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Individuelle Ernahrungsberatung Es
rund um die OP

DGD-Kliniken

Mehrals
Medizin

Ubungsheft fiir die individuelle Erndhrungsberatung




Willkommen im Zentrum

Herzlich willkommen in der Erndhrungsberatung
in unserem Adipositaszentrum. Wir sind ein Exper-
tenteam und freuen uns, Sie bei lhrer Gewichts-
abnahme zu unterstiitzen. Eine langfristige und
erfolgreiche Gewichtsreduktion kann tber eine indi-
viduelle Erndhrungsberatung erreicht werden. Eine
Umstellung von vorherigen Essgewohnheiten hin zu
einer ausgewogenen Erndhrung ist nach einer baria-
trischen OP notwendig. Wir nehmen lhre Anliegen
und Gedanken ernst. In vertraulichen Gesprachen
begleiten wir Sie zu einem neuen Lebensabschnitt.

Im Folgenden erhalten Sie ausfihrliche Informa-
tionen, Rezepte und Ubungen. Dieses Heft dient als
Grundlage fir die gemeinsame Beratung.

Eine Beratungseinheit dauert 30 bis 60 Minuten.
Bitte seien Sie piinktlich, damit wir die Zeit optimal
nutzen kdnnen.

Die Broschiire ersetzt keine Erndhrungsberatung
durch eine Ernahrungsfachkraft. Sie ist ein Begleiter
auf Ihrem Weg, den Sie aktiv mitgestalten.

Wir freuen uns auf eine gemeinsame Zusammen-
arbeit.

Ihr Team der Ernahrungsberatung

Quellenangabe:
Deutsche Adipositas-Gesellschaft e.V. (DAG) et al. (Februar 2018):

Medtronic

Die Broschiire richtet sich an alle Geschlechter. Auf-
grund der besseren Lesbarkeit werden ausschlief3-
lich maskuline Formen verwendet.

Das Verbreiten und Weitergeben der Unterlagen ist
nicht gestattet. Die Rechte liegen beim Krankenhaus
Sachsenhausen.

Erndhrungstagebuch

Wir mdchten Sie gern bei Ihrem Weg unterstitzen.
Nur mit lhrer Hilfe kdnnen wir die Therapie auf Sie
individuell abstimmen. Dafiir ist es notwendig, dass
wir wissen, was und wieviel Sie Essen und Trinken.
Des Weiteren hilft es uns zu wissen, wie lhre tagliche
Aktivitit und Bewegung aussieht. Nur so kénnen
wir auf Sie ganz persénlich eingehen und lhnen die
Unterstiitzung geben, die Sie bendtigen.

Notieren Sie alle Bestandteile lhrer Mahlzeiten und
Ihre Getranke. Nutzen Sie hierfir die ausgegebene
Vorlage.

$3-Leitlinie Chirurgie der Adipositas und metabolischer Erkrankungen



Erndhrungsempfehlungen

Empfehlungen nach der OP

Die Erndhrungsempfehlungen dienen als Leitfaden
fur Sie. Im Laufe der Erndhrungsberatung werden
die Empfehlungen individuell auf Sie angepasst.

Integrieren Sie taglich
drei bis vier Mahlzeiten.

Essen Sie téglich drei bis vier Mahlzeiten. Nur so
konnen Sie ausreichend Eiweil zu sich nehmen. Ver-
suchen Sie zusatzlich friihestens alle vier Stunden,
spatestens alle sechs Stunden, zu essen. In den
Pausen zwischen den Mahlzeiten sollten keine Kalo-
rien Uber Essen oder Getrdanke zugeflihrt werden.
Dadurch kénnen Sie lhre Fettverbrennung steigern.

Trennen Sie Essen & Trinken.

X

Nach der OP umfasst Ihr Magen ein Volumen von
ca. 100-150 Milliliter. Das entspricht beispiels-
weise einem kleinen Joghurtbecher. Aufgrund des
GroRenunterschieds ist nicht genug Platz flir Essen
und Trinken gleichzeitig. Die Kombination von Essen
und Trinken kann starke Beschwerden hervorrufen.
Unter anderem kdénnen Durchfélle, Erbrechen, Kreis-
laufprobleme oder Schwindel auftreten.

Trinken Sie ausreichend,
kalorienfrei & kohlensaurefrei.

Achten Sie auf eine regelmaRige Flissigkeitszufuhr. Ziel
ist die Aufnahme von mindestens 1,5 Litern taglich.

Getrankeauswahl nach lhrer OP:

Geeignete Getranke:
stilles Wasser,
ungesuRter Kaffee,
ungesiiBRter Tee

In MafB3en geeignete Getranke:
Getranke mit StRstoff,
Kaffee und Tee mit Milch

Ungeeignete Getrdnke:
Getranke mit Kohlensaure,
Getranke mit Alkohol,

Getrdnke mit Zucker bzw. Kalorien

Bitte beachten Sie, dass Lightgetrénke in der Regel mit
SuiRstoffen gesiiBt sind. Geniellen Sie solche Getranke
zu besonderen Anlassen. Sie zdhlen zu den Genuss-
mitteln und sollten nicht als Durstldscher dienen.

Essen Sie langsam,
kauen Sie gut und achten
Sie auf lhr Sattigungsgefiihl.

Durch lhre OP gewinnt die Verdanderung des Essver-
haltens an Bedeutung. lhr Mund muss jetzt mehr
Vorarbeit leisten. Nehmen Sie sich fiir jede Ihrer Mahl-
zeiten 20 Minuten Zeit und kauen Sie jeden Bissen
mindestens 20-mal. Horen Sie beim ersten Anzeichen
eines Sattigungsgefiihls auf. Dies kann sich als leichtes
Druckgefiihl duRern. Achten Sie darauf, Ihr Sattigungs-
gefiihl nicht zu ibergehen. Es kénnen Ubelkeit oder
Erbrechen auftreten.



Erndhrungsempfehlungen

Der Kostaufbau
nach lhrer OP

Jeder Schritt zahlt.

Die regelmaRige Bewegung ist

wichtig fur eine erfolgreiche y

Gewichtsabnahme.  Versuchen

Sie sich taglich zu bewegen. 300 ml klare Flissigkeit,
Gehen Sie zum Beispiel spazieren, wie z.B. Briihe

fahren Sie Fahrrad oder erledigen
Sie den Haushalt. Empfehlens-
wert ist eine Kombination aus
Krafttraining und Ausdauersport.
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Diese Sportkombination unter- o TAG NACH DER OP

stiitzt unter anderem die Riick- /

bildung der Haut und den Aufbau y Trinken Sie schluckweise mindestens einen Liter
stilles Wasser oder ungestifSten Tee. Beginnen Sie

morgens selbststandig mit der Fliissigkeitszufuhr.
~ Abends haben Sie die Méglichkeit, Briihe zu trinken.

der Muskulatur. Wahlen Sie eine
Bewegungsform, die Ihnen Spaf}
macht oder wagen Sie sich an
eine neue Sportart. Experten
wie z.B. Physiotherapeuten oder
Trainer im Fitnessstudio kénnen
Ihnen auch hier viele hilfreiche
Tipps geben.

Fruhsttick: Haferbrei
Mittagessen: Kartoffelbrei und SofRe

Abendessen: Milchbrei mit Apfelmus

Fiir die ersten zwei bis drei Wochen nach lhrer OP beachten Sie die Leichte Vollkost. Sie konnen leicht verdauliche
und gut kaubare Lebensmittel auswahlen. Gestalten Sie Ihre Mahlzeit eiweilreich. Ausnahme: Patienten mit einem
Jejunal Sleeve sollten die breiige Kost fiir drei Wochen weiterflihren. Die Portionen nach der OP entsprechen

ca. 100-150 Gramm:. Ihr Sattigungsgefiihl werden Sie erst nach ein paar Tagen erkennen, da Sie als Folge der
OP noch Druck empfinden kénnen. Lassen Sie sich gentigend Zeit, Ihr Sattigungsgefiihl neu zu erlernen.



Erndhrungsempfehlungen

Die Erndhrungspyramide

Entspricht Ihre Erndhrung der Pyramide?

Die Ernahrungspyramide beinhaltet alle Lebensmittelgrup-

'""\ pen, die Sie tiglich in Ihre Mahlzeiten einbauen sollen. In der

b [ Auswahl der Lebensmittel mussen Sie sich keine Verbote

AL setzen oder auf bestimmte Gruppen verzichten. Nach

Ihrer OP ist es wichtig, eine ausgewogene und eiweil3-

S betonte Erndhrung umzusetzen. Essen Sie bunt und

\‘\i.. fl‘u abwechslungsreich. Hiermit unterstiitzen Sie lhren

Kérper bei der Versorgung mit allen notwendi-
gen Néahrstoffen und Vitaminen.

Versuchen Sie, die Ebenen aus der Erndh-
rungspyramide auf lhre Mabhlzeiten zu
verteilen. Essen Sie regelméfRig drei bis
vier Mahlzeiten. Damit kénnen Sie die
Bestandteile der Erndhrungspyramide

umso besser abdecken.
Haben Sie alle Bereiche integriert?

Ihr ausgewogener Teller

Die Erndhrungspyramide zeigt uns, was eine aus-
gewogene Ernahrung beinhaltet. Aber wie kdnnen
Sie die Lebensmittelgruppen optimal in Ihre Mahl-
zeiten einbauen? Die Abbildung zeigt Ihnen, wie Sie
einen ausgewogenen Teller nach lhrer OP gestalten.
Achten Sie bei der Zusammenstellung lhrer Mahlzeit
darauf, eine groRe Portion an eiweilireichen Lebens-
mitteln einzubauen. Ergénzt wird der Teller mit einer
Gemiseportion und vollwertigen Kohlenhydraten.
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Nennen Sie Lebensmittelkombinationen fiir drei Tage mit jeweils einem Frihstick,
Mittag- und Abendessen. Schreiben Sie geeignete Kombinationen in die Ubung.
Versuchen Sie, Ihren Teller nach diesem einfachen Schema einzuteilen.




Im Fokus: Eiweil}

EiweiR ist einer der drei Hauptnahrstoffe. Jede ein-
zelne Zelle unseres Korpers bendtigt Eiweil3, es ist
der Grundbaustein fur unseren Kérper. Eiweild ist
auRerdem wichtig fur:

- die Wundheilung nach Ihrer OP

das Immunsystem und die Bildung von Antikorpern
- als Baustoff fur Haut, Haare und Nagel

- den Erhalt und Aufbau der Muskelmasse.

Nach Ihrer OP steht die Deckung Ihres EiweilRbedarfs
an erster Stelle. In der Erndhrungspyramide bilden
eiweilreiche Lebensmittel eine wichtige Basis. Auf
dem Tellerschema deckt es die groRte Portion ab.
Ziel ist es, den individuellen EiweiRbedarf taglich zu
erreichen.

Tagesbeispiel — fiir Sie zum Ausfiillen. Ist mein Tagesbedarf an Eiweil gedeckt?

Uhrzeit Was habe ich gegessen?

@

(4

Wie viel Gramm EiweiRR benotigen Sie pro Tag?

Es besteht die Moglichkeit, mit einem EiweilSpulver
zu unterstiitzen. Probieren Sie gerne verschiedene
Marken aus, bis Sie ein passendes Produkt fiir sich
gefunden haben.

Testen Sie, wie Sie das Eiweillpulver einsetzen
mochten. Sie kdnnen es klassisch als Shake zuberei-
ten oder rihren es in lhre Mahlzeit mit ein, z.B. in
den Joghurt.

Kénnen Sie lhren EiweiRbedarf abdecken?
Errechnen Sie einen Tag anhand der Vorlage.

(4

Wie viel Eiweil3

Was habe ich getrunken?

Frihstick |

Snack ‘ Mittagessen } Snack

Abendessen

ist enthalten?




Erndhrungsempfehlungen

Rezepte fiir die Ergdnzung mit EiweiBpulver:

Nutzen Sie die Vielfalt der Lebensmittel und probieren Sie verschiedene Kombinationen aus.

Milch 1,5 % Fett
Pflanzendrinks,
z.B. Sojadrink

Wasser

Basis

EiweiBpulver
Magerquark
Joghurt 1,5 % Fett
Buttermilch

Kefir

Kdrniger Frischkdse

Proteinquelle

Schmelzflocken

Beerenfriichte wichtige Nahrstoffe
Apfel und Geschmack

(Tipp: Nutzen Sie
Baiahelsw. gefrorene Beerenfrichte.)
Hafer- oder

Ballaststoffe fiir eine gute

Nisse Verdauung, Sattmacher,
Leinsamen wichtige Mineralstoffe und
Kleie hochwertige Fettquellen
Mandeln

Vanille

Zimt far den besonderen
Kardamom Geschmack

Backkakao

Vorsicht — der Blick auf die Verpackung lohnt
sich! Wenn Sie gefrorene Friichte flr lhren
Shake verwenden, achten Sie darauf, dass Sie
ungezuckerte Friichte auswahlen.

Rezeptbeispiel:

100 ml Milch 1,5 % Fett

1-2 EL neutrales EiweiRpulver
1EL Joghurt, 1,5% Fett
Kleine Handvoll gefrorene Himbeeren
1EL Schmelzflocken

1TL Kokosflocken

Beispiele zum Einriihren von Eiweilpulver:
Sie kdnnen das Pulver Ihrer Wahl in stiRe und/oder
herzhafte Speisen einriihren, z.B. in:

- Magerquark, angertihrt mit Milch
- Skyr

- Joghurt

- Misli

- Haferbrei, Milchreis, GrieBbrei

- Pudding

- Pfannkuchen

- Crépes

- Waffeln

- Suppe

- SoRen und Dips

- Kartoffelbrei

- Rihrei und Omelette

- Brot und Brétchen (selbst gebacken)

Achten Sie bei der Zubereitung der Speisen darauf, die
Dosierung des Pulvers langsam zu erhéhen. Beginnen
Sie zum Beispiel mit einem Teel6ffel. Riihren Sie das
Pulver zur besseren Léslichkeit mit etwas Milch oder

Wasser an, bevor Sie es weiterverarbeiten. -

74

Welche Kombinationen haben Sie getestet? Welche haben lhnen besonders gut geschmeckt? ¥
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Wie halle ich mein Gewicht?

Chectleliste nach OP —

Ich integriere mindestens drei regelmifige Mahlzeiten pro Tag.

Ich schreibe téglich auf, was ich gegessen habe und wie ich mich fiihle.

lch esse zu jeder Mahlzeit Eiweif.

Ich trenne Essen und Trinken zeitlich.

lch trinke mindestens 7,5 L Wasser und ungesiiften Tee.

lch integriere Vollkornprodukte.

lch achte auf die Mahlzeitenzusammenstellung (Teller nach OP).

lch hére auf zu essen, wenn ich satt bin, nicht erst, wenn der Teller leer ist.

Ich nehme regelméfig die Nahrungserginzungsmittel ein.

lch mache Alltagssport, z.B. Treppe steigen, nehme das Fahrrad anstatt das Auto.

lch reflektiere mein Essverhalten.

Ich nehme mir Zeit zum Essen und kaue ca. 20-mal.

lch belohne mich fiir Erfolge — kaufe mir z.B. neue Kleidung, wenn ich eine kleinere
Kleidergréfe geschafft habe.

Ich motiviere mich und setze mir neue Ziele.

11



Ziele nach der OP

Was sind meine Ziele
nach der OP?

Warum sind Zielsetzungen wichtig?

Sich bewusst Ziele zu setzen, kann lhnen auf lhrem
Weg zur Gewichtsreduktion und -stabilisation helfen.
Sie geben Ihnen nicht nur Orientierung, wo Sie hin-
mochten, sondern helfen auch, den richtigen Fokus
7u setzen. So wissen Sie, worauf Sie hinarbeiten und
kénnen sich immer wieder motivieren. Notieren Sie
Ihre Ziele schriftlich, damit sie eine gewisse Verbind-
lichkeit haben und Sie die Verantwortung fiir deren
Umsetzung tragen. Haben Sie lhre Ziele erreicht,
steigert das nicht nur lhr Wohlbefinden, sondern
auch lhre Selbstwirksamkeit — Sie kénnen etwas
erreichen.

Unklar formulierte Ziele sind hiufig Griinde, warum
man daran scheitern kann. Definieren Sie lhre Ziele
moglichst klar und deutlich.

SMARTe Ziele

S— spezifisch: Was genau mochte ich
erreichen?

M — messbar: Wie kann ich es messen?

A — attraktiv: Wie wichtig ist mir mein Ziel?

R - realistisch: Kann ich mein Ziel erreichen?

T- terminierbar: Wann will ich mein Ziel
erreichen?

zum Beispiel:

S: 2 Stockwerke
ohne Atemnot gehen
M: personliches Empfinden
A: fitter sein, besser Luft
bekommen, Wohlbefinden
R:  ja, wennich taglich dafiir tbe
T: bis zum XX.XX.XXXX

12




Tipps und Tricks fir die
Ernahrung nach der OP

Wir haben die Top 10 Fragen zusammengestellt.

1.

Ab wann darf ich was essen?

Nach zwei bis drei Wochen der Leichten Voll-
kost kdnnen Sie lhre individuelle Vertraglich-
keit der Lebensmittel testen. Wichtig dabei
ist, dass Sie ausreichend und gut kauen. Der
Ablauf des Kostaufbaus ist auf Seite 6 aufge-
flhrt.

Muss ich die Erndhrungsumstel-
lung fiir immer beibehalten?

Eine eiweilbetone Erndhrung sollte auf
Dauer beachtet werden.

Kann ich meinen Magen wieder
dehnen?

Die Ausdehnung auf das urspringliche
Magenvolumen ist nicht moglich. Versuchen
Sie, die Erndhrungsempfehlungen langfris-
tig umzusetzen, damit Sie dauerhaft Erfolg
haben.

Wie lange muss ich Essen und
Trinken trennen?

Die Trennung von Essen und Trinken sollte
lebenslang beibehalten werden.

Ab wann darf ich Alkohol trinken?
Durch den Konsum von Alkohol kann die
Gewichtsabnahme verlangsamt werden.
Daher ist es empfehlenswert, im ersten Jahr
auf Alkohol zu verzichten. Ein generelles Ver-
bot besteht nicht.

13

6.

7.

10.

Was muss ich bei
Restaurantbesuchen bedenken?
Auch im Restaurant sollten Sie bei der Spei-
senauswahl auf eine eiweilreiche Kompo-
nente achten. Sie kénnen zum Beispiel aus
den Vorspeisen wahlen, Kinder- oder Senio-
renteller bestellen oder Reste einpacken
lassen.

Soll ich High Protein Produkte
essen?

High Protein Produkte liefern Eiweil3, aber
sind nicht zwingend erforderlich. Oftmals sind
sie mit StiRstoffen gesliRt und zdhlen somit als
SuRigkeit. Es gibt eine grofSe Auswahl an natir-
lichen Lebensmitteln, die Sie zur Deckung des
EiweilRbedarfs nutzen kénnen.

Wie lange muss ich die Nahrungs-

erganzungsmittel einnehmen?

Die Einnahme der Nahrungserganzungsmit-
tel ist ein Leben lang empfohlen. Eine Anpas-
sung der Dosierung kann individuell mit dem
behandelnden Hausarzt besprochen werden.

Ab wann kann ich Sport machen?
Leichte Bewegung wie zum Beispiel spazie-
ren gehen oder Fahrrad fahren ist kurz nach
der OP moglich. GroRere Belastung wie bei-
spielsweise Kraftsport kdnnen Sie nach ca.
6 Wochen beginnen. Richten Sie sich nach
lhrem Wohlbefinden.

Wie kann ich mein Gewicht halten?
Faktoren fiir eine Gewichtsstabilisation sind
eine ausgewogene Erndhrung sowie die
gezielte Bewegung oder sportliche Aktivitat.
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KLINIKEN

Krankenhaus Sachsenhausen

DIAKONIE IM ZENTRUM

Kontakt

Krankenhaus Sachsenhausen
Deutscher Gemeinschafts-
Diakonieverband GmbH

SchulstraBe 31
60594 Frankfurt am Main

www.khs-ffm.de

Kompetenzzentrum
fur Adipositaschirurgie

Chirurgisches Zentrum:
Tel.: 069 6605-1199/-1156
E-Mail: chirurgischeszentrum@khs-ffm.de

Erndhrungsberatung:
E-Mail: eb@khs-ffm.de Mehr als
Ambulanz: Medizin

Tel.: 069 6605-1525
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