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Tips vid illamaende. Tank pa att det ar individuellt vad man
Klarar.

At sm& mal men ofta.
Man mar ofta mer illa pa en tom mage

o Tasma portioner.

« Salt mat kan dampa illamaende, till exempel ansjovis, kaviar, buljong, salta
kex, popcorn och jordnétter.

o Prova att ata torr och knaprig mat, t ex rostat brdd eller kex, innan du stiger
upp pa morgonen.

« Drick hellre mellan maltiderna an till maten. Mycket mat och dryck spanner ut
magsacken och kan orsaka krakningar.

« Lite extra fett i maten ar nyttigt men var forsiktig med alltfér fet mat om du mar
illa och kréks. Det tar langre tid for sddan mat att lamna magséacken.

« Drick klara drycker, t ex juice, maltidsdricka, lask och citronvatten.

« Valj kokt eller ugnsstekt mat, eller kalla ratter. Stekt mat ger matos som kan
upplevas som obehagligt. Anvand koksflakten och vadra fore maltiden.

« Undvik att laga mat sjalv. Be om mojligt nagon narstaende. Det &r bra att ha
fardiglagad mat i frysen.

« Vila efter maltiderna, garna med huvudet hogt.




