax (50-70 g) med 1 liten
potatis, 0,5 dI varm eller kall sas, 1 dl
grona artor

2-3 dl kycklingsallad eller liknande,
géarna med pasta eller ris, lattdressing
1 dI kéttfarssas (antingen hemlagad
eller fardigkopt), 3/4 dl kokt pasta
motsvarande 60 gram okokt, 1 dl
gronsaker

1 kycklingklubba, 3/4 dl kokt
couscous blandat med 1 tarnad tomat
och farsk krydda ev 0,5 dl 6rtsas

3/4 dI kottgryta, 1 liten potatis, 1 di
(75 g) kokta grona bonor

1 bondomelett (1 &gg, 1 liten potatis,
skinka, tomat, paprika, 16k)

2 dl soppa, 1 skiva brod med mager
ost och nagon gronsak

1 bit kéttkorv (5075 g), 1 potatis
eller 1 dl potatismos senap

1 ugnskokt spattafilé, 1 liten kokt
potatis, riven pepparrot, 1 tsk
lattmargarin,1 dl gréna artor

1 dl bruna bonor, 1 skiva stekt kassler
alt mager bacon

1 dI fardig pastasas, 1 dl kokt pasta, 1
tomat

1 skiva gravad lax, 0,75 dI dillstuvad
potatis, 1 tomat

Fisk i foliepaket (av 100g ra torskfilé,
kryddor, purjoldk, tomat) med 1
potatis

1/2 flaskkotlett, | liten potatis (70 g),
sds, 2-3 st kokt brysselkal
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Forslag pa matiga mackor till lunch eller middag

| och med att portionerna ar sma efter operationen ar det viktigt att du far i dig totalt 6 maltider. Tva av
maltiderna, lunch och middag, bor besta av lagad mat. Ibland kan det vara svart att fa till och du kan
da vid enstaka tillfallen ersatta lunch/middag med en matig smorgas med proteinrika palagg. Till
exempel 1-2 skivor grovt fullkornsbréd med néagot av foljande palagg:

e Sill e Agg/omelett med kaviar.
e Bitar av grillad kyckling utan skinn samt e Tonfisk blandat med graddfil eller
grénsaker minifraiche och finhackad rodlok samt
o Keso, smaksatt eller naturell och skivad tomatskivor
tomat o Skivade kottbullar eller skivad farsbiff
e Makrillfilé i tomatsas och salladsblad och tomat
e Hummus eller bonréra med gurka/tomat e Lax med gronsaker
e Kycklingrdra med latt creme fraiche, e Skivad rostbiff/kalkon och
curry och apple. purjoldksringar
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