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a Aktiv med Hjartsvikt
Traff 3 " - din patientutbildning

Faktablad: Tips vid viktnedgang och 6kad aptitloshet

Nar man lever med hjartsvikt ar det vanligt att med tiden gé ned i vikt. Det kan finnas
flera orsaker till detta, som en 6kad energiforbrukning och minskad muskelmassa
i kombination med brist pa aptit.

Undervikt vid hjartsvikt

Att vaga for lite vid hjartsvikt har enligt forskning visat sig vara negativt.
Undervikt bidrar till att man orkar mindre, har mindre motstandskraft mot
olika sjukdomar och upplever en minskad livskvalitet.

Vid hjartsvikt ar det viktigt att viga sig regelbundet. Om man plotsligt gar upp i vikt,
kan det bero pa okad viatskeansamling och da behover man kontakta sin ldkare eller
sjukskoterska omgédende. Vid viktnedgang eller problem med aptiten ska man kontakta
dietist for att fa individuellt anpassade kostrad.

Energi och protein

Om man ar underviktig eller ofrivilligt gar ned i vikt behovs ofta mer energirik mat,

i forsta hand mer fett av bra kvalitet. Det ar ocksa viktigt att dta protein som bidrar till
att bygga upp och bevara kroppens muskulatur. Det ar bra att undvika drycker och mat
med lite naringsvarde och att dta flera sma mal med "riktig” mat istéllet for snacks

och fikabrod.

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

+ Fet fisk .+ Kott

- Oliver ’ « Agg

+ Avokado + Mejeriprodukter (t ex mjolk, fil, yoghurt

och hardost)
« Bonor och linser (t ex sojabdnor, réda linser,
mungbdnor, vita bonor)

- Notter, mandel och fron
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Om du behover ga upp i vikt:

At ménga sma mal férdelade 6ver hela dagen.
At mat med mer energi och protein (se sidan 1).
Tillsatt fett, till exempel olja och flytande margarin.

At girna precis innan laggdags for att undvika
ldng nattfasta.

Valj mejeriprodukter med mer fett, t ex standardfil,
standardmjolk och fet ost istéllet 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 tank ocksa pé att
du behover ata mera da.

Planera for mat du tycker om nar du handlar.

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

Drick efter maltiden, sa du inte blir matt av vatskan
(du kan ocksa valja att ata och dricka vid olika
tillfallen).

At tillsammans med andra.

GOr maltiden till en fin

stund, t ex genom att duka

och lagga upp fint.

Tipsf

Om du har nedsatt aptit och matlust:

At flera sméa mal istillet for négra 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.
Foérvara maten synlig och inom rackhall.

Tillsatt garna olja som extra energi.

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

Om du ar for brott
£or ottt aka

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

At gérna ditt huvudmal tidigt pa dagen,

da ar du pigg och energin fran det malet
kan racka storre delen av dagen

Ta en ndringsdryck om du ar for trott for att

orka laga eller dta mat (en dietiskt kan skriva
ut naringsdryck vid behov).

Laga gérna flera portioner sa du kan frysa in mat. Da kan du fa
i dig bra mat snabbt dven nar du &r for trott for att laga.
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Nar du vill dka din fysiska formaga

Att rora pa sig och trana ar bra for att forbattra aptiten.

Nar du tranar mera behéver du ocksa dta mera. Det ar viktigt

att fa i sig energi och naring for att tillgogora sig traningen och bygga
muskler. Om du inte fér i dig tillricklig med energi, kan triningen
leda till att du gér ned i vikt. Kontakta darfor en dietist om du vet

att du véger lite och vill trdna mera.

Om du marilla

lllamaende kan ha manga orsaker. Vad som funge-
rar bast att dta nar man mar illa ar olika fran person
till person. Har ar nagra rad som kan fungera:

« At ofta och sma portioner sé att magen inte blir
sa full.

« Drick mellan maltiderna och endast sma
mangder till maten.

- Valj klara drycker som vatten, saft, citronvatten.
+ Kall mat kan vara lattare att dta an varm.

+ Kokt mat kan fungera béttre an stekt/grillad.

+ Kyckling och fisk kan vara lattare an rott kott.

« Torr och knaprig konsistens kan vara lattare an
t ex roéror och saser.

« Fet mat stannar langre i magsacken, och kan
upplevas som obehaglig.

+ Undvik matos om det gar, t ex genom att laga
i ugn eller koka under lock.

« Om du mar illa pa morgonen, prova att ta en
skorpa eller ett kex innan du gar upp.

« For att undvika sura uppstotningar kan det
hjalpa att vila med en rejal kudde under huvudet
efter maltiden.

Om du har mycket besvér av att du mar illa kan du
kontakta din ldkare. Det finns bra mediciner mot
illamaende.

Om du blir matt for fort

Om du upplever att du blir matt for fort kan du
prova att:

- Ata manga sma mal istéllet for fa och stora mal.

+ Borja maltiden med att dta den mest energi-
och néringsrika maten (t ex kottfarslimpan
fore gronsakerna).

. Ata kalla matréatter, de kan kdnnas mindre
mattande an varma.

« Dricka sa lite som mojligt fore och under
maltiden, vdnta garna med att dricka till
en timme efter.




