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1. Vloeibaar voedingsadvies na een bariatrische operatie

De eerste week na de operatie: glad vioeibare voeding

De eerste week na de operatie is het belangrijk dat uw lichaam zich goed herstelt van de operatie. Het
lichaam moet wennen aan de verkleinde maag en ook de verkleinde maag heeft de tijd nodig om te genezen.
Dit betekent dat er geen druk mag komen te staan op uw verkleinde maag om ervoor te zorgen dat uw maag
en darmen weer stevig aan elkaar vastgroeien. Om het genezingsproces zo voorspoedig mogelijk te laten
verlopen, is het belangrijk de voeding vloeibaar te houden. Vloeibare voedingsmiddelen kunnen niet blijven
hangen waardoor de kans op complicaties kleiner is.

Om voldoende voedingsstoffen binnen te krijgen is het belangrijk dat u op de volgende punten let:
1 Zorg voor 400-600 ml melkproducten per dag

2 - 3 porties gepureerd fruit per dag {(geen sappen i.v.m. dumpingsyndroom)

Soep één keer per dag

Gepureerde warme maaltijd (papdikte) één keer per dag

Streven naar 1,5 liter vocht

=A =4 -4 4

Tips bij glad vioeibare voeding
- Om de voeding glad viloeibaar te krijgen, kunt u gebruik maken van een roerzeef, staafmixer, mengbeker

of keukenmachine.

- Breng smaakvariatie in de maaltijden aan door zoete, zure, hartige, warme en koude gerechten af te
wisselen.

- Breng kleurvariatie in de maaltijden aan om het er aantrekkelijk uit te laten zien, een maaltijd van
bijvoorbeeld bloemkool, aardappelen en vis zal erg kleurloos zijn.

Vervangingsmogelijkheden voor de broodmaaltijden
- Pap
0 U kunt zelf pap maken van bijvoorbeeld custardpoeder, rijstebloem, Brinta, Bambix, havermout of
gort. Bij gebruik van vezelrijke bindmiddelen kunt u met behulp van een staafmixer of
keukenmachine een gladde pap maken.
0 U kunt pap kant-en-klaar in de winkel kopen, let hierbij wel op de toegevoegde suikers. U kunt
hierbij denken aan griesmeelpap of bloempap.
- Soep
Kies bij voorkeur voor een gevulde soep (met groenten en vlees) die u met behulp van een
staafmixer of keukenmachine glad kunt maken.

Vervangingsmogelijkheden voor de warme maaltijd
- Soep zoals boven benoemd
- Gemalen warme maaltijd:
0 Gebruik apart van elkaar gemalen vlees, gepureerde groenten en aardappelpuree
of
0 Gebruik een mixmaaltijd (alle ingrediénten door elkaar). Een mixvoeding kan uit de volgende
bestanddelen worden samengesteld:
A gemalen vlees, kip, ei of vis

A groente



A goed gaar gekookte aardappelen of rijst
A bouillon of melk
A

zout, kruiden en specerijen (zoals peterselie, bieslook, kaneel, kerrie)

Mogelijke combinaties voor een vloeibare warme maaltijd zijn:
- gehakt, bietjes, aardappelen;
- varkenslapje, witte kool met kerriesaus, aardappelen;
- kipfilet, bloemkool met kaas- of kerriesaus, aardappelen;
- roerei, spinazie, aardappelen;
- goulash, doperwten, rijst of aardappelen

Tips bij de bereiding:
- Bak het vlees, de vis, of kip niet te hard aan.

Kook de groenten goed gaar. Vezelrijke groenten zoals snijbonen, bleekselderij, tuinbonen en
zuurkool zijn minder geschikt.

- Maal rijst fijn met behulp van wat saus of bouillon.

Pasta’s zoals spaghetti en macaroni zijn minder geschikt om vloeibaar te maken, omdat ze ‘lijmerig’
kunnen worden.



2. Dagmenu na een bariatrische operatie

Vaste voeding één week nadat u geopereerd bent.
Tussen eten en drinken moet minimaal 30 minuten tijd zitten!

Ontbijt:
1 snee (geroosterd) brood, bij voorkeur bruin of volkoren dun besmeerd met (dieet)halvarine
1 maal mager hartig

Tussendoor ochtend:
1 glas magere/halfvolle melk, karnemelk of een schaaltje magere yoghurt/Optimel
1 portie fruit

Lunch:

1-2 sneden brood, bij voorkeur bruin of volkoren dun besmeerd met (dieet)halvarine
belegd met mager hartig

1 glas halfvolle melk of Optimel

Tussendoor middag:
1 glas magere/halfvolle melk, karnemelk of een schaaltje magere yoghurt/Optimel
1 portie fruit

Diner:

75 gram mager vlees/100 gram vis/2 eieren/ 100 gr vegetarisch product - bereid in 1 theelepel vloeibaar vet
1-2 aardappels ter grootte van een ei/1-2 opscheplepels rijst of pasta

1-2 opscheplepels groenten

Tussendoor avond:
1 schaaltje yoghurt
handje ongezouten noten

91 Drink over de gehele dag minstens 2 liter vocht. Toegestaan zijn: water/koffie en thee zonder
suiker/lightdranken zonder suiker/magere bouillon/groentesappen mits er geen sprake is van
een hoge bloeddruk.

1 Gebruik naast dit dagmenu een multivitaminepreparaat welke aangeraden wordt door het
Centrum Obesitas Noord Nederland.

Omdat de gewone middelen die in de winkel te koop zijn vaak onvoldoende vitaminen
bevatten om tekorten voor te zijn, raden wij aan om vitaminen te gebruiken die speciaal
gemaakt zijn voor mensen met een maagverkleinende ingreep.

1 Gebruik dagelijks 400-600 ml magere en/of halfvolle melkproducten.

Crackers/beschuit lukt vaak beter dan brood, kies wel de volkorenvariant.

1 Zie voor variatie en vervanging de bijgevoegde vervangings- en variatielijst.
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3.Voedingsadvies na een bariatrische operatie
3.1 Inleiding

Deze richtlijnen zijn bedoeld om u duidelijk te maken hoe u uw voeding dient te veranderen nadat de
operatie is volbracht. Het is belangrijk een gezond voedingspatroon na te leven om:
1 gewichtsverlies te bereiken en te behouden;
ongewenst uitrekken van de maag te voorkomen;
afsluiten van de maaguitgang te voorkomen;
pijn en braken te voorkomen;
tekorten in de voeding te voorkomen.
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Veel voorkomende klachten na een bariatrische operatie zullen worden besproken. Ook wordt aangegeven
wat u kunt doen om deze klachten te voorkomen, te beperken of te verhelpen.

De basis van het advies is een gezonde voeding. Variatie in de voeding is van groot belang. Door de gevolgen
van de operatie, portiebeperking en verminderde voedingsopname, krijgt uw lichaam niet alle benodigde
voedingsstoffen die u dagelijks nodig heeft. Om de verminderde opname van vitaminen en mineralen te
waarborgen is het gebruik van een multivitaminepreparaat en calciumsuppletie dan ook noodzakelijk.
Hierover leest u later meer.

Een niet goed samengestelde voeding kan ook onvoldoende eiwit, voedingsvezel en linolzuur leveren, dit
wordt niet opgevangen door een multivitaminepreparaat. Eventuele voedingstekorten kunnen leiden tot een
verminderde weerstand, slechte wondgenezing, haaruitval en vermoeidheid. Deze richtlijnen geven aan hoe
u de voeding zo optimaal mogelijk kunt samenstellen.

Het gewichtsverlies na de operatie verschilt van persoon tot persoon. Dit is onder andere afhankelijk van de
voedingsgewoonten voor de operatie, het uitgangsgewicht, het voedingspatroon na de operatie en de
hoeveelheid lichaamsbeweging. Houdt u rekening met een periode waarin het gewichtsverlies tijdelijk
stagneert.

Om het door u bereikte gewichtsverlies te behouden, is het verstandig om met behulp van deze richtlijnen te
blijven letten op uw eetgewoonten en te zorgen voor voldoende lichaamsbeweging.

3.2 Klachten door het eten en drinken

Dumping

Het type voedsel wat geconsumeerd wordt, beinvloedt meer hoe u zich voelt dan bij een persoon die geen
maagoperatie heeft ondergaan. Door de kleine maag worden sommige voedingsmiddelen niet goed
verdragen en kunnen zelfs zorgen voor het dumpingsyndroom. Het dumpingsyndroom ontstaat doordat de
maagportier na de operatie niet meer in functie is. Hierdoor komt de voeding te snel uit de maag, de dunne
darm binnen. Het dumpingsyndroom kan ontstaan door het eten van pure suikers (bv. sapjes en koeken),
vette voeding, zoute voeding en koolhydraatrijke voeding of bij te snel eten.

Het dumpingsyndroom kan de volgende klachten geven: misselijkheid, maagkramp, zweten, versnelde
hartslag, diarree, duizeligheid. Na 30 tot 60 minuten zullen de klachten verminderen.



Het dumpingsyndroom kan voorkomen worden door te letten op wat u eet. Een aantal hulp richtlijnen zijn:

T
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Beperk het gebruik van suikers in de voeding, gebruik in de plaats daarvoor zoetstof (met mate).
Vermijd alle soorten snoep, gebak, koek, chocolade, jam en honing.

Vermijd het gebruik van gezoete dranken (zoals dubbeldrank, sap en nectar) en van alcohol.

Pas op met gezoete yoghurt en yoghurt met fruit.

Beperk het gebruik van een overmaat aan vetten zoals frituurgerechten.

De manier van eten

De manier waarop u eet kan, naast het soort eten, ook klachten veroorzaken. Om dit te voorkomen zijn er een
aantal adviezen voor u opgesteld. Om klachten te voorkomen dient u zich hier aan te houden:

il
il

Eet en drink rustig, kauw uw eten goed.
Stop met eten of drinken zodra u een vol gevoel krijgt of wanneer u zich verzadigd voelt. Een teveel
aan voedsel of te snel eten kan er voor zorgen dat u gaat braken. Bovendien kan het teveel aan
voedsel na verloop van tijd de maag uitrekken. Aanwijzingen voor een te volle maag kunnen zijn:
oprispingen, misselijkheid en neiging tot braken.
Eet en drink niet tegelijk, het eten kan hierdoor uitzetten in de maag.
Neem je rust tijdens het eten. Gestreste situaties aan tafel, veel praten of onbewuste bewegingen
kunnen ervoor zorgen dat het eten niet goed valt.

3.3 Aandachtspunten bij het dagmenu

Gebruik de hoeveelheden voedingsmiddelen die staan aangegeven in het voorbeeld dagmenu, dit

om tekorten te voorkomen.

Gebruik dagelijks een multivitaminepreparaat welke aangeraden wordt door het Centrum Obesitas

Noord Nederland. Gewone middelen die in de winkel te koop zijn bevatten vaak onvoldoende

vitaminen om tekorten véor te zijn. Daarom raden wij aan om vitaminen te gebruiken die speciaal

gemaakt zijn voor mensen met een maagverkleinende ingreep.

Gebruik kleine porties, goed verdeeld over de dag, bijvoorbeeld 3 hoofd- en 3 tussenmaaltijden. Het

is de bedoeling dat u om de 2 tot 3 uur iets eet of drinkt wat voedingswaarde bevat. Dit is belangrijk

om uw verbranding goed te laten verlopen, voldoende voedingsstoffen binnen te krijgen en honger
te voorkomen.

Drink ten minste 1,5 liter per dag. Gebruikt dit bij voorkeur tussen de maaltijden door.

Neem dagelijks 400 ml - 600 ml zuivelproducten, zoals karnemelk, melk, optimel of yoghurt. Dit is

belangrijk om:

0 calciumtekorten in het lichaam te voorkomen. Zuivelproducten bevatten calcium. Calcium wordt
door de darmomleiding minder in het lichaam opgenomen.

0 Afbraak van spiermassa te voorkomen. Zuivelproducten bevatten eiwitten, de bouwstenen van
de spieren. Bij het afvallen kan het lichaam zijn energietekort aan gaan vullen door energie uit de
spieren te halen. Om dit te voorkomen zijn de eiwitten erg van belang.

Maak daarnaast gebruik van andere eiwitrijke voedingsmiddelen, zoals, kaas, vlees, vis en gevogelte.

Zorg, indien mogelijk, dagelijks voor een half uur lichaamsbeweging. Afvallen en het behouden van

gewichtsverlies gaat gemakkelijker in combinatie met voldoende lichaamsbeweging. Hierbij kunt u

bijvoorbeeld denken aan wandelen, fietsen, tuinieren en zwemmen. Daarnaast kunt u meer



lichaamsbeweging in het dagpatroon inbouwen, zoals bijvoorbeeld de trap nemen in plaats van de
lift, lopend of met de fiets de boodschappen doen.

3.4 Voedingsinformatie

Minimale dagelijkse behoefte:

1,5 tot 2 liter vocht

1-2 stuks gekookte aardappelen/opscheplepels pasta/rijst
2-3 sneden bruin brood

minimaal 100-150g groente

2 stuks fruit

3-4 glazen zuivel zoals karnemelk, melk of Optimel
1-2 sneden kaas

75 gram vlees, vis, kip of eieren

matig gebruik van smeer- en bereidingsvetten
handje ongezouten noten
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Vocht:

Voldoende drinken (minstens 1,5 | per dag) is niet alleen nodig voor het goed verloop van alle
lichaamsprocessen, maar zorgt op zichzelf reeds voor enige verzadiging, zelfs zonder dat er energie geleverd
wordt.

Vrij te gebruiken zijn: thee en koffie zonder suiker, (bron)water, drinkbouillon, groentesap, light-frisdrank
zonder prik (max. 2 | per dag).

Aardappelen en graanproducten:
Koolhydraten zijn een verzamelnaam voor suikers en zetmeel. Ze komen onder verschillende vormen in de

voeding voor.
1 De traag opneembare koolhydraten zijn de zetmeelproducten zoals brood, pasta, rijst en
aardappelen.
De volkoren graanproducten, zilvervliesrijst en de volkoren/meergranen deegwaren hebben absoluut



