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KLINIKUM

Langsam essen

Gut kauen (keine grolde Brocken abschlucken)
Jeden Bissen sehr gut kauen (bis zur breiigen
Konsistenz)

Hochstens 3-5 kleine Mahlzeiten pro Tag

Die Mahlzeit nicht langer als eine halbe Stunde
ausdehnen
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Die Portionsgrolie der Mahlzeit kurz nach einer Sleeve-Gastrektomie
entspricht maximal einer Scheibe Knackebrot

Erndhrungsberatung Klinikum Lippe Detmold




KLINIKUM

Abhangig von KorpergrofRe und Gewicht ist eine Proteinmenge
von 60g — 80g pro Tag (1,0 g pro kg Kbrpergewicht
(Idealgewicht)) notwendig.

Neben dem bevorzugten Einsatz proteinreicher Lebensmittel
eignet sich bei Bedarf die zusatzliche Gabe von Proteindrinks
oder neutralem Proteinpulver zur Anreicherung der Mahlzeiten.
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Geringe Eiweildzufuhr fuUhrt zum Abbau der Muskelmasse
und zur Senkung des Grundumsatzes (Jojo-Effekt)

Ernahrungsberatung Klinikum Lippe Detmold
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Tierische Lebensmittel Eiweilmenge in Gramm
e 1 Portion Fleisch, Fisch ,Gefligel (125g) 25
e 1 Scheibe Schinken (30g) 7
 100g Huttenkase 12
e 2 Essloffel Quark (60g) 8
1 Glas Milch (250g) 8
1 mittelgroldes Ei 7
1 BecherJoghurt (150g) 5
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pflanzliche Lebensmittel

1 Portion Nudeln (45g roh)

3 mittlere Kartoffeln (240g)

1 Scheibe Brot (60g)

1 Portion Reis (45g roh)

1 Portion Nusse (50 g)

1 Portion Hulsenfrichte (100 g)
1 Portion Gemuse

1 Portion Frischobst

KLINIKUM

Eiweilmenge in Gramm
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Lebensmittelmenge in Gramm

120g Fleisch, Fisch (mager)
3 Sch. Kochschinken a 30g
166g Hiuttenkase

150g Magerquark

625ml| Milch

3 Eier

4 Becher Joghurt a 150g

7 Chicken Mc Nuggets
1% Hamburger
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Gramm Eiweil}
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Nach bariatrischer OP:
tgl. Eiweil3pulvermenge von 20g
(Bitte auf die Menge achten, die auf den Messloffel passt!)

wenn man mit der normalen Ernahrung eine Eiweil3-
aufnahme von max. 40g erreicht

Das Fuhren eines Ernahrungsprotokolls hilft beim Ermitteln
der aufgenommenen Eiweildmenge. (hilfreich sind
Nahrwertberechungsprogramme, z.B. FDDB, Yazio)



Proteinanteil des Pulvers soll Gber 80% liegen
Biologische Wertigkeit des eingesetzten Proteins
Weitere Zutaten im Pulver

KLINIKUM

/A
000%\
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Aus Nahrungseiweil} bildet der Organismus Muskeleiweil3, Enzyme,
Hormone, Blutbestandteile etc..

Die Effizienz der Umwandlung bezeichnet man als biologische
Wertigkeit

Als Referenzwert dient das Eiweil} (aus Eiklar und Eigelb) aus
Huhnereiern (biologische Wertigkeit = 100)

Ursprunglich ging die Forschung davon aus, dass der Korper kein
Nahrungseiweild besser in korpereigene Proteine umwandeln kdnne
als das aus Eiern. Heute sind jedoch Eiweil3e mit einer hOheren
biologischen Wertigkeit als 100 bekannt.



biologische Wertigkeit:

« Gelatine

« Kollagenes Eiweil}

« Soja-Protein

* Milcheiweil} (Casein)
* Reis

« Quinoa

« Soja

« Huhner-Eiweild (nur Eiklar)
 Thunfisch, Rindfleisch
« Molkeneiweil}

« Protein-Gemische

« CFM-Molkeeiweil}

KLINIKUM
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KLINIKUM

Fresubin protein powder:
Molkeneiweild, Emulgator (Sojalecithin)

AdPro78:
Molkenprotein, Calciumphosphat, Emulgator Sonnenblumenlecithin, Aroma.....

Pure Whey Eiweil}:
Whey Proteinisolat Instant (enthalt Kuhmilcheiweil, Sojalecithin, Laktose)

Isostar high protein 90:
Milchprotein (Caseinate (Emulgator, Sonnenblumenlecithin), Molkenprotein),
hydrolysiertes Weizenprotein, Sojaproteinisolat ........

Palenum (Nestlé):
Maltodextrin, Milcheiweily, Saccharose, Magermilchpulver, Vollmilchpulver ......

Inkospor Aktive pro 80:
Milcheiweild, Maltodextrin, Molkeneiweil, Aroma, Huhnereiweil3 (Huhneiklar)
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EiweiRpulver
(bitte auf die EiweiBqualitat achten)
100g = 3,30€ 100g = 2,30€
(WLS products) (Fresenius)
100g = 2,14€
e ==
iz 2

100g = 2,65€ 100g = 2,70€ 100g = 3,99€
(bodystuff) (isostar) (fit for me)
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EiweiRbrot

pro Scheibe = 10,3 g Eiweifs pro Scheibe = 11,0 g Eiweil3 pro 100g = 20 g Eiweil}

-

EiweiRbrot

Pain protéing

pro Scheibe = 11,4 g Eiweill - pro Scheibe = 13,8 g Eiweil  pro Scheibe = 8,0 g Eiweil

(Aldi, nord)

Erndhrungsberatung Klinikum Lippe Detmold



8 g Eiweil3/100ml

12,6 g Eiweil3/100g

11 g Eiweil3/100g

9 g Eiweil3/100g

Ernahrungsberatung Klinikum Lippe Detmold

€¥ KuINnIKuUm

16,2 g Eiweil/Riegel

e

PROTEIN ol

RIEGEL -

7 g Eiweil3/100ml
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Vielen Dank fuir Eure Aufmerksambkeit



