DEN VIKTIGA MATEN

Gott som gor gott

For aterhamtning och styrka ndr aptiten ar liten




Den viktiga maten

| samband med sjukdom &r det vanligt att
man far nedsatt aptit och minskar i vikt. En
ofrivillig viktminskning ar alltid olamplig,
eftersom risken for infektioner 6kar och
formagan att laka sar forsamras. Du kan bli
trott i bade kropp och sjdl och det &r latt att
komma ini en ond cirkel, dar trottheten gor
det dnnu svarare att klara av att dta den mat
du behdver.

Vid viktnedgang i samband med sjukdom &r
det framfor allt muskelmassa som minskar,
inte fettvdv. Med minskad muskelmassa
minskar kraft och styrka i armar och ben och
fallrisken dkar. Aven inre organ som hjérta
och andningsmuskler kan paverkas. Protein
ar den viktigaste byggstenen for muskler.
For att kunna utnyttja proteinet i maten som
byggnadsmaterial, dr det viktigt att du ocksa
far tillrackligt med energi (kalorier).

Idag fokuseras det ofta pa att man inte ska vdga for mycket, men det ar
viktigt att veta att det dr hdlsosamt att vdga lite mer ndar man blir dldre.

Broschyren vander sig till dig som har minskad aptit eller ofrivilligt gatt
ner i vikt.

Aven du som har diabetes, forhojt kolesterol eller dvervikt och

samtidigt har dalig aptit under langre tid, bor folja raden om energi-
och proteinrik kost.
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Bra mat for friska ar inte
alltid bra mat for sjuka

Vi har alla fatt ldra oss att nar man ar frisk, aktiv och
har god aptit ska man minska pa fett och istéllet 6ka
mangden gronsaker och fiberrik mat.

Om du fortsatter att dta pa det sdttet ndr du &r sjuk och
har liten aptit, far du svart att fa i dig tillrackligt med
energi och nadring. Risken ar stor att du ddarmed minskar
i vikt och forlorar muskelmassa.

o At mer fett.
Det ger dig koncentrerad energi.

At mer proteinrik mat som kétt, fisk, fagel och
dgg. Det ger byggnadsmaterial till musklerna.

* Latinte gronsakerna och frukten ta for stor plats i
maltiden. Det ger inte mycket energi och protein.

* En dessert och kaka ger extra energi.
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Bra fettkallor

* Olja, gdrna raps- och olivolja
* Flytande margarin

* Avokado

* Oliver

* Fetfisk

» Notter, mandlar och fron

Bra proteinkallor

e Fisk och skaldjur
Fagel

Flask-, not-, lamm- och viltkott
Agg
Mjolk, yoghurt, fil, kesella och ost

* Baljvaxter, exempelvis gula artor,
bruna bonor, linser och kikartor

* Biff, grytbitar, fars och korv av soja
eller Quorn
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Fordela dina maltider 6ver hela dagen

Vid nedsatt aptit dr det extra viktigt att dta flera mindre maltider per

dag. Desto fler mal du &ter, ju ldttare tacker du ditt behov av energi och
ndringsamnen.

Det bor inte g for lang tid mellan maltiderna. Nattfastan ska inte
Overstiga 11 timmar. Avsluta darfér dagen med en maltid innan sdngdags
och vdnta inte for lange med att ata frukost.

Du bor helst dta minst sex maltider om dagen:

Lunch

Mellanmal Mellanmal

Frukost Middag

Mellanmal

Det dr bra att &ta efter klockan sex pa kvillen

Om du har nedsatt aptit ar det viktigt att sprida maltiderna 6ver en sa stor
del av dagen som mojligt. Det &dr oftast en forutsattning for att du ska fa i dig
den mat du behdver. Ibland &r det till och med sa att man behover dta pa
natten. En smorgas och ett glas mjélk innan laggdags kan ge god nattro.
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Sa har gor du frukosten extra
energi- och proteinrik

e Anvand mjolkprodukter med hog fetthalt.
 Blanda graddfil eller kesella i fil och yoghurt.

« Koka gr6t och villing pa standardmjolk.
Tillsatt socker och 1 msk matfett.

 Servera sylt eller dppelmos till yoghurt och grot.

« Bred mer margarin eller smor pa smérgasen.

o Anvidnd rikligt med palédgg.

o At gdrna ett dgg.

o Tillsatt en skvatt gradde och tag garna socker i kaffe och te.

Mat ar alltid viktigt oavsett hur mycket du rér dig

Den mangd energi som behdovs for normal fysisk aktivitet dr inte s& mycket
hogre dn den mangd energi som behdvs nér du inte ror dig sa mycket.
Daremot har du lika stort (och ibland stérre) behov av andra ndringsamnen,
vitaminer och mineraler.
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Sa hdr gor du lunchen och midd:

Kall lunch och middag

® Bred smorgasarna med extra matfett och matigt paldgg:

Skinka, mimosasallad

Lax, rakor,makrill eller agg med majonnas
Agg, sill och graddfil

Kottbullar, rodbetssallad

Rostbiff, remouladsas

Pannbiff, stekt dgg

e Servera kallt kott, fisk och fagel med fardigkopt eller hemgjord
potatis- eller pastasallad. Tillsdtt gdrna majonnds eller graddfil.

e Kom ihag att det finns bra och goda fardiglagade alternativ i butiken.

¢ Avsluta maltiden med en dessert eller kaka.

Fardiglagade matrétter dr bra mat

Vid trotthet och nedsatt ork att laga mat, ar fardigratter ett utmarkt
alternativ. Det finns manga goda och naringsrika ratter att vdlja mellan i kyl-
och frysdiskarna.
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agen extra energi- och proteinrik

Varm lunch och middag

e Tillsatt matfett eller olja till potatis, pasta, ris, couscous, matvete.

e Berika grytor, soppor och sas med dggula, gradde, matfett
eller créme fraiche.

e Vdlj gdrna en ratt dar gradde och matfett ingar:
- Potatismos, gratdng eller stuvning
- Pastagratdng eller stuvade makaroner
- Risotto

¢ Blanda grdadde eller matfett i omeletter, farsratter och gratanger.

e Servera tillbeh6r som aromsmdr, gelé, lingonsylt, dppelmos,
gurkmajonnds eller rédbetssallad till maten.

e Anvand dressing till rakost och matfett pa kokta gronsaker.
e Kom ihag att det finns bra och goda fardigratter att kdpa.

e Avsluta maltiden med en dessert eller kaka.
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Forslag pa mellanmal och desserter

o Risgrynsgrot med saftsas
e Krdm, pudding eller fromage med gradde

» Nyponsoppa, blabarssoppa med glass eller gradde och
mandelbiskvier

o Konserverad frukt eller fruktsallad med glass, gradde,
smaksatt kesella eller keso

e Varm choklad med gradde

« Yoghurt (10 %) eventuellt med frukt, ntter och misli

» Smakakor, kanelbulle, mjuk kaka, bakelse, tarta eller choklad
 Kex, skorpor med marmelad och ost

» Pannkakor eller ostkaka med sylt och grddde

e Plockmat som oststavar, fetaost, soltorkade tomater, oliver, crostini
med tapenade eller pesto

« Kallskuret kott som salami, lufttorkad skinka, mortadella samt
kottbullar och bitar av korv

o Kokt dgghalva med skagenrdra
» Avokadohalva med rdksallad
 Snacks som notter, salta pinnar, ostbagar och torkad frukt
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Lamplig dryck

N&r man blir dldre minskar formagan att kdnna torst och risken for
uttorkning 6kar. Aven om du inte kénner dig torstig bér du dricka minst
1,5 liter per dag.

N&r du har behov av extra energi och naring ar det viktigt att inte bara
dricka vatten.

Vdlj hellre:
* Standardmijolk
* Nypon-, blabar- och fruktsoppa
* Smoothie
* Juice
* Saft och lask
* Drickyoghurt
« Ol
 Varm eller kall chokladmjélk med vispgradde
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Att tinka pa vid inkop

Oavsett om du handlar sjalv eller far hjalp med dina inkop, dr det viktigt
att du far mat och ravaror som du tycker om.

Kom ihdg att undvika lattprodukter och forsok ha som vana att alltid ha
standardmjolk, gradde och matfett hemma.

Du tror kanske att fardigratter inte ar bra mat. Sa ar det inte. De &r ett
utmarkt alternativ ndr du inte orkar laga mat sjalv. | butiken finns det
dven manga goda desserter och mellanmal.

Om du behover hjdlp med inkép kan du kontakta kommunens
bistdndshandlaggare.

-
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Ibland behovs lite extra...

Naringsdryck

Om du har svart att &ta tillrackligt kan du behéva komplettera med
ndringsdryck. Det dr en extra energi- och naringsrik dryck, som finns att
kdpa portionsforpackad pa apotek.

Kontakta din vardcentral , ansvarig ldkare eller distriktskoterska for
beddmning, for att eventuellt fa dem utskrivna till rabatterat pris. Du kan
dven gora egna energirika drycker, se recept sidan 17.

Vitamineraltillskott

Aven om maten innehdller vitaminer och mineraler, s8 kan det vara
svart att tillgodose behovet nar aptiten &r liten. En vdl balanserad
multivitamineraltablett fran apoteket kan vara ett bra komplement.

LA |

Aptitretare

En aptitretare fére middagen ar alltid trevligt och stimulerar aptiten.
Servera ett glas vin eller juice till ndgot salt tilltugg som notter, mandlar,
oliver, chips eller en ostbit.
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Njut av maten

Det dr viktigt att maltiden blir en trevlig stund.

* Njut din maltid i trivsam och lugn milj6

e Om mojligt, se till att ha trevligt sallskap

e Bakgrundsmusik kan kdnnas avkopplande
 Duka vackert

* Borja gdrna maltiden med en aptitretare

* Drick nagot gott till maten

* Avsluta gdarna med en dessert eller kaka till kaffet

Frisk luft och motion, till exempel en promenad eller en stund pa
balkongen innan maten stimulerar aptiten.

Ytterligare rad, stod och vigledning

Om du fortsatter att minska i vikt eller om din aptit inte blir béattre, bor
du kontakta din vardcentral, ansvarig lakare eller distriktskoterska for
ytterligare rad, stod och vagledning.

Las mer

Besok oss pa: www.denviktigamaten.se
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Recept

Varm dpplemjélk med honung
2 portioner

21 dl standardmjolk
1 msk honung

3/, dl vispgrdadde

2 tsk socker

1 dl dppelmos

Blanda mjolk och honung i en gryta.

Varm under omroring.

Vispa grdadden hart med sockret och blanda f6rsiktigt med dppelmos.
Hall den varma mj6lken i tva glas.

Fordela den fardiga dppelgradden ovanpa mjélken.

Sangfosare
2 portioner

1%4 dl naturell yoghurt 3 %

1 dl frysta eller farska bar*, frukt eller puré
1%4 msk rapsolja

1%5 msk socker

Blanda alla ingredienser med en mixer, elvisp eller fér hand.

Tillsatt eventuellt standardmjolk till &nskad konsistens.

Servera i glas.

Kan forvaras i kylskap i ett dygn.

* Tank pa att bar kan behova kokas, eftersom vissa sorter tidigare visat
sig innehalla bl.a. norovirus (orsakar vinterkraksjuka). Livsmedelsverket
har aktuell information.
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Aggtoddy
1 portion

2 dggulor
2 msk socker
1 dlvarm standardmjélk

Vispa dggulor och socker till vitt skum.
Hall pa mjolken under omrorning.
Tillsatt eventuellt en skvatt konjak.

Varm kakao med kaffe
2-3 portioner

4 dl chokladmjolk pa standardmjolk
1 dl vispgradde, vispad

1 tsk pulverkaffe

50 g riven mork choklad

Eventuellt 3 msk konjak

Koka upp chokladmjélken med pulverkaffet.
Fordela den rivna chokladen och konjaken i glasen.
Hall pa den varma chokladmjélken.

Fordela den vispade gradden ovanpa chokladmjclken.
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