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| det falgende er der idéer til, hvad man kan spise, b

nar man har god appetit. Radene er anvendelige for
patienter, der er levertransplanterede, men kan ogsa
anvendes af andre leverpatienter med god appetit.
Kostradene geelder ikke for raske.

Nar man vil leve sundt og har god appetit

Har man god appetit og vil holde veegten eller tabe
sig, skal man spise mad, som fylder meget og
indeholder relativt fa kalorier. Maden skal have et
lavt indhold af fedt og sukker og veere fyldt med
vitaminer og mineraler. Der er ingen madvarer, der
er sunde eller usunde i sig selv.

Det afggrende er, hvor meget man spiser af dem og
hvor ofte. Nedenstaende kostrad kan veere en
rettesnor.

» Spis meget bragd og gryn. Brad giver en god maethedsfglelse, specielt hvis det har et hgjt
fiberindhold. Bred behgver ikke at vaere den grove slags — der er lige s& mange fibre i markt
rugbrgd som fuldkornsbrad. Groft franskbrad og groft kneekbrad er at foretraekke frem for
franskbrgd. Grad eller havregryn med meelk er en god made at f& gryn og fibre pa.

 Spis frugt og mange grgnsager hver dag. Frugt og grensager hver dag giver masser af vitaminer og
mineraler — spis gerne 600 g i alt. Gransager behgver ikke at vaere ra for at vaere sunde; de ma
gerne veere kogte. Det samme geelder frugt. Hvis appetitten er stor, og man vil passe pa sin veegt, er
grgnsager gode at spise sig meet i.

« Spis kartofler, ris eller pasta hver dag. Ogsa gerne serveret kolde i fx salater. Kartofler kan bruges
som paleeg. Skal man tabe sig, skal der helst veere flere gransager end kartofler ris og pasta pa
tallerkenen.

« Spis ofte fisk og fiskepéleeg — veelg forskellige slags. Spis gerne i alt 300 g fisk om ugen, hvilket
svarer til %2 skive rugbrgd med fx marineret sild, rgget grred, raget makrel, tun i vand, sardiner,
torskerogn eller makrel i tomat. Ogséa gerne fisk til det varme maltid 1 gang om ugen.

» Veelg meelkeprodukter og ost med lavt fedtindhold. En halv liter skummet-, mini-, eller keernemaelk
samt 1-2 skiver mager ost dagligt. Erstat eventuelt meelken med syrnede meelkeprodukter, som
indeholder ligesa mange nzeringsstoffer som drikkemeaelk. Osten bgr hgjst indeholde 18% eller 30 +
fedt.

* Veelg kad og paleeg med lavt fedtindhold. Kalkun, kylling, indmad, skinke, hamburgerryg og lignende
kan spises jeevnligt bAde som middagsmad og som paleeg. Hakket kad, pglseprodukter og
leverpostej bar hgjst indeholde 12 gram fedt per 100 g.

 Brug kun lidt smgr, margarine og olie. Skrab smar og margarine eller undlad det helt. Brug mindre
fedtstof til madlavning og heeld fedtstoffet veek efter tilberedning. Undga panering, da det sluger



meget fedtstof. Olie indeholder ligesa meget fedtstof som smgr og margarine, men er dog en lidt
sundere type fedtstof for kredslgbet.

Spar pa sukker. Der er meget skjult sukker i sodavand, saft og juice, slik, kager og is. Nar
laekkersulten melder sig, er det bedre at spise en skive brad med palaegschokolade eller marmelade
eller tage et stykke frugt.

Nemme mellemmaltider at variere med
Hvis du fordeler maden pa 5-6 maltider, vil du fgle dig mere maet og bedre tilpas i lgbet af dagen. Det
anbefales at spise 2-3 mellemmaltider.

1% dI syrnet meelkeprodukt (hgjst 1,5 g fedt per 100 g), 1 stk. knaekbrad og eventuelt 1 lille seble
% halv skive rugbrgd med 1 spsk. fladeost naturel (hgjst 18 g fedt pr. 100 g), hertil lidt rosiner
Rugbrgd med banan

1 lille brik kakaoskummetmazelk, 1 stk. knaekbrad eller 1 skorpe uden noget pa

Grgnsagssteenger med dip: 1 gulerod, 1 stk. agurk, 1 blomkalsbuket og 2 spsk. dip lavet af 2 dele
syrnet meelkeprodukt (hgjst 1,5 g fedt per 100 g) og 1 del syrnet flade 9%.

1 stykke groft franskbrad med 1 spsk. smgreost (hgjst 18 g fedt pr. 100 g), pyntes med peberfrugt
eller radiser

2 riskager og 1 eeble

2 gulergdder og 1 skive knaekbrgd

% skive rugbrad med 1-2 spsk. hytteost. Pynt med tomatskiver eller pickles
1 kop pulversuppe og %2 bolle

1 skive groft franskbrgd med 1-2 stk. palsegschokolade eller 1 skive palseg, fx skinke, pyntes med
tomat og peberfrugt.

1 stk. frugt, fx paere eller seble og 1 stk. kneekbrad.

1 skive groft sandwichbrad smurt med 1 spsk. pikant ost (hgjst 18 g fedt pr. 100 g), klappes
sammen om %z skive skinke og strimlet salat og en tomat i skiver.

Andre gode rad
Spis og drik ofte i Igbet af dagen.

Spis masser af grgnsager.

Fa en vitamin-mineraltablet dagligt.

Motion er godt.

Er du i tvivl om hvad du skal spise, spgrg da din lsege, sygeplejerske eller en klinisk digetist.



