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Fagspesifikke prosedyrer/Erneering

Tips ved liten
appetitt

For deg som spiser lite

Ved sykdom er det ofte normalt at du far mindre matlyst enn vanlig. Er du bare syk noen dager, er dette av liten
betydning. Er du derimot syk over lengre tid er det viktig at kroppen far de naringsstoffene den trenger slik at
immunforsvaret ikke svekkes og du orker mer 1 hverdagen. Nér du har dérlig matlyst er det viktigere at du
spiser enn hva du spiser.

Denne brosjyren er laget for 4 vise hvordan méltidene kan gjeres mer kaloririke. Ved & energiberike maten kan
man spise mindre porsjonsterrelser og samtidig fé i seg de kaloriene som kroppen trenger.

Det er lettere & holde vekta stabil enn & ga opp 1 vekt.
Det er viktig & {4 hjelp 1 tide! Be sykehuslegen eller fastlegen din om henvisning til klinisk erneringstysiolog
dersom spiseproblemet ditt er av lengre varighet.

Haper at rddene 1 denne brosjyren kan bidra til at du far dekket kaloribehovet ditt i perioder der det ellers er
vanskelig & spise nok.

Utarbeidet av,

Liss Jessen, klinisk ernaringstysiolog SSA
Hilde Gras, klinisk erneringsfysiolog SSK

Ase Karine Ruud, klinisk ernzringsfysiolog SSK
Revidert 23.04.20
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Generelle rad

» Spis hyppige sma maltider gjerne 6 - 8 per dag. Du kan
gjerne spise litt nattmat hvis du er vaken.

* Spis mat med mye kalorier (fett).

* Drikke gir metthetsfolelse. Drikk derfor ikke for mye for -
eller til maten. Vent heller til etter maltidet.

* Unnga mat som du opplever tungt fordeyelig eller
gassdannende.

» Velg riktig konsistens pa maten. Mange synes det er lettere
a spise mat med mykere konsistens (for
eksempel omelett, grateng, gret, potetstappe).

* Velg mat du liker. Pass pa a ha ”yndlingsmat” lett
tilgjengelig.
(Et unntak er ved kvalme hvor du anbefales & unnga
favoritt mat/retter da disse senere lett vil assosieres med
kvalme).

* Bruk gjerne halvfabrikata og ferdiglaget mat slik at matlagingen ikke blir slitsom. Du kan ogsa fé ferdig
middag brakt hjem.

» Forsegk a variere maten og gi maten et fristende utseende. Gjor maltidet til en hyggestund.

* Prov a spise minst en frukt eller drikke ett glass fruktjuice daglig.

* Ta en multivitaminmineraltablett daglig.

» Eventuelt hvil deg litt for og etter méltidet.

* Bruk kreftene pé a spise, ikke pa matlaging og innkjep.

Hvordan gke kaloriinntaket?

* Kremfloate kan for eksempel has i melk, saus, stuinger, potetmos, til dessert, i gret, i suppe, i1 kakao, 1
omeletten, i pannekake- og vaffelroren, i te/kaffe.

* Remme/créme fraiche brukes i saus, suppe, dressing, yoghurt, i grot.

» Ost, ekstra pa grateng/ pizza/ ostesmerbrad/ pasta/ grennsaker, i hvit saus, ostebiter i salat.

* Olje kan brukes 1 yoghurt, kefir, dressing, gret, potetmos, saus, ekstra i matlagningen.

* Margarin/smer pa potet/pasta/kokte grennsaker, i potetmosen, i grot.

+ Eggeplomme/egg kan brukes i sauser, potetstappe, 1 grot, ekstra i grateng/ pannekake-/ vaffelroren.

» Noetter i kake, desserter, i grot, i salat, i gryteretter, i frokostblandinger.

Hvordan gke proteininntaket?

* Bruke matvarer som inneholder mye protein. Gode proteinkilder er melk, ost, egg, kjott, kylling, fisk og
notter.

» Bruk fisk, ost eller kjott som palegg fremfor syltetoy og annet sott pilegg. Dersom sett palegg er det
eneste som smaker pé bredskiven,

» kan du eventuelt spise proteinrikt palegg ved siden av.

» Proteinrike meieriprodukter kan brukes: Skyr, kesam, kvarg og ulike proteinpuddinger. Noen yoghurter
og melketyper er ogsé ekstra proteinrike.

* Drikk melk og melkeprodukter fremfor saft, juice, brus og vann til bredmaéltidet.
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+ Bland reven ost eller egg i sausen, suppen eller gratengen

* Nearingspulver (Nutrison Powder eller Resource Complete neytral) tilsatt suppe, saus, grot og 1 melk.

* Bruk beriket helmelk. Bland 8 ss naringspulver i en liter melk. Denne melken kan erstatte vanlig melk
som kan brukes i supper, sauser, potetmos, puddinger, grot, pannekake-/vaftelrare og frokostblandinger.

Forslag til maltidene

Bredmaltidene

Velg gjerne tynnere bradskiver (eventuelt uten skorpe) enn til vanlig. Bruk godt lag med smer/margarin og
palegg pé bradskiven. Du kan spise ekstra palegg ved siden av bradmaten. Del bradskiven for eksempel i 4 og
varier palegget.

Kaloririke forslag

Majonessalater (reke-, italiensk-, redbetesalat)

Ekte majones til kaviar, spekemat, salami, servelat, egg,
tomat/ agurk

Remulade til kjottpalegg

Oster (kremost, brie/ camembert, bld/ hvit skimmel ost,
gulost, brunost)

Peangttsmor

Posteier (leverpostei, baconpostei)

Sursild, makrell i tomat, sardiner, ansjos, laks

Egg

Sjokolade/ nettepalegg/ prim

Spekemat (farepolse, morrpelse, fenalar)

Avokado med remme og litt pepper

Til variasjon kan du velge grot, velling, frokostblanding, knekkebrad og kjeks i stedet for bredskiver. Til grot,
velling og frokostblanding anbefales beriket melk (se over). Dersom du ikke liker smoroye kan smer/margarin
reres inn i1 groten. Torket frukt, netter/mandler og honning kan tilsettes frokostblandingen.

Helmelk, eventuelt beriket melk, brukes til drikke fremfor lettvarianter av melk.

Middagen

Middagen kan bestd av mindre potet og grennsaker sammenlignet med for, mens kjott og fisk utgjer en storre
andel. Bruk rikelig med saus. Berik middagsretter og sauser med flgte, remme, créme fraiche
smer/margarin/olje og ost. Middagen behever ikke nedvendigvis vere varm, det kan like gjerne vare en kald
tallerken med for eksempel potetsalat og spekemat eller en salat med en god dressing. Bruk gjerne hel - og
halvfabrikata slik at du ikke behever bruke mye energi pa middagslagingen, eller fa tilrettelagt med
hjembringing av middag fra kommunen. Drikk heller saft, juice og brus enn vann til middagen.
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Eksempel pé lettvinte middager:

* Grot (risgrot, rommegrot, floyelsgrot, semulegrot, havregrot pa
melk)

+ Ferdige middager i kjoledisken

» Ferdige middager i frysedisk (Pytt 1 panne, lasagne,
fiskegrateng, pizza, fylt fisk)

* Hermetikk (lapskaus, joikaboller, spagetti, sodd)

e Omelett med ost, sufflé

* Rett i koppen potetstappe (tilsett smor/ margarin/ olje) og ha
gjerne revet/ hovlet ost over eller litt spekemat til.

*  Suppe (f.eks. tomatsuppe med egg og makaroni)

* Velg helst kremede supper. Suppen kan tilsettes litt flate,
romme eller revet ost. Som tilbeher kan du gjerne ha en
bradskive/ knekkebrad/ flatbrad med margarin/ smer og evt.
palegg.

* Bakt potet med margarin/ smer, revet ost, skinke/ bacon og remme

+ Salat med god dressing (olje/ majones/ remmedressing) I salaten kan man gjerne bruke f. eks: egg,
reker, tunfisk, skinke, ost, kylling, avokado, oliven, fetaost, krutonger

» Potetsalat (gjerne ferdigkjopt) med spekemat

Dessert
Bruk gjerne dessert daglig. Dessert eller lignende til middagen er bedre enn ingen mat.
Som saus pé desserter kan du bruke:

+ flote/ reomme/ créme fraiche

* vaniljesaus/ vaniljekrem/ iskrem

* naringsdrikk med f.eks. vanilje-, jordber-, sjokolade- eller mokkasmak

Tips!
I stedet for & matte piske krem hver gang, finnes det kremflote pd sprayboks som kan benyttes. Har du ikke lyst
pa noe sett til dessert, kan ost og kjeks vare et alternativ.
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Mellommaltidene

Sott:
» Vaffel, lapper (med remme og syltetay)
+ Kakestykke med krem / vaniljekrem
* Marsipan
+ Kakemann, jodekake
*  Wienerbread, skolebolle, kanel i svingene
*  Fruktyoghurt
» Torket frukt (svisker, rosiner, aprikoser,
bananer)
* Osteterninger eller cottage cheese med frukt
* Hermetisk frukt, gjerne med litt iskrem/ krem
* Lompe med margarin/ smer og sukker
* Fruktkompott (svisker, kirseber, aprikos) med
flate, krem eller iskrem
* Iskrem
*  Muffins
» Sjokolade, smégodt, lakris
* Puddinger
* Gelé og vaniljesaus
* Fromasj, mousse
Salt:

* Notter, saltede/ usaltede

»  Ostepops, potetchips, maischips, popkorn, skruer,
saltstenger, gronnsaksbiter med dipsaus laget pa
seterromme

* Ost og kjeks eller osteterninger med oliven

» Lefsebiter med smor/ seterremme og spekepolse

*  Ostesmorbrod

» Fetaost, oliven

* Avokado med f.eks. reker

» Salte kjeks

* Hyvitleksbred

* Omelett, speilegg, eggerore

» Bakt potet med margarin/ smer, ost, remme, skinke

» Potetkake med margarin/ smer, sennep, ost, skinke
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Noytral:

*  Remmekolle

* Riskrem

» Porsjonspakninger med grot- eks: byggrynsgret,
risgrot, havregrot.

* Floyelsgrot/ smorgrot

* Ost og neytral kjeks (Cream crackers,

Kapteinkjeks)
* Loff med margarin/ smer og banan, avokado,
mozzarella
* Kokt kald ris med flotemelk og bananskiver j
+ Kesam (vanlig eller vaniljesmak) med iskald flote o »
« Croissant, hvetebolle Pl ™
Arme riddere i e
« Avokado w0 A

» Knust kavring/ flatbred med remme og
» sukker/ syltetay
* Surmelksoll

Dersom energitett mat ikke hjelper

Om vekten ikke bedres selv om du har provd med smé energitette maltider, har du mulighet til & bruke en rekke
naringsprodukter som kan kjepes pa apoteket. Brukes disse i tillegg til vanlig mat, kan det gi nyttige ekstra
kalorier og naringsstoffer til kroppen din. Av n@ringsprodukter finnes naeringsdrikker og energitilskudd i
pulverform.

Dersom du ikke klarer & bruke noe av dette og du fortsatt ikke fér i deg nok kalorier er sondeernering en
mulighet.

Dersom du ensker veiledning i & finne fram til hvilket produkt/er som passer for deg, kan du diskutere dette
med legen din, og eventuelt & henvisning til klinisk ernaringsfysiolog. Noen ganger er det nedvendig med en
kombinasjon av kaloririk mat, naringsdrikker og sondemat.

Nér en har behov for neringsdrikker og berikningsprodukter kan legen seke Helfo om refusjon for merutgifter
til disse, og skrive ut en bla resept.
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Forslag til beriking/ oppskrifter

En dl saus kan tilsettes:
* 1 eggeplomme som kan rores ut 1 litt flote. Blandingen vispes 1 sausen. Pass pa at sausen er noe
avkjolt nér dette gjores, og varm opp sausen s vidt til kokepunktet. Rer om av og til.
* 2 ss flote som has 1 like for servering.
* 1 ss romme som has 1 like for servering.
* 2 sstorrmelk som reres 1 like for servering.
* 1 ss smor/margarin/olje

» Alternativer til saus:

* Smeltet smor/margarin med finklippet persille/gresslok/egg/sitron (1-2 ss sitronsaft per 3 ss smeltet
smer/margarin).

* Dressinger

* Remme/majones og remulade

» Stuinger for eksempel ertestuing, kalrotstuing, kalstuing og gulrotstuing.

En porsjon suppe (= ca. 2 dl) kan tilsettes:
*  2-4 ss flote
* 1 eggeplomme se samme fremgangsmate som under saus.
* 1 hardkokt egg
* 1-2 ss smor/margarin/olje som tilsettes like for servering
* 1-2 ss romme
* 3-4 s torrmelk

Ovennevnte rores i like for servering.

Hva betyr berikingen for innholdet av energi og protein i for eksempel suppe?

2 dl tomatsuppe laget av pulver inneholder ca. 70 kcal og 2 g protein.

Hver av tilsetningene under vil gi suppen ca. 100 kcal ekstra:
* 1 ss smor/margarin/olje
* 1 ss seterromme

+ legg
e 2 ss kremflote

3 ss terrmelk gir 3 g protein ekstra.
1 egg gir ca. 7 g protein ekstra.

Husk smésnadder til suppen som revet ost, kjottboller, polsebiter, fiskeboller, reker, fisk etc.

En porsjon gret (ca. 2 dl) kan berikes med:

. 1-2 ss smor/margarin/olje

. 3-4 ss toerrmelk

. 1-2 ss remme

. 1 egg som vispes og has 1 groten like for servering

. 2-4 ss flate
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Friske lekre Smoothies

EpleBanan
 leple
* isbiter

* 1 moden banan
» saften av % lime

Frokostsmoothie
» 4 stk. isbiter (kan ogsé lages av eplejuice)
* 2 dl druejuice
» 2 dl yoghurt naturell
* 4 ss frokostblanding (4-korn)
* 2dljordber evt. andre friske baer
* 2 ss frosne blaber evt. andre baer
* 1 stk. banan
» 4 stk. valnettkjerner
* 1 ts honning

Mangosurprise
» 1 stk. mango - skrelt og delt i biter
* 1 stk. banan - skrelt og delt i biter
* 3 dIl helmelk
» 5 stk. isbiter (lag gjerne isbiter av juice)
+ 1 stk. eggeplomme

Rosa drgm
* 4l vaniljeyoghurt
* 200 grips

» 2 dl ananasjuice

Putt eplebater, banan og isbiter i mikseren.

Lime eller sitron gjgr at epler og bananer ikke
blir marke i fruktkjattet.

Server umiddelbart.

Tilsett noen draper fra en halv lime pa slutten.

Tips!

Lag tykk smoothie uten vaeske
og isbiter. Frys ned i
ispinneformer eller i boller for
senere a lage kuleis.

oy
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Hjemmelagede naringsdrikker

Dersom en har dérlig matlyst og er svart avkreftet er det lettere a drikke ekstra naring fremfor a spise ekstra
fast fode. Serveres 1 glass med stett.
Pynt med appelsinskive, kiwiskive, reven sjokolade og frostkant der det passer.

Appelsindrikk
* 1 dlkefir
» 1 dl appelsinjuice
* 1 eggeplomme
» sukker
Ingrediensene blandes sammen og serveres nylaget.

Hoppell Poppel (2 store glass)

¢ 3dl helmelk

* 3 ssvaniljeis

* 2 ss sjokoladesaus/litt hermetisk frukt eller ber for eksempel aprikos eller bringebeer.
Blandes 1 hurtigmikser eller med stavmikser.

Eggemelk (8 glass)

* 4degg

* 4 ss sukker

* 5dI helmelk

+ 1dlflete

* 4 appelsiner (eller 2 dl appelsinjuice)
Press appelsinene og bland 1 hurtigmikser.

Yoghurtshake
* 1 beger fruktyoghurt
* 1-—2ssiskrem
Vispes godt sammen for servering.
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