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Nu kor vi igang!

Du far den har guiden eftersom du har genomgétt eller snart ska
genomga en viktoperation. Ett modigt steg som du ska vara valdigt
stolt over att du tar!

Viktminskningskirurgi ar inte en liten sak att g& igenom, utan nagot
som kommer att paverka resten av ditt liv. Det kan vara borjan till en
ny, halsosam version av dig sjalv. Men det hela borjar egentligen forst
efter operationen. Du behover ata bra och motionera varje dag och
du behéver multivitaminer som hjalper dig att hélla dig i form
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Det kan ta lite tid att vanja sig vid att ta multivitaminer varje dag, och
det ar ndgot som du behover fortsatta med resten av ditt liv. Den héar
guiden ar tankt som en hjalp pa vagen for att fa en regelbunden, bra
rutin for dina naringstillskott. En bra rutin gor att du kan fokusera pé
andra saker medan du fortsatter att jobba pa din halsa.

FitForMe
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fitftorme
Varfor behover jag @

multivitaminer?

Du valde viktminskningskirurgi av en anledning - du vill bli friskare och
sundare och en géng for alla bli av med besvaren kopplade till din
6vervikt. Du vill fa ny energi och ma bra. For att komma dit behdver
du vitaminer och mineraler. Man kan kalla vitaminer och mineraler for
hjaltarna som haéller dig pa ratt spar.

En viktminskningskirurgi reducerar storleken pé organ i din kropp.
Du kan bara ata mindre portioner, och du kan bli intolerant mot vissa
livsmedel. Som ett resultat far du inte i dig tillrackligt med vitaminer
och mineraler. Efter operationen kan inte kroppen langre absorbera
lika méanga naringsémnen, och det kommer fortsatta att vara sé
eftersom matsmaltningssystemet har forandrats permanent. Det finns

inget du kan gora at det forutom att ta multivitaminer varje dag.




Aktivt upptag av fittorme

naringsamnen med ett intakt
matsmaltningssystem
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Aktivt upptag av f'tf()rme

naringsamnen efter
Gastric Sleeve
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Vad hander om jag inte
tar multivitaminer?

Efter viktminskningskirurgi finns stor risk fér vitamin- och mineralbrist,
avenomdu ater, tranar ochlever hdlsosamt. Brist p& olikanaringsdmnen
kan ge méanga olika symtom som kan vara bade allvarliga och bestdende.
Det kan vara allt fran trotthet och 1dg energi till humaorsvangningar och
dalig kvalitet pd hud och har. Det kan ocksa vara hogt blodtryck och
fertilitetsproblem. Pa lang sikt kan naringsbrist till och med orsaka
bestdende skador pa nerv- och immunsystemet.

Rikligt svettande Trotthet

Blindhet -----1 @00y, L Haravfall
Hogt blodtryck ------ N Humaorsvangningar
Anemi ------- I8 oo Paverkan pa immunsystemet

Fertilitetsproblem --------- [ +------- Ledvark

Torrhud ------- Muskelsvaghet
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Man marker inte alltid en brist direkt, och den kan ofta vara svar
att definiera. Ju langre man lider av néaringsbrist, desto svarare kan
det vara att rdda bot pad den och reparera skadan. Darfor ar det sa
vardefullt med regelbundna blodprover.

Det ar mycket battre att forebygga an att forsdka bota. Vanta darfor
inte tills du far symtom, och se till att du tar ratt multivitaminer. Fortsatt
sedan att ta dem varje dag resten av ditt liv. Pa det viset bidrar du till
en god hélsa, och du kan vara stark och hélla dig i form.

“Jag borjade direkt att ta mitt vitaminpiller varje kvall vid
laggdags. Pa det viset har det blivit en rutin, och jag glommer
aldrig bort att ta det!”

P - Kirsten Nikkels




fittorme

Hur fungerar

absorptionen av
vitaminer och mineraler? @

Kroppen tar upp vitaminer och mineraler fran maten du ater,

till exempel frukt, gronsaker, koétt, korn, nétter och mejeriprodukter.
Efter operationen far du i dig mindre naring och alltsa inte tillrackligt
med vitaminer och mineraler.

PROTEINS FATS

Bilden nedan visar var vitaminer och mineraler absorberas hos
en person med intakt matsmaéltningssystem. Men pé& grund av
operationen fungerar din kropp annorlunda. Din matsmaltningskanal
har férandrats, och ibland har tarmarna lagts pa ett nytt satt (se bild).
Du producerar véaldigt lite magsyra och IF (ett protein som produceras
i magsacksvaggen), eller rentav inte alls. Detta sammantaget gor att du
absorberar naringsémnen samre.
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Kontroll av blodvarden

Dina blodvarden ger en indikation pa kroppens nivéer av vitaminer
och mineraler. Det ar darfér det ar sa viktigt att halla koll pd dina
blodvarden. D4 far du inte bara veta om du lider av ndgon brist, dina
blodvarden visar ocksd om multivitaminerna gor sitt jobb.

Vitaminer och mineraler spelar en viktig roll for din halsa. Vill du lara
dig mer om hur vitaminer och mineraler funkar i kroppen? Ta reda pa
vad de gor for dig har.



https://fitforme.com/se/blog/vitamins-and-minerals/
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When you feel
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remember why
you started



fitforme
Multivitaminer som @

gor skillnad

FitForMe:s multivitaminer ar sarskilt framtagna for din typ av
viktminskningskirurgi. Vitaminerna ar vetenskapligt utvecklade och ges
i anpassade doser och proportioner. Halsosam och balanserad varje
dag

Vara multivitaminer for olika typer av kirurgi

Gastric Sleeve Gastric Bypass Mini gastric bypass Biliopankreatisk
(singel-anastomos diversion/duodenal
gastric bypass) switch

FWLS  clwis
Maximum =
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https://fitforme.com/se/bpd-ds/
https://fitforme.com/se/mini-gastric-bypass/
https://fitforme.com/se/gastric-bypass/
https://fitforme.com/se/gastric-sleeve/
https://fitforme.com/se/products/gastric-bypass/
https://fitforme.com/se/products/gastric-sleeve/
https://fitforme.com/se/products/mini-gastric-bypass/
https://fitforme.com/se/products/bpd-ds/

Varfor valja multivitaminer fran FitForMe?

FitForMe utvecklar multivitaminer tillsammans med lakare och sjukhus
som ar specialiserade pa viktminskningskirurgi. Vara multivitaminer
anpassas noga efter de behov som uppkommer efter din typ av
operation. P& sa satt far du i dig ratt mangd - inte fér mycket och inte
for lite.

Vetenskapligt Personlig Anpassade for din Bara en kapsel Gratis
bevisat radgivning och operation om dagen hemleverans
stod

Vi har tagit hjalp av vetenskaplig forskning i éver 10 &r och fortsatter
hela tiden att forbattra vara multivitaminer. Vi ser till att vara produkter
ar sakra, palitliga och héller vad de lovar.




fitforme

Tips for vitaminrutin @

Ett multivitamin ger bara full effekt om det tas varje dag. Men téank
om man har svart att ta multivitaminer eller mediciner¢ Det ar du
inte ensam om i sa fall. Mdnga manniskor har problem med att svélja
tabletter eller kapslar. Det brukar inte finnas ndgon medicinsk orsak till
det, och det har inte att gora med tabletten eller kapseln i sig. Men det
ar valdigt irriterande, sarskilt som det ar viktigt att ta multivitaminer
varje dag. Foljande steg och tips kan vara till hjalp!

Steg for steg

1 Satt dig vid ett bord och ha ett glas redo med nagot att dricka,
till exempel vatten, sockerfri saft eller en kopp gront te.

2 Drick en liten klunk och svalj langsamt.

3 Tryck ut kapseln eller jarntabletten (Ferro) ur férpackningen.
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Fukta kapseln eller tabletten med lite vatten fréan kranen. Det
minskar risken for att kapseln eller tabletten fastnar i halsen.

Placera kapseln eller tabletten mitt pa tungan.

Ta ytterligare en klunk av drycken och sank hakan mot bréstet
nar du svaljer kapseln. Genom att luta huvudet framat och inte
bakat blir det mer plats i halsen.

En annan metod: luta huvudet framéat. Bit ihop kindtdnderna
och tryck tungan mot framtéanderna sé att kapseln pressas mot
gommen. Svalj sedan drycken tillsammans med kapseln eller
tabletten.

Bra att veta: Ta inte multivitaminet eller Ferro-tabletten

tillsammans med mejeriprodukter, till exempel mjolk, yoghurt,
keso eller drickyoghurt. Mejeriprodukter innehaller kalcium, och
kalcium forsamrar din férmaga att absorbera jarn. Men en liten
mangd kalcium, som mjolk i kaffet, ar inte nagot problem.



Viktiga tips:
Ta kapseln eller tuggtabletten under eller direkt efter en maltid.
Innan du géar och lagger dig ar ocksa en bra tid, huvudsaken ar att
du har naring i magen.
Bestam dig for en fast tid da du tar ditt multivitamin. Se till att du
har lugn och ro. Satt dig ner och kénn ingen bradska.
Tank péa att inte ta multivitaminet samtidigt som mejeriprodukter
eller kalciumtillskott. Se till att det har gatt minst tvd timmar
mellan intag av multivitamin och intag av mejeriprodukter eller
kalciumtillskott.
Tycker du att det ar svart att svalja kapslar, eller kdnner du obehag
efterdte Valj i sa fall ett multivitamin i form av tuggtablett.*
Tar du redan en tuggtablett? Ta i sa fall Ferrotabletten forst och
sedan tuggtabletten for att f& en frisk smak i munnen.
Funkar inte tuggtabletten for dige Ta i s& fall en kapsel, dppna den
och haéll ut innehallet (pulvret). Blanda pulvret med lite sockerfri
appelmos, mixad frukt eller annan sockerfri flytande mat.

*Det ar endast WLS Forte och WLS Optimum som finns som
tuggtabletter. Vill du ha fler tips? Ga till

Visste du att ...

vi ocksé far tips fran vara konsumenter¢ Det ar vi valdigt tacksamma
for, eftersom det gor att vi kan hjalpas at att hitta I6sningar. Och vad
kan vara battre an smarta tips och rad fran experter med erfarenhet?


https://fitforme.com/se/blog/tips-intake/

fitftorme
Vad man kan gora @

vid illamaende

Tyvarr kan man bli ilamaende efter att ha tagit sitt multivitamin. Varfor
blir det sa¢ Ibland ar magen, matstrupen och tunntarmen fortfarande
kansliga efter operationen. Och sattet som du tar multivitaminet kan
ocksa paverka. En annan mdjlig orsak ar den héga dosen vitaminer och
mineraler. Vara multivitaminer och Ferro-tabletter innehaller mycket
jarn, och jarn ar mycket viktigt fér en lang rad funktioner i kroppen.
Men jarn har en tendens att irritera magsacksvaggen, och efter en
viktminskningskirurgi kan det orsaka illamaende.

Har kommer nagra tips for att minska risken for illamaende:

Ta multivitaminet under eller efter en maéltid. Det ar bra eftersom
de fettlosliga vitaminerna i multivitaminet behoéver fett fran maten
for att absorberas av kroppen pa basta satt. Dessutom minskar en
full mage risken for illamaende.

Ta multivitaminet innan du gar och lagger dig. Nar man sover kanner
man inte av nagot illamaende.

Kapseln géar lattare att svélja tillsammans med lite vétska. Utan
vatska kan kapseln fastna och inte glida ner i halsen ordentligt,
vilket kan kénnas lite obehagligt.

Att dricka en kopp med négon varm dryck innan maltiden, till
exempel kamomillte eller kycklingbuljong, motverkar illamaende.
Ett tips frdn en konsument: At ndgra russin (max 6 stycken) efter
du tagit kapseln.



Farskingefaraharenlugnande effekt pd magen och matsmaltningen.
Skala ingefaran med en potatisskalare och skar av en bit. At den r4,
eller varfor inte géra ingefarste?

DET AR ENKELT ATT GORA EGET INGEFARSTE.

Du behover: vatten, farsk ingefara och citron och eventuellt honung
eller stevia for lite s6tma.

Sa har gor du: Koka upp vatten och skar upp nagra skivor farsk, skalad
ingefara samt citronskivor. Lagg ingefaran och citronskivorna i vattnet.
Lat std och dra i 5 minuter. Det kan vara gott att sdta teet med lite
honung eller stevia. Ingefarste haller bra i kylen,

och har du en tillbringare redo ar det bara att varma upp vid behov.
Eller varfor inte testa det kallt med ndgra isbitar - frascht och gott!

Ingefara ar en

tropisk ért, och den
Ingeféra innehaller

smakrika roten anvands ) o
gingerol, en flyktig olja

—_ bland annat for som tillfalligt kan blockera

att motverka signalerna mellan magen

. . och den del av hjarnan
illamaende.

som styr illamaendet.




Fler tips mot illamaende

At sm& mangder, tugga ordentligt och undvik att &ta och dricka
samtidigt.

Fokusera pé din andning och ta flera lugna, djupa andetag efter
varandra.

Se till att fa frisk luft. G& utomhus och andas in och ut i lugnt och
jdmnt tempo i cirka tio minuter.

Skapa distraktioner for dig sjalv s& att du hindras fran att tanka pa
ditt illaméaende. Det kanske hjalper att satta pa nagon lugnande
musik som du gillare

Vi finns for dig
Fortsatter dina problem med illaméende eller svaljsvarigheter?
Kontakta oss! Vara dietister hjélper dig garna.

Vill du ha fler tips?
Testa QR-koden nedan.



https://fitforme.com/se/kundservice/
https://fitforme.com/int/blog/nauseous-after-stomach-reduction/

Tips for att
komma ihag att ta
sina multivitaminer

Multivitaminet ger bara full effekt om du tar det varje dag. Det ar
darfor det ar sa viktigt med en fast rutin. De har tipsen kan hjélpa dig
att inte gldmma bort ditt viktiga tillskott.

Vélj en fast tid varje dag da du tar ditt multivitamin. En bra tid ar
vid frukost, lunch eller innan laggdags.

Ha multivitaminerna framme och val synliga sa att du ser dem varje
dag.

Och ha alltid med dig multivitaminer i vaskan. D& finns de alltid dar
nar du ar pa sprang eller reser bort.

Stall in ett larm péa din telefon. D& far du en padminnelse varje dag
nar det ar dags att ta multivitaminet.

Det finns ocksa flera appar som har praktiska pdminnelsefunktioner.
Eller varfor inte ha en lapp pé kylskdpet med en pdminnelse?
Manga gillar att anvanda en fysisk kalender eller dagbok och bocka
av att de har tagit sitt multivitamin.

FitForMe Guide 2022 | 21



me

Today is your
opportunity
to build the

tomorrow that
you want



fittorme

Smarta tips och rad fran konsumenter

v Hall dig till rutiner
En vana blir bara en vana om du upprepar den. S3 hall dig till din
rutin och kom ihag varfér du gor det: du vill ha ett héalsosamt liv och
en frisk kropp!

v Visualisera dina mal
Ha dina mal s& tydligt framfor dig att det kdnns som om du redan
har uppnéatt dem. Och lev i enlighet med dina mal. Det ar pa det
sattet som elitidrottare lyckas prestera péa topp!

v Var medveten om resan
Det tar tid att skaffa sig nya vanor, det ar en process. Var stolt dver
varje steg du tar, dven om du inte har natt slutresultatet annu. Du
kanske bara har tagit multivitaminer tre dagar i rad, men det ar
anda framsteg.

v Beldna dig sjalv
Har du tagit dina multivitaminer i en eller kanske tva veckor utan
paus? Bra gjort! Beldna dig sjalv med ett harligt magasin, ett varmt
bad eller ndgot annat som gor dig glad. Fortsatt s& har sa att ditt
naringstillskott blir ndgot som ingéar i din vardag.

Har du tips? Dela det med oss!

Har du egna tips pa vad man kan goéra¢ Vad hjalper dig att inte bli
ilamaende eller att inte gldmma dina multivitaminer? Dela det med
oss! Tillsammans kan vi hjalpa annu fler.



me
Kontakta oss

FitForMe - For ett balanserat nytt liv

Din halsa ar viktig for FitForMe. Darfor ser vi till att vara produkter
haller hogsta kvalitet, och vi hjalper dig garna péa din hélsoresa.

Ett team av dietister redo att svara pa dina fragor

Béde fore och efter din operation kan du alltid stalla frdgor om
naring, halsa och multivitaminer. Du kanske har ndgot som du vill dela
med dig av eller prata om, det ar ju s& mycket att tdnka pd nar det
géller en viktminskningsoperation. Vara dietister ar specialiserade pé
viktminskningskirurgi och finns har for dig.

* Ring oss:

(Méndag till fredag 8.30-11.30)
* Boka ett gratis samtal med en
* Anslut via sociala medier:

€ facebook.com/FitForMenorden
@ instagram.com/Fitforme_Norden



tel:0313334433
https://fitforme.com/se/konsultera-dietist/
https://www.facebook.com/FitForMenorden/
https://www.instagram.com/fitforme_norden/

Vi hjalper dig garna

Jag har for mycket pa lager

Oj, du har glémt dina multivitaminer lite oftare pa sistone. Du har
byggt upp ett (litet) lager samtidigt som nasta order snart ar pa vag.
Vad kan du gora¢

Inga problem. Logga in pé ditt konto hos FitForMe och skjut upp néasta
order. Du kan alltid ha koll pé dina ordrar.

Har du testat vitaminer i form av tuggtabletter?

Tycker du fortfarande att det ar svart att svalja kapslar? Testa i sé
fall WLS Optimum, en tuggtablett anpassad for gastric sleeve, eller
WLS Forte som ar anpassad for gastric bypass. Det racker med en
enda tuggtablett kombinerad med en Ferro-tablett for att fa i sig ratt
mangd vitaminer och mineraler.

Kontakta oss har, vi hjalper dig garna.


https://fitforme.com/se/kundservice/
https://my.fitforme.com/login

Mer inspiration <9

Pa hittar du allt du behdver veta om att leva halsosamt
och balanserat. Med inspirerande bloggar, personliga berattelser och
recept stottar vi dig gédrna pa din nya halsosamma resa.

Du vill vdl inte missa nagot?

Vart inspirationsmejl ger dig den senaste informationen, fina
erbjudanden och vardefulla tips. Connecta med oss péa sociala medier
for att inte missa nagot!

B facebook.com/FitForMenorden

@ instagram.com/Fitforme_Norden

Naringstillskott — en del av ditt liv
Vad har du lart dig om naringstillskott, och hur kénns det att ta
det? Skriv ner dina tankar s& kan du ockséa gora forandringar efter
behov. Fyll i schemat pé nasta sida.


http://fitforme.com/se
https://www.facebook.com/FitForMenorden/
https://www.instagram.com/fitforme_norden/
https://fitforme.com/int/inschrijving-nieuwsbrief/
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