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Zehn Grundregeln haben wir fiir Sie formuliert

. Essen und Trinken trennen

. Langsam essen und Mahlzeiten zelebrieren

. Ausreichend trinken

. Kleine Mengen

. Gut kauen

. EiweiRzufuhr

. Fett- und zuckerarm essen
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. RegelmiRig essen — nicht zu heil3, zu kalt, zu scharf, bevorzugt koffeinfrei/-arm

Yo

. Sattigung

10. Nahrungserganzungsmittel

1. Essen und Trinken trennen

Nach einem bariatrischen Eingriff und zur Gew6hnung auch schon einige Wochen vor der Operation
sollte Essen und Trinken nicht zeitgleich ablaufen. Eine einpragsame Regel ist dabei: 30 Minuten vor
und nach dem Essen nicht trinken!

2. Langsam essen und Mahlzeiten zelebrieren

Damit Sie die Signale Ihres Korpers wahrnehmen konnen, rechtzeitig Sattigung empfinden und
Ubelkeit vermeiden, essen Sie langsam. Fiir eine Mahlzeit sollten Sie etwa 20 Minuten einplanen.
Lassen Sie sich wahrend des Essens nicht von TV, Radio oder Ahnlichem ablenken und genieRen Sie
Ihr Essen. In der Vergangenheit war es oft der Fall, dass das Essen eine falsche Rolle eingenommen
hat. Versuchen Sie wieder zu essen, um satt zu werden, verschiedene Aromen zu schmecken und
Genuss zu empfinden. Dabei kann es sehr hilfreich sein, den Tisch schon zu decken, mit Freunden
und Familie zu essen, eine angenehme Atmosphdre zu schaffen und das Essen appetitlich
anzurichten.

3. Ausreichend trinken

Da Sie nach einem bariatrischen Eingriff weniger essen und so durch Nahrung weniger FlUssigkeit
aufnehmen und zusétzlich nicht unbegrenzt auf einmal trinken kénnen, ist es besonders wichtig, auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr zu achten. Sie sollten mindestens zwei Liter am Tag trinken, und
zwar kalorien- und kohlensaurefreie Getranke. Trinken Sie in kleinen Schlucken und besonders am
Anfang nicht mehr als 50 ml auf einmal. Ein Trinkprotokoll kann lhnen bei der Einhaltung der Mengen
helfen.
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4. Kleine Mengen

Nach der Operation hat der Magen ein erheblich kleineres Fassungsvolumen. Beim Schlauchmagen
belduft es sich auf weniger als ein Fiinftel des urspriinglichen Umfangs und bei Magen-Bypass-
Operationen kommt hinzu, dass die Verdauungssafte weniger Zeit flr die Resorption haben.

Pro Mahlzeit kdnnen bei erfolgreichem Kostaufbau 100 bis ca. 150 ml aufgenommen werden, wobei
Sie besonders am Anfang, wie schon erwahnt, nicht mehr als 50 ml auf einmal zu sich nehmen
sollten, weil Ihr Verdauungstrakt dann eine Pause bendtigt. Hilfreich ist dabei, einen kleineren Teller
zu verwenden, einen Teel6ffel zum Essen zu benutzen und langsam zu essen, dann erlangen Sie
dennoch eine Sattigung und vermeiden Beschwerden.

5. Gut kauen

Grindliches Kauen und langsam essen sind besonders wichtig, um die Verdauungsorgane zu
entlasten. Die Nahrung sollte durch Ihren Speichel schon in Threm Mund flissig werden, bevor sie
geschluckt wird.

6. EiweiRzufuhr

Bedingt durch die viel geringere Nahrungsaufnahme ist auf eine ausreichende EiweilRzufuhr zu
achten. Bei Eiweilfmangel kann es zum Beispiel zu Muskelabbau oder Haarausfall kommen.

Taglich sollten Sie je nach Eingriff 60 bis 90 g Eiweill zu sich nehmen. Das heil3t, dass Sie bei Ihren
Hauptmahlzeiten eiweiRreiche Lebensmittel wie fettarme Milch- und Milchprodukte oder mageres
Fleisch zu sich nehmen sollten.

Allein durch die Erndhrung ist die ausreichende Zufuhr von Eiwei oft nicht moglich.
Nahrungserganzungsmittel mit einem EiweiRgehalt von mindestens 80 Prozent (80 g EiweiR/Protein
pro 100 g Pulver) kdénnen bei einem EiweiBdefizit hilfreich sein. ErfahrungsgemaR ist es
bekdommlicher, die Eiweizufuhr auf die Mahlzeiten moglichst gleichmalig zu verteilen.

7. Fett- und zuckerarm essen

Um den Korper gut zu versorgen und die Gewichtsabnahme zu unterstiitzen, wird empfohlen, fett-
und zuckerarm zu essen. Als Richtlinie gilt: weniger als 10 Prozent Fett und weniger als 10 Prozent
Zucker sollten in den Lebensmitteln enthalten sein, die Sie zu sich nehmen.

8. RegelmiRig essen — nicht zu heiB, zu kalt, zu scharf — bevorzugt koffeinfrei/-arm

Taglich drei Mahlzeiten und bei Bedarf zwei bis drei Zwischenmahlzeiten sind optimal. RegelmaRige
Mahlzeiten kdnnen hilfreich sein, um Heihungerattacken und unkontrolliertes Essen zu vermeiden.

Um den Magen und Darm nicht zu reizen, ist es am besten, wenn Sie nicht zu warme oder kalte
Speisen und Getranke zu sich nehmen. Auch zu scharfes Essen kann den Verdauungstrakt reizen,
setzen Sie also, um einen guten Geschmack zu erhalten, bevorzugt frische Krduter ein anstatt
scharfer Gewiirze. Koffein beschleunigt die Darmpassage und hat Einfluss auf die korpereigene
Regulation von Stoffwechselwegen, weshalb dies auch reduziert werden sollte.
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9. Sattigung

Sobald Sie ein Druckgefiihl verspiren, sollten Sie die Mahlzeit sofort beenden, auch wenn es
zunachst sehr ungewohnt ist. Sie sind nach der Operation erheblich schneller satt und Ihr Magen ist
schneller gefiillt. Achten Sie auf diese Signale und lernen Sie so auch lhre veranderte Verdauung
kennen.

10. Nahrungserganzungsmittel

Wegen des restriktiven und / oder malabsorptiven Verfahrens kann es zu einer Mangelversorgung
Ihres Korpers von verschiedenen Nahrstoffen und Mineralien kommen. Es ist deshalb in der Regel
notig, lebenslanglich Erganzungsmittel zu sich zu nehmen.

Multivitaminpraparate, die den Tagesbedarf zu 100 Prozent decken und bei malabsorptiven
Verfahren wie dem Magen-Bypass sogar zu 200 Prozent.

Calcium und Vitamin D sind wichtig, um die Knochen gesund zu halten.

Eine zuséatzliche EiweiRaufnahme Uber ein entsprechendes Pulver ist besonders im ersten Jahr nach
der Operation nétig, damit der Muskelabbau bei der Gewichtsabnahme so gering wie moglich
gehalten wird (EiweilRgehalt sollte in so einem Pulver bei iber 80 Prozent liegen und keinen Zucker
enthalten).

Nehmen Sie Eisenpraparate am besten nicht zeitgleich mit Calcium, da Calcium die Aufnahme von
Eisen in den Korper stort. Vitamin C zum Beispiel (also beispielsweise ein verdiinnter Orangensaft)
verbessert die Eisenaufnahme in den Korper.

Der Vitamin B12-Status sollte auch regelmalig im Korper untersucht werden. Wenn ein groer Teil
des Magens fehlt, muss das Vitamin regelmaRig gespritzt werden, um einen Mangel zu vermeiden.

Insgesamt ist es also wichtig, regelmalig zum Arzt zu gehen und die lebenslange Nachbehandlung
nicht aus den Augen zu verlieren, damit lhr Kérper immer optimal versorgt ist und Sie gesund
bleiben. Achten Sie auRerdem auf die Zeichen Ihres Kérpers, er sagt Ihnen oft von sich aus, wenn ihm
etwas fehlt. Haarausfall und Wassereinlagerungen zum Beispiel konnen auf einen Eiweifmangel
hindeuten.



