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Den hir texten handlar om magsmarta matval, kosttillskott och vikt; inte for att komma med pek-
pinnar utan for att skapa forstdelse for hur svart det dr for de allra flesta med rorelsenedsdttning att
undvika viktuppgang. Med kunskap, inspiration, mod och det gruppstod som deltagandet i kursen ger
gar det att plana ut en ofrivilligt uppatgaende viktkurva. Vinsten dr bibehdllen eller okad rorlighet,
och att kinna nojdhet med sig sjdlv.

Den forsta tematexten om hdlsosamma matvanor

och viktkontroll fokuserades pa a ena sidan, vad som
gor viss mat hilsosam, och a andra sidan, varfor den
sa kallade ohédlsosamma maten &r just ohdlsosam. Pa
vilket sétt och varfor det ena eller det andra paverkar
var hilsa positivt eller negativt. Du fick ocksa tio olika
tips for viktstabilitet och/eller viktminskning och blev
introducerad till kostbroschyren Mat, vikt och hélsa
for dig med ryggmdrgsskada.

Mat sa att magen mar bra

For personer med skada pa nervsystemet upplever

sd manga som upp mot 80% mer eller mindre kro-
niska problem med tarm och tarmtdmning. Det
kallas neurogen tarmstorning; nervsignalerna fran
hjarnan nar inte fram till de muskler som ska skéta
tarmtomningen, tarmens rorelsearbete forsaimras och
passagen av tarminnehéllet genom mag- och tarm-
kanalen forlangsammas. Det vanligaste problemet ar
forstoppning, men ocksa gaser och uppsvilld mage.
Vid forstoppning ar avféringen hard och torr - man
far ont i magen och nedre delen av buken kianns héard
och svullen.

Pa sidorna 19-21 i kostbroschyren finns de bésta
mattipsen for dig som har problem med framfor allt

forstoppning.
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Kosttillskott och vitamintillskott

Forskning om naringsbehov for personer med rygg-
margsskada pekar mot att tillskott ibland kan vara
bra. Det giller framfor allt personer som éter lite, som
har svart att fa i sig tillrackligt med mat, eller éter
mycket ensidigt. Sarskilt Kalcium och D-vitamin kan
behova tillforas. Till personer som inte éter kott eller
annan animalisk mat (frdn djurriket ) brukar ocksa
B-12 vitamin rekommenderas. Multivitamintabletter
kan vara ett alternativ. De innehaller ocksa viktigt
E-vitamin, folsyra, selen och magnesium. Helst ska
man se till att de inte innehaller jarn om man inte

har jarnbrist, inte heller A-vitamin (retinol ). De kan
gora mer skada dn nytta om man inte sérskilt behover
dem. Las mer om kostrad och kosttillskott pa sidan 17
i kostbroschyren.

Overvikts- och fetmaepidemi

Vi vet alla att det pagar en overvikts- och fetma-
epidemi i hela védrlden. Den utvecklingen har framfér
allt att géra med mer processade livsmedel, andrade
maltidsmonster och till viss del minskad fysisk akti-
vitet. Om man har en rorelsenedséttning har man en
extra sarbarhet for att ga upp i vikt. Varfor personer
med rorelsenedsittning, som vid ryggmargsskada,
blir extra utsatta handlar till stor del om minskad
forbranning jamfort med samma person: alder kon,
genetiska forutsittningar utan rorelsenedsattning.



Sarskilda orsaker till 6vervikt/fetma vid exempelvis ryggmargsskada

e Minskad forbranning, orsaker:
- Lag basalmetabolism pa grund av minskad muskelmassa
- Anvindande av firre och mindre muskler vid fysisk aktivitet
- Lag grad av fysisk aktivitet
— Svarigheter att anpassa energiintaget till den ldga férbranningen

e Svérigheter att sjilv handla och tillaga maten

o Overvikt som bieffekt av vissa likemedel/likemedelsgrupper.
Exempel pa nagra sddana lakemedelsgrupper ar antidepressiva sa kallade SSRI-preparat, och vissa
morfinpreparat som anvinds vid behandling av exempelvis langvariga smarttillstand orsakade av
nervskada. Bada dessa lakemedelsgrupper kan ge aptitokning och dérigenom bidra till viktokning.
Andra likemedel som kan bidra till viktokning ér insulin och kortison, ytterligare ett ar Baklofen
som dr ett medel mot spasticitet. Med minskad muskelaktivitet minskas energiomsattningen i
kroppen. Om inte energiintaget minskas i samma utstrackning sa resulterar det i en viktokning.

Hur stor ar energiférbrukningen och hur niva pé grund av minskad foérbranning samtidigt

mycket kan man &ta utan att ga upp i vikt? som ndringsbehovet i vrigt ( protein, vitaminer och
mineraler ) dr samma som for andra. Utrymmet for

“tomma” kalorier minskar, dvs for glassen, godiset
och kakorna.

Hur mycket energi (kalorier) var och en forbrukar
behover man egentligen inte veta. Det racker langt
med att forsta att man med rorelsenedséttning ar sa
kallad "ldgenergiférbrukare” Om man odnskat gar

upp i vikt sa behdver man minska pa energiintaget. Fordelar med "normalvikt

En uppfattning om skillnaderna i energiférbrukning Det ar uppenbart svart att undvika overviktsutveck-
kan du se i tabellen pa sidan 48 i Livsstilsboken och ling vid rorelsenedsittning som vid ryggmargsskada,
sidan 7 i kostbroschyren. men det finns manga anledningar till att gora sa gott

man kan.fungera f6r manga.

Utmaningen 4r att anpassa de energigivande ndrings-
dmnena (kolhydrater, fett och alkohol) till en lagre

For den som ér overviktig och minskar till "normalvikt” visar forskning och erfarenhet att:

o All forflyttning blir enklare och det blir enklare att klara personliga hygienbestyr. Hjdlpbehovet fran
omgivningen minskar vilket innebdr en direkt 6kning av den personliga friheten.

¢ Benidgenheten for trycksar minskar, sarskilt i sitesregionen.

e Axlar och armar utsitts for mindre slitage i samband med forflyttningar bade for den som sitter i
rullstol och for den som gar med kryckkdppar. For gangare blir det 4ven mindre belastning och pa-
frestningar pé de leder som bar upp kroppsvikten, knin, fotleder och hoftleder.

¢ Somnen blir bittre och man kinner sig piggare. Det dr vanligt att 6verviktiga personer har dalig
somnkvalitet med snarkning och ofrivilligt andningsuppehall, sa kallad obstruktiv somnapné. Det
resulterar i dalig syresittning och man blir onddigt trott pa dagarna.

¢ Andningen blir bittre med minskad bukfetma. En stor "kula pa magen” ger tryck uppét och forhindrar
diafragmamuskeln, den viktigaste andnings-muskeln, att dra ihop sig sa att lungorna kan utvidgas och
luften stromma ned. Det dr den muskeln som anvénds nar man “andas med magen” och andningen
koncentreras till de nedre delarna av lungorna.

e Risken att utsittas for folksjukdom minskar. Overvikt och fetma okar risken for folksjukdomar/
livsstilssjukdomar. Framfor allt dr det bukfetman som anses farlig.

e Minskad skaderisk for dem som hjalper. Att fysiskt hjalpa en kraftigt 6verviktig person innebar att
rygg och axlar ofta tar stryk.

e Man klarar sig med en smalare och dirmed léttare rullstol.
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Att vara viktstabil - och kanna ndjdhet

Ater man mer (fler kalorier) dn vad man férbrinner
s& gar man upp i vikt — dter man mindre 4n man for-
branner gar man ner i vikt. Nér vikten star still &r man
i energibalans — man ater lika mycket energi som man
gor av med. Aven om vagen visar p& mer in vad man
onskar, har man som lagenergiférbrukare all anled-
ning att kdnna sig n6jd med sig sjdlv. Man har plattat
ut den uppatgaende kurvan och tagit kontroll.

Strategier for att halla eller minska vikten

I den forra tematexten Hilsosamma matvanor & vikt-
kontroll gick vi igenom tio tips for viktkontroll: hélla
eller minska vikten. Tipsen nedan dr till viss del en
upprepning, darfor att de ar viktiga.

- Att vilja mat som skapar mittnad

For att klara av att langsiktigt 4ta mindre méngd mat,
anpassat for “lagenergiforbrukaren’, behéver man
vdlja mat som haller hungern borta. Protein ar det
nédringsdmne som mattar allra bast, per kalori, och ér
bésta vin till alla som vill halla eller minska vikten.
Agg till frukost ar ett smart val om du vill kinna dig
matt fram till lunch. Ett annat bra val ar havregryns-
grot (gdrna fiberhavregryn) som ocksa innehaller
mycket protein.

- Halva tallriken med gronsaker

Att fa till "tallriksmodellen for lagenergiforbrukare”
kan kidnnas knepigt om man inte dr en van gronsaks-
dtare; men med frysta gronsaker gor du det enkelt for

dig. Dessutom &r néringsinnehallet ofta battre dn i de
farska eftersom de fryses direkt efter skord och inte
har fraktats lang vég. Se darfor till att alltid ha pasar
med exempelvis broccoli, grona drtor och bladspenat i
frysen. Da blir det ldttare att 6ka pa med "det grona”

— Att rora pa sig

Fysisk aktivitet, motion och traning gor att vi kan éta
lite mer mat, "utrymmet” 6kar. Det dr diremot inte
nodvindigt for att gé ned i vikt — men det hjalper.
Motion och trining 6kar vélbefinnandet, starker
motivationen och gor det littare att avstd fran lasken,
saften, energidryckerna, juicen, godiset och chipsen.
Da gar man ner i vikt.

Ar du en av dem som vill g& upp i vikt och
kampar med aptiten?

Hir kommer nagra tips:
— At sma mal mat utspridda éver dagen.

- Forstiark med energirika mellanmal som nétter,
néringsdryck eller en soppa med extra gradde eller en

klick graddfil.
- Uppskuren frukt kan 6ka aptiten.

- Det viktigaste ar att respektera kroppens behov av
ndringsdmnen fran mat, trots avsaknad av hunger-
kanslor, och halla sig till strikta rutiner.

- Undvik godis, ldsk och chips. Det kapar hungern
och gor att du far i dig 4&nnu mindre av det nyttiga.

erfarenheter.

Hemuppgift:

Anvind mallen som finns i din Hélsoplan.

Lastips:

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

Las om viktminskningsstrategier pa sidorna 12-13 i kostbroschyren och ta del av andras
- Hur har andra tinkt och gjort? De flesta gillar inte att rdkna kalorier.

— Ar det ndgon av strategierna som beskrivs dir som du sjilv har prévat?
- Har du nagon erfarenhet du vill dela med dig av?

- Vad dr det minsta steget du kan ta for att ga at det hall du vill?
En mikrovana som du tanker att du kan klara av.

Om du inte har testat att féra matdagbok i en vecka dn sa gor det garna nu!
— Tycker du att det kan vara ett bra sitt att fa kontroll 6ver matvanorna?

Spinalis broschyr Mat, vikt och hdlsa for dig med ryggmdrgsskada som du redan har fatt.
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