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Genom att ata en bra kost med tillrackligt med energi och naring tillfor
man kroppen det "bransle” som behdvs for dagens aktiviteter. Bra mat
kan hjalpa till att bevara kroppens muskler och immunférsvar.

Viktnedgang ar vanligt vid KOL. Ett bra mal &r att halla sin idealvikt
genom att &ta bra. Idealvikten behdver inte vara den vikt som star i
nagon tabell, utan kan vara den vikt som du haft och matt bra av, under
stora delar av ditt vuxna liv.

Aven blodsockret mar bra av att du forsoker halla din idealvikt.

Det kan finnas flera orsaker till att du minskar i vikt. KOL-sjukdom kan
medféra 6kad energiférbrukning t ex pa grund av 6kat andningsarbete.
Det kan dessutom vara svarare att ata till féljd av aptitléshet, andndd,
snabb mattnadskansla och trétthet.

At flera sma mal istallet for stora, férdelat pa frukost, lunch, middag och
tre till fyra mellanmal. Detta ar extra viktigt, om du har minskad aptit
eller svart att halla vikten men ocksa for att halla blodsockret i bra balans.
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Energi- och naringsrik mat

For att tillgodose din kropps behov behdver du ata energi- och néaringsrik
mat. Fett ar det naringsamne som ger mest energi, var darfor extra
generds med fett i maten, valj garna omattat fett som finns framfor allt i
flytande margariner, oljor och fet fisk.

Aven proteiner &r viktigt att fa i sig tillréckligt av for att fa bibehalla
musklerna.
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Vitaminer och mineraler

Det viktigaste &r att du far i dig den energi- och naringsrika maten.
Lagg garna till fiberrik mat som frukt, bar, grénsaker, grovt bréd, grova
gryn, fullkornsris- och fullkornspasta m.m. som aven innehaller mkt
vitaminer och mineraler.

Det ar inte ovanligt med benskdrhet, darfor ar det viktigt att du tillgodoser
ditt kalcium- och D-vitaminbehov via maten. Ibland kan du behdva
komplettera med ett tillskott av vitamin- och/eller mineraler. Ré’]dgér med
din dietist eller lakare.

Kosttilligg > ’%
Om inte den energi- och naringsrika maten racker for att % -
tacka ditt behov kan kosttillagg vara ett bra komplement.

Radgdr med din dietist.

Tips vid aptitloshet

. At energi- och naringsrik mat forst (1 och 2)
o At flera sma mal istéllet for fa stora ®
e Ha "favoritmat” hemma

Tips vid snabb mattnad

At flera sma mal istallet for fa stora

At de energi- och néringsrika delarna forst (1 och 2)
Drick helst mellan maltiderna

Kalla ratter kan kannas mindre mattande an varma

Kalla: slv.se

Tips vid andnod

o Vila fore maten
o At Iangsamt samt prova mjuk och lattaten mat
e Ha fardiglagad mat i reserv vid férsamring

Tips vid trotthet

e Vila féore maltid
e Ha fardiglagad mat i reserv, det sparar krafter
e Prova lattuggad mat

Ta garna hjélp av narstdende med att laga mat sa sparar du din
kraft till att &ta. Det kan &ven finnas hjélp att fa via kommunen.
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