Viktnedgang och kostbehandling vid KOL

Tips och rad



Den hér broschyren ar skriven av Runa Hallin, MDr lungmedicin,
leg. distriktssjukskoterska astma och KOL samt Sandra Ahlborg,

leg. dietist.
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Introduktion

Kroniskt obstruktiv lungsjukdom (KOL) &r en mycket
vanlig sjukdom som framst drabbar rékare och fére
detta rékare, men ocksd icke-rékare. Symtomen
kommer smygande och debuterar vanligtvis inte
forran efter 40-&rsaldern, ofta ménga ar efter att
man slutat réka. De férsta symtomen &r hosta,
vanligtvis med slem och andfaddhet vid anstrangning.
S& smaningom &vergar det till att symtomen visar
sig vid latt anstrangning ellerivila.

Forutom hosta, andfaddhet och trétthet ar det
vanligt med angest. Oro och depression finns hos
manga med kroniska sjukdomar, men studier har
visat att det ar vanligare hos personer med KOL.
Det ar vanligt med undervikt och att inte orka eller
véga réra sig s& mycket. Andfaddhet, trétthet och
oro kan leda till att fysiska aktiviteter minskar, vilket
resulterariisolering.

Flera faktorer péverkar férmégan att &ta tillrdckligt
och hélla vikten. Den anstréangda andningen gor det
svarare att orka laga och &ta mat. Mattnadskansla
kan uppsta snabbare d& magsicken begransas av
attlungorna pressas nedat.

KOL leder till minskad muskelmassa, férandringar
i musklernas sammansattning, benskdrhet och
forsamrat immunférsvar. Darfér ar fysisk aktivitet
samt tréning kombinerat med en energi- och
proteinrik kost viktig.

Aven o®vervikt férekommer vid KOL. Fetma
(BMI &ver 30) och KOL i kombination innebar ett
behov av hjalp med att g ner i vikt for att orka réra
sig och kunna &ka sin muskelmassa. Dietist och
sjukgymnast/fysioterapeut erbjuder information
och stéd.

Varfér ér det inte bra att ga ner i vikt?

Studier visar att 1&g vikt, viktnedgang och minskad
muskelmassa ger en férsédmrad livskvalitet och
leder till 6kad sjuklighet och dédlighet.

Varningssignaler

Ofrivillig viktnedgang
BMIl under 22




Det finns hjélp att fa

Du har ratt till hjalp med kostbehandling. Manga
vérdcentraler har en astma/KOL-sjukskéterska
som kan assistera med att félja aptit- och vikt-
utveckling. En dietist ar kvalificerad att hjélpa till
med kosthallningen och kan ge férslag pa individ-
anpassad kost som uppfyller behovet av protein,
energi, vitaminer och mineraler. Om maten inte
racker till kan naringsdrycker forskrivas som
komplement till den vanliga kosten.

Kost vid KOL

Tank pa att dta méltider som innehéller mycket
energi och protein.

Fett &r det ndringsdmne som ger mest energi och
det galler att i huvudsak vélja nyttiga, ométtade
fetter som finns i fisk, notter, oliver, avokado och
vegetabiliska oljor.

Proteiner, som bidrar till att bygga upp och bevara
kroppens muskulatur, hittas framstikétt, fisk, skaldjur,
fagel, 4gg, mjslk och baljvéxter. At gdrna négot protein-
rikt vid varje maltid.

Tips for 6kat protein-
och energiintag

Drick mjolk till maten.
Ta en extra skiva pélagg pa smorgasar.

Som variation pa smaorgaspalagg
kan till exempel kéttbullar, skivad kory,
skivat agg, kalvsylta, avokado eller
gravad lax anvandas.

Berika potatismoset med en aggula.

Vid illamaende kan lattuggad mat som kory,
kottbullar, farsbiffar eller fisk vara lattare att ata.

Avsluta garna maltiderna med en efterratt
eller kaka, kalorierna behovs for att proteinet
ska utnyttjas pa basta satt.




Lattlagade matrétter
med mycket protein

Omelett
Kalvsylta med potatissallad
Aggsmargds med majonnés
Kéttbullar och rédbetssallad
Fiskbullari s&s med kokt potatis
Makrill i tomatsas blandat med majonnas

Bakad potatis med t.ex. skagen-,
kyckling- eller laxréra

Tonfiskréra (med majonnas, russin och
rodlok) pa rostat brod

Sill och potatis
Varmrokt lax med potatissallad
Gravad lax pa rostat bréod med hovmastarsas
Potatisgratang med extra ost och grillad kyckling

Soppa (t.ex. graddig svampsoppa eller
gulaschsoppa med en klick creme fraiche)

Forebygg benskorhet

KOL-patienter har vanligtvis storre risk for att
utveckla benskérhet dé de kanske &r eller har
varit rokare, ar underviktiga och/eller fysiskt
inaktiva. For lite utomhusvistelse i solljus kan ocksé
bidra till benskérhet, da det inte bildas tillréckligt
med D-vitamin som reglerar kalkupptaget i kroppen.
Darfor ar det bra att férsdka fa i sig extra D-vitamin
och kalk.

D-vitamin finns i fet fisk (t.ex. sill, lax, makrill,
sardiner), agg, kantareller och berikade bords-
margariner och mjélkprodukter.

Kalk, som stérker skelettet och tanderna, finns
framst i mjolkprodukter.




Tips!
Ha garna din
favoritmat hemma.

Vid trétthet och andfaddhet

Det kan vara lattare att orka dta om man vilar en
stund fére och efter maltiden. Det hjélper dven att
&ta langsamt och att maten &r lattuggad. Ha garna
fardiglagad mat tillgangligt, t.ex. fryst portionsmat
och konserver.

n
2

Tips vid dalig aptit och snabb mittnad

For att lattare utnyttja energin i mat och for att
minska risken fér viktnedgéng ar det bra att &ta
manga sma mal férdelade éver dagen. Forsok att
fa in en rutin med frukost, lunch och middag samt
garna 3-4 mellanmal under den vakna tiden pa
dygnet. Att ta mycket pé en gang kan &ka trétthet
och andfédddhet.

Valj garna energitata livsmedel vid matlagning
som mellan- eller standardprodukter av mjolk, fil,
yoghurt och helfeta mejeriprodukter som gradde,
cremefraicheeller ost. Tillsatt gérna en extra skvatt
olja eller smér i maten. Drycker som mjolk, juice,
saft, lask, 1attol, cider, smoothie eller milkshake kan
ge maltiden extra energi.

Tips!
Kall mat kan upplevas

som lattare att dta
10 anvarm mat. 11
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