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Varfor information och rad
kring maten?

Den héar informationen vander sig till dig som behandlas eller har
behandlats for cancer. For att du ska ma sa bra som mojligt ar det
viktigt att du far tillrackligt med energi och naring. Sjukdom och
behandling kan gora det svarare att ata och da ar det vanligt att ga ner i
vikt. Vid sjukdom fungerar kroppens amnesomsattning annorlunda och
det ar darfor storre risk att du férlorar muskelmassa, och tappar kraft,
om du gar ner i vikt.

Innehallet ar indelat i rubriker som beskriver olika problem som
kan uppsta, valj den information som beroér dig. Raden ar generella
och kortfattat beskrivna. For individuell radgivning - prata med din
vardpersonal.

Om du inte har nagra problem med att 4ta rekommenderas du folja
livsmedelsverkets allmanna rekommendationer om mat och dryck for
god halsa. De finns sammanfattade i slutet av broschyren.



Kan man paverka aptiten?

® Attrora pa sig och vara ute i friska luften, nar du
orkar, kan paverka aptiten positivt.

® Att bladdra i en mattidning eller kokbok med fina
bilder kan ge inspiration.

® Matos och matlagning kan minska aptiten.
Be narstaende om hjalp med matlagningen eller
anvand hel- och halvfabrikat.

® GOr garna maltiden till en trivsam och lugn stund,
tand ett ljus eller duka lite extra fint.

Hall koll pa vikten!

Om vikten &r normal och stabil betyder det att du far i
dig tillrackligt med energi. Vag dig garna regelbundet och
meddela din vardpersonal

om du inte haller vikten.




Rad till dig som har nedsatt
aptit, tidig mattnadskansla
och viktnedgang

Vad som fungerar att dta ndr man har nedsatt aptit ar individuellt.

En del kénner sig sugna pa sota smaker, andra foredrar salt mat.
Nagra foredrar varm mat medan andra tycker att det gar lattare att

ata kall mat. Prova vad som passar dig och &t det som fungerar bast.

Forsok att ata varannan timme under dagen, det 6kar mojligheten
att du far i dig tillrackligt. At gdrna ett tidigt morgonmal och ett
sent kvallsmal. Ett tips kan vara att stélla ett alarm pa mobilen
som paminnelse om att dta dven om du inte kanner dig hungrig.

For att tillgodose energi- och naringsbehovet nar aptiten ar
nedsatt kan naringsdrycker vara ett bra stdd. Las mer om dessa
pa sidan 19.

Nar du inte kan ata sa mycket per tillfalle ar det viktigt att géra
maten extra energi- och naringsrik.

Gor maten mer energi- och
naringsrik
1. Valj yoghurt, mjélk och bordsmargarin

med hog fetthalt.

2. Tillaga soppa, gryta och sas med
vispgradde eller créme fraiche.

3. Koka grot och valling pa standardmjolk.

4. valj dubbla palagg pa smorgasen
och/eller valj palagg med hogre fetthalt som
exempelvis ost, pastej, avokado, lax,
skagenrora.

5. Tillsatt en sked olja, flytande margarin
eller en klick smér i din portion.

6. Avsluta garna maltid med en efterratt
exempelvis glass eller kex med ost.

7. Anvand dressing till salladen.

8. Vvalj till exempel juice och mjoélk framfor
vatten da dessa drycker, forutom vatska,
ger ett bra energitillskott.



Viktnedgang och illamaende

Vid viktnedgang rekommenderas energiberikad mat
med exempelvis extra fett i maten. Om du samtidigt mar
illa kan allt for fet mat forvarra illamaendet. Sprid da ut
fettberikningen 6ver dagen. En liten klick smor eller en
liten sked olja i portionen kan vara lagom.

Kanner du dig trott?

Cancerrelaterad fatigue ar en extrem och dvervaldigande
trotthetskansla som kan uppsta vid cancersjukdom och
behandling. Den kan bland annat paverka din ork att laga
mat och att ata. Prata med din vardpersonal for rad och
hjalp om du kanner dig ovanligt trott.




Rad till dig som marilla

lllamaende och krakningar ar vanliga biverkningar vid cancer-
sjukdom och behandling. lllamaendet kan ocksa bero pa ldkemedel,
rubbningar i saltbalansen eller angest, oro och smarta.

Prata med din vardpersonal om du mar illa. Det finns flera sorters
ldkemedel som kan minska illamaende.

Det finns ingen sarskild mat som botar illamaendet men du kan
anpassa det du ater for att inte forvarra illamaendet och for att
det ska ga lattare att ata.

Sa har kan du anpassa maten

® At mindre portioner per tillfalle och &t
istallet oftare.

® Drick gdrna mellan maltiderna istallet for
samtidigt som du ater. Mat och dryck
tillsammans tar mer plats i magen och
kan ge okat illamaende.

® Matos och matlagning kan forvarra
illamaendet. Be narstaende om hjalp
med matlagningen eller anvand hel-
och halvfabrikat.

® Vila efter maltiderna, garna med
huvudet hogt.

® Salt mat kan lindra illamaendet, exempelvis;
salta kex, oliver, buljong och popcorn.

® Torr och krispig mat kan fungera bra,
exempelvis; rostat bréd, smorgasran
och kex.



Har du smakforandringar?

® Skolj munnen med vatten eller kolsyrat vatten fore
och efter maltid.

® Du kan behdéva 6ka eller minska kryddningen av
maten for att det ska smaka bra.

® Prova att férandra grundsmaker genom att exem-
pelvis marinera kott eller anvanda olika sota eller
syrliga tillbehor.

® Vid metallsmak i munnen kan plastbestick foredras
istallet for bestick av metall.

® Prova att smaksatta vatten med exempelvis citron
eller annan frukt, om vattnet i sig smakar illa.

® Att dricka med sugrér kan minska den negativa
smakupplevelsen.

® Anvand halstabletter eller andra sugtabletter for
att minska obehaglig smak.

® Be din vardpersonal undersoka munnen. Ibland
kan smakforandringar bero pa svampinfektion
i munhalan.



Rad till dig som har problem
i mun, svalg och matstrupe

Cancersjukdom i mun, svalg och matstrupe samt de behandlingar
som dessa sjukdomar kraver kan ge problem med smarta,
svullnad, muntorrhet och smakférandringar. Muntorrhet och
smakforandringar forekommer aven vid andra cancerdiagnoser
och behandlingar.

Smarta och svullnad

® Valj mjuk och mild mat sasom fiskratter, grytor, soppor,
omelett, aggrora, grot och valling. Se fler forslag pa sidan 15.

® Anvand rikligt med sas till maten eller smalt smér och ringla
Over portionen, detta goér maten halare och mer lattaten.

® Var forsiktig med starka kryddor och syrliga livsmedel sdsom
citrusfrukter och juice.

® Vid svar svaljsmarta kan det vara bast med
rumstempererad mat.

Muntorrhet

Ha en vattenflaska med dig och drick sma klunkar
regelbundet for att fukta munnen.

En del tycker att det kanns bra att smérja munnen
med rapsolja.

Att anvanda rikligt med sas till maten, att valja mjukare
mat samt att doppa smorgasen i kaffe eller te kan
underlatta dtandet.

P& apoteket finns produkter som kan lindra symtom
och ibland 6ka salivproduktionen exempelvis
sockerfria tabletter och tuggummi samt munspray.

Att skélja munnen med koksaltlésning kan lindra vid
muntorrhet och aven vid besvarande slem. Blanda

1 liter vatten med 2 teskedar vanligt salt. Skolj munnen
flera ganger per dag.
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Har du svullen och gasig mage?

® Var forsiktig med gasbildande livsmedel sasom
artor, bonor, linser, kalsorter samt I6k.

* Atlangsamt och tugga maten val.

* At lite mindre portioner per tillfalle men oftare
Over dagen.

® Tuggummi och kolsyrade drycker kan forvarra
problemen.

® Besvaren kan minska om du valjer kokta gronsaker
istallet for raa, skalar frukten samt valjer brod pa
finmalet mjol istallet for hela korn och fron.

Tank pa att...

om du exempelvis ar opererad eller har trang passage i
mag-tarmkanalen behéver du individuella kostrad fran
dietist. Prata med din vardpersonal for att fa hjalp.




Rad till dig som har
mag- och tarmproblem

Mag- och tarmproblem &r vanliga biverkningar av behandling och
lakemedel. Det &r sallan maten som orsakar de har problemen
och ofta behdvs ldkemedel for att lindra symtom. Prata med din
vardpersonal vid avforingsproblem. Nedan foljer generella rad och
tips som kan vara bra att prova.

Forstoppning

® Drick tillrackligt med vatten eller annan dryck. Prata med din
vardpersonal om vad som &r lagom.

® Katrinplommonjuice eller -puré kan ha I6sande effekt. Du kan
dven prova att ata exempelvis plommon, paron och kiwi.

® Havregrynsgrot, knackebrod och kokta gronsaker ar exempel
pa livsmedel som kan halla magen igang och som samtidigt ar
skonsamma.

® Forsok att réra pa dig. Magen och tarmen mdr bra av
fysisk aktivitet.

Diarré eller I6s avforing

At lite mindre portioner per tillfalle men oftare
Over dagen.

Drick extra eftersom du forlorar vatska vid diarré.

Salta extra pa maten och drick exempelvis mineralvatten
eller buljong, eftersom du forlorar salt vid rikliga diarréer.

Om du har svart att dricka stérre mangder finns vatske-
ersattning att kopa receptfritt pa apotek, dessa aterstaller
vatske- och saltforluster.

Var forsiktig med stérre mangder raa grénsaker och hel
frukt om du har diarré. Kokta grénsaker och skalad eller
mixad frukt brukar ga bra att ata.

Valj brod pa finmalet mjol samt knackebrod istallet for brod
med hela korn och fron.

Vid langvariga besvar kan laktosintolerans uppsta. Prata
med din vardpersonal for mer rad kring detta.

Var forsiktig med kaffe da det ar tarmstimulerande.
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Rad till dig som beh6ver mjuk
och flytande mat

Vid sjukdom och behandling kan konsistensen pa maten behéver

anpassas exempelvis vid svaljsvarighet, mag-tarmproblem eller
muntorrhet. Vid behov kan du finférdela maten med hjalp av en
matberedare, mixer eller genom att mosa med en gaffel.

Mat med mjuk konsistens
Frukost och kvallsmal

Havre-, ris- och mannagrynsgrot.

Valling.

Flingor och havrefras som forst far bli mjuka i yoghurt eller fil.
Agg med kaviar eller mosat dgg med smér.

Omelett och aggrora.

Smorgas med bredbara palagg exempelvis mjukost och lever-
pastej. Doppa smorgasen i dryck for att mjukgora ytterligare.

Lunch och middag

® Fiskratter exempelvis fiskgratang, fiskbullar, varmrokt lax,
fiskpaté samt stekt och kokt fisk.

e Kottfarsratter exempelvis kottbullar, kottfarslimpa
och kéttfarssas.

® Korvratter exempelvis korvstroganoff, ugns-
gratinerad korv och korv med mos.

® Omelett med olika stuvningar.

® Soja- och quornfarsratter.

® Gronsaksratter och tillbehor exempelvis gratanger, grytor,

avokado, mixade baljvaxter sdsom artpesto
och kikartshummus.

Efterratter och andra mellanmal
® Konserverad frukt med glass.
® Ostkaka, rispudding eller Ris a la Malta.

® Delikatessyoghurt eller turkisk yoghurt med
valfri smaksattning.

® Smoothies och milkshakes pa glass, gradde, frukt
och bar.
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Mat med flytande konsistens
Frukost och kvallsmal

® Villing.

® Drickyoghurt eller drickkvarg.

® Yoghurt med en klick frukt- eller barpuré.
® Smoothies eller milkshakes.

® Naringsdryck.

® Fruktsoppa med vispgradde.

® Varm choklad med vispgradde.

Tank pa att...

om du ater mjuk och flytande mat behdver du oftast
komplettera med naringsdrycker for att kunna tillgodogéra
dig ditt energi- och naringsbehov. Las mer om dessa pa
sidan 19.




Lunch och middag

Du kan gora egna soppor av valfria ingredienser
och mixa dem helt slata exempelvis kottfars-, fisk-
och skaldjurssoppa.

Det finns ett stort utbud av fardiga soppor i butiken.
Vissa ar redan slata medan andra kan behéva mixas
till ratt konsistens.

Berika sopporna genom att tillsatta extra olja, flytande
margarin, créme fraiche, gradde, uppvispad aggula,
mjukost eller kokosmjolk.

Toppa garna soppan ytterligare med creme fraiche,
majonnas eller aioli.

Avsluta garna maltiden med exempelvis glass eller
efterrattssoppa.







Rad till dig som behoéver
naringsdrycker

Vid svarigheter att &ta kan naringsdrycker vara en god hjélp for
att tillgodose energi- och naringsbehovet. Det finns olika sorters
naringsdrycker, i olika konsistenser och smaker.

Om du ar i behov av naringsdrycker kan detta férskrivas av dietist
som beddmer vilken sort som ar bast for dig. Det ar bra om du
kan fa provsmaka forst innan stérre mangder forskrivs.
Naringsdrycken kan drickas direkt ur flaskan eller i glas med

eller utan is. Har foljer andra tips pa hur du kan anvanda
naringsdryckerna:

® Vissa smaker av naringsdrycker passar bra att varma, exem-
pelvis cappuccino och choklad. (Dock skall naringsdrycken inte
kokas).

® Mjolkbaserade naringsdrycker ar goda att mixa med frukt, bar
och glass.

® Klara naringsdrycker kan exempelvis blandas med mineral-
vatten, juice eller fruktsoda.

® Om du har svart att dricka en hel dryck pa en gang kan du
dela upp den i sma shots/huttar éver dagen.

® Om du har smak- och luktférandring kan du prova att lata
flaskans foliehdlje sitta kvar och sticka ett sugrér genom
detta. Du far da drycken luktfri och genom att anvanda
sugroret blir smakupplevelsen mindre.

Rad till dig som inte kan ata
pa vanligt satt

Om du inte far i dig tillrackligt med mat och naringsdrycker
kan du behdva hjalp med naring via sond till mag-tarmkanalen
eller via dropp till blodet. Bade naring med hjélp av sond och
via dropp till blodet kan tillgodose hela ditt behov av energi
och néring men kan ocksa fungera som ett tillskott om du kan
ata lite grann men inte tillréckligt. Prata med din vardpersonal
om du har fragor kring detta.
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Rad efter avslutad behandling

Du som ar fardig med din behandling, har lakt och aterhamtat dig
och inte langre har atsvarigheter rekommenderas att ata enligt
livsmedelsverkets allmanna rekommendationer. De baseras pa
senaste forskningsresultaten och beskriver matvanor som ar bra
for halsan pa kort och lang sikt, for alla.

Raden géller aven dig som ar under pagaende behandling och inte
har atsvarigheter eller ofrivillig viktnedgang.

Fortsatta besvar

En del cancerbehandlingar och operationer gor att det ar fortsatt
svart att 4ta viss sorts mat och du kan ha blivit rekommenderad
att undvika vissa livsmedel. De rad du far fran din vardpersonal
gar alltid fore allmanna rekommendationer. Du kan exempelvis
behodva fortsatta anpassa matens konsistens. Prata med din
dietist eller annan vardpersonal om hur du da kan tillgodose ditt
naringsbehov dven efter avslutad behandling.

Allmanna rekommendationer

At mer av

Gronsaker, baljvaxter, frukt, bar, fisk,
skaldjur, notter och froer.

Byt ut

Produkter av. =  Produkter av fullkorn
vitt mjol

Smoérbaserade = Vaxtbaserade matfetter
matfetter och oljor

Feta mejeri- = Magra mejeriprodukter
produkter

At mindre av

Charkprodukter, rott kott, drycker och livsmedel
med tillsatt socker samt salt och alkohol.

Kalla: Livsmedelsverket
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Lanktips

Det finns mycket att Idsa om mat och cancer pa internet men
allt ar inte tillforlitlig fakta. Har nedan ges tips pa bra lankar
for dig som vill 1asa mer, dels om kostrad vid problem att ata
under cancerbehandling samt kostrad for bra halsa, efter
avslutad behandling.

1177
www.1177.se/mat-vid-cancer

Cancerfonden
www.cancerfonden.se

Livsmedelsverket
www.livsmedelsverket.se

World Cancer Research Fund International
www.wcrf.org


https://www.1177.se/mat-vid-cancer
https://www.cancerfonden.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
https://www.wcrf.org/

Mat for att ma bra under och efter behandling &r framtagen inom ramen for det utvecklingsarbete av
cancervarden som sker med stod av Regionala cancercentrum i samverkan.
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Denna broschyr ar framtagen av dietist inom ramen
for det utvecklingsarbete av cancervarden som sker
med stod av Regionala cancercentrum i samverkan.
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