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Hej!

Primarvardens dietistenhet har fatt en remiss fran din vardcentral.
Anledningen ar att du ofrivilligt gatt ner i vikt och du har nu fatt en
telefontid/besokstid till dietist.

Viktnedgang beror ofta pa att vi ater och dricker mindre jamfért med
tidigare. Det kan réra sig om sma och kanske omedvetna férandringar som
att antalet maltider minskat eller att portionerna blivit mindre. Detta ar
vanligt om aptiten och lusten till att ata forsamrats.

Nar vikten minskar kan orken férsamras bade fysisk och psykiskt.
Muskelmassan (bade skelettmuskler och organ) minskar vilket paverkar
bade styrkan och balansen. Risken for att falla 6kar, och dven risken for att
drabbas av infektion.

Infor samtalet med dietist far du har inledande rad om nagra saker du kan
borja jobba med vad géller mat och maltider.

o Kan du inte ata lika stora portioner langre sa ar det extra viktigt att
forsoka ata vid fler tillfallen. At frukost, lunch, middag och 3 eller
flera mellanmal. Hoppa inte 6ver maltider, forsok ata lite dven om
du inte kdnner aptit eller hunger.

o Tiden mellan din sista maltid pa kvallen och forsta maltiden nasta
dag kallas for “nattfasta”. Nattfastan bor vara max 11 timmar.

o Vid |3g aptit kan en aptitretare innan maltiden bidra till ’komma i
gang” med dtandet. Garna nagot salt och krispigt som potatischips
eller salta pinnar.

o Valj mat/dryck du tycker om, men variera garna mellan olika
matratter. Smakvariation kan bidra till att maltiderna kdnns mer
lockande.
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Sidhuvud

Nedan finns 4 forslag till mellanmal/efterratter du kan borja med

redan idag for att berika din kost och 6ka ditt energi- och

naringsintag. Lagg till 1 eller flera av dessa per dag.

Alternativ 1:

2 dl smaksatt yoghurt med
minst 2% fetthalt

1 msk rapsolja/matolja.

Blanda ihop det och at. Vill man
ha den drickbar kan man
tillsatta lite mjolk tills den blir
bra konsistens.

Alternativ 2:
1,5 dl nyponsoppa
0,5 dl gradde

Hall gradden i nyponsoppan
och blanda om man vill. Vill du
ata nyponsoppa med sked kan
du toppa nyponsoppan med
vispad gradde i stallet.

Alternativ 3:

1,5 dI mjolk

0,5 dl vispgradde
2-3 msk lingonsylt.

Blanda och drick. Lingonsylten
gar att byta ut till valfri
sylt/appelmos.

Alternativ 4:

2 digestive kex
Smor/margarin

1-2 skivor ost pa varje kex.

Smora kexen och addera skivad
ost.
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