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Namn:

Under veckor med start den ersatter
kostersattningar alla maltider.

Exempel pa olika kostersattningar:

4 pasar/st. per dag:
Cambridge, Itrim, Modifast, Slanka

5 pasar/st. per dag:
Allévo, Naturdiet, Nutrilett

Fordela portionerna jamnt 6ver dagen — frukost, lunch, middag och kvall. Hoppa
inte dver nagon portion, eftersom du da inte far i dig ditt dagliga behov av protein
och andra naringsamnen. Pulverpasarna blandas med 2-3 dl vatten och skakas i
en burk med tattslutande lock eller mixas med en stavmixer.

Drick ca 2,5 liter per dygn utéver pasarna.

Valj foljande drycker:

= Vatten

Mineralvatten

Lightsaft (1-6 kcal/dl utspadd saft)

Lightlask (1-6 kcal/dl)

Kaffe/Te utan socker och honung. Ok att anvanda sétningsmedel.
Lite lattmjolk gar bra att ta i kaffet eller téet.

= Buljong (pulver eller tarning, 5 kcal/dl). Max 1 buljongtarning per dag.

Undvik juice, bade kdpt och hemmapressad, da den innehaller for mycket
energi/kalorier.
Samma sak galler fér alkohol och alkoholfritt 6l/vin.

At ingenting utover pulvret. Allt extra atande forsamrar viktnedgangen och kan
oka risken for hunger och sug. Vill du tugga pa nagot, valj sockerfritt tuggummi.
Sockerfritt godis och vissa halstabletter innehaller kalorier trots att de &ar
sockerfria, undvika dessa.

Ror pa dig, helst varje dag. Dagliga promenader, cykling, simning ellerannan
fysisk aktivitet rekommenderas.

God munhygien rekommenderas. Eftersom du inte tuggar mat, far du inte
samma salivutsondring i munnen. Viktigt att halla munhalan fuktig genom t.ex.
dricka vatten, sockerfria sugtabletter, sockerfritt tuggummi.

Forvantad viktnedgang under pulverperioden ar 1-2 kg/vecka, ofta ar
viktnedgangen storre i borjan och mindre i slutet av perioden.



Biverkningar
Forstoppning

Diarré

Muntorrhet/
délig andedrikt

Illaméende/
krikningar

Yrsel
Hunger

Muskelkramp/
trotthet
Huvudviark
Frusenhet

Torr hud och
haravfall

Menstruations-
rubbning

Majliga orsaker
Mindre volym for tarmen att
arbete med i och med flytande
kost.

For litet vitskeintag.

Det ér naturligt att
toalettbesoken blir farre.
Koncentrerade mineraler i
pulvret

Laktosintolerans

Vitskebrist

Vid en lagenergidiet bildar
kroppen sé kallade ketonkroppar
som kan ge dalig andedrékt.
Detta dr en naturlig process vid
viktminskning.

Hog koncentration av mineraler i
kosterséttningen

Vitskebrist

Vid en lagenergidiet bildar
kroppen sé kallade ketonkroppar
som dr hungerddmpande/sénkt
aptit.

Vitskebrist

Ett kraftigt minskat energiintag

Vitskebrist, uttomda
glykogendepéer

Vitskebrist

Minskad energiomséttning leder
till en kénsla av frusenhet

Beror pa den omstéllning som
sker 1 kroppen vid snabb
viktnedgang

Viktnedgéngen paverkar
konshormonerna 1 kroppen

Atgird
Drick 2,5 1 energifri vitska.
— 2 tsk husk 1 1/2 glas vatten, 1t
sta en stund drick/&t
Inolaxol eller Visiblin ir
bulkmedel som finns pa apoteket.

Dela upp i mer utspadda
portioner, fler méltider per dag.
Laktosintolerans: vilj
sojabaserade produkter

Drick 2,5 1 energifri vitska/dag.
Under pulverperioden behover
kroppen kontinuerlig tillférsel av
vitska

Drick 2,5 1 energifri vatska/dag.
Under pulverperioden behover
kroppen kontinuerlig tillforsel av
vitska.

Drick 2,5 1 energifri vitska/dag.
Folj rekommenderade rad. Det
brukar minska efter nagra dagar
dé kroppen bildar &mnen som é&r
hungerddmpande.

Drick 2,5 1 energifri vitska/dag.

Drick 2,5 1 energifri vétska/dag.
Oftast ett tillfalligt problem.
Kla dig varmt, drick varmt
Normaliseras efter avslutad
pulverperiod.

Normaliseras efter avslutad
pulverperiod

» | sdllsynta fall kan, vid snabb viktnedgang, gallstenssjukdom orsaka besvar.
Radgor med din lakare om du har gallbesvar, gikt eller annan sjukdom.

= Om du under pulverperioden samtidigt insjuknar i feber, drick lite mer an vad
som rekommenderas eftersom du forlorar mycket vatska da du har feber.



Efter avslutad pulverperiod:

Nu kommer en tid dar du stegvis 6vergar till mat. Det sker med ett intervall
om veckor per maltid. | samband med dietistbestken gar ni
igenom hur du pa basta satt genomfor detta.

Var beredd pa att din vikt kan 6ka, ca 2-3 kg pga. att vatskebalansen
aterstalls. Var mycket noga med vad du véljer att &ta och dricka. Férutom
val av mat och dryck, avgor den dagliga fysiska aktiviteten dina
mojligheter att bibehalla din viktnedgang. Planera hur du ska leva for att
halla vikten!

Detta ar ett sakert satt att ga ned i vikt men ingen garanti for att du skall
kunna behalla den nya vikten. Diskutera tillsammans med din
sjukskoterska och dietist vilka kost- och motionsférandringar du behover
gora for att behalla vikten efter pulverperioden.
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