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God og neerende mad

efter sygdom

Nar du har tabt dig eller mistet
appetitten

Har din appetit veeret lille og/eller har
du tabt dig mens du har veeret indlagt,
kan det vaere en god idé fortsat at spi-
se energi- og proteinrig mad nar du er
kommet hjem.

Den mad du spiser skal sikre, at du
holder eller opnar en tilfredsstillende
ernaeringstilstand.

Maden skal fgrst og fremmest veere
livretter og spontane gnsker — lyst til
mad, ggr at man spiser mere.

Desuden er det vigtigt at der er meget
fedt og protein i din kost.

Fedtindholdet skal veere hgjt, da det er
en god energikilde. Fedt indeholder
dobbelt s& meget energi som kulhydrat
og protein.

Proteinindholdet skal veere hgjt fordi
protein bruges til opbygning og genop-
bygning af muskler og knogler.

Spis ofte

Nar du har en lille appetit, er det en
god idé at spise mange sma maltider i
lgbet af dagen - gerne 6-8 maltider -
for at sikre, at du far deekket dit behov
for bade energi og protein.

Gode rad

Falgende rad er ment som en hjaelp til,
at din mad derhjemme kan blive mere
energi- og proteinrig. Brug de rad som
du synes om og benyt dig af indkabs-

guiden:

Ra&dene gaelder ogsd, hvis du samtidig
med den lille appetit har diabetes eller
forhgjet kolesterol.

Forslag til morgenmaden

e Brogd med solsikkefrg, sesamfrg,
graeskarkerner og ngdder

e Brug smgr pa bradet

e Spis ymer eller sgdmaelksyoghurt
gerne med sukker pa

e Spis grad tilsat flade, smgr og suk-
ker

e Spis fuldfed ost

e Lav et blgdkogt aeg eller en lille
portion rgreeg med bacon

e Brug greesk yoghurt 10 % med
drys

Forslag til frokosten

e Spis fede fisk, f.eks. makrel, sild,
laks, hellefisk, grred og sardin pa
et lille stykke brad

¢ Brug mayonnaise og remoulade

e Spis en lun ret som risengrgd med
smgr og kanelsukker

e Kgb paleeg med hgj fedtprocent
f.eks. leverpostej, pglser og
mayonnaisesalater

e Spis avocado og oliven

Forslag til aften

e Blend eller hak ngdder/mandler
fint og brug det i stedet for rasp til
panering af kgd/fisk

e Planteolier/flydende margarine i
madlavningen

e Olie/eddike dressinger

e Pesto eller smgr pa flutes og i ba-
gekartofler

e Lav fladesovs eller opbagte sovse
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e Spis stuvede grgntsager eller

grgntsagsmos tilsat smgr, flade,

eller lignende.

maelk

o Drik gerne milkshake eller kakao-

e Spis flgdeis og drik koldskal

e Jordngddesmgr og kokosmeelk kan e Spis kiks med flgdeost

bruges i orientalske retter
e Spis legerede supper

Forslag til mellemmaltider
e Brug ngdder og mandler enten

som snack, pa havregryn, i salater

og i varme retter

e Spis marcipanbrgd, kransekage,

chokolade eller wienerbrgd
o Drik/spis v~ liter

meaelk/meaelkeprodukt hver dag ger-

ne sgdmeaelk

e Drik 1-2 glas frugtjuice hver dag,
gerne friskpresset og spis frugtka-

det
e Spis frugtgrgd med piskeflade,

eller henkogt frugt med flgdeskum
e Drik frugtsmoothies lavet pa frugt

og meelk eller yoghurt

kedet

e Brug greaesk yoghurt 10 % tilsat
drys eller frugt efter smag

o Kgb feerdiglavet proteindrikke en-
ten pa apoteket eller i supermar-

Venlig hilsen

De kliniske disetister
Erneeringsenheden

Opgang 22, stuen

Indkgbsguide — nar appetitten er lille

Indkgbsguide

Anbefales pr. 100 g af varen

Fedt Energi (kilojoule)

Morgenmadsprodukter mindst 10 g mindst 1600 kJ
Meelk og syrnede produkter mindst 3 g mindst 275 kJ

Ost mindst 20 g (40+) | mindst 1300 kJ
Smgr, olie og margarine mindst 80 g mindst 3100 kJ
Kgd- og fiskeprodukter, paleeg | mindst 20 g mindst 1100 kJ
Paleegssalater mindst 25 g -

Mayonnaise mindst 80 g -

Remoulade mindst 35 g -

Sovse og dressinger mindst 35 g mindst 1600 kJ

Sodavand, leeskedrikke og
juice med sukker

mindst 150 kJ
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