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Tips for att oka energiintaget vid nedsatt aptit

At lite men ofta! Nir aptiten ir liten ir det extra viktigt att ita flera ginger: frukost, middag,
kvillsmat och giarna 3 sma mellanmal varje dag.

Sa har gor du frukosten extra energi- och proteinrik

Vilj produkter med hogsta fetthalt till exempel mjolkprodukter, smorgésfett, palagg osv.

Ta extra mycket palagg pa smorgasen, giarna flera skivor skinka/ost, riksallad, kottbullar med
rodbetssallad eller makrill i tomatsas.

Koka grét och villing pa standardmjolk istillet for pa vatten, tillsatt en matsked matfett och
servera med bar/sylt.

At girna ett kokt eller stekt #gg till frukost, sill &r ocks4 bra.

Om du inte ar hungrig, sa kan du prova att starta dagen med négot gott att dricka till exempel
juice, nyponsoppa, blabarssoppa eller Proviva.

Lite tips vid middag och kvallsmat

Tillsatt garna extra fett (olja, flytande margarin, smor) och vispgradde i maten till exempel till
potatismos, gratinger och sas.

Ringla dressing eller olja 6ver sallad och gronsaker.

Nagot litet till efterratt ar valdigt bra till exempel glass, kaka, kram, ostkaka eller en
chokladbit

Om du inte langre orkar laga mat pa egen hand finns det flertalet bra fardiglagade frysta
matratter i din livsmedelsaffar som du kan variera.

For dig som bor hemma och inte har majlighet att sjalv gora dina inkop i livsmedelsbutik, kan
det finnas mojlighet att fa bistand for inkdp. Hor med kommunens vixel 0340 880 00 om du
vill veta mer.

Tallriksmodell for den med nedsatt aptit Med aldern minskar aptiten och risken ar
da att man inte far i sig tillrackligt med energi och protein, vilket kan paverka hilsan negativt.
Knepet ar att dta flera sma energi- och proteinrika maltider under dagen.

Tallriksmodellen till hoger pa bilden nedan visar hur féordelningen kan anpassas for personer med
nedsatt aptit. Tallriken till vinster visar en hilsosam fordelning av maten for den som ror pa sig
regelbundet. Genom att minska ned pa gronsaker, rotfrukter, potatis, ris och pasta, behalla
maéngden protein frén kott, fisk, dgg eller bonor och ligga till extra fett s kan man minska
portionens storlek samtidigt som den bidrar med lika mycket energi och protein. Aven

maltidsdryck kan bidra
med energi och niring
utan att matta for
mycket. Bild fran
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Drycker Vilj géirna drycker med kalorier till exempel standardmjolk, saft, juice, lisk, littol,
cider, drickyoghurt, smoothies, varm eller kall chokladmjolk med vispgradde, nypon-, blabar- och
fruktsoppor.

Mellanmal och fika At det du tycker om och unna dig en god bulle eller kaka till kaffet.
Tycker du om smorgasar sa anviand de fetare ostarna och palaggen samt bred rejalt med
smorgdsfett pd brodet. Risgryns- eller mannagrynsgrot med sylt, ostkaka och pannkakor, med bér
och glass eller gradde. At giarna frukt och bar tillsammans med négot till exempel glass/yoghurt
eller gor en smoothies. Notter ar ocksa bra.

Kosttilldgg Nir den vanliga maten inte ricker till finns det energi- och proteinrika
naringsdrycker, naringspuddingar och naringsyoghurt. Naringsdryckerna kan forvaras i
rumstemperatur men ar godast kalla, man kan dven vairma dem som varm choklad, frysa dem till
glass eller anvinda dem i en smoothies. Fraga din sjukskoterska om du vill veta mer.

Njut av maten Se till att méltiden blir en trevlig stund genom att ha trevligt séllskap under
maltiden om mojligt. Duka vackert, bakgrundsmusik kan kdnnas avkopplande, borja garna
maltiden med en aptitretare till exempel en bit ost, drick ndgot gott till maten och avsluta gdrna
maltiden med en god dessert. Frisk luft och motion fore méltid kan stimulera aptiten. Har man
inte mojlighet att gd ut kan en stund pa balkongen vara ett alternativ eller att 6ppna fonstret och
vadra.

Tandvard Nir man ster ofta kan en 6kad kariesrisk uppsté. Skolj darfor munnen med vatten
efter maltid och borsta dina tdnder varje morgon och kvill med fluortandkram.
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