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Den hir broschyren vander sig till dig som har liten aptit eller av
andra anledningar har svart att fa i dig tillrickligt mycket mat och
dryck.

Broschyren kan ocksa vara bra for dina narstiende och anhoriga.

Innehallet 1 broschyren ér framtaget av Stina Engelheart, dietist, i
samarbete med Hemvirden i Orebro kommun.




Vad ar bra mat for dig?

Kroppen behéver energi, naring och vitska via mat och dryck,
varje dag — dven om aptiten dr dalig. Aptit, hunger eller térst dr
inget bra matt pa vad kroppen behéver. Ofta dr det till och med
extra viktigt att dta och dricka nir du har liten aptit.

Ofrivillig viktnedgang kan bli en konsekvens av att du dter for lite.
Med 6kad alder sker en nedbrytning av muskelmassan, och det gar
fortare dn normalt vid viktnedgang. Sirskilt om du har en
stillasittande livsstil.

Dirtor dr det viktigt att dta tillrickligt mycket mat. Det ger
kroppen forutsittningar att bibehalla kroppsvikt och muskel-
massa. Det dr bra att viga sig regelbundet, till exempel varannan
vecka, for att kontrollera att kroppsvikten ér stabil.

For att behalla sa mycket muskelmassa som maijligt dr det viktigt
att inte minska intaget av proteinrika livsmedel, sisom koétt, fisk,
dgg, mjolkprodukter bonor, linser eller drtor. Pa bilden nedan
bestir den bld delen av proteinrika livsmedel. Nir aptiten ar liten
b6r den vara lika stor som vanligt. Minska hellre pa den grona
delen (med gronsaker och rotfrukter) och den orangea delen (med
potatis, pasta, brod eller gryn). Hall girna lite extra olja pa maten
eller pa gronsakerna. Det gor att den mindre portionen blir
energitit. Komplettera sedan med den maltidsdryck du vill.

Normal aptit Nedsatt aptit



Aft skapa struktur for maltider

Det ir klokt att planera vad och nir du ska dta. Nagra forslag pa
vad finns i den hir broschyren, men ligg till dina favoriter frin
forr och nu. Att gora en matsedel underlattar att alla livsmedel
finns hemma och maten kan blir mer varierad. Da 6kar du
mojligheterna att ticka ditt energi- och niringsbehov.

Skapa forst en struktur for nir du ska ita. At efter klockan, helt
enkelt. Planera sedan vad du ska ita, vilken dryck du vill ha till
och vad du behéver ha hemma. Ta girna hjilp av nirstiende,
hemvirdens personal eller nigon annan vid planeringen.

Foljande livsmedel ar bra att ha hemma:

e Brod, pasta, ris och potatis. Brod kan frysas skivat, sa far
du alltid farskt brod.

e Matfett i form av olja, smor och/eller margarin.

e Kryddor. Torkade, firska eller frysta.

e Gronsaker. Frysta gronsaker dr praktiskt och du kan tina
den mangd du behover f6r maltiden. Konserverade
gronsaker haller ocksa linge. Firska gronsaker som har
ling hallbarhet ir rotfrukter som potatis, morétter, 16Kk,
rodbetor, palsternacka och rotselleri, men aven kal och 16k.

e Frukt. Forvara frukt i kylskdpet sa haller den lingre. Ta sen
fram nagon frukt varje dag. Rumsvarm frukt smakar mera.

e Tillbehor. Lingon, gelé, inlagd gurka, ketchup, soja, chilisas,
senap, dressing, honung och sylt gér maten dnnu godare.

o [Kott, fisk och dgg. Helt kott haller bra i kylskdp och dnnu
lingre i frysen. Fryst fisk ar praktiskt, men konserverad fisk
som inlagd sill, makrill i tomatsas och tonfisk pa burk
héller ocksa linge. Agg har lang hallbarhet i kylskap.

e Mjolkprodukter som mjolk, fil, yoghurt, kvarg, graddfil och

créme fraiche ar ocksa bra att ha hemma.

e DPiliage, saisom leverpastej, skinka, korv och ost gar bra att
frysa in 1 mindre bitar eller f6rpackningar.



Frukost

Frukost kan vara en maltid, men kan ocksa delas pa flera.
Exempelvis kan du ta en kopp kaffe eller te med en liten smorgas
pa singkanten, innan du klir pa dig. Direfter kan du dta grot eller
filmjolk. Eller sa tar du allt pa en och samma gang. Kinn efter
sjilv vad som passar dig.

Frukost kan exempelvis besta av

grot. Garna grot som kokas pa mjolk som risgrynsgrot,
mannagrynsgrot eller grahamsgrynsgrot. Men aven
havregrynsgrot blir riktigt god om du kokar den med mjolk
1 stallet f6r vatten.

yoghurt, filmjolk eller mjolk, smaksatt eller naturell.
Tillbehor som flingor, torkad frukt, musli, sylt, notter,
appelmos, farsk frukt, farska eller frysta bar dr gott att ha 1.
villing. Blanda girna villingen med mjolk, sa blir den extra
krimig och proteinrik.

smorgas. Girna med ett matigt paligg som leverpastej eller
korv. Det blir gott och snyggt att toppa med exempelvis
inlagd gurka, nagon firsk gronsak eller rodbetssallad.




Huvudmal

Med huvudmal menas hir lunch och middag. Grunden ar att
huvudmalen ska ge mer energi och niring in mellanmalen, men
om aptiten ir liten kan det vara enklare att dta flera mellanmal

istallet.

Till huvudmalen kan du képa firdiglagad mat i butik. Det finns
ofta ett stort utbud av firdiglagad mat 6ver disk, 1 frysdisken och i
kyldisken i butiken. Kall mat kan vara lattare att dta an varm.

Om du vill laga mat hemma ar det har nagra exempel pa matritter
som endast kriaver enklare matlagning:

Omelett med stuvning

Artsoppa med smorgas

Kalvsylta med kokt potatis och rédbetor eller rodbetssallad
Skinka med potatissallad

Polsa med inlagda rédbetor

Pyttipanna, stekt dgg och inlagda rodbetor

Stekt fisk, kokt potatis och stuvad spenat

Dillstuvad potatis med gravad eller rimmad lax

Stekt inlagd stromming med potatismos

Raggmunk med stekt flisk eller bacon och lingonsylt

Stekt isterband med stuvad potatis

Bruna boénor med falukorv eller flisk och kanske potatis
Stekt falukorv, stuvad vitkal eller morétter och kokt potatis
Inlagd sill, graddfil, kokt dgg och potatis

Avsluta girna med en dessert. Det kan exempelvis vara

ippelmos eller lingonsylt med mjolk,
tirnad frukt med (vanilj)yoghurt,
konserverad frukt eller

krim pa saft, frukt eller biar med mj6lk eller gridde.



Mellanmal och sma mal

Om man har en liten aptit 4r mellanmalen lika viktiga som
huvudmalen. Kanske till och med viktigare.

Det kanske kan vara nagot av foljande?

Varm choklad.

Risifrutti.

Liten men matig smorgas med
leverpastej, korv, kéttbullar,
dessertost, lax, dgg eller
makrill.

Yoghurt, griddfil eller keso
med sylt, frukt, bar, krossade
pepparkakor, knickebrod,
flingor eller misli.

Konserverad frukt med keso,
vaniljyoghurt eller gridde.
Ostkaka med sylt eller frukt och gridde.

Notter, mandlar och torkad frukt.

Villing.

Nyponsoppa eller blabirssoppa med keso, mandelbiskvier,
gradde eller banan.

Salta kex med ost.

Digestivekex med ost och skivat paron eller vindruvor.
Smoothie eller mj6lkdrink pa mjélk, yoghurt eller gridde, bar
och frukt.

Mannagrynsgrot, risgrynsgrot eller klappgrot.

Plattar med sylt eller frukt.
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