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Faktablad: Tips vid viktnedgang och aptitloshet

Nar man lever med KOL &r det vanligt att med tiden g ned i vikt. Det kan finnas flera
orsaker till detta, till exempel att andningen kraver mer energi och att det ar vanligt
med sidmre matlust och snabb mittnadskinsla.

Undervikt vid KOL

Att vaga lite vid KOL har enligt forskningen visat sig vara negativt for sjukdomens
utveckling. Undervikt bidrar dessutom till att man kidnner sig svag och blir mer
infektionskanslig. KOL-patienter bor ha BMI mellan 22 och 27.

Det viktigt att viga sig regelbundet. Om man har BMI under 22,
gar ned i vikt ofrivilligt eller har problem med aptiten bér man
ta kontakt med en dietist for att fa kostrad som ar anpassade
efter bade individen och sjukdomen.

Energi och protein

Om man har KOL och ar underviktig behéver man mer energirik mat t ex i form av
nyttigt fett. Det ar ocksa viktigt att dta protein som bidrar till att bygga upp och bevara
kroppens muskulatur.

Kallor till energi i form av nyttigt fett: Kallor till protein:

« Vegetabiliska oljor som raps- och olivolja - Fagel (t ex kyckling, kalkon)

+ Flytande margarin och bordsmargarin - Fisk (t ex tonfisk, sardiner, lax)

+ Fetfisk - Kott

« Oliver .« Agg

- Avokado « Mejeriprodukter (t ex mjolk, fil, yogurt,

kvarg, hardost)

« Bonor och linser (t ex sojabdnor,
roda linser, mungbdnor, vita bénor)

« Notter (t ex jordnétter, pistagendtter,

mandel)
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Vid behov kan du fa ndringsdrycker
forskrivna via en dietist.

Om du behover ga upp i vikt:

At manga sma mél férdelade dver hela dagen.
At mat med mer energi och protein (se sidan 1).
Tillsatt olja, flytande margarin och gradde till maten.

At gérna ett extra kvallsmal efter middagen for att
undvika lang nattfasta.

Valj mejeriprodukter med mer fett, t ex standardfil,
standardmjolk och fet ost istallet for lattprodukter
samt energirikt paldgg som ost, leverpaste;j,
majonnas och lax.

Tips for battre aptit!

Var utomhus for att stimulera aptiten.

Oka din fysiska aktivitet - men tink ocksd pa att
du behdver dta mera da.

Ha din favoritmat hemma och garna framme,
sa att du ser den.

Drick efter maltiden, sa du inte blir matt av vatskan.
At tillsammans med andra.

GoOr maltiden till en fin stund,
t ex genom att duka
och lagga upp fint.

o
Om du ar for brott £or otk abka °

« Vila fore maten sa du ar utvilad nar det ar dags att ata.

- Valj mat som ar latt att tugga och svdlja.

Om du har nedsatt aptit:

At ménga sma mal istallet fér ndgra stora.

Borja maltiden med att dta den mest
energi- och naringsrika maten,
t ex fet fisk, kott, sas och ost
forst och gronsakerna sist.

Ha favoritmat hemma.

Forvara maten synlig och inom rackhall.

Det kan vara bra att veta att depression
kan bidra till nedsatt aptit.

Om du har svart att dta
pa grund av andningen:

)

Vila fére maten, sa du ar utvilad
nar det ar dags att ata.

Ta din luftrorsvidgande ¢ —
nfvorsidaande (= oy

medicin fore maten.

Valj mat som ar latt att tugga och svalja.
Anvand pysandning.

Atldngsamt.

Ha fardiglagad mat hemma for
tillfallen da du inte orkar laga mat.

At i uppritt stillning.

- Vilj garna fardiglagad mat sa du inte behdver lagga energi pa matlagningen.

+ Laga gédrna flera portioner ndr du orkar, sé du kan frysa in och dta nér du ar
for trott for att laga.
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Om du vill Ska din fysiska formaga

Att rora pa sig och trana kan ocksa vara bra for att forbattra
aptiten, men det 6kar ocksa energibehovet.

Om du vager lite och vill rora pa dig eller trdna mera riskerar du
att ga ned i vikt ytterligare. Dessutom kan kroppen inte

tillgodogora sig traningen och det blir svarare att 6ka sin fysiska
formaga om kroppen inte far den energi och naring den behover.

Det ar viktigt att kontakta en dietist om man viger lite och vill
trana mera.

Om du blir matt for fort:

- At manga sma mal istéllet fér fa och stora mal.

+ Borja maltiden med att dta den mest energi-
och ndringsrika maten (dt kottfarslimpan fore
gronsakerna, fiskpinnarna fore potatisen).

« Drick sa lite som mgjligt fére och under
maltiden, vdanta garna med att dricka till
en timme efter.

- Det kan vara lattare att dta kalla matratter,
de kanns mindre mattande an varma.



