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Kosten har stor betydelse vid sarlékning. Sarldkningen
krdver extra energi, protein samt tillréickligt med
vitaminer och mineraler.

Kostrad oavsett vikt och malvikt

Maltidsordning - At frukost, lunch, middag och tv4 till tre mellanmal
varje dag. Detta for att du ska na din malvikt, orka med din vardag
samt att sarlakningsprocessen kraver mycket energi.

Protein — Sarlakning kraver extra protein. Bra kallor till protein ar
kott, fisk och skaldjur, kyckling, kottpalagg, agg, keso,
mjolkprodukter som fil och kvarg samt bénor och linser. At ndgot
proteinrikt till alla dina maltider sa far du i dig lagom mycket. Ett
enkelt satt att fa i sig extra protein &r att ta dubbla palagg pa
smorgasen.

Valj naringsrika livsmedel — Mycket ndring hittar du i indlvs- och
blodmat, kott, agg, skaldjur, mjolkprodukter, ost,
fullkornsprodukter, nétter, fron, frukt och bénor och linser. Anvand
géarna frukt, bar, gronsaker, notter som tillbehor till maltiden.

Vitaminer och mineraler &r extra viktiga for sarldkningsprocessen:
o Jarn—finnsiindlvsmat som blodpudding och lever
men dven i kott, dgg, skaldjur, fullkornsprodukter,
notter/fron, torkad frukt och bénor/linser
o C-vitamin —finns i frukt, bar och grénsaker
o Zink—finns i kott, mejeriprodukter, fullkorns-
produkter, ost och notter

Tdnk pa att inte enbart fokusera pd enskilda néringsémnen,
det dr helhelten som dr viktig!



Rad for dig som behover ga upp i vikt eller har
nedsatt aptit

Det ar vanligt med nedsatt aptit vid svarldkta sar. Om du har en lag
vikt, eller gar ner i vikt under tiden saret behandlas, tyder det pa att
kroppen inte far tillrdckligt med energi och néaring. Det leder till att
saret tar mycket langre tid att |aka. Darfor ar det viktigt att ata
naringsrik mat oavsett vilken vikt du startar pa.

Kom ihag att ha regelbundna maltider och att nattfastan inte bor
vara mer an 11 timmar.

e Vilj standardfil/-mjélk och helfet ost i stéllet for lattfil/-
mjolk och magra ostar.

e At energi- och proteinrik mat. Se ovan.

e Berika varje maltid med t ex. olja, flytande margarin och
gradde. Det ger bade god smak och extra energil

e Valj energirik dryck som mjolk, juice, saft eller Iattél som
maltidsdryck.

e Anvand mjolk nar du t.ex. kokar valling eller grot i stallet
for bara vatten.

e Atalltid mellanmal som &r energi- och proteinrika.
e Var generds med palagg, fikabrod, snacks och efterratter.

e At grénsaker sist i maltiden! Gronsaker innehdller mycket
vitaminer och mineraler men lite energi. Dessutom har de
en stor volym vilket kan matta onddigt mycket.

e Ha alltid din favoritmat hemma.
e Kalla matratter kan kdnnas mindre mattande an varma.

e |bland behover den energi- och naringsrika maten
kompletteras med kosttillagg/naringsdrycker for att tacka
ditt behov. Radgoér med den som ansvarar for din sar-
behandling. Dietist bedomer behovet och ordinerar
kosttillagg.



Forslag pa protein- och naringsrika mellanmal for dig

som behover ga upp i vikt
e 1 Wasa sandwich och 1 glas mjolk

e Y dl blabar, 1 digestivekex och % burk (125 g) smaksatt
kesella (garna vanilj) varvas i ett glas

e 1% dlkeso, ¥ dl valnotter och 1 dl bar

e 1 mjuk smorgas t ex Lingongrova med 1 tsk bordsmargarin,
tva skivor ost, en skiva skinka och ett glas mjélk

e 1 forpackning Gainomax och 1 digestivekex med farskost
e 2 dlyoghurtkvarg (smaksatt) och 1 dl msli

o % dl ndtter och 1 glas mjolk

e 100g ostkaka (cirka 1 dl), % dl vispgradde och sylt

Tallriksmodellen till vanster passar bra for den med god aptit och som ar fysiskt
aktiv. Tallriksmodellen till hoger passar dig med nedsatt aptit. Lat gronsaker
och potatis/pasta/ris osv ta mindre plats pa tallriken, lagg till extra fett och
drick mjolk eller liknande till maten.



Rad for dig som behover ga ned i vikt

En alltfor stor 6vervikt kan hamma sarlakningen. For en del personer
kan det vara positivt att minska nagot i vikt for att underlatta
lakningsprocessen. En viktminskning hjalper ocksa till att sanka ett
hogt blodsocker. Ett hogt blodsocker under en lang tid forsamrar
sarlakningen.

Har du nedsatt aptit och/eller illamdende? Da dr det inte ldmpligt
med en viktnedgdng eftersom du kan tappa muskelmassa alltfér
snabbt. Radgér alltid med den som dr ansvarig fér din sarbehandling

eller dietist.
e Atregelbundna maltider jamnt fordelade 6ver dagen
e At naringsrik mat — se ovan
e Atenligt tallriksmodellen
e Valj Nyckelhdlsmarkta produkter och magra
mejeriprodukter som lattmjolk, mager ost osv
e Drick vatten eller lattmjolk till maten, undvik s6ta drycker
e At ett ordentligt mellanmal till kaffet, inte bara kaka eller

bulle — se forslag nedan.

Undvik alkohol — det ger onédigt med energi och hammar
sarlakningen.

b

Tallriksmodellen utformad fér den som behover minska i vikt. Fyll halva
tallriken med gronsaker och rotfrukter!

OBS! Har du en 6vervikt OCH nedsatt aptit ar denna modell inte lamplig for
dig, da bor du istallet titta pa den for nedsatt aptit pa foregaende sida. Radgor
med dietist om du ar osaker vilken tallriksmodell som passar dig.



Forslag pa protein- och naringsrika mellanmal for dig
som behover ga ner i vikt

e 1 knéackebréd med 1 tsk bordsmargarin och 1/3 burk makrill
i tomatsas

e 1 knackebrod med 1 tsk bordsmargarin, kaviar och % agg
e 1dlkeso, 1 kiwi och % dl blabar

e 1 portion fullkornsvalling for vuxna

e 2 knackebrdéd med 2 msk skink- eller rékost

e 1 skiva mjukt fullkornsbrod till exempel Lingongrova special
med 1 tsk bordsmargarin och 2 skivor skinka eller kalkon

e % avokado med 2 msk skagenrora
o 1 flaska drickyoghurt eller drickkvarg

e Smoothie pa 1 dl yoghurtkvarg med vaniljsmak, 1 dl frysta
bar och 1 dl mjolk

e 1 %dl naturell lattyoghurt, %5 banan och % dI flingor till
exempel All Bran

N&ringsdrycker och kosttillagg

For att sarldkningen ska ga sa snabbt som magjligt kan du bli
ordinerad kosttillagg. Du kan bli ordinerad kosttillagg oavsett
vilken vikt du har. Dessa produkter ar rika pa energi, protein,
vitaminer och mineraler. De finns i olika former sa som dryck men
dven som berikningspulver mm. Vilken produkt som passar dig ar
beroende pa hur saret ser ut, hur du ater i 6vrigt men det ar dven
en smakfraga. Ibland kan du behd6va testa flera olika produkter
innan vi hittar ndgot som passar just dig och dina behov!

Har du fragor eller funderingar kan du antingen kontakta den
som ar ansvarig for din sarbehandling eller dietist.

Priméarvardens dietister nar du pa 090-785 91 28.



BILD TALLRIKSMODELLER: LIVSMEDELSVERKET.SE

BILD FRAMSIDA: JENNY ENGVALL
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