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Kostrad vid illamaende

Vad som fungerar bist vid illaméende ar
vildigt individuellt. Prova dig fram for att
hitta vad som fungerar for dig, se forslag
nedan.

Oftast 4r det inte maten 1 sig som orsakar
illaméendet utan din sjukdom/behandling.
Aven om det kiinns jobbigt att ita ir det
viktigt att du far i dig s& mycket energi och
nédring som mojligt. Du behdver inte kdnna
krav p4 att dta nyttig mat, vilj det du klarar av
och som inte forvirrar illamiendet. Det finns
medicin som kan hjilpa mot illamaende,
diskutera detta med din ldkare.

e At sma tita maltider, varannan till var
tredje timma. Frukost, lunch och
middag samt 3 eller fler mellanmal &r
en bra fordelning.

e At langsamt och tugga maten vil.

e Vid illamdende pa morgonen kan det
hjilpa att dta hart brod/kex innan du
stiger upp.

e Drick mindre till maten och mer
mellan maltiderna.

e Kall mat kan upplevas littare.

e Salt mat kan ddmpa illaméendet.

e Mat med torr och knaprig konsistens
sasom knéckebrod eller rostat brod
kan upplevas lattare.

e Undvik alltfor fet mat.

e Ha fardiglagad mat i frysen eller be
anhorig hjélpa till med matlagning.

e Anvind halv-/helfabrikat for att slippa
laga mat om det gor dig illaméende.

e Undvik matos, viadra innan maltid.

o Koka istillet for att steka.

e Prova neutral mat s som grot,
avokado, keso, fil, yoghurt eller glass.
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Undvik att dta din favoritmat vid
illamaende eftersom det finns risk att
du kopplar ihop maten med
illamaendet.

Vila efter maltid med huvudet hogt.

Exempel pa kalla huvudratter

Potatissallad med rostbiff
Pastasallad

Tonfisksallad

Grekisk sallad

Ris- och kycklingsallad

Gazpacho (kall gronsakssoppa)
Paj

Kalla pannkakor (crepes) med
kycklingrora/skagenrora

Kalla pannkakor/plattar med sylt
Potatis och sill med graddfil
Skinka, tonfisk, bockling, ost, fetaost
Smorgés med kottbullar, pannbiff,
stekt korv, sill, makrill

Kalla pannkakor/plattar med sylt
Gravad eller rokt lax

Exempel pa mellanmal/efterratter
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Nyponsoppa med glass
Fruktsoppa

Kram med mjolk

Graddglass

Delikatessyoghurt

Fruktsallad

Konserverad frukt med glass
Fromage eller chokladpudding
Drickyoghurt
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Drycker

Tropisk smoothie (se recept nedan)
Shandy (lask blandat med ljust 61)
Mannagrynsviélling

Juice

Citronvatten

Mineralvatten

Cider

Lattol

Avslagen Coca-Cola

Nar det ar som svarast att ata
Ibland smakar inget bra. Har ar exempel pé

ritter och drycker som &nda kan vara léttare
att dta nér inget egentligen smakar.

Férdig slét soppa

Redd buljong

Aggrora

Potatismos

Avokado

Gubbrora pa rostat brod
Pannkakor

Fil, yoghurt

Keso

Kram med mjolk

Ris a la malta/risifrutti/mannafrutti
Risgryn- havre eller mannagrynsgrot
Frukt

Fromage

Glass/ sorbet

Salt mat kan dampa illamaende
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Redd buljong

Potatisplattar med knaperstekt bacon
Agghalvor med kaviargridde

Pléttar med graddfil, hackad rédlok
och rom

Rérakor med rokt lax, grasloks-créme

fraiche
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Janssons frestelse
Sallad med vinédger

Salta snacks

Oliver

Chips

Popcorn
Jordnotter

Salta pinnar

Salta kex med ost
Syltlok

Saltgurka

Fetaost

Lista girna sjdlv livsmedel/matritter som du

har mérkt fungerar battre:

Recept - Tropisk smoothie
1 portion/ 2 dl fdrdig smoothie

2 skopor graddglass

72 dl valfti gradde (15 %)

Y dI standardmjolk (3 %)

eller /2 dl kvarg

3-4 msk outspéddd tropisk nektar.

Vispa ihop glass, gradde och mjolk/kvarg
med en vanlig visp i en tillbringare eller
litermatt.

Smaksitt med juice, nektar eller annan
smaksdttning.

Ansvarig for dokumentet
Dietisterna pa rehabiliteringscentrum

Ansvarig verksamhet: Rehabiliteringscentrum
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