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for personer med Parkinsons sjukdom
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Parkinsons sjukdom dr en progressiv neu-
rologisk sjukdom, som beror pd att vissa
hjarnceller forstors. Cellférlusten leder till
dopaminbrist och skador pa de nervbanor
som reglerar viljestyrda rorelser. Man kanner
inte till den yttersta orsaken till att nervcel-
lerna forstors. Vid Parkinsons sjukdom kan
man inte paverka sjukdomens férlopp med
sina levnadsvanor, men med hjdlp av kost
och motion kan man lindra de besvar sjuk-
domen medfor.

Med hjdlp av en limplig diet kan man lindra
mdnga av de parkinsonsymptom som dr
oberoende av rorelsestdrningarna. Dylika
symptom &r bl.a. viktminskning, trotthet,
forstoppning och svdljningssvarigheter. | sam-
band med levodopamedicinering kan man

ocksd ha nytta av att dndra pé sin kost.

| denna broschyr finns instruktioner for hur
du kan &dta mangsidigt och samtidigt lindra

parkinsonsymptomen med hjdlp av kosten.
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En mangsidig kost

Fetter som ar
nédvéndiga
for kroppen

Mjoélkprodukter I

som vardar
benstommen

Vitaminer och
sparamnen fran
gronsaker,
bér och frukt

KOSTENS BETYDELSE blir ofta tydli-
gare da sjukdomen framskrider, speciellt
da det 4r friga om svarartad Parkinsons
sjukdom. Redan i ett tidigare skede
ir det dock bra att fista uppmirksam-
het vid sévil kostens mangsidighet och
tillricklighet som vid malddsrytmen.
Kosten har stor betydelse for att en god
allminkondition och funktionsférméga
ska kunna uppritthallas. Genom att ita
tillrickligt mycket och méngsidigt ga-
ranterar man kroppens niringsbehov:

Kott, fisk
och édgg for
musklerna

Energi och
fiber fran
spannmals-
produkter

Tillrdckligt
med viétska

tillrickligt med protein, kolhydrater och
fett, samt vitaminer, mineraler, vitska
och fiber.

Det 4r viktigt att kontrollera vikten
med hjilp av matmingden, for savil
ofrivillig vikeminskning — vilket ar ty-
piske for Parkinsons sjukdom — som
overdriven viktuppging kan ha negativ
effekt pd allminkonditionen och vilma-
endet. D4 man blir dldre minskar krop-
pens energibehov samtidigt som behovet
av vitaminer och mineraler okar eller



forblir pi samma nivé som tidigare. Dir-
for har kvaliteten pa kosten storre bety-
delse 4n forut.

Istillet for att fokusera pa enskilda
niringsimnen lonar det sig att gran-
ska kosten som helhet. I en mingsidig
kost ingdr fédodimnen fran alla grupper:
fullkornsspannmal,

fisk, kote, fett samt gronsaker, bir och
fruke.

mjolkprodukter,

DET REKOMMENDERAS att man iter
gronsaker, bir och frukt i nigon form
vid varje maltid. Firska och tillredda
gronsaker, sallader, rivna rotfrukter och
riven kal, birsoppor, juice, samt gronsa-
ker, bir och frukt som sidana ir alla bra
alternativ.

Gronsaker, bir och fruke utgdr en
viktig killa till vitaminer och mineraler,
men ocks3 till bl.a. fiber och vitska. Till
de vitaminer och mineraler man fir frin
gronsaker, fruke och bir hor tex. C-,
E- och K-vitamin, karotenoider, folsyra
samt kalium och magnesium. Av dessa
forstors speciellt folsyra och C-vitamin
ldte vid upphettning, sé det 4r bra att dta
en del av gronsakerna, biren och frukeer-
na firska. Fran baljvixter som linser och
bénor fir man protein, fiber, jirn, zink,
magnesium, kalium och B-gruppens vi-
taminer (forutom B12-vitamin).

Frin nétter och fron fir man protein,
mjuke fett, magnesium, zink, koppar,
kalium, E- och B6-vitamin samt niacin,

d.v.s. B3-vitamin. Ocksa potatis 4r att
rekommendera, di den innehiller t.ex.
kolhydrater, C-vitamin och kalium.

DET LONAR SIG att ita nigon form
av spannmalsprodukter vid varje maltid.
Man boér prioritera fullkornsspannmil
som grot, rigbrdd och andra fullkorns-
bréd. Fiberhalten i brod siger tillricklige
om dess hilsosamhet: bra alternativ ir
sidana brod dir fiberhalten dr 6ver 6 g /
100 g. Ocksa i friga om pasta och ris ir
det bra att vilja fullkorn eller morka al-

ternativ.

FRAN FULLKORNSSPANNMAL fir
man bl.a. fiber, E-vitamin och B-grup-
pens vitaminer, jirn, fosfor, zink och
magnesium. Spannmalsprodukter utgor
en betydande killa till protein och kol-
hydrater i den finlindska kosten.

AV MJOLKPRODUKTER, sisom mjolk,
surmjolk, yoghurt, fil, kvarg och ost re-
kommenderas 4-5 portioner varje dag.
En mjolkportion ir till exempel 2 dl fly-
tande mjolkproduke eller 2-3 skivor ost.
Av dessa anses mjolk och surmjolk som
sidana vara de hilsosammaste, men ocks3
de 6vriga dr bra alternativ.

Om man far tarmproblem av lakto-
sen, d.v.s. mjolksockret, finns det gott
om laglaktos- eller laktosfria produkter
i butikernas sortiment. Om man inte
alls kan ita mjolkprodukter, 16nar det



sig att ersitta dem med havre- eller soja-
baserade vitaminerade produkter, sisom
sojadryck, -gridde och -yoghurt.

I mjolkprodukeer finns det gott om
protein av god kvalitet, samt A- och
B12-vitamin, riboflavin (d.v.s. B2-vi-
tamin), kalcium och jod. I mjélk och
surmjolk tillsices dessutom D-vitamin,
som tillsammans med kalcium &r viktigt
speciellt for benstommen.

Det rekommenderas att man anvin-
der mjolkprodukter med lig fetthalt,
eftersom fettet i mjolkprodukterna till
storsta delen Ar mittat (d.v.s. hart) fett,
som ir skadligt for hilsan. Det viktigaste
ir 4nda kosten som helhet och i friga
om sivil mjolkprodukter som andra
fodoimnen l6nar det sig att tinka indi-
viduellt och ta bl.a. smakpreferenserna,
viktutvecklingen och olika kroniska
sjukdomar i beaktande d& man ser over
fetemangden.

FISK, KOTT ELLER AGG bér man ita
vid minst en maltid varje dag, beroende
pa portionen. Det rekommenderas att
man dter fisk tre ginger i veckan. Frin
fisk och skaldjur fir man protein, D-,
B12- och A-vitamin samt bl.a. jod och
selen. Feta fiskar ir ocksa en killa till
mjuka mang- och fleromittade fettsyror.
Fisk kan innehilla skadliga dmnen frin
miljon, si det rekommenderas att man
varierar mellan olika fisksorter.

Fran 4gg far man protein, A- och D-

vitamin, riboflavin (B2-vitamin) samt
fett och kolesterol. Man kan anvinda
dgg regelbundet, men om man lider av
hjirt- och kirlsjukdom eller om man har
hogt kolesterol, lonar det sig act limna
bort en del av dggulan.

Kottprodukter dr rika pa protein, jirn,
zink, selen samt B6- och B12-vitamin.
Rote kott och processade koteprodukter
innehdller hart fett och har férknippats
med uppkomsten av flera sjukdomar.
Dirfor bér man helst vilja fisk, broiler
och kalkon och mer sillan 4ta gris-, not-
och lammkétt samt t.ex. rokta och sal-
tade kéteprodukeer.

FETT bor man anvinda vid varje maltid,
t.ex. en margarinklick i groten, marga-
rin pé brédet och oljebaserad dressing pa
salladen.

Man vet att fettkvaliteten inverkar pa
hjirt- och kirlhilsan, hjirnans vilma-
ende och cancerrisken. De mjuka eller
omittade fetterna ir hilsosamma och
de hirda eller mittade fetterna ir ohil-
sosamma. Det rekommenderas alltsi att
man i huvudsak anvinder mjuka fetter,
som margarin och olja, och undviker
hirda fetter, som smoér och kokosfett.
Hart fete finns ocksd gome i olika livs-
medel, som i feta mjolk- och kéttpro-
dukter och i bakverk.

Fran fetc fir man fettdsliga vitami-
ner, nimligen A-, D-, E- och K-vitamin.
Fran vixtoljor och vixtoljebaserade



Snabb salladsdressing:
4 msk oliv- eller rypsolja,
1 msk vit- eller rédvinsittika
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produkter fir man viktiga mjuka eller
omittade fetter, bl.a. fettsyror som ir
nddvindiga f6r kroppen. Fran smor och
smor- och vixtoljeblandningar fir man
mer hart eller mittat fett och transfetter
samt kolesterol.

Mingden och kvaliteten pé fetterna
bor viljas individuellt, s& att man tar de
egna smakpreferenserna, den egna viktut-
vecklingen och olika kroniska sjukdomar
i beaktande. Av margariner med vegetabi-
liskt fett dr det bést att vilja sidana pro-
dukter som innehéller 6ver 60 % fett, sa

man sikert fir i sig de nodvindiga fett-
syrorna.

DET ARVIKTIGT att se till att man far i
sig tillrickligt med vitska. Vitskebehovet
ar omkring 30 ml/kg. Eftersom man fir i
sig vitska inte bara frin dryck utan dven

fran mat, dr omkring 1,5 liter vitska om
dagen en passlig drickmingd {6 de fles-
ta. Detta motsvarar 7-8 glas dryck. Bra

eller d@ppelcidervinéger,
svartpeppar

Enkel sas till fisk eller
kétt: 1 burk graddfil,
1 msk citronsaft, svart-
peppar, persilja

matdrycker dr mjolk och surmjslk. Som
torstslickare dr vatten bast. Ett glas juice
om dagen ir bra for C-vitaminintaget.
Nigra koppar kaffe om dagen hér till
méngas vanor, och kaffe kan vara bra for
att forebygga t.ex. minnessjukdomar och
diabetes.

Om man inte dricker tillricklige i
samband med maltiderna, kan det vara
bra att stilla fram en vattenkanna eller
att ha en vattenflaska med sig. Motion
och varmt vider okar vitskebehovet,
liksom en del mediciner och 6kad saliv-
utsondring kan leda dll ett storre vits-
kebehov.

Om man har svart att ga pa toaletten
eller om man lider av inkontinens eller
tar vitskedrivande medicin kan man ib-
land fa f6r sig att dra ned pa drickandet.
At £3 i sig for lite vdtska kan emellertid
vara skadligt, sa att minska vitskeintaget
ir inte att rekommendera.




Hjalp av regelbundna mattider

DET AR KLOKT att férdela matintaget
pa flera méltider under dagens lopp. Un-
der dagen 16nar det sig att dta 1-2 hu-
vudmaltider och dessutom 3-4 mindre
mellanmal. I mingas maldidsrytm ingdr
fem maltider: morgonmadl, lunch, efter-
middagskaffe, middag och kvillsmal.
Om man dter smé portioner kan det vara
nédvindige act dta dnnu oftare, t.o.m.
med 2-3 timmars mellanrum.

Till parkinsonsymptomen hér en
stark trotthetskinsla. Da rikliga maldi-
der och speciellt tunga, feta ritter gor
en trdtt, kan det vara bra att undvika si-
dana. Ater man regelbundet halls blod-
sockret jamnt och det kan hjilpa mot
trottheten. Ocksd dd tarmfunktionen
ir ldngsam kan man ha nytta av regel-
bundna mattider. Personer med minnes-
stérningar har dven nytta av rutiner som
upprepas dagligen, si en regelbunden
matrytm delar in dagen pa ett trevligt
sdtt.




Forebygg undernaring!

VID PARKINSONS SJUKDOM fére-
kommer ofta viktnedgang. En ofrivillig
viktminskning okar sjukligheten och
dodligheten och orsaken till den ir -
forutom den okade energiférbrukning
som rorelsestdrningarna fororsakar - ett
minskat energiintag till f6ljd av exem-
pelvis simre matlust eller sviljningspro-
blem.

En dalig nutritionsstatus forsvagar
hilsan, funktionsférmagan och livskva-
liteten, och gor att det tar lingre tid
att dterhdmea sig fran sjukdomar. Det
ar alltid lictare atc uppritchélla en god
nutritionsstatus dn att ateruppbygga en
nutritionsstatus som blivit dalig. Dirfor
ar det synnerligen viktigt att forebygga
underniring. Man kan littast folja med
sin egen nutritionsstatus genom att hilla
koll pa vikten och mingden mat man
dter. Stindigt mindre portioner tyder pa
att matmingden och dirmed dven ener-
giintaget ir otillrickligt. Ofrivillig vike-
nedging ir alltid ett daligt tecken, men
om vikten minskar med 5 % i manaden,
bor man utreda de bakomliggande orsa-
kerna.

DE FOR PARKINSONS SJUKDOM
typiska rorelsestdrningarna, som tvings-
rorelser, skakningar och stelhet, okar
muskelspinningen och dirmed energi-
behovet. Personer med Parkinsons sjuk-
dom fér ofta forsimrad aptit da luke- och
smaksinnet forsvagas och tarmrérelserna

blir langsammare; symptom pa detta dr
forstoppning, mittnadskinsla och svull-
nad. Forsimrad aptit kan ocksd vara ett
tecken pa depression, vilket dr ganska
vanligt bland parkinsonpatienter. For-
simrad syn, mindre motion och firre
utomhusaktiviteter kan ocksd paverka
matvanorna. Om man har tappat aptiten
ir det bra att nimna detta for sin likare,
si man kan ta tag i problemet.

En persons nutritionsstatus gar inte
att uppskatta enbart med 6gonmatt el-
ler pa basis av en enskild vigning. Det 4r
viktigt att komma ihdg att dven en dver-
viktig person kan lida av underniring.
Speciellt hos dldre personer ir vikeminsk-
ning inte dnskvird, eftersom det leder till
att muskelmassan minskar, vilket i sin tur
paverkar funktionsférmagan och orken
negativt. For personer dver 65 ir rekom-
menderas ett viktindex pa 25-30, medan
det annars ligger mellan 20 och 25 for
vuxna. En 70-&ring som ir 165 cm ling

skulle t.ex. fa viga 70-80 kg.

Utrdkning av viktindex:vikten

vikten

langden x langden

Man bor folja med sin vikt regel-
bundet, t.ex. med -2 veckors
mellanrum.



Tips for att effektivera naringsintaget

Olika sdtt att effektivera narings-
intaget:

> Tatare maltidsrytm

> Att dta det man gillar mest

> Mellanmal och drycker med hégt ener-
giinnehall

> Extra fett, grddde och socker

> 53 behagliga maltidsstunder som majligt

> Anvédndning av naringstillskottsprodukter

Om du mirker att dina portioner blir
mindre, din aptit simre och din vikt
sjunker sa ska du inte bara vinta pé att
det ska ga over. Det kan hjilpa att anpas-
sa matens konsistens si den blir littare
att svilja. Ofta miste man ocksi effekti-
vera niringsintaget. D4 man gjort detta
ar det viktigt ace folja med situationen
och vid behov be om hjilp.

TATARE MALTIDSRYTM

Mellan maéltiderna bér man bara hilla
s& mycket paus som det behovs for att
hungern ska gora sig pimind. Allid 16-
nar det sig inte heller att vinta pd hung-
ern, utan det kan vara bra att forsoka ita
nagot smitt t.ex. med 2-3 timmars mel-
lanrum. Om man gillar varm mat kan
man kanske ligga in en andra eller tredje
huvudmaltid. Om man har dalig aptit
smakar kalla mellanm3l ofta bittre in
varm mat. I s fall 4r det ett bittre alter-
nativ att 6ka antalet mellanmal istillet.
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ATT ATA DET MAN GILLAR
MEST

Ibland behéver man glémma hilsore-
kommendationerna och ita det som helt
enkelt smakar bist. Man ska 4nd3 inte
dta samma mat varje dag, fér man kan
tréttna dven pd sina favoritritter. Man
kan gora en lista 6ver sina favoritritter
eller séka inspiration till smakliga mal-
tider genom att t.ex. bliddra i tidningar,

reklamblad och kokbécker.

MELLANMAL OCH EFTERRAT-
TER MED HOGT ENERGIINNE-
HALL

Mellanmal och efterritter har stor be-
tydelse for niringsintaget. Huvudmal-
tiderna bér kompletteras med goda
efterritter, t.ex. bakverk, choklad eller
puddingar. De mest niringsrika mellan-
maélen utgdrs av exempelvis smoérgasar
och mjslkprodukter, sdsom olika sorters
kvarg, fil eller yoghurt. De mest energi-



rika alternativen ir tex. griddfil, pud-
dingar, glass och smaksatt griddkvarg.
P4 smorgasen bor man bre rikligt med
fett och ta flera skivor paligg och/eller
ost. Som alternativ till smorgisar passar
dven olika slags pastejer, pajer eller karel-
ska piroger. Mjolkbaserad grét av olika
slag, sisom visp- eller risgrynsgrét, kan
ocksa vara bra alternativ. Till kvillsmat
kan det vara trevligt att provsmaka olika
slags ostar, fiskritter eller uppskirningar
tillsammans med t.ex. smorgaskex. Bra
desserter och mellanmal ir ocksé olika
bakverk eller varfér inte choklad.

DRYCKER MED HOGT ENERGI-
INNEHALL

Ibland ir det ldttare att dricka dn att
dta, och da l6nar det sig att vilja drycker
med hégt niringsinnehdll. Vitska ger
inte samma mittnadskinsla som mot-
svarande mingd livsmedel i fast form, sa
med passande dryckesval kan man hoja

energiintaget rejilt. Naringsrika drycker
ir t.ex. juice, mjolk, kakao, surmjélk och
olika mellanmalsdrycker sdsom milksha-
kes och smoothies. Mellanmalsdrycker
siljs i butikerna, men man kan ocksa
tillverka dem sjilv med hjilp av en mixer
eller stavmixer. Som bas viljer man saft
eller en mjélkproduke, sisom yoghurt,
glass, mjolk eller surmjolk. Som smak-
sdttning passar vilka som helst frukeer,
bir, safter och saftsoppor. Man kan dven
smaksitta milkshaken med exempelvis
kanel, kakao eller kaffe. S6t smak och
dnnu lite extra energi fir man om man
tillsdcter socker, honung eller sirap.

EXTRA FETT, GRADDE OCH
SOCKER

Aven en liten matportion ger mycket en-
ergi om man tillsitter fett eller gridde.
Ofta kan man tillsitra detta just innan
serveringen, si hela familjen kan ica
samma mat iven om alla inte har behov



av mer energirik foda.

D3 man tillsitter fett i maten fir man
mer energi utan att portionsstorleken
paverkas nimnvirt. Manga sitter en
smorklick i groten eller villingen, och
man kan dessutom tillsitta margarin el-
ler smér t.ex. i potatismos eller ovanpa
tillredda gronsaker. I flytande mjélkpro-
dukeer sisom fil eller yoghurt kan man
tillsicta en klick olja, och pd salladen 16-
nar det sig att anvinda rikligt med olje-
baserad dressing.

Villing, grot och olika puréer som
potatismos och purésoppor lagas helst pa
mjolk. Ju fetare mjolk, desto mer energi
far man. Ocksd blandningar av vatten +
gridde eller gridde + mjolk 4r bra alter-
nativ.

En klick gridde i soppan, gréten el-
ler potatismoset hojer energiinnehillet
i den varma maten. Vispgridde passar
till desserter, sisom krim, pudding och
pannkaka. Smetana, griddfil eller créme
fraiche kan anvindas som sidana som sis
till bl.a. kéttbullar och gronsaker, och de
ger ocksd god smak i soppor och séser.
Aven firsk- och smiltost ger god smak
och konsistens och hojer energiinnehal-
let i soppor och sser.

Forutom med fett, gridde och visp-
gridde kan efterritter och séta mel-
lanmal ocksd kompletteras med socker,
honung, sirap, sylt, eller varfor inte

choklad- eller kolas3s.

BEHAGLIGA MATSTUNDER

Man kan héja sin aptit pd flera sitt:
man kan réra pa sig ute fore maten, se
till atc matsalen ir vidrad, sitta pd be-
haglig bakgrundsmusik, duka vackert
och ita i trevligt sillskap. Maten smakar
ocksi bittre d4 man vet om vad man
dter. Detta dr speciellt viktige da luke-,
syn- eller smaksinnet har forsvagats, eller
d4 matens konsistens har indrats till mer
puréaktig eller flytande.

ANVANDNING AV NARINGS-
TILLSKOTTSPRODUKTER

Om man inte far dllrickligt med niring
ur maten ens di man berikat den, kan
niringstillskottsprodukter
vara ett bra alternativ. Det finns ett stort

apotekens

urval av niringstillskottsprodukter som
ir klara att anvindas — frin drickbara
saft- eller milkshakeliknande produkter
till puddingliknande produkter som ska
4dtas med sked.

Nirings- och energiinnehallet i ni-
ringstillskottsprodukterna  varierar; en
burk ger ca 250—400 kcal energi, vilket
motsvarar ett stort mellanmal eller en li-
ten portion varm mat (250 kcal) eller ett
mellanstort mdl mat inklusive smorgs
och maltidsdryck (400 kcal). Frin ni-
ringstillskottsprodukterna far man — be-
roende pé produkten — protein, kolhy-
drater, fett samt mineraler och vitaminer.



I apotekens sortiment finns ocksa ni-
ringstillskott i pulverform, som dll sitt
ndringsinnehall 4r mangsidiga och inne-
haller alla nédvindiga niringsimnen el-
ler t.ex. enbart kolhydrater eller protein.
Niringstillskotten i pulverform kan man
anvinda tll all dryck och vitskebase-
rad mat. Pulvret blandas férst i en liten
mingd vitska och tillsitts sedan i t.ex.
soppa eller yoghurt.

Problem med salivutsondring och sviljande

Personer med Parkinsons sjukdom kan
lida av muntorrhet. Detta beror pa for-
simrad salivutsondring och fororsakar
sviljningssvarigheter samt okad risk for
hal i tinderna. For tandhilsans skull ir
det bra att slicka torsten med vatten och
att undvika livsmedel som ir sura eller
innehaller rikligt med socker.

| friga om tandvirdsprodukeer pas-
sar ickeléddrande tandkrim, alkoholfritt
munvatten och xylitolprodukeer for per-
soner som lider av muntorrhet. Tuggan-
det okar salivutséndringen, sd for den
som lider av muntorrhet 16nar det sig att
vilja livsmedel som kriver mycket tug-
gande, sisom brod, helkdee same firska
gronsaker och frukter. Ocksé xylitoltug-
gummi kan 6ka salivutsondringen. Pa
apoteket finns fukeande och smérjande
geléer och sprayer, samt sugtabletter som
okar salivutsondringen. Etc bra hem-

maknep 4r att smorja matolja pd mun-
nens slemhinnor med fingertoppen eller
tungan. Ofta kan ocksa rinnande saliv
utgdra ett problem; detta beror huvud-
sakligen pd sviljningssvarigheterna. Rin-
nande saliv gor att vitskebehovet 6kar.

Sviljningssvarigheter 4r ett vanligt
symptom for Parkinsons sjukdom och
beror, forutom pd muntorrhet, pd att
musklerna i svalget forsvagats. Om svilj-
ningssvérigheterna blir svirare di man
dter, bérjar man ldtt hosta och di gir
maten ldte 7i fel hals”, d.vs. i luftstru-
pen och vidare ner i lungorna, vilket kan
fororsaka lunginflammation, s.k. aspira-
tionspneumoni. Om man lider av svilj-
ningssvérigheter ar det kloke att anpassa
matens konsistens si den blir trygg att
svilja.



ATT ANPASSA MATENS
KONSISTENS

Genom att prova sig fram hittar man
vanligtvis den konsistens som bist pas-
sar en sjilv och som ir trygg atc svilja.
Eftersom matens smak och firg — och
ddrmed dven smaklighet - paverkas av att
man anpassar matens konsistens ar det
bdst att bara indra s mycket som det be-
hévs. Mjuk konsistens pd maten innebir
mat som lict kan finférdelas med gaffel.
Exempel pé sidan mat ir potatis eller
gronsaker som kokats mjuka, fisk som
tillagats i ugn, firsritter, frukt som t.ex.
banan eller melon samt de flesta bir.
Purékonsistens innebidr att maten
ir s mjuk att den inte behover tuggas.
Allra ldteast ate svilja ar sldta puréer som
inte innehéller nigra som helst klim-
par. Andra exempel pa puréaktig mat dr
grot, gronsaks- och potatismos, birpu-
réer samt mjdlkbaserade mellanmal som
kvarg eller fil. Flytande kost innebir att

maten ir si tunn att den kan drickas ur
en pipmugg eller med ett sugror.

I princip kan man mosa nistan vilken
mat som helst med en mixer, stavmixer
eller en handdriven hackmaskin. Hirvid
ir det ofta nodvindige ate tillsitea lite
vitska i maten: beroende pé ritten kan
man anvinda t.ex. mjolk, gridde, saft,
kote- eller gronsaksbuljong. Mingden
vitska beror pa hur tunn man vill att
maten ska bli.

Mat som ficc koka eller sjuda un-
der lock hélls mjuk dé den tillagas, till
skillnad frin mat som stekts i panna
eller griddats i ugn, di ytan blir hard.
Det lonar sig att vdta maten och gora
den saftigare med hjilp av sds, en klick
margarin, olja eller en skvitt gridde. Vid
behov kan man forbittra matens puré-
aktiga konsistens genom att anvinda
fortjockningsmedel som man kan képa
pa apoteket.

Precis som i friga om mat med nor-
mal konsistens dr det viktigt att maten
vars konsistens anpassats ir méngsidig,
d.v.s. den bor innehilla fédoimnen fran
alla fodoimnesgrupper. Man bér fista
sirskild uppmarksamhet vid niringsin-
nehillet d4 man indrar matens konsis-
tens, for niringsimnestitheten minskar
d4d man tillsitter vitska i maten. Ni-
ringsinnehdllet 4r ndstan utan undantag

simre i flytande foda 4n i fast foda, sa




man bér komplettera flytande foda med
extra fett och gridde samt med hjilp
av niringstillskottsprodukter. Man bor
ocksi dcta stérre mingder av flytande
foda och mat i puréform for att nirings-
behovet ska fyllas.

Med tanke pi smakligheten kan det
vara bra att hilla de olika matsorterna at-
skilda, sd att t.ex. gronsakerna dts for sig
och kottsdsen for sig. Aptiten blir ocksd
bittre di man vet vad som finns pa tallri-
ken och d& maten serveras vackert.

FORTJOCKNING AV MAT

Som en foljd av att svalgmuskulatu-
ren forsvagas blir det ocksd svérare att
dricka vitskor. Aspiration, d.v.s. att na-
got hamnar i luftstrupen, kan fororsaka
lunginflammation (pneumoni), och fér
att minska risken for detta lonar det sig
att fortjocka maten si den far en kon-
sistens som dr ldttare att svilja. Exem-
pelvis surmjolk och saftsoppa ir ldtea act
svilja som sddana. P4 apoteket finns det
fortjockningsmedel, som man blandar i
vitskan.

Fodointag med hjalp av en PEG-kateter

Om man upprepade ganger drabbas av
aspirationspneumoni, kan man 6ka livs-
kvaliteten och -lingden genom gastros-
tomi, d.v.s. genom att sitta in en PEG-
kateter. Med PEG-katetern ges niringen
direkt genom bukviggen in i magsicken.
I katetern ldgger man sondniringsprepa-
rat, som fas pd apoteket och som ger en
alla de niringsimnen man behéver. Ef-
ter att PEG-katetern satts in kan man
genom munnen 4ta sma mingder sidan
mat, som en talterapeut anser vara trygg
att svilja.

Niringsintag via kateter kan ocksd
med

kombineras levodopainfusion

(Duodopa®). Vid levodopainfusionsbe-
handling doseras levodopa och karbi-
dopa med en pump genom huden frin
magsicken via en slang som gir direkt
till tunntarmen. Slangen som sitts in
for levodopainfusionsbehandlingen kan
ocksa anvindas f6r sondmatning. Hir-
vid bor observeras att slangen di bér vara
tjockare dn en vanlig levodopainfusions-
kateter. Att sitta in och byta katetern ir
kirurgiska ingrepp, sa d& man planerar
varden dr det bra att fundera pd om man
i den nirmaste framtiden kommer att ha
behov av sondmatning och vilja kate-
terns storlek direfter.



Forebyggande och vard av férstop|.:>ning

Principerna for vard av férstoppning:

> Regelbunden maltidsrytm och motion

> Okat fiberintag: fullkornsspannmal och grénsaker

> Tillrdckligt med vdtska

> Torkade plommon, linfrén samt osmotiska laxativer

> Regelbundna toalettbesdk

Ett av de vanligaste parkinsonsympto-
men som gir att forebygga och behandla
med hjilp av kosten ir forstoppning.
D3 motionen minskar och tjocktarmens
muskelfunktion blir svagare, blir tarm-
funktionen lingsammare. D4 man har
forstoppning har man avforing mindre
in tvd ginger i veckan, avforingsming-
den blir mindre och avféringen ir hard.
Forstoppningen gor att man mar illa, har
ont i magen och luftbesvir. Ibland kan
man ocksé drabbas av s.k. lickagediarré,
da det istéllet for avforing bara kommer
vitska, som licker forbi den harda avfs-
ringsmassan i tarmen. Forebyggande och
vard av forstoppning hjilper till att upp-
ritthélla livskvaliteten och funktionsfor-
mdgan samt att bibehélla aptiten.

Man kan paverka tarmfunktionen ge-
nom att dta regelbundet, vilja livsmedel
som innehdller rikligt med fiber, se till
att man far i sig tillrickligt med vitska
samt genom att i min av mojlighet 6ka
pa motionen.

HJALP AV FIBER

Fibrer okar avforingens massa och tack
vare detta ror sig den delvis nedbrutna

maten snabbare i tarmen och avforings-
gangerna blir titare. Kostfiber finns
endast i vegetabiliska livsmedel och de
bestar av olika kemiska foreningar, som
kan delas in i vattenlosliga eller gel-
bildande fibrer samt icke-vattenlsliga
fibrer. D& man behandlar fSrstoppning
ir de icke-vattenlosliga fibrerna mest ef-
fektiva. Dem fir man frimst frin full-
kornsspannmal. Vattenldsliga fibrer frin
gronsaker, bir och frukter paverkar bl.a.
regleringen av kolesterolet och socker-
halten i blodet. Man vet att ete riklige
fiberintag minskar risken att insjukna i
kranskirlssjukdom, typ 2-diabetes och
cancer. Fiberhaltiga livsmedel ir ofta
ocksa i 6vrigt bra ur ett niringsmaissigt
perspektiv, f6r de innehaller mangsidigt
med vitaminer och mineraler samtidigt
som de ar energi- och fettsnila.

De bista fiberkillorna ir fullkorns-
produkter, sisom grot, fullkornsbrod
och miisli. Flingor och kli kan tillsit-
tas i exempelvis fil eller yoghurt, eller sa
kan man koka grot pa dem. I borjan an-
vinder man kli i sma doser, ca en tesked
om dagen, och dkar smaningom till 3-6



matskedar. Av ris och pasta lonar det sig
att vilja fullkornsvarianterna och att
vid sidan av dem ocksi anvinda korn.
Bra fiberkillor 4r ocksd grénsaker, bir
och frukter, baljvixter, sisom bénor
och linser, samt fron och nétter, som
det lonar sig act dta bade som firska och i
tillredd mat. Fiberhaltiga spannmélspro-
dukter rekommenderas vid dagens alla
maltider.

Di man okar fibermingden idr det
viktigt att komma ihag att samtidigt
oka dven vitskemingden, eftersom fib-
rerna gor avféringen mjukare genom att
binda vatten till sig. Man bér langsamt
vinja sig vid en fiberrik kost, eftersom
en plotslig 6kning av fiberhalten kan for-
orsaka magsmirtor och luftbesvir. Man
bor f6lja den fiberrika dieten nigon tid,
t.o.m. i veckor, innan effekten av kost-
forindringen uppnas. Vid sidan av kli ir
ocks3 linfrokross ett snabbt sitt att oka
fibermingden i maten. En lagom dos ir
1-2 matskedar om dagen. Man vet att
det i linfron samlas kadmium — som ir
en tungmetall - frin jorden, och dirfor

ir den rekommenderade dosen som ni-




ringstillskott hogst 30 g per dag. Hela
linfron kan anvindas for att 6ka tarm-
innehillet, men av de krossade frona fir
man bide vattenldsliga och icke-vatten-
16sliga fibrer, och di forbittras inte bara
tarmfunktionen utan iven hjirt- och
kirlhilsan. Linfrokross fas frin apoteket
och matbutiken, men man kan ocksi
sjdlv krossa frona med hjilp av en mixer
eller kaffekvarn.

Traditionellt har man ocksid anvint
plommon och andra torkade frukter
mot forstoppning. Plommonens effekt
grundar sig pd dihydroxifenyl-isatin
(som har en laxativ verkan), fiber och
sorbitol. De torkade plommonen bléts
i vatten och det rekommenderas att
man bade idter plommonen och dricker
vattnet de blotts i, eller si kan man t.ex.
koka grét pa dem. Man far prova sig
fram for att hitta den mingd plommon
som ir lagom - ofta hjilper det att 4ta
4-10 stycken.

Man fir ocksa receptfritt pd apoteket
kopa preparat, osmotiska laxativer, si-
som laktulos och makrogol, som har en
uppmjukande verkan pa tarminnehallet.
De binder vatten till tarmkanalen si att
avforingens konsistens mjukas upp och
forstoppningen littar. D4 man anvin-
der osmotiska laxativer idr det viktigt att
dven oka vitskemingden. Till skillnad
fran exempelvis lavemang kan osmotiska
laxativer anvindas dven vid langvarig
forstoppning.

VATSKAVID VARJE MALTID

En viktig del av behandlingen av for-
stoppning ir att se till att man fir dill-
rickligt med vitska. Okad salivutsond-
ring och vissa likemedel, t.ex. diuretika,
gor att vitskebehovet 8kar. Om man
anvinder kli och linfrokross eller osmo-
tiska laxativer 6kar behovet ytterligare,
eftersom dessa binder vatten och sviller
i tarmen.

Hur mycket man bér dricka ir indi-
viduellt, men ofta behéver man ca 1,5-2
liter eller 8-10 glas dryck om dagen.
Man boér siledes dricka tva glas vitska
vid varje méltid, eller dricka vatten mel-
lan maltiderna. Eftersom kinslan av tdrst
forsvagas med aldern, ska man inte vinta
med att dricka tills man blir torstig, utan
istillet forsoka dricka t.ex. en kanna vat-
ten om dagen utdver méltidsdryckerna.

Man kan ocks3 i viss mén lira tarmen
att fungera regelbundet. Atande okar
tarmrorelserna, sd efter varje maltid kan
det vara en bra idé att i lugn och ro upp-
soka toaletten. Att halla sig gor férstopp-
ningen virre, si det dr viktigt att ga pa
toaletten dd behovet uppstar istillet for
att tex. vinta tills man kommer hem,
for da kan avforingsreflexen redan ha
gite forbi.

Om man lider av langvarig forstopp-
ning r det bra att diskutera med sin li-
kare.



Levodopa-behandling och kosten

15 &

Levodopa

Levodopa
kl. 6.30,

kl. 9,
lunch

morgonmal

kl.7 Kkl 11

Att férena dtande och levodopa:

> | bérjan av medicineringen: levodopa
tillsammans med madltid eller mellanmal
> D3 effekten av medicineringen bérjar
férsvagas: medicinen 30—60 min fore
maltiden eller en timme efter maltiden
> Nodvandig mangd protein jamnt
fordelat dver dagens maltider

Levodopa ir den viktigaste och effekti-
vaste medicinen for Parkinsons sjukdom
och man strdvar efter jimnaste mojliga
likemedelsnivd under dagens lopp. Le-
vodopa absorberas i blodet frin tunntar-
mens frimre del och fors med blodom-
loppet till hjirnan. Till sin uppbyggnad
ir levodopa en lingkedjig aminosyra
som tivlar med andra aminosyror om att
bli upptagen i blodet: ju fler langkedjiga
aminosyror det finns tllgingligt, desto
mindre mingd av levodopan som tas

Levodopa
kl. 18,
kvdllsmal
kl. 20

Levodopa

KL 15, Levodopa

kl. 22

middag
kl. 17

oralt absorberas,

Exempel pa hur
man férenar
maltider och

levodopa

och
desto svagare blir likemedlets effeke.
Aminosyror dr byggstenar i proteiner,
d.v.s. dggviteimnen, si varje ging man
iter nagot proteinhaltigt fir man ocksa i
sig aminosyror.

| bérjan av levodopabehandlingen,
da parkinsonsymptomen innu ir ni-
gorlunda lindriga, kan man ta levodopa
i samband med maltider. D4 Parkinsons
sjukdom framskrider kan man drabbas
av lagesforindringar (on-off-fenomen),
da rérelsestorningarna blir svérare innan
man har tagit nista levodopados. Hir-
vid 16nar det sig att ta medicinen regel-
bundet vid planerade tidpunkter. Om
lagesférindringarna dr mycket svara kan
kosten ha en stor betydelse: efter en pro-
teinrik méltid 4r levodopans effekt simre
in vanligt. Man kan minska eller t.o.m.
undvika kostproteinets paverkan pa le-



vodopans upptagningstid genom att ta
sin medicin fére maltiden.

Levodopan absorberas bist da mag-
sicken idr tom, sd det rekommenderas att
man tar medicinen p& tom mage 30 mi-
nuter fore maltiden. Om man anvinder
ett depot-preparat med ldngvarig effekt,
16nar det sig att vinta ungefir en timme
innan man iter. Om man blir illam&en-
de av att ta medicinen pa tom mage, kan
man ta den tillsammans med ett protein-
fattigt mellanmil, t.ex. en fruke eller lite
saftsoppa.

D4 man planerar mattiderna kan det
vara praktiske att pd ett papper skriva
upp tidpunkterna di man tar sin medi-
cin, och sedan placera in dagens fem
méltider mellan dem.

Trots att proteinrika maltider kan
inverka pd levodopans effekt, rekom-
menderas inte en proteinfattig diet. Med
tanke pa funktonsférmagan och upp-
ritthallandet av allminkonditionen ir
det viktigt att man far i sig cillricklige
med protein. Protein behdvs t.ex. som
ett byggimne f6r muskelvivnad och ir
dven oumbirligt for benstommens vil-
mdende. Diremot kan man ha nytta av
act undvika mycket proteinrika méltider,
att satsa pid mdtcliga mingder protein
och att férdela proteinintaget jimnt pa
dagens alla méltider.

Ifall en jamn férdelning av proteinet
eller dndrade medicintider inte hjilper,

kan man prova pé att koncentrera den

storsta delen av proteinintaget till kvil-
len. P4 sé sdtt dter man fi proteinhaltiga
livsmedel vid morgonmalet, lunchen och
mellanmalet pa eftermiddagen, medan
man viljer mer proteinrika livsmedel till
middagen och kvillsmalet. Om man for-
sokt dndra tiderna mellan maltider och
medicinintag och detta inte hjilpt mot
parkinsonsymptomen inom ungefir en
ménad, l6nar det sig att aterga dll sin
vanliga kost.

Livsmedel med hog proteinhalt ir
mjdlkprodukter, fisk, kott, dgg och
baljvixter. I spannmalsprodukter finns
protein i nigon man. I gronsaker, bir,
frukter, fetter och socker finns knappt
nagot protein alls. Proteinrika livsmedel
innehaller ocksd andra nyttiga nirings-
dmnen, sisom kalcium, jirn, zink samt
D- och B-gruppens vitaminer.

Proteinbehovet ir individuellt och be-
ror pa t.ex. personens alder, storlek och
hilsotillstdind. En normalviktig person
over 60 ar behover 1,0-1.2 g per kilo i
vikt per dygn. For yngre dr behovet lite
mindre, ca 0,8-1,0 g/kg/dygn. Overvik-
tiga personer har vanligtvis mindre pro-
teinbehov och underviktiga storre, upp
tll 2-3 g/kg/dygn. Man kan uppskatta
proteinbehovet genom att rikna ut nor-
malvikeen f6r sin lingd. Ett stérre prote-
inintag 4n behovet har inte konstaterats
vara nyttigt, tvirtom kan det — férutom
atc det forsvirar upptagningen av le-
vodopa — forsvira dmnesomsittningen i




benstommen och belasta njurarna. x

Det ir viktigt att minnas att proteinet
i kosten inte hos alla parkinsonpatienter
paverkar ligesforindringarna med for-

virrade symptom som f6ljd. Om man

inte ir kinslig for protein kan ett be- '\
grinsat proteinintag medféra mer skada

in nytta. Eftersom proteinkinsligheten

kan variera betydligt, lonar det sig att

anpassa kosten individuellt for atc be-

frimja effekeen av likemedelsvirden. En

niringsterapeut kan hjilpa till med att

gora upp en individuell kostplan.

Exempel pd proteinkdllor

(I varje portion finns 5 g protein)

> | glas (1,7 dl) mjolk eller surmjolk
> |,5-2 dl yoghurt eller fil

> 0,5 dl mjolkkvarg

> 2 skivor (20 g) ost

> 2-3 skivor (25 g) helk&ttspélagg
> 2 st kottbullar (30 g)

> 25 g fisk, kétt eller broiler

> V2 dgg

> 2 skivor (ca 70 g) ragbréd

> | dl mjolkbaserad havregrynsgrét
> 2.5 dl vattenbaserad havregrynsgrét

4.




Fragor och svar

| media talas det mycket om kolhy-
drater. Ar det nédvindigt att beakta
kvaliteten pa kolhydraterna vid Par-
kinsons sjukdom?

Kolhydrater 4r, vid sidan av fett och pro-
tein, energindringsimnen och ungefir
halften av det dagliga energiintaget bor-
de komma fran kolhydrater. Kolhydrater
finns i bland annat spannmalsprodukter,
sasom grot, brod och bakverk, i flytande
mjdlkprodukter, frukeer, safter samt i
socker och godis.

Man kan dela in kolhydraterna i
snabba och lingsamma kolhydrater,
beroende pa hur snabbt de absorberas.
Ocksa fiber ir kolhydrater. Kvaliteten
pa kolhydraterna paverkar till exempel
blodsockerregleringen och tarmfunktio-
nen. En person med Parkinsons sjukdom
bér i huvudsak vilja mat som innehéller
langsamma kolhydrater och fiber, sisom
fullkornsspannmalsprodukter och fruke,
for att befrimja tarmfunktionen.

Hur ska man férhalla sig till protein?
Det idr viktigt act man far tillrdckligt med
protein, di detta utgor en viktig del av
en mangsidig kost. Proteinet i kosten
har betydelse for funktionsférmagan och
uppritthallandet av allminkonditionen.
Protein behévs till exempel f6r att byg-
ga upp muskelvivnad och det dr ocksa
viktigt for benstommen. Bara sidana
personer med Parkinsons sjukdom som

mirker att proteinet férsvagar levodop-
ans effekt bér goéra forindringar i prote-
inintaget.

Hurdana vitaminpreparat ska man
anvanda?

En mangsidig och tillricklig kost ger til-
Irickligt med vitaminer och mineraler.
D4 man undersokt ildre minniskors
kost har man emellertid mirke atc det
ofta férekommer brist p& D- och C-vita-
min samt pa folsyra, och dven intaget av
kalcium, zink och fiber kan vara knappt.
Om kosten av en eller annan orsak ir
ensidig kan det vara noédvindigt med ett
multivitaminpreparat.

Ungefir hilften av alla personer med
Parkinsons sjukdom faller oftare 4n en
ging i aret. For att minska risken for ben-
brott dr det viktigt att halla benstommen
frisk. Personer éver 60 ar rekommende-
ras en D-vitamindos pa 20 pg/dygn. Om
man anvinder lite mjdlkprodukeer kan
man ocksd 6verviga ett kalciumpreparat.
D-vitaminpreparat kan vara nyttigt dven
for yngre personer, speciellt om man
dter knappt med fisk och vitaminerade
mjdlkprodukeer.

Jarnbrist 4r vanligt hos ildre perso-
ner, si ibland kan det vara nédvindigt
med ett jarnpreparat. Jirn kan dock for-
svaga absorberingen av levodopa, sa det
ar viktigt att man tar det vid en annan
tidpunkt 4n medicinen.



Sa ater du mangsidigt

Exempel pa dagens mdltider

Morgonmal

* en tallrik havregrynsgrét, en klick smor
och bar eller saftsoppa

* en skiva fullkornsbréd, margarin och ost
eller uppsarning

* en burk fil eller yoghurt eller ett glas
mjolkkaffe eller te

Lunch

* 2/3 tallrik varm mat

* |/3 tallrik tillredda och férska gronsaker,
salladsdressing

* | =2 skivor fullkornsbréd, margarin

* ett glas mjolk eller surmjélk, ett glas
vatten

Eftermiddagens mellanmal

* en burk fil eller yoghurt eller ett glas
mjolk

* en bulle eller en bit barpaj

* kaffe eller te

Middag

* en tallrik soppa

* | =2 skivor fullkornsbréd, margarin och
ost eller uppskarning

* ett glas mjolk eller surmjélk, ett glas
vatten

Kvillsmal

* fullkornsbrod, margarin, uppskarning eller
ost

* karelsk pirog, dggsmor

* en burk fil eller yoghurt eller ett glas
mjolk

* ett glas juice eller saftsoppa, bar eller frukt

En huvudmalsportion:
1/3 tallrik fisk-, kott- eller
broilermat
|/3 tallrik potatis, pasta eller ris
|/3 tallrik grénsaker

(]
Ett glas mjolk eller surmjolk,
ett glas vatten

Fullkornsbréd och margarin av
vegetabiliskt fett

Mellanmal:
Mjolkprodukt
Fullkornsprodukt + fett
En gronsak, en frukt eller lite bar
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