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God kost fgr og efter din operation

Din kost har stor betydning bade fer og efter
operationen. Med den rigtige kost gar du en aktiv
indsats for at fa et godt resultat af operationen.

Udover generelt at spise sundt, anbefaler vi, at du
fylder kroppen med jern- og proteinrige maltider.
Start allerede inden operationen, sa du far
depoterne godt fyldt op, og fortseet efter operationen
med at spise jern- og proteinrigt.

KROPPENS BEHOV

Jern er livsvigtigt, da det transporterer ilt og
naeringsstoffer rundt i kroppen. Idet du kan
forvente et blodtab i forbindelse med operationen,
er det vigtigt, at du har fyldt dine jerndepoter op.

Protein er vigtigt for kroppen, da det fremmer
heling af vaev og knogler, genopbygger muskler og
blod og styrker immunforsvaret.

P& neeste side kan du se, hvilke madvarer, der er
gode kilder til jern og protein.

Fordel maden over fem-seks maltider hver dag og
drik rigeligt — 1-1%% liter dagligt. Du kan eventuelt
kabe proteinrige drikke pa apoteket eller selv lave
dem. Se de to opskrifter her pa siden.
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Opskrifter med hgjt
proteinindhold

Koldskal
(2 dI giver 680 kJ og 10 g. protein)

1 dl ymer

2 dl keernemeelk

1 pasteuriseret a&eg
% tsk. vaniljesukker
1 spsk. sukker

Sadan ggr du:

Pisk aeg, vaniljesukker og sukker luftigt.
Tilseet ymer og keernemeelk. Rar
koldskalen sammen. Smag den evt. til
med lidt frugtsaft eller blendet frugt. Server
kold.
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Jordbaermilkshake
(2 dI giver 1030 kJ og 8 g. protein)

3/4 dl sgdmeelk

1 dl jordbeer

1 tsk. sukker

Y dl vanilje fladeis

1 pasteuriseret aaggeblomme

Sadan ger du:
Blend meelk, jordbeer, sukker, &g oq is et
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Gode kilder til jern
* Alle kornsorter og bradtyper
* Tarrede frugter som rosiner, abrikoser og svesker

« Grgnne grgntsager sdsom grgnkal, spinat, granne
og gule eerter, porrer, broccoli, rosenkal, persille

* Alle beelgfrugter sdsom bgnner og linser

* Magert kad, fijerkree, vildt, lever, hjerte og anden
indmad, leverpostej, blodpglse, aaggeblommer

* Alle slags fisk, gsters og muslinger

* Kakao, chokolade, hasselngdder, valngdder og
mandler

Disse madvarer fremmer jernoptagelsen

* C-vitamin fra frugt, frugtjuice og grgntsager
* Kad

e Fisk

Disse madvarer haemmer jernoptagelsen
* Te og kaffe

Gode kilder til protein
* Leverpostej, hjerte, lever samt anden indmad
e Magert ked

* Fjerkree
e Fisk
. /Eg

* Maeelk og andre mzelkeprodukter sisom ymer og
ost
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