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Hiilsosamma matvanor bidrar till att man haller sig frisk, ger kraft och energi och gor att man
orkar med sin vardag. I huvudsak skiljer sig inte rekommendationerna till personer med rorelse-
nedsdttning, pa grund av exempelvis neurologisk skada eller sjukdom, frdan rekommendationer till
befolkningen i stort. Det som skiljer, och som dir viktigt att ha kunskap om, dr hur energi-innehdllet i
maten behover anpassas till ett mer stillasittande liv med minskad energiomsdttning och hur man,
med hjdlp av hilsosamma matval, stirker sitt immunférsvar. Det behéver inte vara krangligt!

Vad menas med halsosam mat?

Maten definieras som hilsosam nér den motsvarar
det individuella behovet av energi och ndringsdmnen
som ska tillgodose behovet for tillvixt, utveckling,
funktion och hélsa genom hela livet.

Viéra nordiska ndringsrekommendationer, NNR 2023,
har stora likheter med medelhavskosten som har starkt
vetenskapligt stod for minskad risk for flera av vara
vanligaste sjukdomar som hjért-karlsjukdom (stroke,
hjartinfarkt), typ 2-diabetes, vissa cancerformer och
fetma.

Rekommendationerna for friska vuxna kan férenklat
sammanfattas: gronsaker, frukt och bér, baljvaxter,
rotfrukter, fisk och skaldjur, notter och fron, fullkorns-
produkter av brod, mjol och gryn, vegetabiliska oljor
(till exempel solrosolja) och matfetter, kyckling och
agg. Begransat intag av rott kott, socker, salt och
alkohol.

Varfor ar "halsosam mat” halsosam?

Hailsosam mat ar mat som minskar risken for fetma,
hoga blodfetter och hogt blodtryck, som stabiliserar
blodsockret och som fungerar antiinflammatoriskt.
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Kronisk laggradig inflammation dr en gemensam
komponent i néstan alla livsstilsrelaterade sjukdomar.
Gemensamt for det som vi anser vara hdlsosam mat
ar att den fungerar antiinflammatoriskt, helt enkelt
motverkar uppkomsten av den hér inflammationen.

Har dr nagra exempel:

- Via gronsakerna och frukten far du i dig vitaminer
och antioxidanter (antioxidanterna finns i firgen) som
minskar inflammatoriska processer och dessutom fér
du i dig kalium som &r blodtryckssiankande.

- Via feta fiskar som sill, lax eller makrill far du i dig
omega-3 fettsyra som kan minska risken for hjért- och
karlsjukdom och ér viktiga for hjarnans utveckling
och funktion. Om du inte dter fisk ar det viktigt att du
far i dig omega-3 fettsyra frdn annat hall exempelvis
fran rapsolja, valnotter eller linfroolja.

- Fullkornsprodukterna, det vill séga fiberrik mat,
hjalper till att halla blodfettnivaerna laga och att
blodsockret inte stiger sa snabbt (plus att de ger storre
mattnadskansla och motverkar férstoppning). Fibrerna
péverkar tarmfloran (bakterier och andra mikro-



organismer) positivt och ar nddvéandiga i arbetet med
att stairka immunforsvaret.

P3 vilket satt ar den "ohdalsosamma maten”
ohalsosam?

Virldshélsoorganisation wHo:s rapport Global Burden
of Disease (2017) visar att ohdlsosamma matvanor och
hogt blodtryck ar de fraimsta riskfaktorerna for ohalsa
och tidig dod i Sverige. Samma sak géller for de flesta
linder i vérlden.

Vad vi menar med ohilsosam mat ar att den, forut-
om att den saknar de skyddande komponenter som
beskrivs i texten ovan, har direkt negativa effekter pa
kroppen.

Har ar nagra exempel:

Socker — Anledningen till att vi boér minska vart
sockerintag dr, forutom att det handlar om tomma
kalorier, dr dess paverkan pa insulinet. Insulin ar ett
hormon som reagerar pa blodsockerhdjning och ser

till att energin lagras i cellerna. Utmarkt for stenélders-
ménniskor som da kunde klara sig dven dagar utan mat
med ett extra fettlager, men mindre bra for oss ndr 1ca
har 6ppet dygnet runt.

Man brukar prata om snabba respektive langsamma
kolhydrater. Exempel pa snabba kolhydrater dr socker
och vitt raffinerat mjol. De ger en snabb och stor blod-
sockerhdjning med ett stort paslag av insulin.

Livsmedel som leder till ldingsammare blodsocker-
hojning ddmpar insulinpaslaget och bidrar till att halla
blodsockret pa jamn niva mellan méltiderna. Det
leder till hdlsosammare fettomséttning och blodfetts-
nivaer — och dr darfor nyttigare. De flesta moderna
viktminskningsmetoder grundar sig pa ett sitt att dta
ddr insulinet inte aktiveras i onddan.

Processad (raffinerad) mat ar mat som genomgatt
industriellt bearbetade foradlingsprocesser. De inne-
haller ofta ganska lite naring men mycket lattillganglig
energi. Det 4r mat som mittar daligt och snabbt gor oss
hungriga igen.

Salt - for mycket natrium (finns i saltet) kan hoja
blodtrycket som i sin tur okar risken for hjartinfarkt,
hjartsvikt, stroke och njurskador. Lagom ar bast!

Minskad forbranning

For personer med férlamad muskulatur och rorelse-
nedsittning innebdr det en lagre férbranning (energi-
omsittning) dn om samma person inte hade haft
forlamning och rorelsenedséttning. Det innebar att
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ata halsosamt ocksa dr att dta mindre - fa i sig mindre
energi. Om man inte vill ga upp i vikt forstas!

Samtidigt som kroppen behover lika mycket av viktiga
ndringsamnen (sdrskilt proteiner) och vitaminer och
mineraler som om man inte hade haft sin rorelse-
nedsittning. Utrymmet for det energirika och narings-
fattiga blir valdigt litet.

Forutom hélsovinsterna: mer vardagsork och
minskad risk for folksjukdom, som géller f6r alla —
finns sarskilda skal att se 6ver matvanorna for dig som
har en rorelsenedsittning. Ett hogt innehall av viktiga
ndringsamnen dr sarskilt betydelsefullt vid, eller vid
risk att fa, problem som trycksar, urinvigsinfektion,
tarmproblem, allmén infektionskanslighet, muskel-
fortvining, skelettskorhet /osteoporos och ldngvarig
smarta.

Om din forbranning dr mycket lag pa grund av att
stora muskelgrupper ér forlamade, och du dter sma
mangder mat (exempelvis for att undvika viktupgang)
kan det vara svart med de sma mangderna mat att
tdcka ndringsbehovet. Du kan behéva komplettera
med tillskott. Se sidan 5 i broschyren.

Under de senaste artiondena har andelen 6verviktiga
eller med fetma Okat kraftigt i hela véarlden. Enligt
statistik fran Statistiska Centralbyran, scs, har svenskarna
i genomsnitt blivit sju kilo tyngre sedan 1980-talet. I
gruppen personer med rorelsenedsdttning dr andelen
overviktiga dnnu storre. En utveckling i varlden som i
forsta hand beror pa déndrade matvanor och maltids-
monster med mer snabbmat och mer séta livsmedel.



10 tips for att halla vikten, ga ner i vikt
eller bara ata mer halsosamt

1. Kanske viktigast: Planera och forbered maten i
forvag. Da blir det inte s& mycket utrymme for déliga
val. Det kan innebira att gora matlador, eller for-
bereda frukosten kvillen innan. Det innebar ocksa
att forbereda maltider den tid pa dygnet da du har
mest energi, och som vid Parkinson, da din medicin
fungerar bast.

2. At pa bestimda tider varje dag. Det haller blod-
sockret stabilt och du blir inte lika hungrig. Rutiner
hjalper!

3. Vilj mat som haéller dig matt ldngre till exempel dgg
som innehaller protein och ocksa lite fett. Protein ar
dessutom det naringsdmne som ar viktigast for att
bygga och reparera kroppens celler, inte minst for att
underhalla dina muskler. Man behéver dock inte sa
mycket som manga tror. Mer dn vad kroppen for-
brukar, 6verskottet, lagras in i kroppens fettreserv.
Bra proteinkallor ar kott, fisk, fagel, d4gg och keso.
Exempel pa vegetabiliska proteiner fran baljvixter ar
arter, bonor och linser. Lat dig inspireras av Tallriksmodellen
for lagenergiforbrukare, sidan 10 i broschyren eller sidorna 70 - 72 i
Livsstilsboken.

4. Undvik sotsaker, sdrskilt sotade drycker. Ga pa
sockerjakt. Valj hellre en naturell yoghurt med lite
mer fett dn en sotad lagfettvariant typ fruktyoghurt.
Minska pa alkohol.

5. Ténk pa att fruktsocker ocksa ar socker. Kroppen
gor ingen skillnad pa raffinerat vitt socker och frukt-
socker. Undvik fruktsocker genom att begransa hur
mycket juice du dricker, eller dta mer &n tva frukter
per dag.

6. Undvik smaitandet. Men om du vill ha nagot att

stoppa i munnen ar det basta noétter eller mandlar fran
hélsohyllan. Bra fetter och inget socker!
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7. Sluta dta ndr du inte ldngre dr hungrig, men inte heller
ar helt matt. At langsamt och tugga maten vil. Det tar
cirka 20 minuter innan méattnadskénslan kommer. Om
du éter fort dr det latt att du Gveriter.

8. Prova att dta inom ett begréansat tidsfonster. Det
innebdr att du samlar ditt dtande till ett intervall, ett
matfonster. Sedan dter du inte alls under resten av
dygnet. Det ir ett effektivt sétt att minska energi-
intaget utan att rakna kalorier. Exempelvis dta mellan
klockan 07.00 och senast kl 19.00. Dérefter 12 timmars
fasta. Det verkar fungera f6r manga.

9. For matdagbok under en vecka. Du skriver upp vad
du dter for att fa koll pa dina vanor.

10. Minska vikten tillsammans med en kompis for att
peppa varandra.

Proteinforskjuten kost

Pa grund av eventuellt minskad effekt av lakemedlet
vid Parkinsons sjukdom dr radet att inte dta proteinrik
mat samtidigt som man tar sitt likemedel. Tipset ar
da "proteinforskjuten kost”: minska protein till fru-
kost och lunch och &t den proteinrika maten senare pa
dagen. OBS! Dock viktigt att inte minska pa proteinet
i sin helhet!

Undervikt/undernéring

Alla kimpar inte med viktuppgang — manga har i
stallet svart att behalla vikten. Minskad rorlighet,
nedsatt syn, aptitloshet, trotthet och skakningar kan
gora det svart att fa i sig tillrdckligt med mat. Kroppen
och hjirnan behover energi, darfor ar det viktigt med
rutiner for mat, att undvika lagt blodsocker och att dta
aven ndr aptiten saknas.

Om du upptécker att du ofrivilligt bérjar tappa kilon,
kan du behova professionell hjalp. Proteinberikad
néringsdryck kan vara ett bra komplement till din
vanliga mat.




Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

- Vad upplever du ar bra med dina matvanor och varfor tycker du att de dr bra?

- Har du nagot tips som du vill dela med dig av?

- Om det dr nagot du vill andra, ndr det géller dina matvanor - vad vill du éndra pa?
- Vad vill du uppna?

Hemuppgift:

- Hur hélsosamma ér dina matvanor? Gor testet pé sidan 4 i broschyren.

- Hur manga poéng fick du?

- Fick du négon insikt om dina matvanor?

- For dig som vill férdndra dina matvanor, fér matdagbok under en vecka
(se "Min halsoplan”).

Lastips:

Spinalis broschyr Mat, vikt, traning och halsa for dig med rorelsenedsattning, sidorna 3-11.
Kapitlet Mat och vikt, sidorna 45 - 84 i Livsstilsboken
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