For att kroppen skall kunna laka sar behover du ata varierad mat i
lagom mangd. Detta ger de basta forutsattningarna for att fa i sig
energi (kalorier), proteiner och de vitaminer och mineralamnen som
kroppen behodver for att bilda ny vavnad och laka sar.

Vilj mat ur alla delar 1 matcirkeln: gronsaker, frukt och bar, potatis och rotfrukter, mjolk-
produkter, kott, fisk och dgg, brod och andra spannmalsprodukter samt matfett.

Extra viktigt for sarldkning &r: protein, jirn, zink och vitamin C.

e protein finns 1 fisk, kott, dgg, quorn, soja- och mjolkprodukter. Det dr viktigt att dta
tillrackligt av dessa livsmedel. Drick garna mjolk till maten.

e jirn finns rikligt i blodpudding, r6tt kott och grona gronsaker.

e zink finns bl.a. i kott, lever, skaldjur, drtsoppa, bruna bonor, fullkornsbréd och
havregryn

e vitamin C finns rikligt i farsk frukt och farska béar samt i gronsaker som:
kal (blomkal, brysselkal, broccoli), paprika samt i potatis.

Om du éter lite och/eller ensidigt kan du behdva en daglig vitamin- och mineraltablett.

Forslag pa maltidsordning: frukost, middag och kvillsmat samt ett eller flera mellanmal.
Om du viger for lite, eller har gitt ner i vikt, &r mellanmal extra viktiga. At girna ocksé
ndgot vid ldggdags sd att nattfastan inte blir sa 1adng. Ett mellanmél kan vara dryck, girna
mjolk, fil eller yoghurt, och smdrgis med proteinrikt paldgg samt frukt.

Det ar viktigt att du dter lagom mycket mat sa att du far och/eller behaller en vikt som
passar dig. Ar du underviktig eller éter for lite mat gir mindre av niringen till sarlikningen
och saret ldker dd simre. Om inte vanlig mat riacker kan du fa naringsdrycker utskrivet av
lakare eller dietist.

Vid diabetes ér det viktigt att kontrollera blodsockervirdet. Ett hogt blodsocker kan
forsdmra sarldkningen. Diabetesbehandlingen (tabletter/insulin) kanske méste justeras.

Matrdd som passar just dig kan du fa av dietist pd sjukhus eller din vérdcentral.
Be din likare om en remiss eller ring sjalv.
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