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Ruokavalio lihavuusleikkauksen jalkeen

Lihavuusleikkauksessa mahalaukku useimmiten ohitetaan tai kavennetaan
leikkausmenetelmasta riippuen. Ruokailu muuttuu merkittavasti leikkauksen jalkeen. Pieni
mahalaukku tayttyy nopeasti, eikéd ruokaa yleensa tee mieli samalla tavalla kuin aiemmin.
Laihtuminen leikkauksen jalkeen perustuu p&dasiassa syodyn ruuan maaran vahenemiseen.
Leikkaus voi heikentda joidenkin ravintoaineiden imeytymista. Ravitsemustilaa seurataan
verikokein ja ruokavaliota taydennetaén loppuelaman ajan vitamiini- ja kivennaisaine-
valmisteilla. Ruokailuohjeita noudattamalla varmistetaan riittdva ravintoaineiden saanti ja
valtetaan ruokailuun liittyvia ongelmia. Leikkauksen jalkeen tulee elintapojen muuttua pysyvasti,
jotta paino ei lahde uudelleen nousuun.

Ruokavalion rakenne leikkauksen jalkeen

e Leikkauksen jalkeen ruokailu aloitetaan osastolla varovasti juomalla pienia maaria.

e Ruokavaliota karkeutetaan kotiuduttua véahitellen nestemaisesta sosemaiseen ja pehmeaan
ruokavalioon.

e Pehmearakenteista ruokaa sytdaan 1 kk ajan leikkauksen jalkeen. Pehmeadlla ruoalla
tarkoitetaan haarukalla hienonnettavissa olevaa tai helposti pureskeltavaa ruokaa (esim.
keitetty peruna, jauheliha, raejuusto, keitetty kananmuna, kypsennetyt kasvikset, nakkileipa)

e Ensimmaisen kuukauden ajan ruokavaliossa tulee valttdd huonosti sulavia ruoka-aineita,
jotka voivat lisata tukkeumariskia:

o sitked liha

sitrushedelmien kalvot

hedelmien, tomaatin ja perunan kuoret

lehtisalaatit, raa’at juurekset

sienet

pahkinat ja siemenet

o siemenelliset tai kovakuoriset marjat

e Noin kuukausi leikkauksen jalkeen voi vahitellen alkaa syoda normaalia kiinteaa ruokaa

hyvin pureskellen.
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Ruokailussa huomioitavia asioita

e Annoskoko on alkuun vain %2-1 dl. Vahitellen annosta voi nostaa noin 2 dl:aan. Sopiva
annoskoko on yksil6llinen ja riippuu syddyn ruoan laadusta ja rakenteesta. Liian isot
annokset aiheuttavat epamiellyttavan tayttymisen tunteen ja huonovointisuutta.

e Ruokailuun kannattaa varata aikaa, yleensa noin 20-30 minuuttia aterialle. Rauhallinen
syomisnopeus auttaa tunnistamaan, milloin mahalaukku on taynné. Huolellinen
pureskelu on tarkeaa.

e Sopiva ateriavali on 2-3 tuntia. TAma tarkoittaa noin 6-8 ateriointikertaa paivassa.

e Juomat kannattaa nauttia erillaan aterioista, noin 20 minuuttia aterian jalkeen. On hyva
juoda pitkin paivaa pienia annoksia. Nestetta tarvitaan noin 1,5 litraa paivassa.

e Leikkauksen jalkeen ruoka kulkeutuu tavallista nopeammin ohutsuoleen, miké voi
aiheuttaa ns. dumping-oireita (huonovointisuus, sydamen tykytys, hikoilu, ripuli).
Herkimmin oireita tulee runsaasti sokeria sisaltavista juomista ja ruoista.

e Jotkut ruoat ja juomat saattavat aiheuttaa vatsavaivoja. Esimerkiksi karistetty ruoka,
ruisleipd, tuore vaalea leipa tai hiilihappopitoiset juomat eivat valttamatta sovi alkuun.
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Laktoosin sieto saattaa heikentyd, joten kannattaa tarvittaessa valita laktoosittomia
maitotuotteita.
e Alkoholia ei suositella leikkauksen jalkeen. Tavanomaista pienempi annos voi
humalluttaa. Alkoholista tulee myds paljon ylimaaraista energiaa.
e Leikkauksen jalkeen tarvitaan seuraavat vitamiini- ja kivennaisainelisat pysyvasti:
o Kalsium-D-vitamiini (1 tabletti 2 kertaa paivassa)
o Monivitamiini (1 tabletti kerran paivassa)
o B-12-vitamiini pistoksena (3 kk vélein)
o Rautalisa tarpeen mukaan

Ruokavalion koostaminen leikkauksen jalkeen

e Leikkauksen jalkeen suositellaan monipuolista terveellistd ruokavaliota. Runsaasti sokeria ja
rasvaa sisaltavia ruokia tai juomia kannattaa nauttia vain pienia annoksia satunnaisesti.

e Proteiinin riittdvaan saantiin kannattaa kiinnittd& huomiota. Proteiinin tarve on useimmilla 80-
100 g/vrk. Hyvia proteiinin lahteitd ovat mm. vaharasvaiset maitotuotteet, liha, kala, kana ja
kasviproteiinit.

e VélttAmattbmien rasvahappojen saannin turvaamiseksi suositellaan paivittéain pehmean
rasvan lahteita, kuten rypsiéljya, 60-70 % kasvimargariinia, pahkindgita tai siemenia.

e Riittdvan kuidun saannin varmistamiseksi kannattaa viljatuotteissa suosia taysjyvaa.

e Kasviksia, hedelmia ja marjoja lisdtdan ruokavalioon vahitellen.

Taulukko 1. Paivittaiset ruokavalinnat

Maitovalmisteet 6-8 dl nestemaisia maitotuotteita (maito, piiméa, rahka, jogurtti,
viili) tai raejuustoa

vaharasvaisena (alle 1 % rasvaa)

maustamattomana tai sokerittomana

tarvittaessa laktoosittomana

maitotuotteiden tilalla voi kayttda soijapohjaisia valmisteita

Lihatuotteet 100 g kalaa, broileria, lihaa, kananmunaa tai
tayslihaleikkeleita

lihatuotteet vaharasvaisena

kalaa 2-3 kertaa viikossa

tilalla myds kasviproteiinit (harkis, nyhtdkaura, soija, tofu,
palkokasvit, quorn, mifu yms.)

Rasva 2-3 rkl pehmeéaa rasvaa (rypsioljy, 60-70 % kasvirasvalevite,
Oljypohjainen salaatinkastike)
Viljatuotteet Puuro, nakkileipd, hapankorppu, pehmea taysjyvaleipa,

taysjyvariisi ja —pasta yms.

Kasvikset, hedelmat, marjat Monipuolisesti joka aterialla, alkuvaiheessa kypsennettyna tai

soseutettuna
Juomat Vesi, kivennaisvesi, light-juomat, kahvi, tee
Muut Pikaruokaa, leivonnaisia, makeisia ja muita naposteltavia

satunnaisesti




Taulukko 2. Riittavasti proteiinia

Ruoka-aine Annos, jossa noin 10 g proteiinia
Maito, piima, viili, jogurtti 3dl

Plus-maito 2d

Maitorahka 1d
Maustamaton soijajuoma tai soijavalipala 3dl

Raejuusto 6 rki

Juusto, rasvaa korkeintaan 17 % 4 vpl (40 g)
Kananmuna 1,5 kpl

Kypsa broileri, vaharasvainen liha 4 rkl (40 g)
Kypsa kala, tonnikala vedessa 5 rkl (50 g)
Tayslihaleikkele (esim. kalkkunaleikkele) 4-5 vpl (40-50 g)
Harkis 1dl (55 0)
Nyhtokaura 35¢

Soijarouhe (kuiva) 4 rkl
Kaurajauhis 50 ¢

Mifu-rae 1dl (80 g)

Tofu (kiinted) 55¢
Heraproteiinijauhe Y dl

Ideoita kauppalistalle ensimmaisille viikoille

Raejuusto
Kala, broileri, jauheliha

Tofu, mifu

Herneet, linssit, pavut hienonnettuna
Keitot

Proteiinijauhe

Nakkileipa tai hapankorppu
Rypsioljy
60-70 % margariini

Kurkku ja tomaatti kuorittuna
Banaani

Hedelmé&- ja marjasoseet
Marjat (mustikka, mansikka)
Sokeroimaton mehukeitto

Kananmuna tai munanvalkuainen (esim. Laitilan ProEgg)

Proteiinijuomat, -vanukkaat, -rahkat (Profeel, Skyr, Juustoportti, Alpro yms.)
Maito, piima&, jogurtti, viili tai soijapohjaiset valmisteet

Kaurahiutaleet ja kaurajauhe (esim. Fazer Voimakaurajauhe)

Makeuttamaton maapahkinalevite (pienind maarina, siséltdd runsaasti rasvaa)
Avokado (pienind maarina, siséltdd runsaasti rasvaa)
Peruna, porkkana, bataatti, kesékurpitsa keitettyind




Esimerkkipaiva leikkauksen jalkeisesta ruokailusta

Aamupala

1 dl puuroa rasvattomaan maitoon keitettyna
1-2 tl 60 % kasvimargariinia

% dl marjoja tai sokeroimatonta marjakeittoa
2 rkl raejuustoa

Vélipala

¢ 1 dl maustamatonta rahkaa
e 1 dl marjoja tai 1 pieni hedelméa

Lounas

1 dl lihaa/kalaa/kanaa tai naité sis. kastiketta
1 pieni keitetty peruna tai 0,5 dl keitettya riisid/pastaa
0,5 dI keitettyja kasviksia
e 1 rkl rypsidljya
+2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa

Vélipala

e 1 viipale nakkileipaa
e 1-21l 60 % kasvimargariinia
e 1 keitetty kananmuna tai 2-3 viipaletta tayslihaleikkeletta/vahéarasvaista juustoa

Paivallinen

e 15dlliha-, kana- tai kalakeittoa
e 1 nakkileipa
e 1-21l 60 % kasvimargariinia

+2 dl rasvatonta maitoa tai piimaa

litapala

e 1 dl maustamatonta rahkaa
e 15 banaani

+ Nestetta paivan aikana 1-1,5 litraa pienissa erissé aterioiden valilla



