
Vitamine und Mineralstoffe 
nach der Adipositas-Operation

MORGENS
Frühstück

MITTAGS
Mittagessen

ABENDS
Abendessen

NACHTS
Schlafen

Der Wecker 
klingelt

Multivitamin- und 
Mineralstoffpräparat

3. Portion:
Calcium mit 

Vitamin D

1. Portion:
Calcium mit 

Vitamin D

2. Portion:
Calcium mit 

Vitamin D

Mein Plan:

eventuell 
mehr Eisen

Dies ist ein heraustrennbares Infoblatt aus der Broschüre "Essen & Trinken nach Adipositas-Operation" der 
Zentrale für Ernährungsberatung e.V. (2022) Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP@zeb-hh.de

Vitamine und Mineralstoffe 
nach der Adipositas-Operation

Jeden Tag braucht Ihr Körper seine Vitamine und Mineralstoffe!
Diese Vitamine und Mineralstoffe sind nach der OP wichtig:

Calcium und Vitamin D

Ca: 1200 - 2000 mg/Tag
Vit. D: 3000 IE/Tag (75 µg)

Eisen

20 - 100 mg/Tag

Multivitamin- und 
Mineralstoffpräparat

200 % des Tagesbedarfs 

Vitamin B12

1000 µg/Tag

Wo können Sie Vitamine und Mineralstoffe kaufen?

Internet Apotheke Drogeriemarkt Supermarkt

Vitamine und Mineralstoffe gibt es in verschiedenen Formen:
Wählen Sie, was Ihnen gefällt!

Brausetabletten zum Trinken

Tabletten zum Schlucken, Lutschen       
                             oder Kauen

Hier nach der benötigten Tablettenmenge fragen:

Arztpraxis Klinik-Team Ernährungsberatung

ZENTRALE FÜR 
ERNÄHRUNGSBERATUNG E.V.



Vi
ta

m
in

e 
un

d 
M

in
er

al
st

off
e 

na
ch

 d
er

 A
di

po
si

ta
s-

O
pe

ra
ti

on

Ev
en

tu
el

l m
eh

r 
Ei

se
n

   
Je

de
n 

Ta
g 

1 
Po

rt
io

n 
 

m
or

ge
ns

 n
ac

h 
de

m
 F

rü
hs

tü
ck

 o
de

r 
vo

rm
it

ta
gs

M
ul

ti
vi

ta
m

in
- u

nd
 M

in
er

al
st

off
pr

äp
ar

at

   
Im

 M
ul

ti
vi

ta
m

in
- u

nd
 M

in
er

al
st

off
pr

äp
ar

at
 o

de
r 

al
le

 3
 M

on
at

e 
ei

ne
 S

pr
it

ze

Vi
ta

m
in

 B
12

Ca
lc

iu
m

 m
it

 V
it

am
in

 D

   
Je

de
n 

Ta
g 

3 
Po

rt
io

ne
n 

 
m

it
ta

gs
 +

 n
ac

hm
it

ta
gs

 +
 n

ac
h 

de
m

 A
be

nd
es

se
n

   
Be

i E
is

en
m

an
ge

l n
ac

h 
An

w
ei

su
ng

 d
es

 A
rz

te
s 

30
 b

is
 6

0 
m

in
 v

or
 d

em
 F

rü
hs

tü
ck

   
od

er
 la

ut
 P

ac
ku

ng
sb

ei
la

ge
 

 
 

 
Be

i V
er

da
uu

ng
sp

ro
bl

em
en

 b
itt

e 
m

it 
de

m
 A

rz
t  

 
 

 
 

 
 

 
 

od
er

 d
er

 Ä
rz

tin
 s

pr
ec

he
n.

 

ZE
N

TR
A

LE
 F

Ü
R 

ER
N

Ä
H

RU
N

G
SB

ER
A

TU
N

G
 E

.V
.

M
O

R
G

EN
S

Fr
üh

st
üc

k

M
IT

TA
G

S

M
itt

ag
es

se
n

A
B

EN
D

S

A
be

nd
es

se
n

N
A

C
H

TS

S
ch

la
fe

n

M
ul

tiv
ita

m
in

- u
nd

 
M

in
er

al
st

of
fp

rä
pa

ra
t 

(m
it 

Ei
se

n) 1.
 P

or
tio

n:
C

al
ci

um
 m

it 
Vi

ta
m

in
 D

2.
 P

or
tio

n:
C

al
ci

um
 m

it 
Vi

ta
m

in
 D

3.
 P

or
tio

n:
C

al
ci

um
 m

it 
Vi

ta
m

in
 D

ev
en

tu
el

l 
m

eh
r E

is
en


