PATIENTINFORMATION

Kostrad for sarldakning

For att ge kroppen bdsta majliga férutsattningar till sarlakning behéver du
dta varierad mat i lagom mangd. Pa detta séatt far du i dig den energi- och
proteinmédngd, samt de vitaminer och mineraldmnen som kroppen behdver
for att bilda ny vévnad och ldka sar.

Vilj mat ur alla delar av matcirkeln for atc fa en allsidig kost.

Detta innebir intag av: gronsaker, frukt och bir, potatis och rotfrukeer,
mjolkprodukter, kétt, fisk och dgg, spannmalsprodukeer (ex. bréd och
pasta) samt matfett.

Extra viktigt for sarlakning ar:
® Protein, vilket frimst finns i fisk, kott, dgg och mjélkprodukeer.

® Jarn, vilket finns rikligt i indlvsmat och kott samy, till viss del, i baljvixter
och gréna gronsaker.

® Zink, vilket bl.a. finns i kétt, lever, skaldjur, baljvixter, havregryn och
fullkornsbréd.

® Vitamin C, vilket finns rikligt i firsk frukt och bir samt i de flesta
gronsaker.

Om du har problem att halla vikten kan du 6ka ditt energi- och

proteinintag pa dessa satt:

* At frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal per dag. P4 detta sitc
far kroppen en jimn tillfrsel av energi och niringsimnen. At girna nagot
innan du gar och ligger dig.

® Drick mjolk, saft eller juice som ett alternativ till vatcen.
® Undvik ldteprodukeer.

* Koka grot pa mjolk istillet for vatten.

* Ligg dubbla paligg pd smorgasen.

® Tillsite 1 tesked rapsolja i yoghurt, grét eller soppor.

Har du en sjukdom eller ett tillstind som paverkas av matintaget,
exempelvis diabetes eller njursjukdom, bér likare och dietist konsulteras
innan férindringar i kosten genomférs.
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