» Vatskerika matratter som soppor, grytor eller
stuvningar kan underldtta. Bérja gdrna maltiden med
en forrdttssoppa.

»  Mycket sas till maten gér den mer ldttdten.

» Efterrdttssoppor och krdmer 6kar vdtskeintaget och
ger extra energi. Vdlj gdrna syrliga bdr som krusbdr
och rabarber.

e 6rot med mjolk och sylt eller fil med flingor ar bra
frukostmat.

 Bredbara pdldgg som t ex leverpastej och mjukost
gor smargdsen mer lattdten,

« Doppa smérgasar, kex och skorpor i kaffe, te, mjolk
eller annan dryck.
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RAD TILL DIG SOM

BESVARAS AV MUNTORRHET




Muntorrhet orsakas av for lite saliv i munnen och gér
slemhinnorna sksra och maten blir svarare att svilja.

F6r att motverka muntorrhet kan man dels stimulera
salivutsondringen, dels kompensera med
saliversdattningsmedel och vatskerik mat.

Stimulera salivproduktionen

Att tugga och suga dr salivstimulerande. Att anvdnda
sugror ndr man dricker dr en bra metod fér
salivstimulering. Ett annat bra knep dr att anvdnda
sockerfria tuggummi eller syrliga salivstimulerande
tabletter som finns receptfritt pa Apoteket.

Har du ingen egen salivproduktion alls kan
saliversdttningsmedel eller en olja/vattenblandning

anvdndas for att smorja munnen.

Munvard

Ar du muntorr dr det ldttare att @ hél i tdanderna . Var
noggrann med munhygienen, anvdnd fluortandkrdm eller

fluortabletter.

Ldkemedel
Vissa ldkemedel ger muntorrhet. Radgsr med din
husldkare eller distriktsskoterska.

SR
Kostrad

Anvand salivstimulerande mat som t ex salf,
attika, citrusfrukter och syrliga bdr. Komplettera
huvudrdtterna med inlagda rodbetor eller gurka,
syltlok, lingon eller en citronskiva.

Inled maltiden med en bit sill eller ett glas
tranbdrsjuice.

Undvik starka kryddor, salta och syrliga livsmedel
om du tycker att det irriterar dina slemhinnor.

Att tugga okar salivproduktionen. At gdrna hért
brod, fdarsk frukt och gronsaker. Finrivna
morstter indrdnkta med lite apelsinjuice gdr ofta
bra dven for personer med ftuggproblem.

Drick ndgra extra glas viatska/dag. Vétskebrist
bidrar till muntorrhet. Det dr bra att dricka dven
ndr man inte kdnner sig torstig.



