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Maltid Livsmedel Protein
Frukost 1 dl havregryn, 2 dl lattmjolk, 1g
1 dpple
Mellanmaél 1 skiva nyckelhalsmarkt brod med 48
1 msk hummus och 1 tomat
Lunch 100 g kokt torsk, 120 g kokt potatis, | 358
1 msk majonnis, 100 g grona bonor
Mellanmal 2 dl lattyoghurt, 2 dl bar 9g
Middag 100 g ugnsbakad kycklingfilé, 378
75 g kokt pasta, 100 g kokt broccoli
Kvéllsmal 1 banan 1g
Total mingd protein 978

Tips pa en proteinrik smoothie

1dl frysta bar

1dl kvarg

2 dl 1attmjolk/sojadryck

Mixa alla ingredienser i en blender eller med stavmixer och hall upp i

ett glas.

Niringsinnehall: Energi 175 kcal, protein 18 g
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_JL g?oé?(?\olm


http://www.centrumobesitas.se/

Naring och aptitsankande lakemedel

Aptitsankande lakemedel péverkar hjarnans signaler s att kroppen
kianner sig mindre hungrig och snabbare mitt, vilket gor det littare
att dta mindre. For bésta effekt behover lakemedlen kombineras med
hilsosamma matvanor som ger kroppen tillrackligt med néring sdsom
vitaminer, mineraler och protein. Tillsammans med hilsosamma
matvanor bidrar regelbunden fysisk aktivitet till att bevara
muskelmassa och framja en bittre hilsa.

Minskad aptit — extra fokus pa naring

Nar aptiten minskar blir det ofta naturligt att 4ta farre kalorier. Detta leder ofta
till viktminskning, men det ar viktigt att vara uppmarksam sé att kroppen anda
far tillrackligt med néring.

Fordela maten 6ver dagen

e Atregelbundet iven om du inte kiinner stark hunger.
Det hjilper kroppen att {4 i sig tillrackligt med naring

e Atalingsamt och tugga maten ordentligt

e Lyssna pa kroppens méattnadssignaler

Fyll din tallrik med naring varje dag (2]

e  TFisk, kyckling, kott, dgg, tofu, bonor eller linser

e  Kvarg, keso, yoghurt, mjolk, fil eller ost

e Gronsaker och rotfrukter, giarna fiberrika

e Potatis, fullkornspasta, bulgur, matgryn, fullkornsris eller
fullkornsbrod

e Anvind liten méngd hilsosamma fetter som avokado, notter,
fron, flytande margarin, oliv- eller rapsolja

e Frukt och bar

Variation i maten &r viktigt for att du ska fa i dig all typ av naring. Nar
du har minskad aptit dr det bra att prioritera proteinrika livsmedel
och ata dem forst under maltiden.

Vatskebalans

e Minskad aptit kan gora att du dven fér i dig mindre vitska

e Setill att dricka redan innan du kénner dig torstig. Férsok dricka
lite och ofta under dagen, girna minst 1,51/dag

e Vatten dr den bésta drycken

e  Undvik drycker s6tade med socker och alkohol

Vanliga biverkningar och radd kring maten

De vanligaste biverkningarna dr mag—tarmrelaterade, oftast milda till
mattliga och 6vergdende. Biverkningar uppstar oftast i borjan av
behandlingen eller nir dosen hojs. Kontakta din vardgivare om du far
besvir som inte gar 6ver eller om du kdnner oro.

Biverkning Rad
Illamaende At sm3 regelbundna méltider
Vilj fettsnal mat, var forsiktig med
starkt kryddad mat
Undvik starka dofter
Kall mat kan fungera béttre dn varm
Forstoppning Drick vatten
At fiberrika gronsaker, frukt och
fullkornsprodukter
Oka fiberintaget gradvis
Tillskott av psylliumfron kan hjilpa
Ror pa dig varje dag
Diarré Undvik fet mat och alkohol
Drick sma mangder ofta
Var forsiktig med kaffe och andra
drycker med koffein
Uppblasthet At sma regelbundna maltider
Undvik kolsyrade drycker
Tugga maten val
Forsiktighet med gasbildande mat




