REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

Gode rad til dig med kvalme

Mangler du appetit, eller har du kun lille appetit, er det
vigtigt, at du husker at spise mad, der indeholder
rigeligt med fedt og protein. Det har kroppen behov
for, s& den stadig har energi nok til dagen.

Fadevarer, der har et hgjt indhold af fedt, giver dig
energi uden at fylde s& meget i maven. Dermed
behgver portionerne ikke at veere sa store for at give
dig den rette maengde energi.

Et eksempel kan veere en proteindrik, som indeholder
bade protein og fedt. Se opskriften her p& siden.

SADAN SPISER DU TRODS KVALME

* Sma portioner ofte. Trods kvalmen kan det veere
en god idé at forsgge at spise mindre portioner
flere gange dagligt, gerne lidt hver time.

* Veelg fedtholdige fgdevarer. Nar du spiser
spartomt, er det vigtigt, at du veelger fadevarer
med et hgjt indhold af fedt, fx smar, olie, fladeis,
sgdmaelksyoghurt, ost, ngdder, mandler og
avocado.

e Husk protein. Protein er vigtigt for kroppens
opbygning og vedligeholdelse af muskler, veev og
celler, og er mindst lige s& vigtigt at huske pa som
fedt, nar du har kvalme eller en lille appetit.

SMA GODE RAD

» Tilsaet fedtstof til dine maltider for at tilfgje mere
energi.

* Spis, nar din appetit er god.

* Fa andre til at handtere og forberede dine
maltider, sa du ikke far kvalme ved tilberedning.

e Fa maden til at se indbydende ud.

* Spise hellere lidt hver time, end store meengder fa
gange.

e Spis mad med neutral smag. Se listen pa naeste
side.

Sadan laver du proteindrik

En god energigiver kan fx vaere en
proteindrik, som indeholder bade protein og
fedt.

Du skal bruge:

2 pasteuriserede aggeblommer
2 spsk. sukker

1 dl ymer

% dl creme fraiche 18%

Y2 dI piskeflgde

2% dl keernemeelk

Pisk sukker og seggeblommer sammen.
Tilseet ymer, creme fraiche, keernemaelk og
piskeflgde, og pisk det hele igennem.

Du kan eventuelt tilssette smagsstof i form
af jordbeersaft, appelsinjuice eller
a&blemost.
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Disse fgdevarer er gode at veelge
Disse fgdevarer har neutral smag og er lette at
fordgje:

Kartoffelmos, pasta, ristet franskbrad, mysli
Hytteost, kogt eeg, kogt kylling, dampet fiskefilet
Lys sovs eller smar

Gulerodsrakost, kogt gulerod, broccoli

Rosiner, mild frugt, fx banan

Ngdder, mandler

Letmeelk, minimeaelk, drikkeyoghurt, kakaomeelk,
proteindrik

Tynd saftevand.

Disse fgdevarer kan fremkalde kvalme
Fadevarer, der kan fremkalde kvalme, er fx:

Sure produkter, fx juice, surmeaelksprodukter eller
syrlig frugt

Steerkt krydret mad

Ragede fgdevarer

Stegte kadretter

Brun sovs

Steerk, sgdet saft.
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SADAN KAN DU SAMMENSAETTE DINE
MALTIDER

Her kommer forslag til gode maltider i labet af dagen.

Morgen:

* Havregrgd med sukker, maelk og smar
¢ Jllebrgd med meelk eller flade

e  Mysli med maelk

* Ristet franskbrgd med smgr og eventuelt honning
eller hytteost.

Frokost:

e Pasta med kogt kylling

* Ristet franskbrgd og kogt laks
e Omelet, gratin.

Aftensmad:

* Kartoffelmos

* Kylling/kalkun/rgdspeettefilet
* Lys sovs eller smgr

* Kogte grgntsager

* Suppe med flgde.

Mellemmaltider:

¢ Frugtgrad med meelk

* Kiks eller lyst kneekbrgd med smgar
* Softice med frugtmos.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Diaetistenheden

TIf. 97 64 00 56 og 97 64 00 30
Vi treeffes bedst:

Mandag - fredag 8.00 — 13.00
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