Min vardplan cancer

Viktnedgang och svarigheter att &ta

Niring och energi fran mat och dryck hjilper din kropp att vara sa stark och motstandskraftig
som méjligt. Det hjdlper kroppen att orka genomga behandlingar, forbittra sarlikning och
atervinna krafter. Det bidrar dven till snabbare dterhimtning, férebygga forlust av muskelmassa
och ateruppbygga forlorad vivnad.

Sjukdom och behandling kan géra att du gar ner i vikt. Kanske drabbas du av nedsatt aptit,
illamaende eller smakférindringar som gor att det vara svart att dta som vanligt. Kanske dter du
mer sillan och har minskat dina portionsstorlekar. D4 kan du behdva anpassa ditt matintag sa att
du far 1 dig tillrickligt med néring och energi. Om du skulle dta lite mindre nyttigt under en
kortare period har det ingen betydelse for hilsan under resten av livet.

Det dr bra om du kan halla vikten sa stabil som moijligt. Vig dig girna en gang i veckan och
beritta for din kontaktsjuksjukskéterska om du gér ner 1 vikt. Ju tidigare du uppmarksammar en
viktnedging desto ldttare dr det att motverka den.

Egenvardsrad nir du har svart att 4ta som vanligt

o At smi mal ofta. Du kan behéva ita sex till atta ginger per dag.

o Forsok att dta nagot litet &ven om du inte kdnner dig hungrig. Det dr det bista du
kan gora for att Oka aptiten. Ibland kan det kdnnas bra att suga pa frysta bar,
frukter eller karameller med smak av citron, ingeféra eller mint.

o Atdet du tycker om.

0 Mer smak pa maten kan 6ka aptiten. Prova att tillsitta kryddor och andra
smakfoérhojare, som till exempel sky, soja, sylt, ippelmos eller gelé.

0 Om du féredrar mat som inte smakar sa mycket, vilj mild mat som till exempel
potatis, pasta, aggritter eller grot.

0 Matens temperatur kan paverka smakupplevelsen och aptiten. Du kan prova att
ata kall mat, eller lita maten svalna innan du iter.

o At mat som har mjuk konsistens och som ir litt att tugga.
e Om du besviras av matos:

o At firdiglagad mat, kalla matritter och vidra rummet innan maltid.

o Kokt eller ugnsbakade ritter kan vara att foredra framfér stekt mat.

o Om moijligt, ta hjilp av ndgon annan som lagar maten.

e Om du besviras av dalig smak i munnen:

Prova att borsta tinderna innan du éter.

Testa att suga pa tabletter och pastiller (helst sockerfria).

Drick mer vatten till maltiderna for att skolja bort dalig smak.

Om du far en belidggning pa tungan som inte gar bort kan det vara munsvamp.
Du kan da beh6va behandling.

e Om du besviras av illaméaende:

0 Prova salt mat, som till exempel oliver, ansjovis, kaviar, salta kex, popcorn, salta
pinnar och noétter.

0 Morgonillamaende kan lindras genom att dta nagot litet innan du stiger upp.

Oppna ett fonster eller ha en flikt.
o Det finns dven likemedel f6r att behandla illamaende. Prata med din
kontaktsjukskoterska.
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e Detir viktigt att du far i dig tillrickligt med vitska, sdrskilt om du dr illamaende och
kriks.
o Dirick ofta och lite per gang.
o Drick klara drycker som vatten, mineralvatten, te, 6rtteer, buljonger och juicer.
0 Prova att suga pa isbitar.
e Vistas ute i friska luften och r6r pa dig for att 6ka aptiten.
o Vilj, om méjligt, din maltidssituation. At med andra om det Skar aptiten eller it for dig
sjalv om det dr bittre.
o Forsok att skapa trivsel i miljén runt om dig nir du ska dta genom att till exempel duka
fint.

Tips pa hur du kan 6ka ditt energi- och proteinintag

e Vilj bort littprodukter. Vilj istillet livsmedel med hogre fetthalt da de innehaller mer
energi per portion.

e GOr maten mer energirik genom att tillsitta till exempel extra olja, dressing, gridde,
kokosmj6lk, majonnids, nétsmor, créme fraiche, margarin, smor, kokosfett eller riven ost.
Om du har svart att dta mat med mycket fett sa prova dig fram.

o Striva efter att dta ndgot proteinrikt till varje maltid, som till exempel bénor, linser,
notter, fisk, dgg, kott, kvarg eller vegetariska ersittningsprodukter som quorn och
sojaprodukter.

o Ligg girna till en for- eller efterritt till din maltid.

e Drick girna drycker som innehaller energi, som till exempel juice, smoothies, frukt- och
bérsoppor, saft, lisk, littl, mjolk eller vixtbaserad mjolkdryck. Drick girna till maten och
mellan maéltiderna.

o Komplettera med kosttilligg vid behov, som till exempel niringsdrycker. Kosttilligg finns
att képa pa apotek och kan ocksa skrivas ut pa recept av en dietist. Prata med din
kontaktsjukskoterska.

Tips pa energirika mellanmal

e Smorgis eller kex med paligg som till exempel n6tsmor, avokado, makrill, ost, kaviar,
réror som skagenréra och hummus

e Snacks som nétter, mandlar och oliver

e Yoghurt, kvarg eller keso med frukt eller bir och hackade nétter

e Smoothies

o Gronsaker i stavar med dip-saser

o Kokt dgg och dggrora

Nir ska jag kontakta varden?

e Om du har svart att hélla en stabil vikt trots att du provat egenvardsrad.
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