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V O R W O R T

Liebe Leserinnen und Leser,

ein bariatrischer Eingriff kann das Leben von
Menschen, die mit Übergewicht und dessen
Folgen zu kämpfen haben, grundlegend
verändern. Doch wie bei jeder Operation gibt
es auch Risiken und mögliche
Nebenwirkungen. Eine der unangenehmen
Folgen kann der Haarverlust sein, der nicht
selten auftritt. 

Doch das muss nicht so sein. 
Durch eine gezielte Ernährungsberatung vor
und nach der Operation können viele
Probleme verhindert werden. 

Insbesondere bei Haarverlust kann die
richtige Supplementierung mit Nährstoffen
wie Eisen, Zink und B-Vitaminen helfen. In
diesem Buch möchte ich Dir zeigen, wie
wichtig eine ausgewogene Ernährung nach
einer bariatrischen Operation ist und welche
Schritte Du unternehmen kannst, um den
Haarverlust zu minimieren. Ich hoffe, dass
Du von diesem Report profitieren wirst und
wünsche Dir alles Gute auf Ihrem Weg zu
einem gesunden und glücklichen Leben.
Herzliche Grüße,
Deine

JACKY RABE
DEINE EXPERTIN FÜR
MAGENVERKLEINERUNGEN
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Ü B E R  D I E
B E R A T U N G

Die Jacky Rabe - Deine Magenbypass
Expertin ist der ideale Partner nach
einem bariatrischen Eingriff.
Seit 10 Jahren werden die Wünsche
und Sorgen der Patienten in den
Vordergrund gestellt.

Die Beratung ist spezialisiert auf die
Betreuung von Patienten vor und nach
einem bariatrischen Eingriff und
bietet individuelle und persönliche
Betreuung an. 

V O N  J A C K Y  R A B E

Die Jacky Rabe - Deine Magenbypass
Expertin hat es sich zur Aufgabe
gemacht, Menschen vor und nach
einer Adipositasoperation bestmöglich
zu betreuen.

"Gesunde Ernährung
ist der Schlüssel zu
gesundem Haar."

In den letzten Jahren fiel auf, dass
Patienten häufig nicht gut über einen
bariatrischen Eingriff aufgeklärt
wurden, ehe sie sich diesem
lebensverändernden Eingriff
unterziehen.

Zum Beispiel über das Thema
Nährstoffe und Haarverlust.
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STATISTIKEN

Laut einem Bericht der Internationalen
Adipositasgesellschaft (IOTF) wurden im
Jahr 2015 weltweit etwa 685.000
bariatrische Eingriffe durchgeführt. 

Die genaue Anzahl der Eingriffe in den
folgenden Jahren ist nicht öffentlich
zugänglich, daher kann ich keine konkreten
Zahlen für die letzten 6 Jahre nennen. 

Es lässt sich jedoch sagen, dass die Zahl der
bariatrischen Eingriffe weltweit in den
letzten Jahren kontinuierlich gestiegen ist.

Menschen entscheiden sich oft für einen
bariatrischen Eingriff, wenn sie mit ihrem
Gewicht kämpfen und trotz zahlreicher
Diäten und Sportprogramme keine Erfolge
erzielen. Es kann zu einem Teufelskreis aus
Frustessen, Gewichtszunahme und
gesundheitlichen Problemen kommen, der
sie davon abhält, ihr volles Potenzial zu
entfalten.

Für viele ist es ein letzter Ausweg, um
endlich die Kontrolle über ihr Leben
zurückzugewinnen und ihre Gesundheit zu
verbessern.

Ein bariatrischer Eingriff kann  dabei helfen,  
Körper und Leben zu transformieren und
das Selbstvertrauen zu gewinnen, das man
verdienen.
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Laut der Deutschen Gesellschaft für Allgemein- und Viszeralchirurgie (DGAV)
wurden in Deutschland in den letzten 6 Jahren (2016-2021) jährlich etwa 53.000

bariatrische Operationen durchgeführt

53.000
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Laut der
Weltgesundheitsorganisation

(WHO) haben weltweit etwa 650
Millionen Erwachsene

Übergewicht, von denen über
124 Millionen adipös sind. (5)

650M
Im Jahr 2019 wurden weltweit

etwa 780.000 bariatrische
Eingriffe durchgeführt, wie eine

Studie der International
Federation for the Surgery of

Obesity and Metabolic Disorders
zeigt. (10)

780K
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80 Prozent der Patienten, die
sich keiner bariatrischen

Operation unterziehen, leiden
laut einer Studie des National

Institutes of Health (NIH)
innerhalb von zwei Jahren an

erneuter Gewichtszunahme. (9)

80%
Mehr als 40 Prozent der

erwachsenen Bevölkerung in
Deutschland waren im Jahr 2018
übergewichtig, wobei mehr als

20 Prozent von ihnen adipös
waren, so eine Studie des Robert

Koch-Instituts. (8)

40%
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30-50%
Zwischen 30% und 50% der
Patienten sind nach einem
bariatrischen Eingriff von

Haarausfall betroffen. (1/2/3)

50%
Laut einer Studie aus dem Jahr

2017 haben bis zu 50% der
Patienten nach einem

bariatrischen Eingriff einen
Nährstoffmangel.(5) 
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NÄHRSTOFF
MANGEL &
MALNUTRUTION

Malnutrition ist eine Unterernährung,
bei der es dem Körper an wichtigen
Nährstoffen fehlt.

Ein bariatrischer Eingriff verändert den
Verdauungstrakt und somit auch die
Nährstoffaufnahme. Durch die
Verkleinerung des Magens wird
weniger Nahrung aufgenommen und
der Dünndarm, der für die
Nährstoffaufnahme zuständig ist,
verkürzt. 
Dadurch haben Nahrung und
Verdauungsenzyme weniger Zeit, um
die Nährstoffe aufzunehmen. Hinzu
kommt, dass der Körper aufgrund der
verminderten Kalorienaufnahme die
Energiezufuhr reduziert und somit
auch die Aufnahme von Nährstoffen. 

Außerdem kann durch Erbrechen oder
Durchfall nach der Operation Nahrung
und somit auch Nährstoffe verloren
gehen. Auch eine einseitige Ernährung
oder unzureichende Supplementierung
kann zu einem Nährstoffmangel
führen. 

Schließlich kann auch eine
Nahrungsmittelunverträglichkeit nach
der Operation die Nährstoffaufnahme
beeinträchtigen.
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S U P P L E M E N T E
G E G E N
H A A R V E R L U S T

Besonders wichtig sind dabei
Vitamin B12, Biotin und Eisen,
welche in Form von
Nahrungsergänzungsmitteln
eingenommen werden können. 

Es ist jedoch wichtig, dass die
Supplementierung in Absprache mit
der behandelnden
Ernährungsberaterin erfolgt, um eine
Überdosierung zu vermeiden. 

Eine Studie von Kim et al. (2017)
konnte zeigen, dass eine
Supplementierung von Eisen und
Vitamin C signifikant den Haarverlust
bei Frauen nach einem bariatrischen
Eingriff reduzieren konnte. Eine
weitere Studie von Khorasani et al.
(2021) belegte die Wirksamkeit von
Biotin bei der Verbesserung von
Haarqualität und -dichte. (6/7)

Biotin: Ein wasserlösliches Vitamin,
das für die Gesundheit von Haaren,
Haut und Nägeln wichtig ist und
als Coenzym für verschiedene
Stoffwechselprozesse dient.

Eisen: Ein essentielles
Spurenelement, das für die Bildung
von Hämoglobin in den roten
Blutkörperchen und den
Sauerstofftransport im Körper
benötigt wird.

Vitamin D: Ein fettlösliches
Vitamin, das für die Aufnahme und
den Stoffwechsel von Kalzium und
Phosphor im Körper benötigt wird
und für die Knochen- und
Muskelfunktion sowie das
Immunsystem wichtig ist.

Zink: Ein Spurenelement, das für
zahlreiche Enzymreaktionen im
Körper benötigt wird, unter
anderem für die Zellteilung,
Wundheilung, das Immunsystem
und den Stoffwechsel von
Proteinen und Kohlenhydraten.

Vitamin B12: Ein wasserlösliches
Vitamin, das für die Bildung von
roten Blutkörperchen, die DNA-
Synthese und die Nervenfunktion
wichtig ist. Es wird hauptsächlich
in tierischen Lebensmitteln
gefunden und kann bei einer
bariatrischen Operation oft
schlechter aufgenommen werden.

Supplemente können helfen,
den Nährstoffmangel nach
einem bariatrischen Eingriff
auszugleichen und somit
auch den Haarverlust zu
reduzieren. 

J A C K Y  R A B E  -  D E I N E  M A G E N B Y P A S S  E X P E R T I N S E I T E  0 9

J A C K Y  R A B E  -  D E I N E  M A G E N B Y P A S S  E X P E R T I N

https://www.ernaehrungsberatung-nordwest.de/onlineberatung/


Nach einer bariatrischen Operation ist es wichtig, genug Eiweiß zu sich zu
nehmen, um den Körper mit allen notwendigen Nährstoffen zu versorgen und

Haarausfall zu vermeiden.

Eine ausreichende Eiweißzufuhr fördert das Wachstum und die Erhaltung von
Haaren und anderen Geweben.

Haarverlust nach einer bariatrischen Operation ist oft auf einen Mangel an Eiweiß
oder anderen wichtigen Nährstoffen zurückzuführen.

Neben tierischen Quellen wie Fleisch, Fisch oder Milchprodukten können auch
pflanzliche Quellen wie Hülsenfrüchte oder Tofu eine gute Proteinquelle

darstellen.

Eine regelmäßige Überprüfung der Eiweißversorgung kann helfen, Haarverlust
nach der bariatrischen OP zu vermeiden und eine erfolgreiche

Gewichtsabnahme zu fördern.

Shampoo und Rosmarinöl können eine positive Wirkung auf Haarverlust nach
bariatrischen Eingriffen haben. 

Die regelmäßige Anwendung eines Shampoos mit Inhaltsstoffen wie Biotin,
Koffein und Zink kann das Haarwachstum fördern und Haarausfall reduzieren.

 Rosmarinöl ist ein natürliches Heilmittel, das entzündungshemmende und
antioxidative Eigenschaften besitzt. Es kann helfen, die Durchblutung der

Kopfhaut zu verbessern und die Haarfollikel zu stimulieren. 

Eine Kombination von Shampoo und Rosmarinöl kann dazu beitragen, die
Gesundheit der Haare nach einer bariatrischen OP zu verbessern. Es ist jedoch
wichtig, dass die Anwendung dieser Produkte in Absprache mit einer Fachkraft

für Ernährungsberatung erfolgt, um sicherzustellen, dass sie für den individuellen
Fall geeignet sind. 

Zudem sollten sie als Ergänzung zu einer ausgewogenen Ernährung und einem
gesunden Lebensstil betrachtet werden.
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STARTE JETZT!
Eine Onlineberatung ist der ideale Weg, um
sich von mir, als erfahrenem Diätassistenten
mit Fokus auf bariatrische Eingriffe,
professionell beraten zu lassen. 

Du kannst die Beratung bequem von zu
Hause aus durchführen und musst keine
Zeit für die An- und Abreise aufwenden.
Zudem hast Du in den 45-minütigen
Anamnesesitzungen und den 30-minütigen
Folgeterminen alle Zeit, um alle deine
Fragen und Bedenken zum Thema
bariatrischer Eingriffe zu besprechen.

Durch die Onlineberatung kann ich Dir
auch Unterlagen und Empfehlungen
schnell und unkompliziert zusenden, die Du
im Verlauf der Beratung benötigst. 

Worauf wartest Du also noch? Vereinbare
jetzt einen Termin für deine Onlineberatung
und starte erfolgreich in dein neues Leben
nach der bariatrischen Operation!

Hier geht's zu Deiner Beratung!
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ALLES WAS DU
BRAUCHST
Herzlichen Glückwunsch! 

Du hast es geschafft, den ersten Schritt zu
einem gesünderen und glücklicheren Leben
zu machen, indem Du Dich für einen
bariatrischen Eingriff entschieden hast.
Aber Deine Reise ist noch lange nicht zu
Ende. Um das Beste aus Deinem neuen

Lebensstil herauszuholen, ist es
entscheidend, dass Du auch weiterhin auf
eine ausgewogene Ernährung achtest und
Deinen Körper mit allen notwendigen
Nährstoffen versorgst.

Eine Ernährungsberatung kann hierbei eine
wichtige Rolle spielen, und was noch besser
ist, sie kann auch online stattfinden.

 Eine Online-Beratung bietet Dir den
Komfort, von überall aus auf die
Unterstützung einer Expertin zuzugreifen,
ohne dass Du dafür Deinen Arbeits- oder
Zeitplan anpassen musst.

Du wirst mit einer qualifizierten
Ernährungsberaterin zusammenarbeiten,
die Dir speziell auf Deine Bedürfnisse
zugeschnittene Tipps und Ratschläge gibt,
um Deine Gesundheit und Dein
Wohlbefinden zu fördern. Indem Du Dich
für eine Online-Ernährungsberatung
entscheidest, hast Du die Möglichkeit, das
Beste aus Deinem neuen Lebensstil
herauszuholen und ein glücklicheres,
gesünderes Leben zu führen!
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Ü B E R  
M I C H
Ich bin Jacky, eine erfahrene
Diätassistentin mit Fokus auf
bariatrische Eingriffe und ich freue
mich sehr, dass Du hier bist. Seit 10
Jahren arbeite ich mit Menschen, die
sich einer Magenverkleinerung
unterziehen und konnte schon vielen
von ihnen helfen, ihre Ernährung zu
optimieren und ihr neues Leben in
vollen Zügen zu genießen.

Ich bin 1987 geboren und habe
meine Leidenschaft für gesunde
Ernährung früh entdeckt. Ich koche
gerne und setze mich immer wieder
mit neuen Trends und
Ernährungsphilosophien
auseinander, um meinen Patienten
die bestmögliche Beratung zu
bieten.

Meine Mission ist es, so vielen
Menschen wie möglich die ideale
Beratung vor und nach einer
Magenverkleinerung zu bieten. Ich
glaube, dass eine gute Beratung der
Schlüssel zum Erfolg ist und dass
jeder Mensch das Potenzial hat, seine
Gesundheit und sein Leben in die
eigene Hand zu nehmen.

Ich hoffe, dass dieser Report Dir hilft,
mehr über bariatrische Eingriffe und
die richtige Ernährung zu erfahren.
Wenn Du Fragen hast oder meine Hilfe
benötigst, stehe ich Dir gerne zur
Verfügung.

Hier geht es zu Deiner Beratung!

"Kleine Schritte können
zu großen
Veränderungen führen -
lass mich dir dabei
helfen, den ersten zu
setzen."

Neben meiner Arbeit als
Diätassistentin treibe ich auch gerne
Kraft- und Kampfsport. Bewegung ist
für mich ein wichtiger Ausgleich und
eine Möglichkeit, Körper und Geist in
Einklang zu bringen.
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