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Kost for 6kad chans till sarlakning

For att kroppen skall kunna laka sar behéver du ata varierad mat i lagom méngd.
Detta ger de bésta forutsattningarna for intaget av energi (kalorier), proteiner och de
vitaminer och mineralamnen som kroppen behdver for att bilda ny vavnad och léka
sar.

Vélj mat ur alla delar i matcirkeln: gronsaker, frukt och bér, potatis och rotfrukter, mjolkprodukter,
kott, fisk och &gg, brod och andra spannmalsprodukter samt matfett.

Extra viktigt for sarlakning ar: protein, jarn, zink och vitamin C.

e Protein: finns i fisk som torsk, kott, &gg, quorn, soja- och i mjolkprodukter som Kvarg och
keso. Det ar viktigt att ata tillrackligt av dessa livsmedel.

e Jarn: finns rikligt i blodpudding, rétt kétt och grona gronsaker.

e Zink finns bland annat i kott, lever, skaldjur, &rtsoppa, bruna bonor, fullkornsbréd och
havregryn

e Vitamin C finns rikligt i farsk frukt och farska bar samt i gronsaker som: kal (blomkal,
brysselkal, broccoli), paprika samt i potatis.

e Vatskeintag drick 1,5 — 2 liter vatska per dag

Om du ater lite eller ensidigt kan du behdva en daglig vitamin- och mineraltablett.
Forslag pa maltidsordning: frukost, middag och kvéllsmat samt ett eller flera mellanmal

e At mellanmal vid lagt intag av mat till frukost, lunch och middag.
e Ett mellanmal kan vara dryck, garna mjolk, fil, yoghurt och kvarg (0,2% fett), Propudd och
smorgas med proteinrikt palagg samt frukt.

Kroppsvikten:
Det ar viktigt att du ater lagom mycket mat sa att du far och/eller behaller en vikt som passar dig.

Ar du underviktig eller ater for lite mat gar mindre av naringen till sarlakningen och séret laker da
samre.

Tank pa att ata naringsrikt! Stora méangder socker bade i flytande och fast form tar plats fran
naringen och du kan fa naringsbrist.
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