CANCERREHABILITERING OCH EGENVARD

Egenvardsrad

Viktminskning och svarighet att ata

Naring och energi frdn mat och dryck hjalper din kropp att vara sa stark och motstandskraftig som
mojligt. Det hjalper kroppen att battre orka genomga behandlingar, atervinner krafter och forbattrar
sarlakningen. Det bidrar aven till snabbare aterhdmtning, férebygger férlust av muskelmassa och
ateruppbygger forlorad vavnad.

Sjukdomen i sig och behandlingen kan goéra att du gar ned i vikt. Kanske far du nedsatt aptit, blir
illamaende eller kdnner av smakforandringar som gor det svart att ata som vanligt. Kanske ater du
mer sallan och har minskat dina portionsstorlekar. Da kan du behéva anpassa ditt matintag sa att du
far i dig tillrackligt med naring och energi. Att du kanske ater lite mindre nyttigt under en kortare
period, har ingen betydelse for halsan under resten av livet.

Det ar bra om du kan halla vikten sa stabil som mdjligt. Vag dig garna en gang i veckan och beratta
for din kontaktsjuksjukskoterska om du gar ned i vikt. Ju tidigare du uppmarksammar en viktnedgang,
desto lattare ar det att motverka den.

Egenvardsrad nar du har svart att 4ta som vanligt
o At sméa mal ofta. Du kan behéva &ta sex till atta ganger per dag.
— Forsok att ata nagot litet, aven om du inte ka&nner dig hungrig. Det ar det basta du kan gora for

att 6ka aptiten. Ibland kan det kdnnas bra att suga pa frysta bar, frukter eller karameller med
smak av citron, ingefara eller mint.

o At det du tycker om.
— Mer smak pa maten kan 6ka aptiten. Prova att tillsatta kryddor och andra smakférhéjare, som
till exempel sky, soja, sylt, appelmos eller gelé.

— Om du féredrar mat som inte smakar s& mycket, valj mild mat som till exempel potatis, pasta,
aggratter eller grot.

— Matens temperatur kan paverka smakupplevelsen och aptiten. Du kan prova att ata kall mat,
eller lata maten svalna innan du ater.

» At mat som har mjuk konsistens och som ar litt att tugga.
¢ Om du besvéras av matos:
- At fardiglagad mat eller, kalla matrétter.
— Vadra rummet innan maltid.
— Kokta eller ugnsbakade ratter kan vara att féredra framfor stekt mat.
— Ta hjalp av ndgon annan som lagar maten om mgjligt.
e Om du besvaras av dalig smak i munnen:
— Prova att borsta tdnderna innan du ater.
— Testa att suga pa tabletter och pastiller, (helst sockerfria).
— Drick mer vatten till maltiderna for att skolja bort dalig smak.

— Om du far en belaggning pa tungan som inte gar bort kan det vara munsvamp. Du kan da
behdva behandling.

e Om du besvaras av illamaende:

— Prova att ata salt mat, som till exempel salta kex, popcorn, salta pinnar, nétter, oliver, ansjovis
eller kaviar.
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— Morgonillamaende kan lindras genom att du ater nagot litet innan du stiger upp.
— Oppna ett fonster eller ha en flakt.

— Det finns aven lakemedel for att behandla illamaende. Prata med din kontaktsjukskoterska.
o Det ar viktigt att du far i dig tillrackligt med vatska, sarskilt om du ar illamaende och kraks:

— Drick ofta och lite per gang.
— Drick klara drycker som vatten, mineralvatten, te, ortte, buljonger och juicer.

— Prova att suga pa isbitar.
o Vistas ute i friska luften och ror pa dig for att 6ka aptiten.

» Valj, om méjligt, din maltidssituation. At med andra om det dkar aptiten eller &t for dig sjalv om det
ar battre.

o FOrsok att skapa trivsel i miljon runt om dig nar du ska ata, genom att till exempel duka fint.

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

o Valj bort lattprodukter. Valj istallet livsmedel med hégre fetthalt, da de innehaller mer energi per
portion.

o Go6r maten mer energirik genom att tillsatta till exempel extra olja, dressing, gradde, kokosmjadlk,
majonnas, nétsmor, creme fraiche, margarin, smor, kokosfett eller riven ost. Om du har svart att
ata mat med mycket fett sa prova dig fram.

o Strava efter att ata nagot proteinrikt till varje maltid, som till exempel fisk, agg, kott, bonor, linser,
noétter, kvarg eller vegetariska alternativ som quorn- och sojaprodukter.

o Lagg garna till en for- eller efterratt (till din maltid).

o Drick garna energirika drycker som till exempel juice, smoothies, frukt- och barsoppor, saft, lask,
1attdl, mjolk eller vaxtbaserad mjolkdryck. Drick garna till maten och mellan maltiderna.

» Komplettera med kosttillagg vid behov, som till exempel naringsdrycker. Kosttillagg finns att kopa
pa apotek och kan ocksa skrivas ut pa recept av en dietist. Prata med din kontaktsjukskéterska.
Tips pa energirika mellanmal:

o Smorgas eller kex med palagg som till exempel nétsmor, avokado, makrill, ost, kaviar eller réror
som skagenrdra och hummus

e Snacks som nétter, mandlar och oliver

e Yoghurt, kvarg eller keso med frukt eller bar och hackade nétter
¢ Smoothies

o Gronsaker i stavar med dip-saser

o Kokt agg och aggrora.

Nar ska jag kontakta varden?

e Om du har svart att halla en stabil vikt trots att du provat egenvardsraden.
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