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Vad &r en bra vikt?

Hur stor ar min
forbranning?

Vad ska jag ata for att
slippa forstoppning?

Varfor gar jag upp i
vikt fast jag ater lite?

Vad ska jag ata for att
halla mig frisk?




Introduktion

En av grundstenarna for halsa och vélbefinnande ar bra mat. Det géller alla
manniskor. Faktum &r att ohdlsosamma matvanor toppar listan over riskfaktorer
for vara vanligaste folksjukdomar: hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes och vissa
cancerformer.

Matvanorna, vad man faktiskt stoppar i sig, blir sarskilt viktigt nar man inte kan ata
sa stora mangder pa grund av rorelsenedsattning och minskad forbranning. For att
inte ga upp for mycket i vikt efter en ryggmargsskada behover portionsstorlekar och
energiinnehall anpassas.

Broschyren vander sig till dig som har en ryggmargsskada och ger svar pa vanliga
fragor som: Vilka kostrekommendationer ar det som galler? Hur ska man ata for att
undvika onddiga extrakilon? Hur ska man géra om man vill ga ned i vikt? Vad ar bra
mat for att undvika forstoppning och vilka sarskilda naringsémnen rekommenderas
vid trycksar?

Aven du som har n&gon annan orsak till rorelsenedsattning &n ryggmargsskada, sa
som multipel skleros (ms), cerebral pares, stroke eller benamputation, kan ha stor
nytta av tipsen och raden.

Det héar ar den andra versionen av broschyren, nu med tillagg av kostrad vid tarm-
problem och vid trycksar.

Lat dig inspireras!

Stockholm i februari 2019
Anna-Carin Lagerstrom,
Leqg Fysioterapeut MSc, Halsopedagog och Kostradgivare



Ett friskare och lattare liv

Forskning visar att for en person med ryggmargsskada ar det angelaget att se

over matvanorna, anpassa portionerna och férsoka dta halsosamt. Samtidigt som
forbranningen minskar pa grund av minskad muskelmassa och minskad fysisk
aktivitet, ar kroppens behov av vitaminer, mineraler och protein lika stort som innan.
I vissa fall, som vid infektioner, feber och svarlakta sar, kan naringsbehovet till och
med 6ka.

Sammantaget staller det krav pa matens innehall da mindre mangd mat ska
tillgodose kroppens behov av nédring och byggstenar. Utrymmet for allt det energi-
rika extra som kakor, godis, lask, chips, 6l etc. blir valdigt begransat.

Det ar klokt att tanka i banorna “mindre men battre” nar det géller maten
framover!

Viktigast att tanka pa

Ta mindre portioner

At varierat

Oka andelen gronsaker
Undvik socker och snabbmat
Hoppa inte 6ver nagot mal
Hall koll pa vikten

v v v v v Vv

"Att njuta av god mat och gott vin ar en ynnest — en tillgdng — som vi som brutit ryggen och
nacken fortfarande kan unna oss. Vi som blivit bestulna pa sa mycket i livet. Men det finns
sa mycket varde med att géra detta med matta. Varje extra kilo som vi tvingas forflytta okar
risken for att vi gar sonder i fortid. Vi ar mer sarbara an vara kompisar som gar pa tva ben
och darfor bor vi ténka efter, fore.

Las texten i den har lilla informationsbroschyren noga och félj alla kloka rad s& kommer
ditt liv inte bara bli langre — utan ocksa mycket roligare — och framfor allt enklare att leva.”

Claes, 64 ar, lakare, med ryggmargsskada sedan 33 ar



Manga gar upp i vikt

Under de senaste drtiondena har andelen &verviktiga 6kat kraftigt pa manga hall i
varlden. Man talar om en global éverviktsepidemi. | gruppen personer med rorelse-
nedsattning, som vid ryggmargsskada, ar andelen dverviktiga annu storre.

Om inte energiintaget anpassas till den minskade férbranningen gar man upp i
vikt. Det ar nar fettet kring midjan ¢kar, som man forst brukar uppmarksamma det
som hander.

"Det hade varit bra om jag fatt ordentlig information tidigt om
risken att ga upp i vikt. Da hade jag &tit mindre portioner och
kanske kunnat undvika manga onddiga extra kilon. Jag hade haft
det lattare nu.”

Tore, 58 ar, med ryggmargsskada sedan 3 &r

Overvikt/fetma belastar kroppen vilket ékar risken fér sjukdomar som hogt
blodtryck, diabetes typ 2 och belastningsskador i lederna. Andra risker ar aderfor-
kalkning, gallsten, snarkproblem eller andningsuppehall (sémnapné).

Vid ryggmargsskada okar risken for ytterligare problem:

> Trycksar

> Axelproblem

» Andningsproblem — bukfetma gér att andningsfunktionen férsamras,
det blir svarare att ta djupa andetag och hosta upp slem

» Minskad rorlighet och sjalvstandighet

» Rullstolen blir fér trang

"Overvikten smog sig pa efterhand. Det var inget som direkt
syntes men jag kénde att jag blivit tyngre och att alla
forflyttningar blivit mycket jobbigare. Nu har jag gétt ned i
vikt och kanner mig starkare och lattare an pa lange”

Peter, 36 ar, med ryggmargsskada sedan 13 ar




Den forsta tiden gar de flesta ned i vikt

| akutstadiet och under de forsta manaderna efter en skada gar de flesta ned i
vikt. Kroppen har da fullt upp med att forsoka reparera sig, samtidigt som den har
svart att tillgodogora sig naring. Muskler, skelett och fettdepaer bryts ned. Hur stor
viktminskningen blir beror pa ett flertal faktorer sasom om ryggmaérgsskadan ar
komplett eller inkomplett, vilken skadeniva det ar, i vilket allmantillstand personen
ar och hur det ar med aptiten. Det ar vanligt att ga ned runt 10 % eller 5-10 kg

i borjan. | detta skede ar det viktigt att 6ka narings- och kaloriintag sa att inte
viktminskningen blir for stor.

Tips vid dalig aptit

o At smé& mal mat utspridda 6ver dagen

o Forstark med energirika mellanmal som nétter, naringsdryck eller en soppa
med extra gradde

¢ Uppskuren frukt kan 6ka aptiten

¢ Undvik godis, lask och chips. Det kapar hungern och gor att du far i dig annu
mindre ndringsamnen fran mat.

Nar vikten har stabiliserats och aptiten har kommit tillbaka kommer en ny utmaning.
Nu galler det att inte ga upp i vikt for mycket och for snabbt. Energiintaget behover
anpassas. Det har brukar sammanfalla tidsmassigt med utskrivning fran sjukhuset.

Det hér ar ett exempel pa hur det kan se ut:

Vikt i kg:
85
S 4
80 -
75
70 Har du gatt upp i vikt varje ar under de
senaste aren kommer du fortsatta ga upp
65 pa samma satt framover ocksa.
Du behéver gora en forandring.
60

A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 120sv. Tid efter skada/sjukdom



Vad ar en bra vikt?

Principen ar att en halsosam vikt, eller sa kallad “normalvikt”, ar lagre efter en rygg-
margsskada an om man inte hade haft skadan. Det beror pa minskad muskelmassa
och i viss man att skelettet i forlamade kroppsdelar forlorar en del byggmaterial. Den
som kan anvanda sina ben och kan ga, behaller mer muskelmassa och skelett-tathet
och viktbortfallet blir inte lika stort.

Ny normalvikt

» Vid komplett paraplegi, cirka 4.5-7 kilos minskad vikt
(eller mellan 5-10 % mindre an tidigare normalvikt)

» Vid komplett tetraplegi, cirka 7-9 kilos minskad vikt
(eller 10-15 % mindre an tidigare normalvikt)

Vikt i kg: Ett exempel
85
- = - )

80 -
75

Normalvikt vid
i skadetillfallet
65 Ny normalvikt
60

Ar. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12o0s.wv. Tid efter skada/sjukdom

Dold fetma

Om man har en komplett paraplegi eller tetraplegi och
vager lika mycket efter sin ryggmaérgsskada som innan,
sa har man skaffat sig mer fett i kroppen. Vi kallar det
dold fetma eftersom den inte alltid syns.

Ordférklaring

Paraplegi: forlamning
som omfattar benen och
eventuellt balen men inte

armarna

Tetraplegi: forlamning
Personer med ryggmdérgsskada har 8-18 % mer som omfattar bade
fettmdngd jamfért med personer utan ryggmaérgsskada armarna och benen

med samma BM|



Forbranningen minskar

Energi-atgangen, det vill sdga forbranningen, minskar vid ryggmargsskada pa grund
av minskad muskelmassa i kombination med minskad niva av fysisk aktivitet.

Har har vi anvant en pahittad person, David, som exempel for att visa skillnaderna
for en och samma person avseende forbranningen.

David utan ryggmérgsskada
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39 ar
174 cm lang

68 kg

BMI 22.5

(normalvikt enligt tabell 1)
Fysiskt aktiv

Normal/stor muskelmassa
= Stor "motor”

Behover mycket bransle/
energi

David, paraplegiker

39 ar

174 cm lang

62 kg

BMI 20.5

(normalvikt enligt tabell I1)
Lagre niva av fysisk aktivitet
Mindre muskelmassa

= Liten “motor”

Behdver mindre bransle/

energi

Se BMI-tabellerna och forklaring av BMI pé sidan 8.

David, tetraplegiker

39 ar

174 cm lang

58 kg

BMI 19.2

(normalvikt enligt tabell 111)
Lag niva av fysisk aktivitet
Liten muskelmassa

= Liten "motor”

Behdver annu mindre

bransle/energi

Fran att ha varit en person med normal eller hég forbranning férandras situationen.
David blir lagenergiforbrukare.



BMI

BMI, Body Mass Index (pa svenska kroppsmasseindex) ar ett satt att utifran ett halso-
perspektiv forsoka vardera vikt i forhallande till langd. BMI &r ett grovt matt och ofta

missvisande da det egentligen inte sdger ndgot om forhallandet mellan fettvav och
muskler. En mycket valtranad person kan ha ett hogt BMI utan att for den skull ha

ohalsosamt mycket fett, och tvartom.

Vid ryggmargsskada férandras kroppssammansattningen, muskelmassan minskar.
For att minska felbeddmningen nar BMI anvands for vardering av vikt vid ryggmargs-
skada har viktklasserna (enligt Varldshalsoorganisationen WHO) darfor anpassats.

Viktklassindelningar for vardering av BMI

Tabell  avser den sa kallade normalbefolkningen. Tabellerna Il och lll &r anpassade viktklassindelningar for
personer med ryggmargsskada. Personer med inkompletta skador kan ha stérre muskelmassa och darmed
hogre viktgranser an vid tabell Il respektive lll

Tabell I enligt Tabell Il vid paraplegi Tabell Ill vid tetraplegi
WHO 7.5 % avdrag fran tabell | 12.5 % avdrag fran tabell |

Undervikt <185 <171 <16,2

Normalvikt 186 -24,9 17,1-23, 16,2-21,8

Overvikt 25,0-29,9 231277 21,9-26,2

Fetma 30,0-349 27,8-32,3 26,3—-30,5

Svar fetma 35,0-39,9 32,4 - 36, 30,6 — 34,

Mycket svar fetma >40,0 - >37,0- >35,0-

Tabellerna ovan illustrerar inga absoluta tal utan ska endast ses som végledande.
Inom expertgruppen NutriNord_SCl féreligger dock samsyn att de anpassade tabellerna Iampar sig vid
vardering av vikt vid ryggmargsskada.

Forklaring: Normalvikt innebar for en person som ar 174 cm lang (exempel, David):

For normalpopulationen: 56 kg—76 kg
Vid paraplegi: 52 kg-70 kg
Vid tetraplegi: 49 kg-66 kg

De individuella faktorerna ska alltid beaktas nar det galler véardering av vikt. | sjdlva

verket ar det du som avgdér om du har en vikt som du trivs med eller inte.

Sa har raknas BMI ut:

Ta forst din vikt i kilo. Multiplicera sedan din
langd i meter med din langd i meter. Dividera
vikten med den summan.

Exempel: 68 kg / (1,74m x 1,74m) = BMI 22,5

Tips! Det finns manga kalkylatorer
pa natet dar man enkelt kan rakna
ut sitt BMI. S6k exempelvis BMI och
Vardguiden. Enklast ar annars att ha
koll pa midjemattet (sid. 18).



Hur mycket energi gar det at?

Manga faktorer har betydelse nar det handlar om férbrénning, hur mycket energi
(kalorier) man gor av med. Det &r bl. a. alder, kon, vikt, kroppssammansattning,
trdningsniva och arv som paverkar.

Det har visat sig vara mycket svart att generalisera energiomsattningen for perso-
ner med ryggmargsskada da de individuella skillnaderna, sarskilt av kroppssamman-
sattning (muskelmassa), ar sa stora. Vid stor muskelmassa har kroppen ett betydligt
storre behov av energi dven nar kroppen ar i vila — an vid liten muskelmassa.

Avsikten med tabellen nedan &r att, mellan tummen och pekfingret, visa hur stora
skillnaderna ar avseende forbranning innan och efter ryggmargsskada. Avsikten ar
inte att ge exakta matt.

Energibehov/forbranning
Exempel: David igen, 39-arig man, 174 cm lang

David innan ryggmaérgsskadan
Fysiskt aktiv, vikt 68 kg, ungefarlig dygnsomsattning 2500 kcal (kalorier)/dygn

David med ryggmargsskada:

Funktionsnivé Energiforbrukning/kalorier Ungeférlig normalvikt | Berdknad dygns-
per kilo kroppsvikt (av berdknad enligt BMI tabellerna | omséttning
normalvikt)

Kan anvanda benen | 30 kcal/kg kroppsvikt 68 kg — Tabell | 2040 keal/dygn

Paraplegi 28 kcal/kg kroppsvikt 62 kg — Tabell Il 1736 keal/dygn

Tetraplegi 23 keal/kg kroppsvikt 58 kg — Tabell llI 1334 kcal/dygn

Kalkylen ovan avser personer med ryggmérgsskada som for dvrigt ar friska. Kroppsvikten vid paraplegi och
tetraplegi ska utga ifran berdknad "normalvikt/idealvikt” (se BMI tabellerna Il och Ill), enligt Frost 1998 och
Lynn Powell, Frost 2010

Oavsett om David vager 80 kilo, 90 kilo eller mer, med manga extra kilon
fettvay, skall férbréanningen i princip beraknas utifran tabellerna Il och Il
for normalvikt vid komplett paraplegi respektive tetraplegi (se sid. 8).

Tips! Ta med dig broschyren och visa berdakningskalkylen
om du gar till en dietist for att f& kostradgivning. D&
riskerar du inte att fa energiberaknade rad som galler for
gaende personer utan forlamning.






Fysisk aktivitet och forbranning

Fysisk aktivitet gor oss starkare, uthalligare, rorligare och gor att vi orkar mer. Vi far
minskad belastning pa leder och hjarta, battre kontroll av blodsocker, blodfetter och
blodtryck och vi sover battre.

Ur ett halsoperspektiv ar det viktigt att minska tiden av helt stillasittande da all
form av fysisk aktivitet ger 6kad férbranning och dérmed hélsoeffekter. Forskning
har visat att dven vardagsaktiviteter som att rulla inomhus i promenadtakt, gora
forflyttningar eller skota sin personliga hygien, ger ¢kad férbréanning jdmfért med att
kora elrullstol eller sitta stilla. Vid hushallssysslor som att badda, duka eller damm-
suga, okar forbranningen nastan lika mycket som vid ett kortare pass i gymmet.

Det har tidigare funnits en dvertro pa nédvandigheten av 6kad fysisk aktivitet och
traning for att lyckas med viktminskning. Det &r bade sant och inte sant. Okad fysisk
aktivitet hjalper visserligen vid viktminskning men &r inte nédvandigt for att ga ned i
vikt.

For en person med forlamning av kroppens stérsta muskler, musklerna i lar och
sdte, ar det i realiteten mycket svart att reducera kroppsfettet enbart med hjalp av
Okad fysisk aktivitet. Det klart effektivaste sattet att ga ned i vikt — det géller alla
manniskor — ar att minska energiintaget, det vill sdga ata mindre.

En jamforelse

En person som gar raskt i 30 minuter 6kar sin forbranning med cirka 150 kcal. En person
i rullstol behdver rulla mer an 50 minuter, helst utomhus, for att 6ka sin férbranning lika
mycket.

150 kcal motsvarar energin i 25 gram 70 % choklad, 50 gram chips eller 1 2 glas rott
vin eller tva knackebrddsskivor med palagg.

Fysisk aktivitet, motion och traning

» gor att det ar lattare att halla vikten

> okar “utrymmet”, man kan &ta lite mer utan viktékning

» ger battre aptitkontroll

» du blir starkare, mer sjalvstandig

» paverkar ma-bra-kanslan och motivationen vilket leder till battre féljsamhet till
kostrekommendationer och lagre energiintag — vilket gér att man gar ned i vikt



Hur gor jag for att minska vikten?

For att ga ned i vikt behover det uppsta en skillnad mellan mangden energi (kalorier)
du ater och energimangden du gor av med. De flesta gillar inte att rakna kalorier.
Det behdvs inte heller. Genom att vaga dig eller méta midjemattet marker du om
dina viktminskningsanstrangningar fungerar.

Har far du tips fran kvinnor och man med ryggmargsskada som har lyckats med sina
malsattningar att ga ned i vikt, de flesta mellan 6-12 kg, utan att rakna kalorier.
Tipsen nedan har samlats ihop i samband med halsosamtal. De har sedan sorterats
under olika rubriker.

Hur gjorde du for att ga ned i vikt?

“ Mindre méngd mat

"Serverar mig bara en portion, fardigupplagd pa tallriken.”..." Anvander en mindre
tallrik.” ... " Ater Iangsammare och tuggar maten ordentligt. D blir det att jag &ter
mindre.”..."Har minskat pa alla snabba kolhydrater: pasta, ris, potatis och vitt brod,

tar mer gronsaker i stallet.”..."Ber att fa doggy-bag med mig hem fran restaurangen.
Numera tycker ingen det &r konstigt.” ... "Slutar ata nar jag kanner mig lagom matt. Forut
at jag for mycket av bara farten.”..." Forsoker fokusera pa maten nér jag ater, ingen mer
mat framfor TV'n.”

e Inte smaita

"Tre mal mat per dag och inget smaatande mellan malen nér jag
egentligen inte &r hungrig.”..."Inga mer nattmackor. Gar och lagger
mig tidigare i stallet.”..." En mindre skal med nagra chips till mig pa
fredagskvallen. Familjen far dela péa den stora pasen.”

e Mat som skapar mattnad och som hjalper till att bemastra
sockersug

"Har helt slutat med socker, kakor, vitt bréd, godis, juice och lask och
det mesta av snabbmaten. Det ger mycket energi men ingen mattnad.
Man blir bara hungrig igen och ater annu mer sen.”..." Forsoker halla
mig till riktig mat som mattar: kott, fisk, agg, gronsaker och fiberrikt
brod.”... " Ater tva dqg till frukost, det ger bra mattnad och bara

lite kalorier.”..."Har minskat pa olivoljan i matlagningen men inte
slutat helt eftersom det ar nyttigt med lite fett och det mattar bra.”




Tips! Forklara for dem som vill bjuda dig pa bullar och godis att som ryggmargsskadad har
du 13g férbranning och kan darfor inte ata sa mycket utan att ga upp i vikt. Da slipper du
kanna dig oartig nar du tackar nej eller bara &ter halften av det som bjuds.

O Haller motivationen igang

"Jag skriver matdagbok nagra dagar da och da sa jag far koll.”..."Traningen ar viktig
for mig, den stérker min identitet och gor att jag skarper mig nar det galler hela min
livsstil.”..."Vager mig minst en gang i manaden for att se om jag haller vikten eller
om den haller pa att sticka ivag.”..." Vi ar tre ryggmargsskadade tjejer som traffas
regelbundet och peppar varandra. Vi har kul ihop utan att det innebar att alltid fika.”...
"Jag trénar pa att tanka att jag ska unna mig att ma bra, inte bli for tung och att klara
mina forflyttningar pa egen hand.”

e Planera langsiktigt och undvik jojo-bantning

"Att ga ned i vikt handlade for mig inte bara om att ta mindre, det var en mer
omfattande livsstils- och attitydférandring som kravdes”..."Jag forsoker aktivera mig
med olika saker. Godissuget kommer nar jag sitter hemma i tv-soffan och har trakigt.” ...
"Att g ned i vikt ar ett projekt som kréver organisering, planering och att vara forberedd
for situationer, till exempel att se till att handla bra mat for att ha hemma.”..." Vi lagar
ordentlig mat de dagar jag har assistenter som ar bra pa att laga mat och fryser in i
portionsférpackningar.”

Kommentar: For att reducera risken for samtidig forlust av muskelmassa rekommen-
deras ldngsam viktnedgang pa cirka 1 kg per manad vid ryggmargsskada.

“Jag syndar en dag i veckan. Da unnar jag mig det jag
verkligen langtar efter. Det &r mitt satt att klara av att ata
lite och nyttigt de andra dagarna.”

Eva, 42 ar, med ryggmargsskada sedan 8 ar



Tallriksmodell for lagenergiforbrukare

Tallriksmodellen for Iagenergiforbrukare ar ett enkelt satt att komma ihag hur
mycket du, som har en ryggmargsskada eller ndgon annan rérelsenedsattning, kan
ata av olika sorters mat om du vill halla vikten eller minska den.

GOr sd har! Ta forst en mindre tallrik. Tank dig att den bestar av tre delar. En stor,
som upptar halva tallriken och tva mindre nastan lika stora delar.

o Proteindelen — exempelvis: kétt, fisk, fagel, agg eller fettsnala mejeriprodukter som keso.
Mangdmassigt som drygt storleken av din egen handflata. Véljer du energisndla baljvaxter
som proteinkalla kan du forstas ata mer.

0 Gronsaksdelen ar minst halva tallriken. Har [dgger du upp varma och kalla gronsaker
helst av sadana som vaxer ovan jord som tomat, spenat, broccoli, arter och sallad. Det ar har
du far i dig den stora mangden mat utan onddiga kalorier.

e Kolhydratdelen — exempelvis: pasta, ris, gryner, potatis eller brod ar den minsta delen. Bast
ar fiberrika alternativ dd de ger mer mattnad, stabilare blodsocker och minskat sotsug.

Fettet, som ar det tredje viktiga naringsamnet tillsammans med protein och kolhy-
drater, finns oftast naturligt i de olika delarna eller &r tillsatt i de olika delarna.

Kommentar: Kolhydratrik kost okar nivaerna av det fettbildande hormonet insulin och ar
darfor negativt i viktminsknings-sammanhang. Sérskilt viktigt ar det att minska de sa kallade
"snabba kolhydraterna”, socker och vitt mjol. Proteinrik mat och fett (i begransad mangd) ger
mer mattnad och ar darfor positivt i viktminskningssammanhang.

14



“Jag haller mig till tallriksmodellen for l[agenergiforbrukare. Da behéver jag
inte tanka sa mycket men vet anda att det blir ratt.”
Monica, 35 ar, med medfédd ryggmérgsskada

Hur mycket man kan ata ar individuellt. Tallriksmodellen pa sidan 14 ar till for att
ge dig en ungefarlig uppfattning om proportioner och portionsstorlek. Om du
inte har nagon 6vervikt att brottas med vill du sékert 6ka pa saval protein som
kolhydratdelen.

Ha koll pa kalorierna

Om du anda vill ha koll pa kalorierna sa finns det manga satt. Kaloriinnehallet

i olika livsmedel hittar du exempelvis pa Livsmedelsverkets hemsida eller med
hjalp av olika appar till din mobiltelefon. Ett annat satt ar att helt enkelt lasa pa
matforpackningarna.

"Jag raknade kalorier och forsokte halla mig mellan
900-1300 kalorier per dag.”

Lennart, 60 ar, ryggmargsskadad sedan 44 ar, lyckades ga ned 39 kilo
och nadde sin mélvikt efter 3 ar

Ater du vanlig mat tre génger per dag och kanske ett litet mellanmél behéver du
inte "fylla pa” extra efter traning fér musklernas skull. Det ar en seglivad myt,
dessutom kontraproduktivt om du vill ga ned i vikt. Haller du pa med elittraning
galler andra saker forstas.

Iv //Il

Tips! Det ar inte i forsta hand fett som gor dig fet
I “‘ —om du inte 6verskrider din egen "budget” forstas —
S\
>
=

: mc;,.,;; det ar socker och processade kolhydrater!
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Halsosamma matval

Hur halsosamt ater du? Gor testet och rakna ihop dina poéng

Hur ofta dter du gronsaker och/eller rotfrukter (férska, frysta eller tillagade)?
Tvéa ganger per dag eller | En géng per dag Négra ganger i veckan | En gang i veckan eller mer
oftare séllan
[J 3 Podng ] 2 Poéng [J 1 Poéng [J 0 Poéng
Hur ofta ater du frukt och/eller bér (farska, frysta eller tillagade)? ( )
Tvéa ganger per dag eller | En géng per dag Négra ganger i veckan | En gang i veckan eller mer
oftare séllan
[ 3 Poéng 1 2 Poéng 1 1 Poéng 1 0 Poéng )

)
Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallader eller som palégg? >
Tre ganger i veckan eller | Tva ganger i veckan | En gang i veckan Nagra génger i ménaden eller
oftare mer sdllan
[J 3 Poéng [J 2 Poéng [J 1 Poéng [J 0 Poéng /—I
Hur ofta ater du kaffebrdd, choklad/godis, chips eller dricker sota drycker som ldsk/saft?

Il

Tva ganger per dag eller | Dagligen Négra ganger i veckan | Nagra ganger i manaden eller
oftare mer sdllan
[J 0 Poéng [J 1 Poéng [J 2 Poéng [J 3 Poéng

Kalla: Kostindex enligt Socialstyrelsen i enlighet med de Nordiska néringsrekommendationerna

9-12 poang — Grattis! Du har hdlsosamma kostvanor och féljer i stort sett
kostrekommendationerna (ca 10 % av befolkningen)

5-8 poang — Som folk &r mest (ca 70 % av befolkningen), alltsa goda utrymmen
for forbattringar!

0-4 poang — Mycket ohélsosamma matvanor (ca 20 % av befolkningen)

Extrafraga: Hur ofta &ter du frukost?

O Dagligen [J Nastan varje dag [0 Nagra ganger i veckan 0 En géng i veckan eller
mer sdllan

At regelbundet tre génger per dag: frukost, lunch och middag och kanske n&got mellanmal.
Nar bade blodsocker och humor halls pa en jamnare niva fungerar det battre att ata mindre
portioner
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Kostrad

o Atvarierat s& att du far i dig av de olika néringskéllorna kolhydrater, proteiner och fetter
och varierat av vitaminer och mineraler

o At mycket gronsaker och gérna en eller tvé frukter per dag. C-vitaminet som finns i frukt
och gronsaker hjélper till att 6ka jarnupptaget

e Satsa pa fiberrikt fullkorn nar du ater brdd, flingor och pasta. Raris och bulgur
(fullkornsvete) ar ocksa halsosamma alternativ

o Notter och baljvaxter sdsom bonor, linser, artor ar nyttig mat. Sarskilt viktigt ar det for
den som inte &ter kott, fisk eller agg och behdver fa i sig protein pa annat hall

e Drick vatten till maten och nar du ar torstig

o At fisk minst tvd ganger i veckan och vilj gdrna fet fisk som till exempel lax, makrill och
sill (innehaller bra protein och fettkvalitet med viktiga omega-3 fettsyror). Andra kallor till
omega-3 fettsyra ar rapsolja, linfroolja eller valndtter. Bra for dig som inte ater fisk

"Forut at jag mycket frukt, det ar ju sa nyttigt. Tankte inte pa allt fruktsocker jag fick i mig.
Nu har jag minskat till tva frukter per dag och har gatt ned i vikt.”

Mikael, 29 ar, med ryggmargsskada sedan 6 ar

Kosttillskott

Om du &ter lite, mindre an ca 1500 kcal/dag, eller har svart att ata varierat, kan du ha behov av
kosttillskott.

e P& vara nordliga breddgrader ar det sérskilt svart att tacka behovet av D-vitamin pa
vintern. Det mesta av D-vitamin far vi via solen men en del far vi ocksa via maten, framst
fran fisk. D-vitamin bildas i huden da vi exponeras for sol och ar viktigt bland annat
for skelettet. Behovet av tillskott ar individuellt men for personer med ryggmargsskada
rekommenderas ofta extra tillskott. For hela befolkningen galler att: om du inte vistas
mycket utomhus, har mork hudférg och/eller ater helt vegetariskt har du 6kad risk att fa
D-vitaminbrist, sarskilt pa vinterhalvaret.

e Multivitamintabletter med innehall av jarn, vitamin C och zink rekommenderas sarskilt vid
sarlakning.

e Personer som inte dter kott kan behdva komplettera med vitamin B-12.
For att vara pa sakra sidan och inte komplettera med sadant du inte behéver, bor du fréga din

lakare eller en dietist innan du borjar med kosttillskott. Ett blodprov ger svar om du har nagon
brist.



Vaga, mata och fa kontroll

Folj din langsiktiga viktutveckling. Vag dig regelbundet, garna varje manad och
forsta aret efter ryggmargsskadan kanske annu oftare. Skriv upp hur mycket du
vager. Du ser at vilket hall det gar och kan goéra nagot at det. Skriv ocksa upp hur
mycket din rullstol vager sa du vet hur mycket du ska dra bort fran totalvikten pa
vagen om du har mojlighet att vdga dig pa en rulllstolsvag.

Hur mycket vager du?
kg Dagens datum Vetej O

Ar du ndjd med din vikt?
Jad NejO Vetej O

Om nej, vad ar din realistiska malvikt? kg

Ett annat och enklare satt att ta kontroll Gver vikten ar att mata midjemattet; det
ar bukfettet som ar det ohalsosamma fettet som okar risken for hjart- karlsjukdom.
Mat stadende om du kan, annars liggande. Mat mellan hoftben och lagsta revbenet;
oftast ar det i niva med naveln. Om din mage ar stor och putar ut sa mat dar du ar
som tjockast.

Kvinnor: Ett midjematt dver 88 centimeter definieras som bukfetma.
Man: Ett midjematt dver 102 centimeter definieras som bukfetma.

Att halla vikten och vara noéjd

Nar din vikt star still ar du i energibalans och det &r bra, aven om du tycker att du
vager for mycket. Den stora utmaningen for den som ar lagenergiférbrukare ar ju att
inte hela tiden oka i vikt. Haller du vikten, ar viktstabil, kan du darfor kanna dig stolt
och nojd. Foérutom att du har tagit kontroll har du minskat risken att fa diabetes.

Viktokning och mediciner
Exempel pa mediciner som kan ge viktdkning ar vissa antidepressiva och vissa smart-
lindrande preparat, andra exempel ar insulin och kortison. Stall fragan till din doktor
om det finns alternativa behandlingar utan denna biverkan.

Vid behandling med Baklofen mot spasticitet, kommer din férbréanning att minska
nagot. Du behover da minska ditt energiintag for att inte ga upp i vikt.
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Mat som hjalper vid forstoppning

For personer med skada pa nervsystemet upplever s& manga som upp mot 80 %
mer eller mindre kroniska problem med tarm och tarmtémning. Det kallas neurogen
tarmstorning; nervsignalerna fran hjarnan nar inte fram till de muskler som ska skota
tarmtdémningen, tarmens rérelsearbete férsémras och passagen av tarminnehallet
genom mag- och tarmkanalen férlangsammas.

Det vanligaste problemet ar forstoppning, men ocksa gaser och uppsvalld mage. Vid
forstoppning ar avféringen hard och torr — man far ont i magen och nedre delen av
buken kanns hard och svullen.

Har har vi samlat tips for dig som har problem med framfér allt férstoppning. Den
viktigaste atgdrden &r att inte vara uttorkad och att &ta mat med fibrer.

"Varfor har ingen sagt nat? Jag har haft problem med forstoppning i 10 ar. Men nu &ter jag
tva kiwi varje dag (faktiskt med skal) och magen fungerar éntligen bra.”

Janne, 56 ar, med ryggmargsskada sedan 15 ar

Tips! Oka fiberintaget Iangsamt, st& ut med att det i
borjan kan ge mer gaser innan magen vant sig. Skalade
frukter ger mindre gasbildning och tillagade gronsaker
och rotfrukter ar “snallare” mot magen an raa.

Ténk pa att for mycket fibrer inte heller &r bra! Det kan
ge en orolig mage och hos ryggmargsskadade till och
med motsatt effekt. Lagom ar bast!



Vad du sjalv kan gora!

De hdér raden och tipsen ska ses som hédlsosamma komplement till de tarmregle-
rande medel som du férmodligen redan tar, och far ordination pa.

(2

1.5-2 liter vatska per dag rekommenderas
Vatska — helst vatten eller annan sockerfri dryck — ar viktigt, men mer an
rekommendationen ovan ger ingen férbattring.

Oka fiberinnehallet

Lésliga fibrer — gor avforingen mjukare och smidigare. Exempelvis:

— Havre- eller kornprodukter (exempelvis som grot)

— Linser, bonor och éarter

— Linfron (hela, max tva matskedar per dag)

—Paron, plommon, kiwi, apple, bar, persika, aprikoser, banan (ska vara mogen)

— Broccoli, rotfrukter (helst wokade eller tillagade pa annat satt)

— Katrinplommon, -dryck och puré

—Torkad frukt (blotldgg garna for battre effekt) men max en handfull per dag
med tanke pa det htga innehallet av fruktsocker

Olésliga fibrer — ger en bulkeffekt i tarmen och goér innehallet lattare att
transportera. Exempelvis:

— Fullkornsalternativ: bréd, pasta, bulgur och couscous

— Quinoa, mathavre, bovete, vetekli och havrekli

— Potatis, s6tpotatis och majs

Undvik fiberfattiga kolhydrater och annat som ar stoppande

— Pasta (sarskilt valkokt)

— Ris (vitt) och mannagryn

- Vitt brod (vitt mjol) Tips: Blanda vetemjolet med rag-, grahamsmjol eller
havregryn

— Kex, kakor och choklad

— Andra sotsaker

o Forbattra tarmfloran
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Miljarder bakterier (cirka 1,4 kilo) av olika slag finns i dina tarmar, framfor allt i
tjocktarmen, och hjélper din tarm att fungera val. Kostfiber tjdnar som “mat”
at de goda bakterierna i tjocktarmen och kallas for prebiotika.

En del livsmedel innehaller bakterier som anses nyttiga for matsmaltningen, sa
kallad probiotika. Exempel pa det ar vitlok, 16k, filmjolk, naturell yoghurt, syrade
gronsaker som surkal och olika Proviva-produkter och mejeriprodukter med



tillsatta bakterier. Det finns ocksa probiotika, i form av kapslar eller droppar, att
kopa pa apoteket eller halsokost.

© At pa regelbundna tider
Regelbundna maltider bidrar till att halla tarmrytmen vilket underlattar mat-
smaltningen. Rekommendation ar tre mal mat per dag med eventuellt ndgot
mellanmal.

0 At langsamt och tugga maten val!
Nar du ater ldngsamt och tuggar ordentligt sa underlattas nedbrytningen av
maten sa att naringsupptaget i tunntarmen sker lattare.

0 Ror pa dig - fysisk aktivitet hjalper till att fa igang en trog tarm

Tips! Gd igenom dina lakemedel med din
doktor da vissa smartstillande, antidepressiva,
vatskedrivande och muskelavslappnande
medel kan bidraga till forstoppningen.

Pajalagrot Gor sa har!

— Basta frukosten for magen! » Hacka katrinplommon och aprikoser i sma
bitar

Recept for fyra portioner, haller sig flera dagar  ,  Blanda med linfron, russin och vatten i en

i kylskap! kastrull

» Latsta och dra, garna Gver natten

Linfro (hela 0.5dl

Russin( ) 05 dl » Hall i havregryn, salt och havrekli och

Katrinplommon torkade 05dl koka i 3—5 minuter under omrdrning

Torkade aprikoser 05 dl » Spad med vatten om det behdvs. Servera
med mjolk.

Salt 0.5 tsk

Vatten 7.0dl Receptet lar ursprungligen komma fran ett

Havrekli 1.0dl sjukhem i Pajala men anvands lite dverallt i

Havregryn 2.0dl Sverige, ibland under annat namn.



Mat som hjalper vid trycksar

En neurologisk skada/sjukdom som medfor kanselbortfall, muskelfértvining, skelet-
turkalkning och nedsatt rorelseformaga ger risk for trycksar. Goda matvanor med
varierad kost och naringstillforsel hjalper till att férebygga trycksar och forbattrar
kroppens férmaga till lakning nar sar val har uppstatt.

Overvikt ger ett 6kat tryck i sittregionen och kar risken for trycksar men undervikt
ar ocksa en risk.

Mat som hjalper till att forebygga sar
» Folj kostraden och raden om tillskott pa sidan 16 och 17.

» Var sarskilt noga med protein for tillvaxt och ldkning av kroppens celler. Bra
proteinkallor ar exempelvis fisk, mejeriprodukter (gérna magra), kott, agg, linser
och bdnor, notter och fron.

» 1.5 till 2 liter vatska per dag behovs for att halla huden elastisk.

Mat som hjalper till med sarlakning
» Vid lakning av sar ar protein det viktigaste naringséamnet.

» Har du ett stort/djupt sar behéver du ocksa se till att kroppen far tillrackligt med
energi och vatska. Det ar darfér oldmpligt att férséka ga ned i vikt samtidigt
som sarldkningen ska ske. Men det ar inte heller nédvandigt att ga upp i vikt for
en bra sarlakning — om du inte har varit sjuk forstas och darfor ofrivilligt minskat
i vikt.

» Naringsdryck (skrivs ut av dietist eller distriktsskoterska) ar ofta nddvéandigt vid
stora sar. Forsok fa en sort som ar sarskilt framtagen for sarlakning innehallande
protein, Zink, A och C-vitamin samt arginin-tillskott. For att undvika oénskad
viktuppgang, for dig som éar en frisk “lagenergiférbrukare”, ar det bra om den
inte innehaller fér mycket energi.

Tips! Vag dig (eller mat midjemattet) nar du borjar med naringsdrycken och
darefter med jamna mellanrum.

Om du far en odnskad viktuppgang bér du anpassa ditt energiintag sa att det
sammantagna intaget: naringsdryck och din vanliga mat inte blir for mycket.
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Ett steg I taget

For att pa sikt lyckas med en livsstilsférandring, till exempel kostomlaggning,
behover du vara realistisk. Det kraver planering, tid, en tydlig malformulering och
ofta en attitydférandring. Det ar svart att andra vanor som du haft under lang tid
Over en natt.

Handlar det om att borja ata frukost, att ga och lagga dig tidigare och undvika
nattmaten, dta mer halsosam mat med mer gronsaker, sluta med lasken eller trappa
ned alkoholen?

Borja med att gora en férandring i taget och 13t det ta tid. Gor upp din plan och hall
dig till den nagra veckor. Din kropp behover tid for att anpassa sig till ny mat med
hogre narings- och fiberinnehall. Efter en tid kan du lagga till en ny férandring.

Vinsten kommer i form av ett 6kat valbefinnande, att du kanner dig piggare, far
mindre sug efter sGtsaker och sover battre. Dessutom starker du din kropp mot
infektioner. De flesta far ocksa positiv effekt pa hur tarmen fungerar och minskade
problem med férstoppning, uppblasthet och diarré.

"Jag gick upp nastan 20 kg pa fyra ar. Nu har jag slutat med godis, chips och lask. Jag dricker
vatten i stallet for mjolk till maten och har slutat med kvallsmackan, har borjat ga ned i vikt
och mar mycket battre. Dessutom fungerar magen battre. Nu gar den som pa rals.”

Liam, 35 ar, ryggmargsskadad sedan 4 &r

Tips! Om du ar underviktig eller ligger pa gransen till undervikt behéver
du gdra nagot at det. Beror det pa dalig aptit, medicinering, svarigheter att
handla, laga mat eller nagot annat?

Gor din analys och sok hjélp hos dietist eller annan kostkunnig.
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Lastips och information

"Livsstilsboken — vagen till ett friskare och lattare liv for
dig med rorelsehinder”

En bok med bade teori och praktiska tips om bland
annat mat och vikt, motion och tréning, motivation och
livsstilsférandring. Boken gavs ut av Stiftelsen Spinalis
2012 och finns dven i en engelsk version "The art of
healthy living with physical impairments”. Bada bock-
erna finns att képa i tryckt form, som e-bdcker och kan
dven laddas ned gratis som pdf fran www.spinalis.se och
www.ryggmargsskada.se.

Aana-Cain Lagrsrom & Kersti Wahman

Ryggmargsskada.se

Detta ar en webbportal med medicinsk och praktisk information for dig som lever
med en ryggmargsskada eller ar narstdende. Under rubriken Hélsa & Livsstil hittar

du bland annat rad om kost, motion, tréaning och yoga. Du kan aven fa inspiration
om vad du kan goéra for att maximera din hélsa. Delar av innehallet under rubriken
Halsa & Livsstil ar hamtat ur Livsstilsboken men ar har uppdaterat och anpassat for
webben.

Rgaktivrehab.se

RG Aktiv Rehabilitering (RG) ar en ideell férening som arbetar med att inspirera
personer med ryggmargsskada, och de med liknande férutsattningar, till ett sjalv-
standigt och aktivt liv. Pa deras hemsida kan du hitta olika kurser och utbildningar
och information om bland annat friluftsliv fér dig med funktionsnedsattning.

Spinalis.se
Stiftelsen Spinalis arbetar med forskning och behandlingsutveckling inom rygg-
margsskaderehabilitering.

Spinalistips.se

Pa Spinalistips hemsida hittar du tips av och for personer med ryggmargsskada som
underlattar ett aktivt liv.
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