Råd om mat/ernæring ved kvalme
Mat og drikke som kan virke positivt:

· Tørr mat: F.eks. kjeks, flatbrød, kavring, knekkebrød eller ristet brød 

· Lett fordøyelig mat 
· Salt mat: nøtter, saltstenger, spekemat, supper, buljong

· Mager mat: frukt, grønnsaker, cottage cheese, egg, fisk, magert/rent kjøtt

· Syrlig mat: sure agurker, syrlig drops, vann med sitron, frisk frukt, yoghurt

· Det er viktig å spise regelmessig - små og hyppige måltider 
· Klare drikker (drikk litt til måltidene, mest mellom måltidene): Vann eks med sitron, farris, buljong, eplemost, saft

· Mat som inneholder mye væske: eks suppe, frukt og grønt
Mat som kan virke negativt:
· Fet mat og tungt fordøyelig mat

· Mat med sterke lukter 

· Melk og mat laget med mye melk
· Kald mat kan være mindre vanskelig å spise enn varm mat, da varm mat ofte gir mer matlukt og virker mer mettende
Råd:

· Adekvat væskeinntak er viktig da dehydrering øker problemet, helst klare væsker og drikke mellom måltidene
· Regelmessige måltider er viktig. Ikke hopp over måltider da lengre perioder uten mat kan være med på å forverre kvalmen.

· Syrlig, tørr, kald, mager og salt mat anbefales
· Være forsiktig med fet mat, varm mat med mye lukt, sterkt krydret mat, stekt mat og melkemat.

