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Kaalukirurgia ehk maovahendusoperatsioonid on abiks kehakaa-
lu langetamisel ja tervise parandamisel, kui toitumis- ja lilkkumis-
ravi ei ole osutunud piisavalt efektiivseks.

Maovahendusoperatsioon on tdhusaks kaalulangetamise tooriis-
taks, mille tulemuslik kasutamine eeldab Teilt pusivat elu- ja mot-
teviisi muutust. Vaid nii on vdimalik soovitud tulemus saavutada
ja seda hoida.

Antud infomaterjal toetab Teid vertikaalse maoresektsiooni (slee-
ve), maost moddajuhtiva operatsiooni (bypass, mini-bypass),
SASI (sleeve-bypass) ning korduva (revisioon) operatsiooni jérg-
sel taastumisel. Uhtlasi aitab kdesolev juhend mdista, kuidas
saate parandada oma s60misharjumusi ja teha tervist toetavaid
muudatusi omaeluviisis.

Infomaterjalist leiate

+ Soovitused kiireks operatsioonijargseks taastumiseks
- Ulevaate toitumissoovitustest taastumise ajal

* Eluviisi nduanded, et saavutada optimaalne kaalulangus
ja valtida kaalu taastdusu

+ Soovitusi, kuidas véltida voi leevendada voimalikke operatsioo-
ni kdrvaltoimeid






Sisukord

Soovitused operatsioonijargseks taastumiseks

Haavahooldus

Operatsioonihaava pdletiku tunnused

Ravimid

Harjutused kiireks operatsioonijargseks taastumiseks
Voimalikud probleemid parast operatsiooni

Soomine ja joomine parast operatsiooni

Olles haiglas

1.-2. nadal parast operatsiooni

3.-4. nadal parast operatsiooni
Rohkem kui 1 kuu parast operatsiooni
Vedeliku tarbimine parast operatsiooni
Alkohol

Magusained

Suhkrualkoholid

Muundatud tarklised

Kokkuvottev tabel toitumissoovitustest esimestel kuudel

Liikumissoovitused parast operatsiooni

2-4 nadalat parast operatsiooni: Alusta kerge treeninguga
4-8 nadalat parast operatsiooni: Lisandub kardiotreening

6 nadalat parast operatsiooni:Lisandub joutreening

Vitamiinide ja mineraalainete asendusravi

Vereanallituside kontrollimine

Pikaajalised toitumissoovitused ja vedelike tarvitamine

Toitumissoovitused
Vedelike tarvitamine
Taldrikureegel

Soovituslikud makrotoitained toidus

Sagedasemad probleemid parast operatsiooni

Peapdoritus ja uimasus
liveldus

Oksendamine
Kohulahtisus
Kohukinnisus

Dumping siindroom

Juuste véljalangemine

Pikaajalised probleemid parast operatsiooni

Kaaluplatoo ja kehakaalu tous

Mao vaéljavenitamine

Uleliigne nahk

Rasedus ja imetamine parast operatsiooni

Sotsiaalse toetuse olulisus

Lisad

Naidismenuid
Valgu tarbimine
Valgusisaldus erinevates toiduainetes

20

20
21

21

22
23

24
24

27
28

30

30
30
31
31
32
33

33

34

34
34
35
36

36

37

37
38
39



Soovitused operatsiooni-

Haavahooldus

Operatsioonihaav tekitatakse
kKirurgilise operatsiooni ajal.
Haav suletakse Omblustega
operatsiooni |6ppedes, ja loe-
takse valiskeskkonnale sulgu-
nuks 24-48 tunni parast.

+ Hoidke haavad puhta ja kui-
vana, et soodustada haa-
vade paranemist ja valtida
haavainfektsiooni teket. Sa-
muti jaab puhtana hoitud
haavast vaiksem arm.

+ Haaval olevat plaastrit tuleb
vahetada kui veri vbi haa-
vaeritis on plaastrist labi im-
bunud voi kui plaaster on
maardunud vdi margunud,
naiteks peale pesemist.

« Haava soovitame plaastri-
tega siduda kuni 3 paeva
jooksul parast operatsiooni.
Haav on selleks ajaks her-

« Haavaombluste

meetiliselt sulgunud ning
omblused hoiavad haava-
servi koos kuni 16pliku para-
nemiseni.

eemalda-
mine ei ole vajalik, kuna
omblused on tehtud isesu-
lava niidiga. Haavadest mo-
nikord valjaulatuvad niidiot-
sad kukuvad &ara 3-4 nadala
jooksul. Kui need hairivad,
siis vdib need manikidr-
kaaridega ettevaatlikult
naha lahedalt ara Iigata.

« Parast haava esmast pa-

ranemist ja haavaniitide
sulamist moodustub 16i-
kusalale arm. Armi peh-
mendamiseks voib kasu-
tada silikoonplaastrit voi
silikoongeeli, mis on saada-
val apteekides kasimidgis.
Silikoontoodete efekt aval-
dub pikaajalisel kasutamisel

Operatsioonihaava
poletiku tunnused

Olge valvas voimaliku haava-
poletiku tekke osas ja kui teki-
vad alljargnevad sumptomid,
votke koheselt iihendust Kiii-
nikuga:

uldine ndrkus ja halb enese-
tunne

+ palavik > 37,5C

rohke haavaeritis

akiline verejooks haavast

jargseks taastumiseks

(4-6 kuud). Armiraviga voite
alustada 3 nadalat parast
operatsiooni, kui haavad on
probleemideta paranenud.

+ Sauna, vanni ja ujuma vdib
minna 2-3 nadala parast.

+ Valtige paevitamist ja kaits-
ke haavu otsese paikeseval-
guse eest vahemalt 12 kuud
parast operatsiooni. Armis-
tunud nahk on 6rn ja paike-
sepdletus tekib kergemini,
mistottu voivad armid jaa-
da pigmenteeritumaks ehk
tumedamaks kui Uimbritsev
nahk.

* pikenenud paranemisaeg

* paistes, punane ja valulik
haava imbrus

« maéadaeritus haavast.



Ravimid

Enne haiglast lahkumist saate arstilt juhised ja retseptid
erinevatele ravimitele.

Trombivastase
toimega stistid

Ennetamaks trombide teket,
maaratakse Teile verd vedel-
davad sustid. Parast haiglast
lahkumist jatkate siistide te-
gemist kodus. Ravikuuri pik-
kus on 10 paeva. lga péev sa-
mal ajal tehtavad sustid on
eeltdidetud sistaldes. Torge
tuleb teha kéhupiirkonda, vot-
tes sdrmede vahele eelnevalt
puhastatud nahavoldi ja sisti-
des 90 kraadise nurga all kor-
raga kogu ststla sisu.

Maohappe blo-
kaator

PPl (prootonpumba inhibii-
tor, nt pantoprasool) on ravim,
mis vahendab maohappe toot-
mist ja aitab ennetada mao-
haavandite teket. Ravim voe-
takse lonksu veega hommikul
30 min enne teisi ravimeid ja
soomist. Ravikuuri pikkuse
tapsustab arst, kuid Uldiselt
kestab ravi 8 nadalat.

Patsientidele, kes suitsetavad
enam kui 10 sigaretti paevas
voi/ja kasutavad magu kah-
justavaid valuvaigisteid nagu
ibuprofeen, diklofenak, keto-
profeen, meloksikaam vodi na-
prokseen sagedamini kui kaks
korda nadalas, soovitame

maost mooddajuhtivate ope-
ratsioonide (standard-bypass,
mini-bypass ja sleeve-bypass)
jargselt kasutada maohappe
blokaatoreid pidevalt. Suitse-
tamine ja nimetatud valuvai-
gistid tdstavad haavandi ris-
ki vaikeses maos. Maohappe
blokaatorid aitavad haavandit
ara hoida.

Soovitatav profilaktiline doos
on 20mg omeprasooli voi 40
mg pantoprasooli 1 kord pae-
vas.

Valuravi

Parast operatsiooni tu-
leb enne valuvaigistite pi-
kaajalist  tarvitamist  ars-
tiga konsulteerida nende
sobivuse ja ohutuse osas.

Ei ole soovitatav regulaar-
selt (sagedamini kui 2 kor-
da nadalas) kasutada
mittesteroidseid podletikuvas-
taseid ravimeid (NSAID). Le-
vinumad NSAIDid on aspi-
riin, ibuprofeen, diklofenak,
naprokseen ja rofekoksiib.

Pikaajalise valuvaigistite va-
jaduse korral on eelistatud
magu mittekahjustavad koksii-
bid (Arcoxia), paratsetamool
vOi vajaduse korral opiaadid
(Tramadol).

Suukaudsed
kontratseptiivid

Parast maovahendusoperat-
siooni vOib olla rasestumis-
vastaste tablettide imendu-
mine muutunud ja efektiivsus
vahenenud. Seetdttu soovita-
me kasutada alternatiivseid
rasestumisvastaseid vahen-
deid, naiteks plaastrid, emaka-
sisesed vahendid jm.

Regulaarselt
kasutatavad
ravimid

Parast operatsiooni jatkake
oma tavaparaste ravimite vot-
mist, kuid kindlasti on vajalik
konsulteerida oma raviarstiga
(perearst, tootervishoiuarst),
sest kehakaalu langedes ja
terviseseisundi muutudes voi-
vad ravimi toime ja vajadus
muutuda, nt vererdhu ja suhk-
ruhaiguse ravimid.



Taastumine
haiglas

+ Parast operatsiooni arkate arkamispalatis, kus Teid jalgitakse

de poolt. Oed juhendavad Teid tegema erinevaid harjutusi, néi-
teks stigav hingamine, kdhimine, jalgade liigutamine ja pusti
tdusmine.

+ Teil voib esineda vasimust, kerget iiveldust, valu haavade piir-

konnas, norkust ja pearinglust. Kui eelmainitud kaebused poh-
justavad tdsist ebamugavustunnet voi lisandub arevus, lihas-
spasmid ja dhupuudus, teavitage sellest ddesid.

+ Parast operatsiooni on tavaparane tunda moddukat valu. Kui

valu on sedavord tugey, et takistab Teid plsti tbusmast vai lii-
kumast, siis teavitage sellest ddesid.

Arkamispalatis veedate umbes 2 tundi ja esimese operatsioo-
nijargse 66 magate juba osakonna tavapalatis.

Harjutused kiireks ope-
ratsioonijargseks taastu-
miseks

Kerge lilkkumisaktiivsus parast operatsiooni (nt pisti tdusmine ja
jalutamine) aitavad Teil kiiremini ja ohutult taastuda. Jalutamine
ja asendi vahetamine voodis aitavad parandada vereringet, mis
on oluline ennetamaks trombide teket ja kiirendamaks operat-
sioonist taastumist.

Voib juhtuda, et Te ei tunne ennast kohe piisavalt tugevana, et
pusti tdusta, kuid on oluline, et annaksite endast parima ja proo-
viksite teha alljargnevaid harjutusi.

Jargmisi harjutusi voib teha iga tunni tagant:

Hingamisele

Hingake sligavalt sisse

Hoidke hinge kinni u 2
sekundit

* Hingake siigavalt vélja

Korrake harjutust 3 korda

Tavaparane haiglaravi pikkus
on 1 6opaev.

Olles tagasi kodus, soovitame
esialgu teha tavaparasest ker-
gema intensiivsusega tegevu-
si.

Jatkage eelpool mainitud har-
jutustega ning igapaevase ja-
lutamisega.



Jalgadele

+ Sirutage modlema jala var-
baid voodi jalutsi suunas,
nagu vajutaksite autot juhti-
des pedaalile.

« Tommake varbad enda iila-
keha suunas ja seejarel 16d-
vestage jalad.

+ Tehke jalalabadega ringe nii
vasakule kui paremale. Kor-
rake harjutust kolm korda.

Voimalikud probleemid
parast operatsiooni

Muutus uriini
varvis

Operatsiooni ajal kasutatak-
se sinise varvaine lahust, et
kontrollida mao- ja sooledmb-
luste pidavust. Vaike osa var-
vist imendub soolestikus ja
valjub organismist neerude
kaudu uriiniga. Seetdttu voib
uriini varv olla paaril esimesel
paeval parast operatsiooni si-
nakasroheline. See nahtus on
ohutu ja moodub iseenesest.

Turse

Paaril esimesel nadalal parast
operatsiooni on soolestik tur-
ses. See on pohjustatud kirur-
gilisest tegevusest kdhudones
ja veenikaudsete vedelike ma-
nustamisest. Tursest tingitud
pinget ja puhitust kdhus voite
tunnetada kui ebamugavust
vOoi kerget valu koéhu erineva-
tes osades.

Valu 6lgades
ja vasaku roide-
kaare all

Parast operatsiooni on Vvoi-
malik, et tunnete valu Odlas.
See on tingitud laparoskoo-
pilise operatsiooni ajal kasu-
tatud sisihappegaasist. Gaa-
sist pdhjustatud rohk tekitab
kdhuddnes survet Umbritse-
vatele kudedele ja mdjub arri-
tavalt diafragmale (lihas, mida
kasutatakse  hingamiseks).

Diafragma on néarviteede kau-
du Uhenduses dlaga ja seetot-
tu kiirgab valu dla piirkonda.
Tavaliselt moodub valu paari
paevaga, kuid aeg-ajalt on va-
jalik kasutada valuvaigisteid.

Arkamispalatis viibides istu-
ge voodiservale ja kdlgutage
oma jalgu voi seiske voodi
korval plisti 6e abil.



Soomine ja joomine

parast operatsiooni

Kuna kohanemine uute s6omisharjumustega ning organismi pa-
ranemine on vaga individuaalne, vdivad perioodid kulgeda erine-
va kiirusega. Enne operatsioonile tulekut soovitame koju varuda
maitsestamata valgupulbrit, naiteks Evo Plus neutral voi Protifar.
Samuti vdite varuda beebitoitusid (ilma tiikkideta) ja maitsesta-
mata valgurikast jogurtit (Skyr, kreeka jogurt 4%).

Olles haiglas

+ Kui Teie enesetunne on piisavalt hea (ei ole tugevat valu voi
iiveldust), voite esimesed lonksud vett juua umbes tund aega
parast operatsiooni. Juues proovige mitte neelata liialt 6hku,
sest see vdib pdhjustada ebamugavustunnet, rohitsemist
ja puhitust. Valtige joomist pikali olles ja proovige mitte juua
korrest.

+ Paev parast operatsiooni peaksite paeva jooksul proovima juua
vahemalt 1 liitri vett.

+ Teie esimene toit haiglas saab olema beebipiiree, mida paku-
takse paev parast operatsiooni. Soovitatav on alustada s66-
mist, kui gaasid on hakanud véljuma. S66ge beebitoitu vaikeste
koguste kaupa, maksimaalselt 60g korraga.

1.-2. nadal parast
operatsiooni

Toiduportsjoni suurus on maksimaalselt 609 ja siitia tuleks kesk-
miselt iga 2-2,5 tunni tagant, mis teeb paevas kokku ca 6 toidu-
korda. S60ge aeglaselt, vaikeste suutditega. Tehke parast igat
allaneelatud suutait 30 sekundiline paus. Kui olete harjunud
varasemalt kiiresti s6oma, votke korraga vaike suutdis ning
pange lusikas moneks hetkeks (u. 30 sekundiks) lauale.

Vedelikke ei tohi tarbida koos toiduga, enne ja parast sooki peab
olema vahe vahemalt 15 minutit.

Vett tuleks juua 1,2 liitrit paevas, vaikeste lonksudega. Vedeli-
ke arvestusse lahevad ka taimeteed (piparmiint, kummel, me-

Operatsioonijargne soomine
jargib kindlaid perioode, jou-
des sujuvalt tagasi tavapara-
se tekstuuriga toitude juurde.

Esimesel kahel operatsiooni-
jargsel nadalal sooge piirees-
tatud vedelapoolsemaid toite.
Soovituslik toidu konsistents
sarnaneb beebitoitudele (ilma
tiikkideta).

10



liss jmt). Magusad joogid, sh maitseveed, kunstlike suhkruasen-
dajatega joogid ja siirupid ei ole soovitatavad, samuti ei soovita
tarvitada gaseeritud jooke.

Kui operatsioonist taastumine on olnud tavaparane ning s66mi-
ne ja joomine probleemideta, ei soovita me asendada toidukorda
puljongiga. Soovi korral voite juua kodus ise valmistatud puljon-

git toidukordade vahel, kuid see ei asenda puhta vee joomist ning
toitainete rikast toidukorda.

Enamikke soomisega seotud
probleeme saab ennetada kui:

+ sO0Ote aeglaselt

- véldite tiikkide ja sitkete toitude neelamist (seetdttu tulekski
sliia ainult plireestatud toitu)

+ |dpetate s6Omise, kui tunnete, et kdht hakkab tais saama

- véldite kiirete sisivesikute (tarklis, suhkur) ning kdrge rasvasi-
saldusega toitude s60mist.

Esimese kahe nadala toitude naiteid:
Plireesupp 0,5 tl oliividli

40%-50% kala/ilma nahata
kana/vaherasvane liha

1 tl banaani-mustikaptreed

Purustatud helbed v6ib panna
eelneval ohtul vette ligunema,
nii saab puder hommikul kiire-

30-35% kdogivilju

20% kaunvilju (kikerherned, mini valmis.
ilma kestadeta oad) /kartulit
5% taimseid rasvu ( nt oliividli) ~ Smuuti

(mitme korra kogus, séilitada
stigavkiilmikus)

Portsjonile lisada 1 mootelusi-
kas valgupulbrit

Puder 100g kreeka jogurtit (4%) voi
Skyri

pudruhelbeid (jahvatatud) voi

kaera/odrajahu  keetmiseks 3 mddtelusikat valgupulbrit

vett pooleks piimaga
soola
Uhele portsjonile lisada:

1 mddtelusikas valgupulbrit

40 g banaani
40 g mustikaid
0,25 avokaado

Vett vedeldamiseks (u 0,3
klaasi, vajadusel rohkem)

Oluline on ka see, et toidu-
korrad oleksid toitainete poo-
lest tasakaalus. Suurima osa
portsjonist moodustavad val-
gud, seejarel kiudained (k66-
giviliad, marjad, puuviljad),
vaiksem osa on siusivesikuid
ja veidikene taimseid rasvu.

Poest ostetud valmis puuvilja-
ja marjapiireede suhkrusisal-
dus voiks jaada alla 10g /100g
kohta.

Piimatoodete rasvasisaldus
voiks olla alla 5%.
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Kodujuustu-tuunikala puree Jogurt pireestatud marjade Beebitoidud

ja banaaniga (ilma tiikkideta)
40% kodujuustu
50% kreeka jogurtit, 50% beebitoitu (nt puuvilja- voi
30% tuunikala marjapureed, moeldud kuni 6
20% banaani kuu vanustele lastele)
30% kikerherneid voi kartulit
30% mustikaid vo6i maasikaid 50% kreeka jogurtit voi Skyr'i
vajadusel jogurtit vedeldami-
seks (sOltub kodujuustu kon- Portsjonile lisada 1 mddtelusi- Portsjonile lisada 1 mdotelusi-
sistentsist) kas valgupulbrit kas valgupulbrit.

PS! Kui tunnete, et pireesupid
ja smuutid jaavad lahjaks, ta-
sub proovida just seda toitu.

3.-4. nadal parast
operatsiooni

Sellel perioodil vdite hakata suurendama korraga séddava toidu
kogust. Soovitame suurendada toiduportsjonit vahehaaval kuni
see jouab 100 grammini. Kuid kindlasti jalgige taiskdhutunde tek-
kimist ja seejarel |dpetage s60mine (véhem vdib, kuid lle 1009 ei
ole soovitatav sellel perioodil siitia).

Selleks, et taiskdhutunnet digeaegselt tunnetada, harjutage end
sooma aeglaselt, tks toidukord peaks kestma 20-30 min. Narige
toitu pohjalikult ja tehke suutéite vahel pause.

S6oma peaks keskmiselt iga 3 tunni tagant, kokku 5 toidukorda
paevas, millest vahemalt 3 peavad olema pohitoidukorrad ja 2
voivad olla vahepalad.

Vedeliku pdevane tarbimine (vesi ja taimeteed) voiks sellel pe-
rioodil jouda 1,5 liitrini (kui veel ei ole judnud).

Kolmandal operatsioonijargsel nadalal ei pea enam toitu plirees-
tama, kuid toit peab olema pehme, mahlakas ja kergesti labi na-
ritav. Allpool on toodud ka moéned toitude naited, kuid kindlasti ei
ole see nimekiri 16plik.

Osad patsiendid ootavad vaga paeva, millal saab pireetoidult dle
minna pehmele toidule. Kuid on ka patsiente, kellel on hirm pu-
reestamata toitude ees. Sel juhul on soovituslik teha esialgu ks
pehme toidukord paevas ja llejaanud toidukorrad vdivad jaada
pureena. Kui tunnete end jargmisel paeval kindlamana, voite teha
kaks pehmet toidukorda ja sealt siis edasi vastavalt enesetunde-
le. Votke dleminekut rahulikult.

Endiselt ei soovita neelata alla tiikke ja tugevakiulisi toiduosakesi.

Seetdttu on soovitatav valtida kuivi, sitkeid ja kiulisi toite. Naiteks
tomatikoori, viinamarjakoori, apelsini tiki imber olevat nahka,
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kapsarootsusid, labikasvanud sealiha, veiseliha, seemneid, pahk-
leid jmt. Samuti ei soovita siia veel riisi, makarone, pehmeid
saia- ja leivatooteid (erandiks nékileib voi koorikleib, mida vdib so-
bivuse korral siilia). Sepikut voib siitia rostitud kujul.

Nuld voite hakata sooma ka varskeid puuvilju ja marju, kuid ilma
koore ja seemneteta. Kddgiviljad peaksid valdavalt kuni esimese
kuu I6puni olema kuumtoodeldud, sest tooreid koogivilju on raske
piisavalt peeneks narida. Proovida vdib kooritud tomatit vai kurki.

Suppe ei soovita me siia kahel pdhjusel. Esiteks ei ole suppi-
des piisavalt valku (valja arvatud juhul, kui tegemist on hernesupi
voi mone muu valgurikka supiga). Teiseks on supi s66mine sama,
mis vedeliku tarbimine koos s60giga ning kogemus naitab, et pa-
ris tihti muutuvad supi portsjonid jarjest suuremaks ja uletavad
soovitusliku portsjoni suuruse. Suppide asemel soovitame siilia
hautisi ja pajaroogasid.

Hommikusoogid

Puuvili/marjad (maasikad,
mustikad) + kodujuust/mait-
sestamata skyr/maitsestama-
ta kreeka jogurt/maitsesta-
mata kohupiimakreem.

Munapuder/omlett + nakileib
avokaadoga + (kooritud) vérs-
ke kurk/tomat vdi hautatud
koogivilju;

Kaerahelbepuder (lisatud olii-
vidli) + kodujuust/pehmem
keedumuna + mustikad/maa-
sikad/banaan

Léuna- Ja Ohtusoégid

Mahlane ahjukala + hautatud

Tatrapuder (lisatud oliivioli) + koogiviljad  [(suvi)korvits/por-

pehmem keedumuna/kodu- gand/lillkapsas/brokkoli + kar-
juust + varske kurk (ilma koo- tul] ;
reta)

Kurgi-kodujuustusalat + kee-
Voileib [nakileib/rukkipala + dukartul;
hummus/ilma nahata kana-
vOi kalkunisink/pasteet/kodu-

juust + (kooreta) kurk]

Uhepajatoit linnuliha/sealiha/
hakkliha* + kikerherned, koo-
giviljad (nt lillkapsas, porgand,
Pehmem keedumuna/kodu- peet) + kartul;
juust + hautatud koogivilju
[porgand/(suvi)kérvits/ lillkap-
sas/brokkoli voi varsket kurki/
tomatit ilma kooreta] + kartul

voi pehmeks keedetud tatar

Kana-kikerhernehautis + koo-
giviljad;

Hakklihakotlet* + kodgivilja-
hautis + keedukartul;
Vahepalad Kana-kartuli-kéogiviljavorm +
piima-muna segu.

Smuuti: maitsestamata kree-

ka jogurt/skyr + banaan +

marjad ilma suurte seemnete-

ta (nt. maasikad, mustikad) +

avokaado;

Jalgida tuleks ka seda, et igal
toidukorral oleksid olemas nii
valgud, kiudained, siisivesi-
kud kui taimsed rasvad.

*Koigile ei pruugi hakkliha so-
bida teralise konsistentsi tot-
tu. Soovitatav on kasutada
kas delikatesshakkliha (ras-
vasus alla 7%) voi kanahakk-
liha.
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Rohkem kui 1 kuu
parast operatsiooni

Voite ettevaatlikult alustada
tavalise tahke toidu soomist.
Kui proovite uusi toite, siis vot-
ke Uiks toit korraga ja alustage
vaikeste kogustega. Kui moni
toit poOhjustab ebamugavus-
tunnet, proovige seda nadala
parast uuesti.

Toidud, mis pdhjustavad sa-
gedasti ebamugavustunnet:
kdrge rasva- ja suhkrusisaldu-
sega toidud, magusad joogid
(mahlad, poest ostetud mait-
seveed, jogurtijoogid, karas-
tusjoogid), pehmed leiva- ja
saiatooted, leotamata pahklid
ja seemned, veiseliha, le kiip-
setatud sitke kanafilee, labi-
kasvanud sealiha, sitked puu-
ja koogiviljade koored/nahad,
valge riis ja nisujahust maka-
ronid. Valtige ka toiduaineid,

mis paisuvad kdhus (kamaja-
hu, chia seemned). Neid toite
voite slilia eelnevalt leotatuna,
kui paisumise protsess on ara
toimunud.

Jatkuvalt on oluline, et s606-
te aeglaselt, narite toidu kor-
ralikult labi ja |d6petate s6Omi-
se, kui tunnete esimesi marke
taiskohutunde tekkimisest.

S66ge regulaarselt iga 3-4
tunni tagant toitainete poo-
lest tasakaalustatud toitu. Kui
paigutate toitu taldrikule, siis
mahuliselt peaks olema val-
ku ca 40-50%, kiudaineid 30-
35%, susivesikuid 20% ja ca
5% taimseid rasvu (nt oliividli,
avokaado, oliivid, pahklid ja
seemned) vOi kalarasva (oo-
mega-3).

Vedeliku tarbimine
parast operatsiooni

- Jooge aeglaselt, vaikeste
lonksudega ja kogu péaeva
jooksul.

- Arge jooge 15 minutit enne
ja parast soomist, ega s00-
mise ajal.

+ Valtimaks vedelikupuudust
on soovitatav juua 1,2-1,5
liitrit vedelikku iga paev.

+ Sobilikud joogid on vesi, tai-
metee, ise valmistatud mait-
sevesi.

« Voite juua kohvi ja teed
(must ja roheline), kuid nei-

le ei tohiks lisada suhkrut
ega mett. Pidage meeles, et
need ei asenda vett. Samu-
ti on soovitatav kohvi ja tee
koguse vorra suurendada
vee tarbimist.

« Suurendage vedeliku tar-
bimist, kui tekivad vedeli-
kupuuduse nahud. Need
voivad olla naiteks tumekol-
lane uriin, iiveldus, peavalu,
uimasus, vasimus, kuiv
nahk, suukuivus ja katune
keel.

Kui vee joomine pdhjustab
iiveldust voi on ebameeldiv,
siis:

Kui Te tunnete naljatunnet
soogikordade vahepeal, ei ole
Teie meniil tdendoliselt tasa-
kaalus ja tasub lile vaadata
valkude, kiudainete, siisivesi-
kute ja rasvade tasakaal oma
menuus.

+ proovige juua ise tehtud
maitsevett. Maitsestage
vett tsitruselistega, puuvilja-
dega, kurgi, marjade, mindi
jmt.

* proovige erineva tempe-
ratuuriga jooke. Teile vdib
sobida soe voi kilm vede-
lik, naiteks sidruniga soe
vesi vOi voite proovida ime-
da jaad, mis on valmistatud
maitseveest. Kuid samuti
voib Teile sobida leigel tem-
peratuuril vesi.
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Arge jooge gaseeritud jooke!

Gaasilised joogid taidavad magu ja héivavad maos sodgile ja joo-
gile vajaliku ruumi ning tekitavad puhitust, gaasivalu jm. Pidev
gaseeritud jookide tarbimine voib tekitada probleeme taiskohu-
tunde tajumisega. See omakorda voib pohjustada toiduportsjo-
nite suurenemist. Lisaks on gaseeritud joogid enamasti ebater-
vislikud, nt limonaad, energiajook jmt.

Alkohol

Parast kaalukirurgiat on vaja hoiduda alkohoolsete jookide tarbi-
misest vahemalt 6 kuud.

Alkohol imendub parast operatsiooni kiiremini ja selle mdju on
intensiivsem. Ka vaike alkoholikogus voib tekitada keskmise voi
raske joobe. Sage alkoholitarbimine tdstab alkoholi séltuvuse ris-
ki. Kdige parem on alkoholist lildse loobuda.

Alkoholi voib tarvitada vaikeses koguses ja harva ainult sellisel ju-
hul, kui séltuvusnahte ei esine.

Magusained

Paljud tooted on margistatud kui ,suhkruvabad®, kuid sisaldavad
sageli kunstlikke magusaineid. Magusained ei ole otseselt ohtli-
kud, kuid need ei ole ka neutraalsed. Parast bariaatrilist operat-
siooni vdib organism neile tundlikumalt reageerida, mistdttu ei
soovita me magusainete igapaevast ega sagedast kasutamist.

Uuringud viitavad sellele, et magusainetel voib olla ebasoodne
moju tervisele, eriti soolestikule, mdjutades soolestiku mikro-
bioomi tasakaalu ning avaldudes erinevate seedehairetena. Erine-
vatel suhkruasendajatel vdivad olla ka erinevad kdrvaltoimed ning
suuremates kogustes voivad need mojuda lahtistavalt.

Kunstlike magusainete, nagu suhkrust 200-600 korda magusa-
mate atsesulfaami, aspartaami ja sukraloosi tarbimisel saab aju
signaali, justkui organism saaks suhkrut. Magus maitse voib sti-
muleerida insuliini tootmist, mis omakorda vdib soodustada s66-
giisu suurenemist.

Tahelepanu!

Alkoholisoltuvuse tekkimi-
se oht on parast maovahen-
dusoperatsiooni tousnud!

Levinumad stinteetilised
magusained on:

» Aspartaam (E951)
+ Atsesulfaam K (E950)
» Sukraloos (E955)

» Sahhariin (E954)
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Suhkrualkoholid

(nt erttritool, ksiilitool, maltitool, laktitool, isomalt) vdivad p&h-
justada puhitust, gaase ja kohulahtisust, kuna need ei imendu
taielikult ning kaarivad soolestikus. Tundliku seedimise korral (nt
IBS-i voi bariaatriliste patsientide puhul) véivad simptomid tekki-
da juba vaikestest kogustest ning avalduda dumpingu -laadsete
sumptomitena

Suhkrualkoholid on:
« Eritritool (E968)
- Ksiilitool (E967)
+ Isomalt (E953)

+ Maltitool (E965)

- Laktitool (E966)

Kogemuse pdhjal ndeme, et patsientidel, kes tarbivad igapaeva-
selt proteiinijooke, -batoone ja teisi magustatud tooteid, esineb
sagedamini seedeprobleeme ning samuti suurenenud naljatun-
net ja magusaisu.

Muundatud tarklised

Osad piimatooted sisaldavad lisaks magusainetele ka Kkiiresti
imenduvaid sisivesikuid, nagu modifitseeritud tarklis, ning mo-
nes tootes ka maltodekstriin. Sellisteks toodeteks on naiteks pro-
teiinikohupiimad, pudingud, proteiinijoogid ja maiustused, kuid
neid aineid sisaldavad ka batoonid, nn proteiiniveed ning karas-
tusjoogid.

Maltodekstriinil on vaga korge gliikeemiline indeks — isegi kor-
gem kui lauasuhkrul —, mistdttu tdstab see veresuhkru taset Kkii-
resti. Sellele jargneb aga kiire veresuhkru langus, mis voib pdh-
justada naljatunnet ja energiakdikumisi.

Ka modifitseeritud tarklis on t66deldud sisivesik, mis mdjutab
veresuhkru taset sageli intensiivsemalt kui enamik looduslikke
tarkliseid. Valgubatoonides kasutatakse sageli ka tapioki- voi ma-
niokitarklist. Tapiokitarklisel on kérge glikeemiline koormus ning
see imendub kiiresti; ka maniokitarklist peetakse kiiresti imendu-
vaks susivesikuks.

Sellised koostisained selgitavad, miks moned inimesed kogevad
parast proteiinibatooni, -jogurti voi -pudingi s66mist veresuhkru
kdikumisi ja kiiresti tekkivat naljatunnet.parast proteiinibatooni,
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Enne toote ostmist tasub alati vaada-
ta selle koostist. Mida naturaalsem
on toit, seda suurema toenaosusega
toetab see tervist iga ampsugal!

Seetottu on soovitatav eelistada naturaalsemaid ja tasakaalusta-
tumaid toidukombinatsioone, naiteks:

+ pahklid koos puuviljadega
* juust koos puuviljadega
+ marjad koos kohupiima voi Kreeka jogurtiga

Need valikud aitavad hoida veresuhkru taseme stabiilsemana
ning tagavad pikemaajalise taiskdhutunde.
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Kokkuvottev tabel toitumissoovitus-
test esimestel kuudel

Operatsioonijargne dieet on mdeldud ohutu taastumise tagami-
seks ja soovituste jargimine on oluline!

Milline on toidu
tekstuur?

Kui suur on toidu-
portsjon?

1-2 nadalat parast
operatsiooni

llma tiikkideta pliree

15..60 g

3-4 nadalat parast
operatsiooni

Kergesti naritav pehme
toit

50..100 g

rohkem kui 1 kuu
parast operatsiooni

Jarkjarguline dleminek
tavapérase tekstuuriga
toitudele

Aegamisi suureneb
kuni 200 g

Esimese paari kuu jooksul on otstarbekas mddta ara toiduportsjoni suurused, sest taiskdhutunne
vOib olla harjumatult erinev varasemast. Voite tunda pinget mao vdi kori piirkonnas, vajadust rohitse-
da vms. On oluline, et Opiksite aru saama keha uutest marguannetest ja tunnetama, mida teie keha

talub ning vajab.

Millised toiduained on
sobilikud?

* plreestatud

« vedel

+ Skyr, kreeka jogurt

koos puuviljapiree-
ga voi koogiviljapu-
reega

kodu-

juust kikerherneste-
ga-kartuliga

* plreestatud kana

rinnafilee vOi naha-
ta koivaliha, kalkun,
kala koos kodgivilja-
de ja kartuliga

+ valgurikkad smuutid

mustikate, maasika-
te, banaaniga

madala rasvasisaldu-
sega pureesupid

puder valgu-
pulbriga ja marjade-
ga nt. mustikate voi
maasikatega

+ pehmed

+ kooritud

* munatoidud, naki-

leib, kooritud kurk voi
tomat

* hautised ja pajaroad

liha ja/vdi kaunvilja-
dega

hakklihast valmista-
tud toidud koos koo-
giviljade ja kartuliga

kilipsetatud voi auru-
tatud kala koos koo-
giviljade ja kartuliga

puuviljad
nt. pirn, dun ja seem-
neteta marjad koos
Skyriga

tomat ja
kurk salatina pohitoi-
du korval

puder mustikate voi
maasikate ja valgu-
pulbriga

- vOileib nakileiva voi

koorikleivaga

- Rasvad:

+ Valgud: ilma naha-

ta kanaliha (rinnafi-
lee, koib, puhastatud
kintsuliha), kalkunili-
ha, keskmise rasva-
susega kala, muna,
maitsestamata  pii-
matooted, kaunvil-
jad, soja.

+ Susivesikud ja Kkiu-

dained: taisteraviljad,
marjad,  puuviljad,
kartul, tatar, naki- ja
koorikleib,  kaunvil-
jad, koogiviljad

oliivioli,
pahklitest, seemne-
test ja avokaadost
valmistatud 6lid, avo-
kaado. Vahehaaval
voite hakata proo-
vima 060 labi leota-
tud pahkleid nt. india
pahkleid
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1-2 nadalat parast 3-4 nadalat parast rohkem kui 1 kuu

operatsiooni operatsiooni parast operatsiooni
Mitu toidukorda? 4-6 einet paevas 4-6 einet paevas 3 einet paevas ja 1-2
vahepala
Kui palju vett? miinimum 1,2 liitrit 1,2-1,5 liitrit 1,2-1,5 liitrit

Jéatkake PPI votmist (nt pantoprasool) kuni 2 kuud péarast operatsiooni, vajadusel kauem.
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Lilkumissoovitused parast

operatsiooni

Maovahendusoperatsiooni jarel parima tulemuse saavutamiseks
ning selle hoidmiseks on vaja piihendumist uuele eluviisile. Vaga
oluline roll eesmarkide saavutamisel lisaks tervislikule toidule ja
heale unele on kehaline aktiivsus. Liikumine ja treening parast
maovahendusoperatsiooni aitab podletada rasvu, vahendab li-
hasmassi kadu, reguleerib veresuhkrut ning parandab organismi
vastupanuvoimet haigustele.

Parast operatsiooni peaks kohe alustama rahulike, aeglaste jalu-
tuskaikudega. Pea meeles: sinu keha on endiselt taastumas, see-
t6ttu on oluline jalgida oma enesetunnet ja haiglast saadud soo-
vitusi. Kdnni 15 -20 minutit korraga, tee seda 3-4 korda péaevas.
Tahtis on, et kdik kehalised tegevused oleksid ohutud ning aitak-
sid kaasa taastumisele, pdhjustamata kehale tdiendavat kahju.
Valdi akilisi ja ootamatuid kdhulihaste pingutusi.

2—4 nadalat parast operatsiooni:
Alusta kerge treeninguga

Jalutuskaigud vodiksid nlitid muutuda pikemaks ja tempokamaks.
Kondimisel on olulised mugavad ja jalga toetavad, pinnasele so-
bivad jalatsid. Kui soovid, void kdndimisel kasutada kdnnikeppe.
Need aitavad hoida tasakaalu, on toeks puhkamisel ning tree-
nivad samas ka llakeha lihaseid. Niid, kui keha on paranenud,
void alustada madala intensiivsusega harjutustega. Jalgade tds-
ted, jalalihaste diinaamilised (lihiajaline ja liikuv, mitte lihtsalt
hoidmine) venitused, dla- ja kateringid vdivad olla suurepérased
viisid liigesliikuvuse suurendamiseks ja lihaste soojendamiseks.

Ka jalgrattasoit on nild lubatud. Jalgrattasdit on hea uldkehali-
ne treening, mis tugevdab jalalihaseid ja on liigestele vahem koor-
mav kui jooksmine. Sobib hasti ka liigeshaiguste korral. Séida ra-
hulikus tempos ning hoia pulss madalal, mitte enam kui 120 |60ki
minutis. Jalgi enda lldist enesetunnet, vdta hoog maha ja |6peta,
kui tunned norkust voi valu.

2-3 nadalat parast operatsiooni, kui haavad on paranenud, vdib
alustada ujumisega. Ujudes on koormus liigestele madal ja see-
tottu on see vaga hea liikumisviis. Ujumine on ka hea kardiovas-
kulaarne treening, treenib hasti selja-ja kdhulihaseid ning suuren-
dab painduvust. Uju rahulikult, ihtlases tempos ja ilma suurema
pingutuseta.

Vahetult peale operatsiooni:
rahulik lilkumine

Kolm nadalat parast operat-
siooni voib alustada kerge
joogaga, soovitatavalt treene-
ri juhendamisel. Kerge jooga
aitab kaasa liigeste tervisele,
parandab tasakaalu ja tugev-
dab lihaseid.

20



4-8 nadalat parast operatsiooni:
Lisandub kardiotreening

4 nadalat parast operatsiooni on hea aeg alustada moodukate
kardiotreeningutega. Kardiotreening tugevdab siidant ja kopse
ning aitab kaasa Uldise flilisilise vormi paranemisele.

Sea eesmargiks treenida 4 paeva nadalas, 30 minutit paevas. Kui
selline koormus tundub mugav, voib aja jooksul minuteid lisada.
Endiselt on tahtis kuulata oma keha. Kui treenimise ajal tekib (le-
vasimus, 6hupuudus voi sidamekloppimine tuleb trenn katkesta-
da ja puhata. Koormus peaks olema selline, et saad treeningu ajal
raakida.

Ka golf on hea treening parast maovahendusoperatsiooni. Raske
golfikoti tassimine on 4 nadalat parast operatsiooni lubatud juhul,
kui see ei tekita kdhus ebamugavust voi valu.

6 nadalat parast operatsiooni:
Lisandub joutreening

Lisa joutreening oma treeningkavasse vahemalt 2 korda nadalas.
Joutreening arendab lihaseid, nende jéudu ja vastupidavust.

Treeningutega alustades on tahtis meeles pidada, et alustama
peab vaiksemate raskustega. Normaalne pingutus on lubatud.
Peata treening kohe, kui tunned teravat valu, survet rinnus, iivel-
dust voi tugevat 6hupuudust.

Joutreeninguid void teha kodus keharaskusega voi lisaraskuste-
ga. Treeni erinevaid lihasgruppe. Mitmekiilgselt saab treenida ka
jousaalis, kus esmaseid juhendeid saab kiisida treeneritelt.

Kardiotreeningud vdiksid koos joutreeninguga jatkuda 2-4 korral
nddalas, kestvusega 30 (4 korda nédalas) - 60 (2 korda néddalas)
minutit.

Proovi leida liikumisviis, mis Sinu elustiiliga sobib. Kui sulle ei
meeldi rutiin, siis tee oma treeningkava vaheldusrikkaks harrasta-
des erinevatel nadalapaevadel erinevaid liilkkumisviise. Naiteks rat-
tasoit esmaspaeval, tantsimine kolmapaeval ja ujumine vdi jooga
reedel. Oluline on (ldine aktiivsus (nddalas 56 tuh sammu).

Tantsimine on samuti hea lld-
tugevdav ja meeleolu tostev
treening. Tantsimine paran-
dab kehahoiakut, tugevdab li-
haseid, treenib vastupidavust
ja tasakaalu.

Sportlased voivad 8 nadalat
parast operatsiooni alusta-
da tugevamate treeningutega
vastavalt enda enesetundele.
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Vitamiinide ja mineraal-

ainete asendusravi

Tarvitage igapédevaselt toidulisandeid. Parast operatsiooni on vitamiinide
ja mineraalainete imendumine vahenenud, seega on vajalik igapaevaselt
juurde votta vitamiinide ja mineraalainete lisandeid, et ennetada voima-
likke toitainete vaegusi.Soovitame eelistada kaalukirurgia patsiendi jaoks
spetsiaalselt valjatootatud tooteid, néiteks FitForMe multivitamiinid ja kalt-
sium. Tapsema individuaalse soovituse saate operatsiooni jargselt haig-
las. Juhul, kui Teile nimetatud tooted ei sobi, konsulteerige bariaatriade voi
toitumisterapeudiga sobivate lisandite leidmiseks.

Jargnevas tabelis on toodud standardsed soovitused. Tulenevalt vere-

analuiside tulemustest voib raviskeem tédieneda ja see lepitakse kokku
bariaatriade voi toitumisterapeudiga.

Toidulisand Kui palju? Kui sagedasti?

Alustage vitamiinide ja
mineraalainete asen-
dusraviga 3. nadalast
parast operatsiooni,
kuid kui need tekitavad
Teile iiveldust voi teisi
probleeme, katkestage
tarbimine ja proovige
uuesti 1 nadala parast.

Vitamiinide ja mineraa-

lainete asendusravi on
eluaegne.

Nouanne

FitForMe (WLS) Uks kapsel/tablett Uks kord péevas
Multivitamiin

Votke lisand parast
soOoki, soovitatavalt pa-
rast |6unasooki. Val-
tige tihja kdhuga vot-
mist.

Kaltsium Vastavalt operatsioo-  Vastavalt operatsioo-

(tsitraadi vormis) nitubile ning operat- nitliibile ning operat-
sioonist moddunud sioonist méddunud
ajale 800-1500 mg ajale 2-3 korda paevas
paevas

Eelistage  kaltsiumt-
sitraati. Soovitame Fit-
ForMe pehmeid nari-
mistablette. Saadaval
on ka apelsini- ja min-
dimaitselised narimis-
tabletid.

Votke kaltsiumit eraldi
multivitamiinist,  kuid
voite votta koos mag-
neesiumiga.

Magneesium 200mg Uks kord paevas
(tsitraat- voi ohtuti
glitsinaatvormis)

Votke koos kaltsiumi-
ga. Kui esineb mag-
neesiumipuuduse
simptomeid, votke
kaltsiumist eraldi. Too-
det valides eelistage
lisavitamiinideta mag-
neesiumi.

PSI Kaltsiumi ja magneesiumi puhul tuleb pakendilt vaadata puhta kaltsiumi ja magneesi-

. umi sisaldust.
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Vereanallitiside kontrollimine

Operatsioonijargsed vereanaliilisid tehakse 6 kuud, 12 kuud ja
24 kuud parast operatsiooni, puuduste korral ka sagedamini.
Lisaanalliside vajadus lepitakse kokku bariaatriade voi toitumis-
terapeudiga. Vajalikud lisaanalliisid tuleks teha kas perearsti juu-
res voi Synalbi laboris tasulisena.

Kui tulemused on normaalvahemikes, on edaspidi vajalik teha
vereproov (ks kord aastas. See aitab varakult tuvastada ja enne-
tada voimalike toitainevaeguste teket.

Et tagada vastuste adekvaatsus, palume mitte tarbida vitamiine
ja mineraalaineid (kaltsium, magneesium, raud) 5-7 paeva enne
vereproovi andmist! Juhul, kui neid vajate, siis viimasest B12-
vitamiini siistist peaks moodas olema vahemalt 1 kuu!
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Pikaajalised toitumis-
soovitused ja vedelike
tarvitamine

Toitumissoovitused

Kiire kaalulanguse perioodi (kuni 6 kuud péarast operatsiooni) I6ppedes ja edaspidi (rohkem kui 2
aastat parast operatsiooni), oleks hea jalgida toitumissoovitusi, mis tagavad piisiva kaalulanguse ja
piisava energiakoguse ka tulevikus.

Selleks, et tagada pusiv kaalulangus ning hilisem kaalu stabiilsus, s66ge tasakaalustatud pdhitoidu-
kordi 3 korda paevas ja lisaks 1-2 vahepala. S66gikordade tapne arv soltub Teie energiavajadusest
paeva jooksul ning ka toiduportsjoni suurusest.Portsjoni keskmine suurus on 200 g ning soovitatav
on slilia 4-5 sodogikorda paevas. Kui Teie portsjoni suurus on vdiksem vdi energia kulutamine suu-
rem, on soovitatav lisada vdhemalt 1 vahepala pdevas. Seda samuti ka juhul, kui teete palju trenni.
Suues toitu vaiksematelt lauandudelt tekitab see visuaalse mulje, et s66dav portsjon on suurem.
Lopetage s60mine niipea kui tunnete taiskdhutunnet.

Iga toidukord peaks sisaldama korge toitevaartusega toiduaineid. Nendeks on:

» Valgurikkad toidud (kodujuust, Skyr, Kreeka jogurt, maitsestamata jogurt, kala, kana, kalkun, vahe-
rasvased lihad, muna, kaunviljad)

+ Kodgiviljad, marjad ja puuviljad

- Taisteratooted (nt kaer, rukis, tatar, hirss, taisterariis, tdisteramakaronid), kartul ja bataat.

« Taimsed rasvad: avokaado, oliivid, pahklid, seemned ja nendest valmistatud 6&lid.

Viltige kdrge rasva- ja/vdi suhkrusisaldusega toite, sest neid slilies saab paevase toiduenergia hul-
ga kiirelt tais, kuid nende toitevaartus on madal. Ehk teisisdnu on kaloril ja kaloril vahe. Rasva- ja

suhkrurikkad toidud vdivad samuti aeglustada kaalulangust ja pdhjustada kehakaalu tdusu. Lisaks
voivad seda tiilpi toidud tekitada dumping siindroomi.

- Korge rasvasisaldusega toidud on enamikud snékid, praetud s606gid, rasvane liha (sh kamar, kana-
nahk), taispiim, voi, juust, erinevad koored jne.

+ Korge suhkrusisaldusega toidud on kdik lisatud suhkruga joogid, kommid, koogid, kiipsised, Soko-
laad, jaatis, suhkrurikkad hommikusodgihelbed jne.
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Jalgige, et Teie soogikorrad oleksid mitmekesised. Naiteks, kui
sO6te munaroogasid, et seal kdrval oleksid siisivesikud (nt naki-
leib) ja kdogiviljad (nt kurk ja tomat). Kui sd6te puuvilja, siis seal
korval oleks valk ja rasv [nt maitsestamata jogurt voi 20 g pahk-
leid (soovituslik pdevanorm, mida voib jaotada ka pdeva peale
mitmeks portsjoniks)].

Kui portsjoni suurus on naiteks 200 g, voiks naidisportsjon olla
jargmine:

80 g kiipsetatud kana/kala

40 g hautatud koogivilju

35 g varsket salatit

40 g kartulit (pruun riis, tatar, taisterapasta, kartul, bataat, kinoa)

5 g oliivioli

Eelistage tahkeid toite. Vorreldes pehme ja vedela tekstuuriga,
taidab tahke toit kdhtu kiiremini ja taiskdhutunne kestab kauem.
Vaiksem magu aitab piirata toiduportsjonite suurust, aga siles
pehme ja vedelama tekstuuriga toite, ei ole antud piirang niivord
tuntav ehk saate siitia suuremaid portsjoneid. Kui pidevalt siita
suuremaid portsjoneid, vdite saada liigselt toiduenergiat, mis
omakorda voib parssida kaalulangust ja raskendada kehakaalu
séilitamist.

Oluline on poorata tdhelepanu ka sellele, et soomise raskuskese
oleks paeva esimeses pooles. Kui jatate sellel ajal toidukordi va-
hele, vdib see pohjustada naksimisvajadust ja tilesoomist dhtusel
ajal.

Uritage jargida kindlat toidukordade riitmi. Siilies véikseid ports-
joneid (naksimiseks) planeeritud toidukordade vahele, voite Te
saada liigselt toiduenergiat, mis vdib parssida kehakaalu langust
ning pohjustada kaalutdusu. Kui tunnete parast ohtusooki, et ta-
haksite veel midagi stitia, s60ge tasakaalus toidukord, sest juhus-
like naksimistega ei teki killastustunnet.

Narige toit pdhjalikult 1&bi (u 20-30 korda), kuni see on pehme ja
seda on lihtne neelata.

Votke soomiseks aega. Harjutage aeglaselt s6omist ja |6peta-
ge soomine kohe, kui hakkate tundma taiskéhutunnet. Esimene
mark tadiskdhutundest on survetunne rinnaku taga. Liiga suure
portsjoni s6omine ja/vdi kiire soomine voivad tekitada valutun-
net. Aeglustamaks s60mist, pange iga suutdie jargselt soogiriis-
tad 30 sekundiks lauale voi hoidke lusikat voi kahvlit mittedomi-
neerivas kaes (ehk kui olete paremakaeline, siis hoidke lusikat voi
kahvlit vasakus kaes).

NB! Kui Teil on vaja arvesta-
da tapsemalt toitainete ener-
geetilist jaotust (nt tegelete
joutreeninguga) ja soovite ka-
sutada monda toitumisalast
rakendust, siis makrotoitai-
nete energeetiline soovitus-
lik jaotus oleks jargmine: 25%
valku, 30% rasvu, 45% siisive-
sikuid ja 15 g kiudaineid 1000
kcal kohta.

NB! Supid ei ole sobilik toit,
kuna sisaldavad vahe valku
ning selles toidus on koos ve-
delik ja tahke toit.
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Poorake tahelepanu oma soomise podhjustele. Lisaks naljale
sliliakse sageli vedelikupuuduse, emotsioonide vdi soodustava
keskkonna tottu. Proovige tdsta oma teadlikkust enda s6omise
osas: kas ma s00n, sest minu viimasest toidukorrast on moddas
mitu tundi ja kdht on tiihi vbi ma s66n, sest tunnen igavust, stres-
si, kurbust, arevust voi ma soon, sest mingi toit on laua peal voi
koogikapis olemas?

Toelist fuusilist nalga rahuldab igasugune toit, aga emotsionaal-
ne nalg isutab kindla toidu jarele. Kui tunnete, et soote sagedasti
soovist oma emotsioone tuimestada, on soovituslik otsida psuh-
holoogilise spetsialisti tuge. Kiisige pstihholoogi soovitust oma
bariaatriadelt voi kliendihaldurilt.

Vedelike tarvitamine

Jooge péeva jooksul sagedasti ja piisavalt vett vdi marja- ning tai- Tahelepanu!  Alkoholisoltu-
meteed. Valtige joomist 15 minutit enne ja parast toidukorda ning vuse tekkimise oht on parast
ka soomise ajal, sest see aitab ennetada vdimalikke ebameeldi- maovahendusoperatsiooni
vaid simptomeid, nt dumping siindroom. tousnud!

Veenduge, et joote piisavalt vett, sest sagedasti aetakse janutun-
ne segamini naljatundega.

Hoiduge gaasiliste, lisatud suhkruga ning alkohoolsete jookide
joomisest!
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Taldrikureegel

Tasakaalustatud taldrikureegel parast
maovahendusoperatsiooni

40-50% valgud 30-35% kiudained 20% siisivesikud rasvad
kana, kala, muna, porgand, peet, lillkap-  Teraviljatooted: kaera-  oliividli, avokaado,
kohupiim, maitsesta- sas, korvits, suvikor- helbed, nakileib pahklid, seemned
mata kohupiimapasta  vits
vOi kodujuust, kaunvil- Juurviljad: kartul,
jad Puuviljad: melon, bataat

banaan, mustikad,

maasikad
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Soovituslikud

makrotoitained toidus

Valgud

Toidurasvad

Sisivesikud

Kiudained

Kana (filee, koib, kints
ilma naha ja rasvata)

Kalarasv (oomega-3)

Tatar (korralikult peh- Kodgiviljad, lehtviljad

meks keedetuna)

Muu vaherasvane liha
(kalkun, siga*, veis*,
hakkliha)

Avokaado (max 0,5
avokaadot paevas ja-

gatuna kaheks korraks)

Kaerahelbed

Marjad (mitte kdvade
kestade ja seemnete-

ga)

Kala, keskmise rasva-
susega (2-3x nadalas)

Seemned, pahklid,
mandlid (20g péaevas,
leotatult jagatuna 1-2
toidukorraks), 1,5 +
kuud

Mitmeviljahelbed

Puuviljad (vdhese
suhkrusisaldusega)

Mereannid Oliivid Taisterariis* Kaunviljad (1d&atsed,
herned, kikerherned,
oad*)

Muna Eelnevatest dliviljadest  Taisterapasta* Taisteraviljad

valmistatud olid

Sojatooted (tofu,
jogurt)

Kookosrasv

Kinoa*

Seemned*, pahklid*,
mandlid* (20g pae-
vas, leotatult jagatuna
1-2 toidukorraks), 1,5+
kuud

Kaunviljad (laatsed,
herned, kikerherned,
oad)

Koorikleib, nakileib,
taisterasepik (rostitu-
na)

Pahklid*, mandlid*,
seemned* (20g pae-
vas, leotada) 1,5+ kuud

Kaunviljad (kikerher-
ned, oad, laatsed)

Kodujuust

Kartul

Maitsestamata jogurt
(4% Kreeka jogurt, Skyr)
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Valgud Toidurasvad

Kohupiim, kohupiima-
pasta

Keefir

Juust (vaikeses
koguses)

* voivad esialgu tekitada probleeme, katsetada
esmalt vaikeses koguses

Susivesikud Kiudained
Marjad (mitte kdvade
kestade ja seemnetega)

Puuviljad (vdhese suhk-
rusisaldusega)

India pahklid*
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Sagedasemad probleemid

parast operatsiooni

Jargnevalt on toodud ara soovitused sagedamini esinevate prob-
leemide leevendamiseks parast operatsiooni. Kui olenemata all-
pool toodud soovitustest kaebus pisib, palun kontakteeruge oma
kirurgi, bariaatriade voi toitumisterapeudiga.

Peapooritus jJa uimasus

Vedelikupuuduse ennetamiseks on vajalik tarbida 1,2-1,5 liitrit
vett paevas. Palavamate ilmadega ja/vdi kui higistate rohkem, on
kasulikum juua mineraalvett voi lisada natuke soola oma veele,
sest mineraalvees ja soolas leiduv naatrium aitab organismil pa-
remini vett omastada.

Sagedase norkuse ja uimasuse pohjuseks on vaiksem toiduener-
gia hulk vorreldes tavaparasega. Ajaga organism kohaneb uue
olukorraga ning vasimus ja ndrkustunne peaks taanduma.

Kaalutdusuga tduseb vererdhk ning kaalulangusega hakkab ve-
rerdhk normaliseeruma, mis vdib samuti pdhjustada pearinglust.
Kui Teile on maaratud vererdhuravimid, on soovituslik poorduda
oma perearsti poole, et hinnata ravimi annuste muutmise vajalik-
kust.

liveldus

livelduse puhul veenduge jargnevas:

+ S00ge aeglaselt ja narige toitu hoolikalt. Votke s6omiseks aega
20-30 minutit.

- Arge jooge vedelikke 15 minutit enne ja parast séomist. Juues
gaseeritud jooke vdi juues labi kdrre, neelate alla liigselt dhku,
mis voib omakorda suurendada iiveldustunnet.

+ Kui iiveldamine raskendab vedelike joomist, proovige mindi-,
apteegqitilli-, kodmneteed, kuuma voi kilma vett sidruniga.

+ liveldust ja halba maitset suus vdivad aidata vdhendada ham-
maste pesemine ja suhkruvabade pastillide imemine.

Vedelikupuuduse peamised
simptomid on pearinglus ja
uimasus.

Kui Te pole iivelduse tottu voi-
meline jooma piisavalt vede-
likku, voib olla vajalik vedeliku
manustamine veeni kaudu.

Selleks on vajalik poorduda

Teile lahima haigla erakorrali-
se meditsiini osakonda.
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Oksendamine

Kui Te oksendate péarast kindla toidu s66mist, on soovituslik an-
tud toitu valtida. Mone nadala péarast voite uuesti proovida, kas
toidutalumatus on moéoédunud.

Kui Te oksendate parast toidukorda, hinnake ka oma s66misteh-
nikat. Veenduge, et narite toitu pohjalikult ja s66te aeglaselt. Sa-
muti arge sddge ja jooge samaaegselt.

Jalgige, et soodav toit oleks mahlane. Kuiv toit jaab kergesti kur-
ku kinni, tekitab ebamugavust ja valu tunnet s6omisel, hakkab
vastu ja voib ajada oksendama.

Kui oksendamine on pusiv, kontakteeruge oma kirurgiga. Lisaks
veenduge, et joote vahemalt 1,5 liitrit erinevaid vedelikke (kui s66-
mine ei dnnestu) ning hakake vétma vitamiin B1 (tiamiini) lisandit.

Kohulahtisus

Parast operatsiooni, eelkdige parast bypass operatsiooni, on
muutused seedetegevuses tavaparased. Tulpilised kdhulahtisu-
se pdhjused on:

+ Korge rasvasisaldusega toidud. Rasvased toidud vdivad pdh-
justada rasvroed ehk dlist ja vedelat véljaheidet. Piirake korge
rasvasisaldusega toite, naiteks majonees, kooresed kastmed,
praetud toidud, kdrge rasvasisaldusega piimatooted (koored,
sulatatud juust, juust, v&i) jmt. Toiduvalmistamisel kasutage va-
heses koguses 06li voi eelistage keetmist ja aurutamist.

+ Laktoos ehk piimasuhkur. Kui Teil esineb hairiv puhitus ja
kdhulahtisus, proovige oma mendis laktoosi sisaldavaid toite
vahendada ning hinnake, kas simptomid leevendusid. Laktoosi
valtimiseks eelistage laktoosivaba margistusega piimatooteid
ja fermenteeritud piimatooteid, nt jogurt, keefir, hapupiim.

+ Soolestiku mikrobioomi tasakaalutus. Sellel puhul véib olla abi
probiootikumidest. Konsulteerige bariaatriade vdi toitumistera-
peudiga.

+ Magusained, nt suhkrualkoholid nagu ertitritool, sorbitool, man-
nitool, ksiilitool

Hairiva kohulahtisuse puhul
kontakteeruge ja konsulteeri-
ge oma arstiga, kuna kohulah-
tisuse pohjus voib olla ka ope-
ratsiooniga mitteseonduv
bakternakkus.
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Kohukinnisus

Kui Teil esineb kdhukinnisust operatsioonijargsel perioodil, veen-
duge, et joote vahemalt 1,2 liitrit vett paevas ning liigute regulaar-
selt.

Vaga ebameeldiva kdhukinnisuse kiireks leevendamiseks voite
proovida lahtistavaid vahendeid. Sobilikud lahtistid on:

+ Rektaallahus, nt Microlax

+ Sooletood stimuleerivad suukaudsed preparaadid, nt naatrium-
pikosulfaat (Regulax, Guttalax) véi senna (tabletid voi tee).

Kui kasutate osmootseid kdhulahtisteid (nt poliietiileengliikool,

laktuloos, sorbitool), on vajalik juua tavaparasest rohkem vett.

Osmootse toimega lahtistid seovad sooles vett, et suurendada

valjaheite massi, ning see vdib tdsta vedelikupuuduse tekkeriski.

Kéhukinnisust aitab leevendada:

+ Piisava vedeliku tarbimine. Jooge vahemalt 1,5 liitrit vett pae-
vas. Palava ilma ning fidsilise aktiivsuse korral suurendage
veelgi tarbitava vee kogust.

+ Igapéevane fiusiline aktiivsus

« Kiudainete tarbimise suurendamine.

Head kiudaineallikad on:

+ Kodgiviljad

+ Puuviljad. Eelistage kdrgema sorbitooli sisaldusega puuvilju,
nt pirn, vaarikas, ploomid, apelsinid. Sorbitool on looduslikult
esinev suhkur, mis aitab pehmendada véljaheite tekstuuri

+ Marjad

+ Kaunviljad: erinevad herned ja oad, laatsed. Lisaks kiudainele
on kaunviljad head valguallikad

+ Taisteratooted: nagu kaer, oder, tatar, rukkileib, sepik, taistera
riis, taisteramakaronid, nisukliid, kaerakliid

+ Seemned ja pahklid tasakaalustatud vahepala osana

Tostke kiudainerikaste toitude kogust aeglaselt, et ennetada liig-
sete kdohugaaside teket. Oluline on olla kiudaine pakkumisega
pusiv, sest kasulik moju seedetegevusele ilmneb alles 4-6 nada-
la parast.

Kohukinnisuse plisivaks valti-
miseks on oluline teha muu-

datusi igapaevaelus.
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Dumping siindroom

Varane dumping tekib, kui
toit liigub maost liiga kiires-
ti peensoolde. Selle tagajar-
jel tdommatakse vedelik (vesi)
veresoontest peensoolde. Ve-
deliku imberpaiknemine ongi
varase dumpingu siimptomite
pdhjuseks, milleks on kdhuva-
lu, -puhitus, -lahtisus, iiveldus,
siidamekloppimine ja vasi-
mus. Varajane dumping tekib
esimese 45 minuti jooksul pa-
rast soomist.

Hiline dumping tekib 1-3 tundi
parast soomist. Kui siitia kor-
ge lisatud suhkru sisalduse-
ga tooteid ja/voi lihtsisivesi-
kuid (riis, sai, pasta, mahlad),
imendub peensoolest vererin-
gesse palju suhkrut. Organism
vastab sellele suurema ja lile-
maarase hulga insuliini va-
bastamisega ning veresuhkru
tase langeb alla normi. Madal
veresuhkur pohjustab simp-
tomeid nagu naiteks norkus,
pearinglus, higistamine, are-
vus, sidamekloppimine.

Soovitused ennetamaks dum-
ping siindroomi:

« So06ge 4-5 vaiksemat einet,
regulaarsete vahedega

« S006ge aeglaselt

- Arge jooge vedelikke toidu-
korra ajal ning oodake joo-
misega 15 minutit enne ja
parast soomist

+ So6ge rohkem kiudaine-
rikkaid toite, nt kodgiviljad,
puuviljad, taisteratooted

+ Veenduge, et sodote igal toi-
dukorral valgurikkaid toite

« Valtige korge lisatud suhk-
ru sisaldusega ja kdrge ras-
vasisaldusega toite. Osadel
voib dumping sindroomi
pdhjustada mingi kindel toi-
duaine, nt piimatooted voi
kindlat tttipi puuviljad

Juuste valjalangemine

Igasugune operatsioon, Kii-
re kaalulangus ning va-
hene  toiduenergia tarbi-
mine tekitab  organismis
stressi. Juuste valjalangemine
on keha reaktsioon stressile.

Esimese 6 kuu jooksul parast
operatsiooni on juuste vélja-
langemine normaalne. Seits-
mendast  kuni  Uheksanda
kuuni algab juuste kasvami-
ne taas ning valjalangemine
peatub, v.a juhtudel kui esineb
krooniline haigus voi geneeti-
line pdhjus juuste hdrenemi-
seks.

Jargnevad soovitused voivad
aidata vahendada juuste vélja-
langemist:

+ Sooge vahemalt 60 grammi
valku paevas

+ Votke bariaatriade soovita-
tud vitamiine ja mineraalai-
neid igapaevaselt. Veendu-
ge, et toidulisand sisaldab
rauda (50-100 mg péaevas)
ja tsinki (15-40 mg pédevas)

Valtige alkoholi tarbimist.

+ Tarbige regulaarselt rasvast
kala, pahkleid, seemneid voi
votke oomega-3 toidulisan-
dit (vedelal kujul, kuna kaps-
lid ei pruugi enam imendu-
da)

+ Valtige soengustiile, mis lii-
ga tugevalt tdmbavad juuk-
seid, sest see vdib soodus-
tab juuste valjalangemist
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Pikaajalised probleemid

parast operatsiooni

Kaaluplatoo ja kehakaalu tous

Kaalulangus péarast maovahendusoperatsiooni ei jargi kindlat
ette ennustatavat trendi ning kaalulanguse periood vdib vahel-
duda kaaluseisakuga. Kaaluseisaku ehk kaaluplatoo sagedaseks
pdhjuseks on vahene toiduenergia saamine ja kiire kaalulangus,
mida organism tolgendab kui ,nalgust”. Kaal ei lange, kuna orga-
nism Uritab sailitada olemasolevaid keha varusid. Kui organism
kohaneb uue kehakaaluga ja vahenenud toiduenergia saamisega,
hakkab kehakaal jalle langema.

Mdningane kehakaalu t6us parast operatsiooni on oodatav. 1,5-2
aastat parast operatsiooni tduseb enamikel patsientidest keha-
kaal 3-10% vorra. See on ootusparane, kdige madalam kehakaal
peale operatsiooni tavaliselt plisima ei jaa.

Kui kaalulangus on pikemaks ajaks peatunud voi kui soovite
ennetada liigset kaalutdusu, on soovitused jargnevad:

+ Tostke liikumisaktiivsust ja + Veenduge, et soote piisavalt

muutke harjutuste tilpi

+ Lisage juurde igapaevaseid

tegevusi, nt kdndige roh-
kem, kasutage treppe sage-
damini jmt

Kui teete pidevalt samu har-
jutusi, proovige uusi har-
jutusi, mis kasutavad teisi
lihasgruppe voi treeningva-
hendeid

Jooge vahemalt 1,5 liitrit
vett paevas

valku

« Jargige regulaarselt unerdt-

mi ja magage vahemalt 8
tundi 60paevas

Markige lles oma s6omi-
ne ja joomine (pidage toitu-
mispédevikut), et tuvastada
voimalikud  korvalekalded
tervislikest  toitumisharju-
mustest

Mao valjavenitamine

Magu on vastupidav organ ja selle valjavenitamine on keeruline.
Suiles korraga lubatust suurema portsjoni toitu, hakkab maosein
kokku tdmbuma, pohjustades pigem ebamugavust, iiveldust ja
oksendamist, mitte aga ebanormaalset véljavenimist.

Kui muutused s66mis- ja liiku-
misharjumustes ei ole olnud
pisivad, voib kaal taas ka liig-
selt tousta.
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Kui Te tunnete, et Te olete oma mao ,vilja venitanud” ja toiduko-
gused on suurenenud, kiisige endalt jargnevat:

Kas ma votan toidu s6omi-
seks liiga kaua aega?

+ Kui toidukord kestab kauem
kui 30 minutit, saate Te sula
suuremaid portsjoneid, sest
esimesed ampsud toitu on
maost juba labi liikunud ja
ruumi tekib pidevalt juurde

Kas ma so6n valdavalt pehme
ja/voi vedela tekstuuriga toite?

« Pehme ja vedela tekstuuri-
ga toite saab sita rohkem,
sest need tekitavad vaikse-
ma taiskbhutunde ja tlhje-
nevad maost kiiremini

Uleliigne nahk

Kas ma so0n liiga kiiresti?

+ Kiiresti sliles neelate liig-
selt dhku alla, mis tekitab
varajase taiskdhutunde, aga
kuna s66dud on vaiksem
portsjon, tekib varsti uuesti
naljatunne

Kas ma joon vedelikke s66mi-
se ajal?

+ Joomine ja s66mine samal
ajal pohjustab toidu Kkiire-
mat liikkumist maost peen-
soolde, seega magu tiihje-
neb kiiremini ja naljatunne
tekib kiiremini

Kiire kaalulanguse tagajarjel vdib nahk jaada rippuma. Uleliig-
se naha tekkeriski mojutavad mitmed faktorid, néditeks Teie alg-
kaal, vanus, naha kvaliteeti maaravad geenid, suitsetamine, tree-
ningharjumused jmt. Uleliigse naha puhul vdib tegemist olla nii
meditsiinilise kui esteetilise probleemiga.

« Jooge piisavalt vett. Vedeli-
ku tarbimine on oluline naha
elastsuse tagamiseks

+ Kollageen ja elastiin on na-
has leiduvad valgud, mis
aitavad nahka hoida pin-
gul ja elastsena. Kollagee-
ni ja elastiini tootmist saab
toetada, stities valgurikkaid
toite, nt madala rasvasi-
saldusega kodujuust, kala,
kaunviljad, tofu, seemned ja
pahklid. Rasvane kala, pahk-
lid ja seemned sisaldavad
uhtlasi asendamatuid rasv-
happeid, mis on olulised
naha tervisele

+ Votke igapéevaselt juurde
soovitatud vitamiine ja mi-
neraalaineid, kuna need on
vajalikud naha tervise taga-
miseks

+ Tehke regulaarselt joutren-
ni. Lihasmassi sailitamine
vOi isegi kasvatamine vdib
olla mdénes kehapiirkonnas
abiks rippuva naha vahen-
damisel

« Kasutage niisutavaid ke-
hakreeme. Nahahooldus-
tooted, mis sisaldavad C- voi
E-vitamiini, Q10 koensliumi,
retinooli voi hudaluroonha-
pet, aitavad nahka niisuta-
da ja toetatavad kollageeni
ja elastiini tootmist. Regu-
laarne naha koorimine vdib
aidata parandada kreemide
imendumist

+ Valtige liigset paevitamist,
sest see vahendab naha
elastsust (kollageeni ja
elastiini tootmist)

Kui tunnete, et Teie portsjo-
ni suurused on kasvanud, on
soovitused jargnevad:
+ Soo6ge regulaarselt kolm
korda paevas

« So00ge aeglasemalt, aga
veenduge, et toidukord ei
oleks pikem kui 30 minutit

* Eelistage rohkem tahkemat
toitu, aga narige toitu pohja-
likult

- Arge sédge ja jooge sama-
aegselt

- Arge jooge gaseeritud jooke

Arge suitsetage! Suitsetami-
ne halvendab verevarustust,
vahendab naha kollageeni
tootmist ja pohjustab nahal
kortse ning vahendab elast-
sust.

Vajalik voib olla ka dleliigse
naha kirurgiline eemaldami-
ne plastilise operatsiooni abil
ning sageli on vaja teha mitu
operatsiooni erinevates keha-
piirkondades. Plastilise ope-
ratsiooni ajaks peab kehakaal
olema stabiliseerunud ja reeg-
lina tuleks parast maovahen-
dusloikust plastilise operat-
siooniga oodata vahemalt 18
kuud.
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Rasedus ja imetamine parast

operatsiooni

Korge kehamassiindeksiga naistel on suurem risk rasedusaegse
diabeedi ja preeklampsia tekkeks ning slinnitus on komplitsee-
ritum, sest vastsiindinu on suurema stinnikaaluga. Kaalulangus
enne rasestumist aitab vdhendada mainitud riske.

Uldised soovitused raseduseks ja imetamiseks péarast operat-

siooni:

« Oodake rasestumisega 18
kuud parast operatsiooni

* Oluline on rasedust planee-
rida. Enne viljastumist on
soovituslik kiilastada oma

+ Votke regulaarselt vitamiini-
de ja mineraalainete lisan-
deid. Kolm kuud enne viljas-
tumist ja esimese trimestri
valtel tarbige lisaks foolha-
pet 600-800 mcg paevas

toitumisterapeuti ja pere-

arsti, et kontrollida tervise + Teavitage oma &mmaeman-
dldseisundit ning tuvasta- dat enda maovahendusope-
da ja vajadusel korrigeerida ratsioonist

voimalikud toitainevaegu-

sed

Imetamine on tugevalt soovituslik ka naistele, kes on eelnevalt
labinud maovahendusoperatsiooni. Tagamaks toitaineterikka
rinnapiima, peab imetav ema toituma mitmekilgselt ning iga-
paevaselt tarbima vitamiinide ja mineraalainete lisandeid.

Sotsiaalse toetuse
olulisus

Sotsiaalse toe olemasolu on seostatud suurema kaalulangusega
parast maovahendusoperatsiooni. Pereliikmed ja s6brad saavad
pakkuda julgustust ja toetust eesmarkide saavutamiseks. Samuti
on kasulik liituda kaalukirurgia gruppidega sotsiaalmeedias, et ja-
gada kogemusi ja dppida teistelt maovahendusoperatsiooni labi
teinud inimestelt.

Tervislikud ja kaalulangust toetavad harjumused kinnistuvad
paremini, kui Teid selles juhendatakse ja kontrollitakse. Uurin-
gud on tdestanud, et regulaarne jarelravi programmis osalemine
(vajadusel ka psiihholoogi ndustamine) suurendab kaalulan-
gust, aitab ara hoida tisistusi ning tdstab patsientide rahulolu ja
elukvaliteeti.

Oluline on teavitada oma pe-
rearsti rasedusele eelnenud
maovahendusoperatsioonist,
kuna vajalik voib olla lapse ta-
vaparasest sagedasem moni-
tooring, et varakult tuvastada
mahajaamus kasvamises ja/
vOi toitainete vaegused.

Rasvumine on krooniline hai-
gus ja selle ravi on eluaegne.

Kaalukirurgia eesmark on
teha piisivaid muutusi, mitte
vaid tanaseks, homseks, jarg-
miseks nadalaks ja aastaks,
vaid terveks eluks.
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Valgu tarbimine

Kuna piisav ning mitmekilgne valgu saamine on vajalik nii li-
hasmassi séilitamiseks, kuid ka keha rakkude uuendamiseks dl-
diselt, proovige esimesel kuul parast operatsiooni tarbida va-
hemalt 40 grammi valku pédevas. Uks kuu pérast operatsiooni
ja edaspidi on soovituslik paevane valgukogus 60-80 grammi.

Valkude tarbimisel on oluline jalgida ka valguallikate mitmekulg-
sust. See tahendab, et tarvitada tuleks nii loomseid kui ka taim-
seid valguallikaid.

Soovitused valguvajaduse tagamiseks:

+ Veenduge, et iga toidukord sisaldaks valgurikast toitu. Esimes-
tel kuudel on kdige kergemini talutavamad valguallikad mait-
sestamata jogurt voi kodujuust, munad, plreestatud kana- ja
kalkuniliha ning ahjus kiipsetatud kala.

+ Alustage so6omist valgurikkast toidust. Niimoodi tagate, et ole-
te saanud vajaliku koguse valku, enne kui kdht tais saab.

Lisage maitsestamata valgupulbrit erinevatele toitudele. Ostes
valgupulbrit, veenduge, et see:

- on vadakuvalgu pohine (juhul, kui talute piimatooteid)
» on herne- vdi riisiproteiinipulber (juhul, kui vadakuvalk ei sobi)
+ ei sisalda lisatud suhkruid ja suhkruasendajaid (magusaineid)

+ sisaldab vaga vahe vai lldse mitte rasvasid.
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Valgusisaldus erinevates toiduainetes

Keskmine valgusisaldus
50 grammis portsjonis

Muna (liks muna= u 55g) 649
Munavalge 5¢
Kana, kalkun 159
Kala, valge voi rasvane 913 g
Krevetid 1049
Veiseliha (filee) g
Sealiha (filee) 9¢g
Piim <1.0 % 24
Kodujuust 8¢
Maitsestamata jogurt 24
Kohupiim 8¢
Tofu tooted 49
Sojapiim 39
Erinevad oad 3-4¢9
Kikerherned 4¢
Laatsed 49
Brokoli 29

Kaerahelbed, kuivaine 79
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