Kostens betydelse
vid Parkinsons sjukdom

Leg. Dietist Julia Elfving
Livsstilsmedicin Osterasen
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Raden pa en minut

MER BYT TILL MINDRE
gronsaker, frukt och bar  fullkorn rott kott och chark
fisk och skaldjur nyttiga matfetter salt
nétter och frén magra mejeriprodukter  socker

> rorelse i vardagen alkohol
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Ater du tillrackligt med gronsaker?

<¢

200 salladsblad

Rekommenderade intaget av fibrer ar 25-35

/dag vilket motsvarar... ’ ) .A
Jread 250 gurkskivor


http://www.restbryggan.com/Matbilder/tallrik1stor.jpg

Minst 500g per dag

(Nya NNR 500-800g)

500g motsvarar:

2 generdsa navar gronsaker,
rotfrukter och baljvaxter och
tva frukter.

Potatis ingar inte men ar bra
mat anda

REKOMMENDATIONEN
! RUKT O( -:
~o® - S
. PER DAG
HUR MYCKET
ATER DU?

BLOMKAL AUBERGINE
70 G/PORTION
BROCCOLI MOROT SPENAT
G/PORTION
RODLOK RODBETA GRONAARTOR TOMAT
60 G/PORTION 70 G/PORTION
PARON APELSIN

BANAN
108 G/ST

125 G/ST 2 < 125 G/ST



Forbattra din klassiska sallad genom att tillsatta
bonor, linser, froer, rivna rotsaker, finstrimlad vitkal, |6k,
fargglada gronsaker

Ha alltid frysta gronsaker och bar hemma

Koka, woka, rariv, ugnsrosta, grilla, panera och puréa

Mixa frukt, gronsaker och bar till en smoothie

Upptack baljvaxter, det finns manga fardigkokta pa tetra.
Mixa till en dipp, rosta till snacks, tillsatt i grytor eller
krydda upp med din favoritkrydda.

Njut i sdsong. Da ar det bade godast, billigast och
miljosmartast.




At mer fislk och skaldjulr
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At fisk och skaldjur 2-3
ganger i veckan

* Variera mellan feta och magra sorter och valj
miljomarkt

* Feta fiskar som sill, lax och makrill innehaller
omega-3 fetter som kan minska risken fér hjart-
och karlsjukdom och ar viktiga for hjarnans
utveckling och funktion

* Fisk innehaller ocksa andra bra naringsamnen
som t.ex. D-vitamin, jod och selen




At fisken pa olika sitt, exempelvis fiskburgare, i wok,
tacos, grytor, soppor, frasigt panerat, ugnsbakad eller ra
i form av sushi

Fisk och skaldjur fungerar bra som palagg. Makrill i
tomatsas, sill eller en god rora pa tonfisk, musslor eller
rakor.

Fisk ar snabbmat, fardiga portionsbitar blir snabbt klar
aven direkt fran frysen.

Det finns bra fardiga soppor och saser i butik som du
kan tillsatta fisk och skaldjur i sa har du en snabb
vardagsratt.



Byt till*fulllkern
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Fullkorn far vi fran spannmalsprodukter,
exempelvis pasta, brdd, ris och gryn

| fullkorn siktas inga delar bort vilket gor fullkornsprodukter
mer naringsrika

| fullkorn finns bland annat fiber, jarn, folat, antioxidanter och
andra skyddande amnen.

Fullkornsris innehaller en del arsenik vilket innebar att du bor
variera dig och inte bara ata fullkornsris. Havreris, matvete och
kvarngryn ar bra alternativ.

Fullkorn kan minska risken for hjart- och karlsjukdom, typ-2-
diabetes och tjock- och andtarmscancer

Fullkorn mattar bra och kan darfor hjalpa till att halla vikten




Mer fullkorn

* Havregrynsgrot, havrekligrot eller nagon annan fullkornsgrot ar en
bra start pa dagen. Toppa med frukt/bar, notter/fron

* Byt till fullkornsbrod. Knackebrod innehaller 100% fullkorn.

» Valj fullkorn nar du koper pasta, couscous och bulgur och vaga
prova nya varianter som mathavre och matkorn.

* Byt ut en del av vetemjolet mot grahamsmjol, havrekli eller annat
fullkornsmjol nar du bakar, gor pajer eller pannkakor.

 Tank pa att lite ar battre an inget. Kanske kan du ta 50/50 av till : e ¢
exempel fullkornspasta och vit pasta. AR o ,.*' ¥ iRy ST
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Byt till nyttiga matfetter
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Fett pa ratt satt

Kroppen behover fett men ratt sorts fett

Oljor och nyckelhalsmarkta matfetter innehaller omattade
fetter som det ar bra att ata mer av

Rapsolja innehaller precis som fisk, omega-3-fetter

Fett ger mycket energi sa for att rymmas med de nyttiga
fetterna behover vi minska pa de mindre nyttiga fetterna, de
mattade.

De mattade fetterna finns i exempelvis smor, palmolja, feta
animalier, mjolkprodukter och aven i kokosolja

Forskning visar tydligt att risken for hjart-karlsjukdom minskar
nar en del av det mattade fettet byts mot omattat.




Tips for att fa det att fungera

» Stek i rapsolja, olivolja eller flytande matfetter

e Byt ut smor mot flytande fett. 100g smor i ett recept
motsvarar 1 deciliter flytande fett. Sjalvklart kan du
anvanda smor ibland, det handlar om helheten.

* Notter och froer innehaller bra fetter. Stro osaltade
notter och froer 6ver salladen, groten, filen, maten
eller at som snacks.

» Kolla efter nyckelhalet nar du handlar




Byt till'magra mejeriprodulkter
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Valj magra osdtade produkter
berikade med D-vitamin

* Mejeriprodukter innehaller manga bra
vitaminer och mineraler och protein

* Magra mejeriprodukter minskar risken for att
drabbas av bland annat hogt blodtryck, stroke
och typ-2-diabetes

* 5dl mejeriprodukt per dag ar en lagom dos,
tank pa att dven ostar raknas till
mejeriprodukter. —




Bli mejerismart

* Mager mjolk innehaller lika mycket naring som
fet mjolk.

* Yoghurt och fil ger lika mycket kalcium och
annan naring som mjolk

* Om du byter ut din mjolk mot till exempel \
havredryck, valj de som ar berikade med
vitaminer och mineraler

h,

« Valj magrare ostar, leta efter nyckelhalet

* Skippa de sockersotade produkterna och
smaksatt sjalv med frukt och bar




At mindre! rott kott och chark
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Max 350g i veckan
for battre halsa

Rott kott ar kott fran fyrbenta djur som nét, gris, lamm, ren
och vilt.

Ater man mindre dn 350g i veckan minskar risken for tjock-
och andtarmscancer. Det galler sarskilt om man drar ned
pa chark

Chark innehaller dessutom ofta mycket salt och mattat fett
vilket paverkar risken for hjart- och karlsjukdom.

Kott har en stor miljopaverkan men boskap kan ocksa
bidra med 6ppna och artrika landskap. Svenskt kott ligger
bra till gallande djuromsorg och anvandning av antibiotika.




Tips for att fa det att fungera

* Dryga ut dina kottratter med gronsaker, linser, bonor, krossad
tomat mm.

* Byt ut nagra kott- och charkratter pa din meny. Fisk-, kyckling-
och dggratter gar att variera hur mycket som helst

e Byt biffen mot bonor. | frys- och kyldisken finns massor av
spannande vegetariska alternativ.

 Allt fler restauranger erbjuder goda vegetariska ratter.
* Nyckelhadlet hjalper dig att hitta kott och chark med mindre fett

e Valj garna miljomarkt svenskt kott




At mihdirelsalt
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Valj mat med mindre salt
och salta mindre

 Salt far vi framst i oss fran mat vi kdper som brod, ost,
kott- och charkprodukter, fardigmat och restaurangmat.
Kolla efter nyckelhalet.

* Minska pa saltet men inte pa smaken. Anvand farska och
torkade orter, citron, vitlok, ingefara, curry och andra
kryddor.

* Vissa ingredienser innehaller redan mycket salt som
exempelvis buljong och sojasas

* Valj joderat salt nar du koper salt.

* Trappa ner pa saltet, pa bara nagra veckor hinner
smaklokarna vanja sig




At mihdre sockelr
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Mycket kalorier — lite naring

o Ater och dricker man mycket sott &r det svart att fa i
sig de viktiga vitaminer och mineraler som kroppen
behover.

* Om man ater och dricker mycket sockerinnehallande
livsmedel dr det I4tt att bli éverviktig. Overvikt dkar
risken for hjart- och karlsjukdom, diabetes typ-2 och
cancer.

» Sota drycker ar det som mest okar risken for overvikt
da de ger mycket kalorier men mattar daligt.

* En pase skumgodis ger lika stort klimatavtryck som en
liten portion flaskkott.




Hitta ditt satt '

Njut av lite! Godis, lask och kakor ar gott och ater man

bra i 6vrigt ar det inte farligt med lite socker. Valj det
sota med omsorg och NJUT

Kann efter vad som fungerar for dig,
att trappa ned/halvera, ata lite eller helt avsta?!

Fundera pa var, nar och hur du stoppar i dig socker. Vart
ar det enklast att skara ned?
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Flytande kalorier ar det som du kan vinna mest pa att
byta ut till vatten och andra energilosa drycker.

Smaksatt yoghurt, s6ta flingor, fruktkramer och
fruktsoppor kan vara riktiga sockerbomber. Leta efter
nyckelhalet.

oo
.. @8

Lite socker som krydda i mat eller pa grot/fil ar inget att
oroa sig over.
Osterasen
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Nyckelhalet — ett enkelt
satt att valja nyttigare
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* Mindre socker

* Mindre och/eller nyttigare fett
* Mindre salt

* Mer fibrer och fullkorn

- Jamfort med andra livsmedel och
av samma typ
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Okad risk for viktforlust och malnutrition kopplat
till de 6kade kroppsrorelserna

Parkinsons
— bieffekter S uER—————
& risker

kopplade
tl | ‘ kO sten Mbjliga bieffekter fran medicin: illamaende,

krakningar, magont, dyspepsi, forstoppning,
muntorrhet, diarre etc.




Kroppen alskar regelbundenhet!

5 Dags for frukosD

Hitta din mat- och sovklocka!
- Frukost

- Lunch

- Middag

- Ev. 1-3 mellanmal
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Tallriksmodellen och energiintag

Tallrik for den med Tallrik for den med Tallrik for den med
bra aptit, och som ar bra aptit, men som minskad aptit
fysiskt aktiv inte ar fysiskt aktiv
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Att undvika viktforlust

Vid undervikt ar det viktigaste att ga upp till en hdlsosam vikt. Darfér ar raden
lite tvartom jamfort med de som ges till friska personer med normal aptit.

Lagg till mellanmal och/eller efterratter, ex bar/frukt med
gradde/glass/choklad.

Berika med extra fett i maltiderna, ex olja, smor, gradde, notter/froer.
Undvik lattprodukter.

Dubbla palagg pa smorgasar.

Gor gratanger/stuvningar av potatis och gronsaker istallet for att bara koka
i vatten. Koka groten med mjolk istallet for vatten.

Energirik dryck till maltiderna, ex. mjolk, 1attol, juice eller saft.

Smoothies — garna med bar/frukt/gronsaker, fetare mejeriprodukter och
fro-/notsmor.

At sddant du tycker om!
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Viktigt med vatska

« Vatska ar alltid viktigt! Med stigande alder blir
formagan att kanna torst ofta samre. Forsok att dricka
mellan 1,5-2 liter per dag, aven nar du inte ar torstig.

 Fargen och doften pa urinen ger ofta en bra
fingervisning.

» Vatskebrist kan fa dig att ma allmant daligt, men kan
ocksa ge yrsel och darmed oka risken att ramla.

* Om du ror mycket pa dig eller om det ar varmt
behover du dricka annu mer.




Dysfagi - svaljsvarigheter

Varningssignaler vid forekomst av dysfagi:
* Minskat intag av mat/och eller dryck.
e Att man undviker viss mat eller konsistens.

» Att det tar langre tid an 20 minuter (eller langre
tid jamfort med tidigare) att ata sig matt.

* Att man latt satter mat och dryck i halsen.

e Att man minskar i vikt eller ar uttorkad.

Har man nagon/nagra av dessa "symtom” bor
logoped kontaktas for att fa hjalp med en
dysfagiutredning och eventuell
konsistensanpassning.



Levodopa

* En aminosyra — det som bygger
upp proteiner.

e Kan konkurreras ut av
proteinet i maten. ,
* Vid samre effekt av medicinen: o [ e

»Ta L-dopa 30-60min innan
eller 60min efter maltid.

> At mindre protein till N,
frukost och lunch, mer till §

middagen. 3|° “} R -
N1 (1% lll‘.\"l"‘\“ " ‘ AP : :
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Kostrad till dig
med Parkinsons

* At allsidigt och varierat

Extra fett i maten kan vara bra
At fiberrika livsmedel

Drick rikligt med vatten
* Konsistensanpassa vid behov

* Anpassa eventuellt
protein/medicinintaget




Hur gor vi i praktiken?

 Hitta en maltidsordning som
fungerar for dig.

* At gronsaker, frukt och bar —
garna olika farger och till varje
maltid.

* At varierat fran kolhydrater, fett
och protein.

* Kom ihag att dricka vatten under
dagen.

* Ta hjalp av dietist/logoped vid
behov av individuella rad!

www.rvn.se



Fragor?
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Tack fér mig!

Julia Elfving, leg. Dietist
julia.elfving@rvn.se
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