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Till dig som besvaras av illamaende

[llamaende kan bero pa olika faktorer, t.ex. yrsel, rubbning i saltbalansen eller
biverkan av lakemedelsbehandling. Langvarigt illamaende kan paverka aptiten och
pa sikt orsaka ofrivillig viktforlust.

Att tanka pa vid illam3dende

« At sma portioner men ofta.
« At langsamt och tugga maten vil.

* Prova att ta mindre dryck till maten. Drick istallet mellan maltiderna for att magsécken skall
k&nnas mindre full.

* Forsok fa hjalp med matlagningen eller kop hem férdiga rétter.

* Vila giirna bade fore och efter maten. Om du behover vila direkt efter méltiden, anvind en rejél
kudde under huvudet for att undvika sura uppstotningar.

Har ar nagra ytterligare punkter att tanka pa

» Undvik stora, feta maltider da det tar langre tid for sédan mat att [limna magsécken. Rokt, stekt
och starkt kryddad mat kan i vissa fall forvarra illamaendet.

* Prova knaprig och torr mat sdsom kex, knickebrdd, skorpa eller rostat brod.
« Salt mat kan lindra, t.ex. salta kex, kaviar, buljongsoppor, salta nétter eller ansjovis.

« Om du besviras av matos —valj kalla/ljumma/kokta eller ugnsstekta ratter sasom t.ex. skinka med
potatissallad, paj, kokt lax, fylld avokado eller kalvsylta.

* Ritter med neutral smak kan fungera bittre sisom omelett, keso, dggrora, grot eller pannkaka.

» Klara drycker sdsom juice, maltidsdryck, citronvatten, saft, kolsyrat vatten eller l&sk kan upplevas
som lattare att dricka.




Nagra tips om du har svart att fa i dig tillrackligt eller gar ner i vikt

» VValj standardprodukter framfor lattprodukter
« Lagg till mellan-och kvéllsmal
« Vélj annan dryck &n vatten, t.ex. nyponsoppa, juice eller saft

Ibland smakar ingenting bra. Forsok ata och dricka anda. Valj den mat eller dryck som gar lattast,
oavsett vad det dr.
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