Du skoter val om

H U Sx ditt ndringsintag

RAD TILL PATIENTER MED RISK
FOR UNDERNARING

Underniring innebar att man far for lite néring i for-
héllande till sitt behov. Att tillgodose sitt niarings-
intag idr bland de mest betydelsefulla sitten du
kan frimja din ork och ditt tillfrisknande. Da ditt
naringsintag forbattras marker du att du orkar bittre,
din sinnesstamning 6kar och dven matlusten &terviander.
Ett tillrackligt intag av energi och protein uppréatthéller
allméntillstdndet och motstédndskraften. Da ditt allméan-
tillstand forbattras tal kroppen och sinnet béttre pafrest-
ningarna som varden for med sig.

Det ér viktigt att 6ka intaget av energi- och prote-
inrika livsmedel. Du kan glomma principerna for en
fettfattig kost. Med hjélp av fett (ss. viaxtoljor, margarin
och smor) och socker kan du enkelt 6ka ditt energiintag
utan att portionsstorleken okar. I férsta hand bor man fo-
redra mjuka fetter sdsom oljor och margarin. Dartill skall
du ita flera sma maltider och mellanmaél med 2-3 timmars
mellanrum varje dag.




Tips for val av livsmedel

Livsmedelsgrupp

Mjélkprodukter, d.v.s.
mjolk, surmjélk, yoghurt,
fil, kvarg, graddfil, grynost,
ost och sojaprodukter
Kott, kyckling, fisk, dgg
Mjélkprodukter

Palagg och ost
Véxtbaserade protein-
produkter

Brod, grot, potatis,
makaroni och andra
spannmdlsprodukter

Olja, margarin (fetthalt
70-80 %), majonnds,
avokado, ndétsmor,
notter och fron.

Krédmer och efterratter

Bakverk och snacks

Drycker

Gronsaker, bdr och frukt

| Tips

Vdalj produkter som innehdller mera energi,
d.v.s. produkter som innehdller mera fett
(och socker)

At ndgot av dessa proteinrika livsmedel
vid varje maltid. Féredra matratter som
du tycker smakar bdst. Kéttet kan vara
smakligare om du anvénder milda kryddor.

Oka energihalten med fett. Till exempel en
martsked olja, margarin eller smor berikar
grot-, pasta- och potatismosportionen.

Med dessa dkar du lattast energiintaget.
Lagg fill fett i varje portion, t.ex. rypsolja
och grddde i soppan, avokado i
smoothien och ndtsmor pd kexet.

Tillsatt vispgrédde eller glass i krédmer och
andra efterr@tter.

Till exempel pastejer, kex, nétter och
choklad &r fér ménga etft smakligt,
energirikt mellanmal.

Drick gérna mjolk eller surmjolk till méltiderna
och saft eller néringsdrycker dé du dr torstig.
Drick mellan maltiderna s& orkar du dta
mera vid maltiden.

Du kan anvénda mindre méngder dn
vanligt d& dessa innehdller bara lite energi
och inte alls protein.

Om du gar ner i vikt, 6ka ditt niaringsintag.

I nedanstiende exempel finns ca. 100 kcal energi/
portion. Ha som malsattning att fa i dig minst
500 kcal tillskott av energi/dag.

1 msk olja, margarin, smor eller majonnas

2 msk vispgradde, smetana eller pesto

1-2 msk choklad-n6tsmor, tahini, jordnotssmor
2 msk nétter

en halv avokado

3 bitar choklad

en liten munk

en halv croissant

en glasspinne

Niringsdrycker som finns att fa fran apoteket
(Nutridrink®, Fresubin®, Resource®) kan hjilpa
dig att tillgodose ditt niringsbehov da du inte
orkar eller kan éta tillrackligt.

En flaska innehaller, beroende pa produkten, 250-400 kcal
energi och 8-20 g protein (t.ex. ett glas mjolk innehéller 7 g
protein och en 100 grams biff innehéller 20 g protein). Bland
utbudet av naringsdrycker hittar du sdkert nagon produkt
som passar bade din smak och eventuell specialkost. Avnjut
1-3 flaskor per dag som mellanmal med t.ex. isbitar i, utspad-
da med vatten eller en liten portion at gaingen som efterratt.
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