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Markmidid med efnaskiptaadgerd er ad baeta heilsu og lifsgaedi. Efnaskiptaadgerdir
hafa afgerandi ahrif & lif beirra sem fara i paer. Mataraedid breytist til frambudar eftir
adgerd. Skammtarnir minnka og sumir pola ekki sama mat og fyrir adgerd. pad hjalpar
ad hafa raunhaefar vaentingar til breytinga 4 likamanum. Misjafnt er hversu mikid hver
og einn |éttist eftir svona adgerd.

Naudsynlegt er ad undirbta sig mjog vel til ad na varanlegum
arangri eftir adgerd med pvi ad:

*  Fylgja rddum sem gefin eru um faedu.

«  Setja sér markmid um lifsvenjur og pyngdartap.

« Vera likamlega virk/ur a.m.k. prjd til fimm daga i viku.

*  Takast & vid streitu med 6dru en mat.

* Fylgja radleggingum sem gefnar eru um téku baetiefna.

»  Meta i eftirfylgd eftir adgerd eins og lagt er upp med.

Meltingarvegur
Munnur, vélinda, magi, sméaparmar, ristill og endabarmur eru liffaeri sem mynda
meltingarveginn. Pessi liffeeri gegna mismunandi hlutverki vid ad melta feedu, sjd mynd 1.

Melting byrjar i munni par sem faedan er tuggin og blandast ensimi i munnvatni. Ensim
eru efni sem brjéta nidur feeduna. Faedu er kyngt og ferdast svo nidur vélindad ad
maganum. Maginn gefur fra sér syru og ensim sem brjéta faedu nidur i minni einingar.
Maginn hleypir fdunni sidan haegt og rélega nidur i smaparma. Par eru naringarefni
tekin upp i blddrésina til ad nyta i likamanum. Faedan ferdast i gegnum alla smaparm-
ana og badan i gegnum ristilinn par sem vokvi og solt eru tekin upp. Pad sem eftir er
fer sidan til endaparms og padan Ut sem haegdir.
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Mynd 1. Liffeeri sem gegna hlutverki vid ad melta faedu

Efnaskiptaadgerd
| efnaskiptaadgerdum eru gerdar breytingar & meltingarvegi til ad studla ad pyngdartapi
og breytingu & horménum sem tengjast meltingu. Pessar breytingar verda:

* Magi minnkar og pvi er adeins hagt ad borda litinn skammt i einu.

+ Upptaka naringarefna minnkar i meltingarvegi.

« Tilfinning um svengd og seddu breytist vegna &hrifa horména i meltingavegi a stédvar
i heila.

A Landspitala eru gerdar tveer tegundir adgerda; hjaveituadgerd 4 maga og magaermi.
Bddar eru framkvaemdar i kvidsjd, b.e. i gegnum nokkur litil skurdsar & kvid.
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Hjaveituadgerd a maga

I hjaveituadgerd 4 maga er litill poki myndadur med heftum og hann skilinn fra maganum
sjalfum (mynd 2). Tengt er framhj skeifugdrn og efsta hluta smabarma bar sem flest
naeringarefni eru sogud upp. Magi og sa hluti smaparma, sem tengt var framhjd, framleida
afram meltingarensim sem blandast fadunni nedar i smapormum. Eftir adgerdina er
minna plass i maganum fyrir faedu, tilfinning um svengd minnkar og stjérn blédsykurs
batnar en upptaka naeringarefna minnkar. Pess vegna parf ad taka inn baetiefni eftir adgerd.

&

J Fyrir adgerd “ Eftir adgerd
Mynd 2. Hjaveituadgerd a maga

Magaermi

i magaermi er rimmal magans minnkad um 80%. Hluti magans sem skorinn er burt er
fjarlaegdur svo eftir verdur eins konar ermi (mynd 3). Vid pad minnkar pldss fyrir fedu i
maganum og breytingar verda 4 styrk hormdna sem stjérna hungri svo folk finnur minna
fyrir svengd eftir adgerd.

Hiuti magans
sem er

o2

Hluti magans
sem er
farlegdur

. L
Fyrir adgerd Eftir adgerd

Mynd 3. Magaermi
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Mataradi og undirbtningur fyrir efnaskiptaadgerd

Par sem feeduvenjur og mataraedi breytast snogglega eftir efnaskiptaadgerd er mikilvaegt
ad undirbua sig vel. Best er ad byrja ad breyta mataraedi fyrir adgerd. Leggdu aherslu &
ad borda:

* Heegar og reglulega yfir daginn.

*  Proteinrikan mat.

« Vel af dvoxtum og greenmeti.

 Minna af mat med miklu af fitu eda sykri (sjd toflu 1).

Algengt er ad dkvedin naeringarefni skorti ddur en farid er i adgerd. Breytingar & meltingar-
vegi eftir adgerd auka einnig likur a skorti & naeringarefnum, sérstaklega D-vitamini,
B12-vitamini, kalki og jérni. Ef of litid er af einhverju pessara efna fyrir adgerd, getur reynst
erfidara ad bata bad upp eftir adgerd.

Réadlagt er ad taka inn radlagda dagskammta af
fjolvitamini med steinefnum asamt D-vitamini i
undirbtningi fyrir adgerd. Heilbrigdisstarfsfolk maelir
stundum med steerri skommtum ef astaeda er til.

Heetta parf inntoku baetiefna sem innihalda omega-3
fitusyrur, par med talid lysis, tveimur vikum fyrir

adgerd og byrja ekki aftur fyrr en i fyrsta lagi tveimur
vikum eftir adgerd.

Lidan hvers og eins eftir efnaskiptaadgerd er dlik og pvi skiptir gédur undirbtiningur miklu
méli. Sumir purfa & adstod ad halda fyrstu vikurnar og pvi getur verid gott ad f fjolskyldu
eda vini i lid med sér og Utskyra fyrir peim hvad er framundan. Einnig eru til sérhaefd
snjallforrit (6pp) fyrir pa sem fara i bessa adgerd.

Fyrstu tvaer vikurnar eftir adgerdina er eingongu narst 4 fljétandi feedi. P4 tekur vid timabil
bar sem mauka parf allan mat. Mikilvaegt er ad vera vel undirbdinn til ad étta dlagio &
bessu timabili (sja toflu 1).
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Tafla 1. Undirbuningur fyrir efnaskiptaadgerd

Breyta faduvenjum
» Borda maltidir reglulega yfir daginn.

» Borda haegar og tyggja matinn betur.
»  Adskilja mat og drykk og halda skra yfir vékvainntoku dagsins.
»  Drekka minna af koffindrykkjum eins og kaffi og tei.

» Leggja dherslu & préteinrikan mat dsamt dvoxtum og greenmeti og minnka neyslu @
fitu- og sykurrikum mat.

»  Fylgjast med hvada &hrif maturinn hefur & likama ykkar og bvi hversu svéng eda
s6dd pid erud fyrir, 8 medan og eftir maltidir med pvi ad nota svengdar- og
seddukvardann (sja mynd 4).

»  Einbeita sér ad matnum og fordast ad borda fyrir fram sjonvarpid eda vid adrar
athafnir par sem pid verdid annars hugar.

Undirbua eldhdsid
» Geeta pess ad eiga meliskeidar og maelidhold, matarvigt, tofrasprota/matvinnsluvél,
litinn disk, litil ahold (skeid, hnif gaffal).

Undirbtia matinn
»  Utbua stipur og setja i frysti fyrir fljétandi faedid.
» Kaupa inn mat og drykki sem henta fyrstu vikurnar.

Reykingar og tobaksnotkun
» Heetta notkun tobaks.

Byrja skipulagda hreyfingu
»  Finna hreyfingu sem er skemmtileg og anaegjuleg.
»  Byrja smatt og auka dreynslu jafnt og pétt.

Andlegur undirbaningur
»  Matur skiptir miklu mali i félagslegu samhengi og er dberandi i umhverfinu. Eftir
adgerd er algengt ad upplifa sig svolitid it undan i matarbodum og vidburdum.
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Svengdar- og seddukvardinn

2- Mjog mikil svengd: Mikid garnagaul.
P finnur fyrir pirringi, einbeitingarleysi
og orkuleysi.

4-Svengd: Pu finnur fyrir smé svengd
en lidur ekki illa. Timabaert er ad huga
ad naestu maltid.

6- Agaett: bér lidur vel. bu finnur fyrir
smé seddu en hefur pldss fyrir meira.

8- Mikil sedda: bu bordadir adeins of
mikid. ba finnur fyrir sma 6paegindum.

10- Yfirpyrmandi sedda: bu bordadir allt

of mikid. Pt finnur fyrir miklum 6paegindum
og sarsauka. Pér lidur illa, ert med ogledi og

finnst pu geta kastad upp.

1- Svelti: Pu finnur fyrir mikilli svengd.
PU ert med svima, hofudverk og
méttleysi vegna hungurs.

3 - Mikil svengd: bu finnur fyrir talsverdri
svengd og garnagauli. Kominn er timi til
a0 fd sér ad borda.

5- Hlutlaust: Pt finnur hvorki fyrir
svengd né seddu.

7- Sedda: P finnur fyrir 100% seddu og
barft ekki ad borda meira. b munt ekki
finna fyrir svengd naestu klukkustundirnar.

9-Mjog mikil sedda: bu ert buin ad fylla
big likamlega. bt finnur fyrir Gnotum og
ogledi.

Mynd 4. Svengdar- og seddukvardinn. Fenginn og pyddur med leyfi fra www.bariatricsurgerynutrition.com

Markmidid er ad fordast dokku sveedin med bvi ad hlusta vel & likamann og innri merki um
hungur og seddu. Mikilvaegt er ad borda reglulega, haegt og an truflana og pann skammt
sem er vid hafi d hverjum tima. Mikilvaegt er ad hatta ad borda nokkru adur en komid er &
stig 8-10. Gott er ad taka reglulega hlé medan & méltid stendur og meta lidan (it fra

kvarGanum.
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Eftir adgerd

GAd rad sem gaetu aukid arangur adgerdar

Efnaskiptaadgerd hjalpar til vid ad baeta heilsu og lifsgaedi. Framhaldinu stjornar
einstaklingurinn sem fer i adgerdina med pvi ad tileinka sér heilsusamlegan lifsstil
(mataraedi, hreyfing, breytingar 4 hegdun og reglulega eftirfylgd vilangt) til ad halda
arangri til frambudar.

Radlagt er ad byrja ad tileinka sér breytingar
strax i undirbuningsferlinu fyrir adgerd.

Vokvar

«  Veldu sykurlausa drykki og drykki an kolsyru.

« Taktu sopa af vokva yfir allan daginn.

*  bekktu einkenni ofpurrks en pau eru héfudverkur, svimi og dokkleitt bvag.
*  Slepptu koffini til ad byrja med.

« Fordastu alkéhol fyrst eftir adgerd.

Feeduhegdun

« Fadu pér litla bita i hvert skipti.

« Tyggdu vandlega par til bi myndar mauk tr feedunni.

« Hinkradu & milli bita til ad athuga hvernig maganum pinum lidur.
+  Midadu vid ad méltidir séu allt ad 30 minttur ad lengd.

Navitund

« Fordastu ad narta i mat og borda allan daginn.

* Hafdu matmélstima reglulega og skipulagda.

« Fordastu truflanir og ekki gera neitt annad medan pu ert ad borda.

Vokvi og fost feeda
*  Heettu ad drekka vokva um 30 minGtum fyrir maltio.
*  Biddu med ad drekka vokva i um 30 mindtur eftir maltio.

*  Ekki drekka og borda & sama tima pvi pa getur maginn fyllst hratt og valdid penslu
0g onotum.
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Skipulag fram i timann

Skipulag fram i timann eykur likur a heilsusamlegum akvoérdunum:

*  Taktu med pér mat og drykk i nesti fyrir daga par sem mikid er ad gera. Gott getur
verid ad eiga birgdir til vara t.d. i bilnum eda i vinnunni eins og hnetur, hardfisk eda
annad pess héttar.

«  Taktu med pér pinn eigin mat & vidburdi ef pu ert ekki viss hvad verdur i bodi.

bin 4byrgd

*  Vertu medvitadur um hvad pu velur ad borda og drekka, hreyfingu og likamspyngd.

+  Gettu pess ad meeta i endurkomutima til adgerdarteymis og eftirfylgd hja heilsugaeslu
&vilangt.

« Lattu fjoIskyldu og pa sem stydja pig vita hvernig pau geta adstodad vid ad halda pér
4 gd0ri braut.

Naringarinnihald matarins

Oll erum vid 6lik og pad sem hentar einum hentar oft ekki 6drum og pad & einnig vid um
neeringu. Eftir efnaskiptaadgerd parf folk ad finna hvad hentar og leera inn & likama sinn
upp a nytt. Mikilvaegt er ad vanda val 4 fadu og muna ad neyslan i dag hefur baedi ahrif a
heilsuna nina og sidar i lifinu. A vef Embeettis landlaeknis eru radleggingar um mataradi,
sem er &tlad ad studla ad almennu heilbrigdi med pvi ad veita likamanum naudsynlega
neeringu, par med talid vitamin og steinefni. Sja https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/
naering

Margt getur haft &hrif d val 4 mat og drykk, t.d. buseta, matvaeli sem eru til  ndgrenninu,
fiarhagur, menning, bakgrunnur og smekkur hvers og eins. Morgu er erfitt ad hafa stjorn a
t.d. vinnutima og hlutverkum i lifinu. Sméar, vidradanlegar breytingar hjdlpa til vid ad velja
hollari kosti an pess ad gera nytt mataradi yfirpyrmandi.

Hér er ad finna upplysingar um naeringarefnin i matnum sem geta hjalpad til vid ad taka
godar akvardanir i tengslum vid faedu.

Orkuefnin

Orkuefnin eru naringarefni sem gefa hitaeiningar (kaloriur). Orkupérf folks er mismunandi
eftir kyni, aldri ofl. Orkuefnum er skipt i prj flokka:

*  Kolvetni

* Prétein

+ Fita


https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering
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Kolvetni

Kolvetni eru helsta orkuefni likamans. Likaminn brytur nidur kolvetni i glikosa (sykur). Heili
og voovar nota mest af glukosa en allar frumur likamans purfa kolvetni til ad starfa. Magn
kolvetna sem hver og einn parf yfir daginn er misjafnt en bad fer eftir daglegri hreyfingu,
byngd, vodvamassa og almennri heilsu.

Faeda sem inniheldur kolvetni er einnig mikilvaeg uppspretta trefja, vitamina og steinefna.

Faeda sem er rik af kolvetnum:

»  Kornvorur

*  Baunir

o Avextir

«  Grenmeti

«  Mjolk og mjolkurvorur

Sykur er einnig kolvetni. Vidbaettur sykur er i morgum unnum og 6hollum matvaelum eins
og slgti, kexi, kokum og gosdrykkjum. Pessar vorur eru rikar af kolvetnum en innihalda
ekki lifsnaudsynleg naeringarefni a bord vid vitamin og steinefni. Radlagt er ad takmarka
faedu med vidbaettum sykri.

Trefjar
Trefjar eru ein tegund kolvetna.

Trefjar:

*  FEru sedjandi langan tima

Minnka sykurléngun

* Beta parmafldru likamans

+ Mykja haegdir og audvelda Utskilnad

GOdir trefjagjafjar:
 Heilkorn
 Baunir

*  Hnetur
 Fre

«  Avextir

«  Grenmeti
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Protein
Prétein eru samsett Ur amindsyrum sem sumar eru lifsnaudsynlegar fyrir starfsemi
likamans.

Helstu hlutverk préteina:

« Byggja, gera vid og vidhalda frumum, vefjum, vodvum, hdri, hid, néglum, beinum,
sinum, lidbéndum og blédvikva

* Flytja naeringarefni, ensim og hormon um likamann

* Mynda ensim sem eru mikilvaeg i efnaskiptum likamans

Faeda sem er rik af préteinum:

« Baunir og linsur

* Hnetur og fre

«  Kjot (kjuklingur, kalkunn, rautt kjct)
«  Fiskur

* Egg

«  Mjolkurvorur (mjolk, jogurt, ostur)

Protein ur dyraafurdum gefur okkur mest af préteinum & hverja hitaeiningu. Pad er hins
vegar vel hagt ad maeta proteinporf an pess ad borda dyraafurdir en ba parf ad passa vel
upp a fjolbreytni og magn.

Fita
Fita er pad orkuefni sem gefur mesta orku.

Helstu hlutverk fitu:

« Vidhalda heilbrigdri hid og hari

« FEinangra liffeeri

« Vidhalda likamshita

« Studla ad heilbrigdri starfsemi frumna

Fita f faedu skiptist i omettada fitu og mettada fitu og aeskilegt er ad meirihluti fitunnar (um
bad bil 2/3 hlutar) sem neytt er sé dmettud fita.

Hér ad nedan eru daemi um vorur sem eru rikar af annars vegar émettadri fitu og hins
vegar mettadri fitu.
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Faeda sem er rik af 6mettadri fitu Faeda sem er rik af mettadri fitu
Allar hnetur Fiturikt jogurt

Free Ostur

Olifur Smjor

Olifuolia Beikon

Avokado Feitt kjot

Feitur fiskur (lax, bleikja, silungur) Ymsar unnar matvorur

Vitamin og steinefni

Vitamin og steinefni eru naudsynleg til ad vidhalda heilbrigdi og pau gegna hvert um sig
mikilvaegu hlutverki. Magn beirra i matvaelum er misjafnt, svo best er ad borda fjolbreytt
faedi til ad fa 6ll vitamin og steinefni sem likaminn parf & ad halda. Eftir efnaskiptaadgerd er
meltingarvegurinn hins vegar breyttur og méltidir eru minni. b4 parf ad baeta
faedubotarefnum vid mataraedid til ad uppfylla pérf fyrir vitamin og steinefni.

Faeda sem er rik af vitaminum og steinefnum:
« Litrikt grenmeti og dvextir

*  Afurdir ur heilkorni

*  Baunir

* Holl og proteinrik matvaeli

* Matveeli sem eru rik af dmettadri fitu

parmafléran

Med parmaflérunni er étt vid allar 6rverur sem bua i meltingarveginum, trilljonir af
bakterium, sveppum og d0rum smésaejum lifverum. Parmafléran gegnir mikilvaegu
hlutverki i andlegri og likamlegri heilsu en medal annars adstodar huin vid meltingu og eflir
dnaemiskerfid. Mataraedid hefur ahrif & 6rverurnar sem lifa i meltingarveginum og trefjarnar
eru serstaklega mikilvaegar til ad studla ad og vidhalda heilbrigdri parmafloru. Val & faedi
reedur pvi hvada orverur dafna best. Mataraedi sem inniheldur mikid af unnum matvaelum,
hvitu hveiti og hvitum vidbaettum sykri getur leitt til einsleitrar parmafléru en pad eflir ekki
heilsuna. Hollt mataraedi sem er rikt af trefjum er lykillinn ad heilbrigdri parmafloru b.m.t
groft kornmeti, greenmeti og dvextir. Gerjud matveeli eins og t.d. jogurt, Ab-mjolk og surkal
geta verid hjdlpleg og gddgerlar (e. probiotics) i formi faedubdtarefna geta aukid magn
godra orvera | meltingarvegi.
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Vatn
Mannslikaminn er um 75-80% vatn og til ad halda heilsu parf ad drekka ndg af vokva.

Gott er ad drekka vatn reglulega yfir daginn, en a sama tima ad takmarka eda fordast drykki
sem innihalda vidbaettan sykur eda saetuefni. Eftir efnaskiptaadgerd parf ad muna ad
drekka ekki vokva halftima fyrir og eftir méltidir, par sem meiri heetta er & 6pagindum i
meltingarvegi og dgledi ef drukkid er med mat.

Hlutverk vatns i likamanum eru fjélmdrg og ma par nefna:

«  Gefur vefjum likamans raka, t.d. i munni, augum og nefi
« Verndar liffeeri og vefi likamans

« Hjélpar til vid meltingu og vidheldur godum haegdum

« Hjdlpar til vid ad vidhalda vokvajafnvaegi og likamshita

« Hjélpar til vid ad leysa upp steinefni og énnur naringarefni til ad likaminn
geti nytt bau

Innihaldslysingar og naeringargildi
Til ad audvelda val & heilsusamlegum kosti, og sérstaklega eftir efnaskiptaadgerd, er
mikilvaegt ad kunna ad lesa innihaldslysingar og neeringargildi 4 umbtdum matveela.

A heimasidu Matvaelastofnunar er ad finna leidbeiningar fyrir neytendur um merkingar
matveela og adrar gagnlegar upplysingar, sja https://www.mast.is/is/neytendur.
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