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At veere aktiv, spise en varieret kost

og opretholde en normal veegt er alt
sammen vigtigt for et godt helbred.

Det gaelder for os alle.

En sund livsstil kan hjaelpe dig med
at fa det bedre, holde styr pa din
sklerosetraethed og forbedre din
generelle fglelse af velveere.

Denne pjece indeholder vejledning

til kost og sunde spisevaner som
vejen til velvaere og et supplement

til din behandling. Der findes

ogsa specialister som diaetister og
erneeringsfysiologer, som du kan ga til
for at fa ekspertrad.

P& de kommende sider refereres til forskellige kilder. Kilderne er
angivet pa bagsiden
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MS og erneering

Vil en seerlig diset hjelpe pa min

MS?

Mad er kroppens breendstof
og giver os energi. Generelt
anbefales alle at falge
Fedevarestyrelsens officielle

Skal jeg foretage andringer
i min kost?’

En eaendring i kosten vil ikke
kurere eller bremse MS, men
sund kost kan hjeelpe dig og
din krop med at fa det bedre i

kostrad. dagligdagen.

Der er ikke nogen specifik
anbefalet kost til MS, og det
er bedst at undga "specielle”
dizeter, der ikke er medicinsk
dokumenteret.

Du skal sigte mod at spise en
varieret kost, der giver dig
vitaminer, naeringsstoffer og
kalorier, som du har brug for. Du

kan, i neeste afsnit, lsese mere

!Du kan s.tejde Pa en masse om, hvad en varieret kost bestar
information om specifikke of

MS-dieeter, og det kan veere

overvaeldende eller forvirrende. Det

bedste er at spise en varieret kost,

der passer til dig.

"Efter jeg fandt ud af, at jeg har MS, har jeg virkelig
a&ndret den made, jeg taenker mad pa. Nu ser
jeg mad som vejen til velveere og et supplement
til min behandling. Nar man spiser sund, frisk og
ernaeringsrigtig mad, giver det virkelig kroppen
breendstof, og det har hjulpet mig med at styre
nogle af symptomerne som sklerosetreethed og
koncentrationsbesveer”

- Filipa M
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Er der nogen specifikke
fodevarer, der udlgser mine
MS-symptomer?

Alle personer er forskellige,

sa det er bedst, at du leerer

din egen krop at kende. Veer
opmaerksom pa de fedevarer,
som giver dig mindre energi og
overskud i forhold til MS — det
kan variere fra person til person,
og det kan ogsa veere, at du slet
ikke bemeerker noget.

PAMINDELSE
Indtagelse af sund og
varieret kost kan give dig
mere energi og velveere.
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Spis sundt

Hvad indeholder en varieret kost??

En varieret kost skal indeholde en raekke fedevaregrupper. Pa grund
af de neeringsstoffer de indeholder, skal nogle fadevaregrupper
udgere mere af det vi spiser end andre. Prgv at spise fra hver af
fedevaregrupperne i de viste forhold.

Frugt og grentsager:

o e En god kilde til vitaminer, mineraler og fibre
* Prov at spise mindst 5 portioner hver dag

e Valg mellem frisk, frossen, fra dase, tarret eller som juice

Stivelsesholdige fedevarer (kartofler, bred, ris, pasta):
* God energikilde

e Velg fuldkornssorter, der indeholder mange fibre

¢ Undga sukkerholdigt bagveerk

Maelkeprodukter og alternativer (maelk, yoghurt, ost):
* God kilde til kalcium, protein og nogle vitaminer

* Velg produkter med lavere indhold af fedt og sukker
* Maeelkefri alternativer omfatter produkter fremstillet af
soja eller ngdder

Ked, fisk, g, tofu:
* God kilde til proteiner, vitaminer og mineraler

* Vaelg magert ked, og spis mindre radt og forarbejdet kad

e Bzlgfrugter (bgnner, zerter og linser) er et godt valg, da
de har et hgjt indhold af fibre og et lavt fedtindhold
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Olier og fedtstoffer (madolier, smor, smorelse):

* Hgijt energiindhold, skal spises i sma maengder
¢ Naturlige fedtstoffer er sundere end forarbejdet fedt

Laekkerier (chokolade, kage, sukkerholdige

leskedrikke, chips):

* Hgjt indhold af fedt, salt og sukker

¢ |kke veesentligt i vores kost og ber spises sjeeldnere og i
sma maengder

Vand:

e Sorg for at holde dig godt hydreret ved at drikke
masser af vand hver dag
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Hvilke sunde udskiftninger kan jeg foretage?3-¢

Alle, der gnsker at forblive sunde, skal forsege at undga at spise
forarbejdede fedevarer med hgijt indhold af maettet ("usundt") fedt
og raffineret sukker, sdsom friturestegt mad og emballeret bagvaerk.

Prgv at veelge sundere produkter, der er bedre for din krop:

* Velg, nar det er muligt, fadevarer, 0 Q
der er lette at fordgje og neeringsrige: R
Veelg salat i stedet for pommes ﬂ,% &'hl
frites og frisk frugtjuice i stedet — \E/

for koffeinholdige drikkevarer eller
lzeskedrikke

* Nar du gér ud og spiser, kan du serge
for at bestille mad, der er grillet frem O 0
for friturestegt, og lade veere med at
komme salt pa maden. Pa farten kan %
du preve at medbringe fuldkornskiks,

riskager eller frugt og nedder, da det
udger en sund og praktisk snack

e Umeettet fedt er et bedre alternativ 0 g e
end meettet fedt og transfedt. Det ‘p
findes i fadevarer som fed fisk, ekstra ’ \
jomfruolivenolie, avocado, nedder og @
fre. Begreens dit indtag af fedevarer
med hgjt indhold af maettet fedt eller

transfedt sasom bearbejdet kad og
friturestegt fast food

8 MS og erneering



PAMINDELSE 6
En sund kost skal

veere fuld af frisk frugt,
grentsager, magre proteiner,
sunde fedtstoffer og

masser af fibre (som f.eks.
fuldkornsprodukter) — men
glem ikke, at det er OK at
forkeele dig selv ind imellem

TING AT OVERVEJE @
Spis s& mange kalorier,

du har brug for, for at fa
braendstof nok til din krop,
men sa du samtidig holder
din veegt inden for et sundt
interval
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Ernzering og kroppen

Hvordan kan jeg opretholde en sund vaegt?’

Det er vigtigt at supplere dit fadeindtag med fysisk aktivitet for at
kunne opretholde en sund vaegt.

* Hvis du har en tendens til at veere undervaegtig, kan du preve at spise
sma maltider mere regelmaessigt i lebet af dagen, hvile inden du
spiser og vaelge neeringsrige snacks som yoghurt, nedder og frugt

* Hvis du er overveegtig, kan du prave at kontrollere din veegt ved
at veere opmaerksom pa portionssterrelser og seenke maengden af
de sukkerholdige fedevarer, du spiser. Denne slags fedevarer kan
medfgre veegtagning, og nar man vejer for meget, kan det @ge den
MS-relaterede treethed

Regelmaessig treening kan ogsa hjzelpe dig med at holde din veegt -
du kan lzese mere om traening og fordelene ved traening i vores pjece

"MS og traening".

Er der nogen fadevarer, der kan hjeelpe mod inflammation?’

Inflammation har betydning i MS, da det er knyttet til MS-udviklingen
og symptomer. Selvom der ikke er nogen steerk dokumentation for,
at en diget kan bremse MS-udviklingen eller forhindre attakker, kan
neeringsstofferne i den mad, du spiser, enten forveerre eller forbedre
inflammation.

Usundt fedt og hgijt saltindhold menes at veere darligt for
hjertesundheden, og det kan have en negativ indvirkning pa
inflammation. Det kan forveerre dine MS-symptomer sasom
sklerosetraethed og smerter. Dette geelder ogsa sukkerholdige og
forarbejdede fadevarer.

Frugt og grentsager, naturlige fedtstoffer og fedevarer med hgijt
fiberindhold kan fungere som naturlige antiinflammatoriske midler og
kan hjzelpe med at reducere inflammation. Prov at inkludere denne
type fedevarer sa meget som muligt i din kost.
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Er der nogen fodevarer, der forbedrer hjernens funktion?®

Nar du har MS, kan du opleve symptomer, der pavirker dit sind
og din méde at teenke pa, sdsom koncentrationsbesvaer og
hukommelsesbesveer.

Nogle fadevarer er blevet associeret med bedre hjernestyrke,
kendt som "hjernemad". Selvom hjernemad ikke kan forhindre
endringer i din hjerne, er den fuld af hjernevenlige nzeringsstoffer
og naturlige fedtstoffer.

Grenne bladgrentsager, fede fisk, baer og nedder anses for den
bedste hjernemad.

"Da jeg eendrede min kost og begyndte at spise
sundere, opdagede jeg en stor interesse for
madlavning, som jeg ikke anede, at jeg havde. Nu
nyder jeg at udforske nye retter og lave mad til
venner og familie, og det virker ogsa som terapi for
min mentale tilstand"

-Filipa M
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Hvordan pavirker D-vitamin MS?7210

D-vitamin hjeelper din krop med at optage kalcium og opbygge
steerkere knogler og kan have en positiv indvirkning pa
immunsystemet. Det er vigtigt, at du serger for, at du far nok D-vitamin.

Forskning tyder pa, at lavt indhold af D-vitamin i kroppen er
forbundet med en starre risiko for attak og forveerring af handikap
hos personer med MS.

Hvor kan jeg fa D-vitamin?"
Vores krops vigtigste kilde til D-vitamin er solen.

D-vitamin findes naturligt i nogle fedevarer, herunder fed fisk og
aeggeblommer.

Men det kan veere sveert for os at fa tilstraekkeligt D-vitamin
udelukkende fra fedevarer, sd nogle mennesker tager tilskud for at
holde deres D-vitaminniveau oppe.

TING AT OVERVEJE

Du kan eventuelt spgrge dit MS-team, om du skal have
kontrolleret dit D-vitaminniveau, og om du skal tage tilskud ud
over din MS-behandling. Det kan maske veere szerligt nedvendigt
om vinteren.

Vil det pavirke min MS, hvis jeg drikker alkohol?

Alkohol har en negativ pavirkning pa hjernefunktionen. Hvis du drikker
alkohol, kan det veere godt at gaere brug af Sundhedsstyrelsens
anbefalinger. Serg for at tjekke med din egen leege, at intet af din
medicin pavirkes af alkohol.
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Tilberedning af maltider

Er der nogen tips til at gore madlavning lettere, hvis jeg synes, at
det er sveert? 4712

Opgaver som indkeb og tilberedning af maltider kan kreeve mere
planleegningstid, og kan tage leengere tid at udfere. Der er dog ting
du kan gere for at gere dem lettere:

Fa dagligvarer leveret eller sgrg for at handle i en
butik, som du kender godt. Organisér eventuelt din
indkebsseddel i den raekkefalge, som du beveeger dig
rundt i butikken

Folg enkle og sunde opskrifter, der har feerre ingredienser

Find alle ingredienserne frem, for du begynder at lave mad

Keb frugt og grentsager, der allerede er skaret ud, og
salat i poser. Det er ogsa en god idé at kebe grentsager
og frugt pa frost

Frys ingredienser, rester og ekstra portioner
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Er der noget, jeg kan gere for at tilpasse kokkenet, sa
madlavningen bliver lettere?

Det kan ogsa vaere en god idé at tilpasse dit kekken, sa det bliver sikrere
og mere behageligt for dig at lave mad. Her er nogle nyttige rad:

praktiske redskaber, der kan hjeelpe dig med at skaere
ned pa forberedelsestiden. Det er ogsa nyttigt at have en
mikrobglgeovn

@ Udstyr dit kekken med apparater som blendere og

Hold tingene organiseret og lettilgeengelige for at gere
madlavningen mindre stressende

=0
=G
—

Hold dit kekken kgligt under madlavningen. Hold et vindue
abent eller taeend for en ventilator for at kale dig selv ned

Prev om muligt at sidde ned, mens du tilbereder maden

Q0

PAMINDELSE

Hvis du har sveert ved at lave mad, kan du gere det til noget
socialt — bed en ven eller et familiemedlem om at vaere med
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Rad til sund kost

Hvilke rad er der til sund kost med MS? 5712

Spis regelmaessige maltider
* Spis varierede og sunde maltider hele dagen igennem
e Forsgg at undga, at der gar for l&enge mellem maltiderne

® Tag sunde snacks med dig for at komme igennem dagen

Drik rigeligt med vand

* Prov at drikke mindst é glas postevand hver dag for at
holde din krop hydreret, men tilpas dette efter dine
behov i forhold til dine symptomer

Hav sunde ting pa lager i kekkenet

* Fokuser pa frugt og grentsager, magre proteiner og
fuldkornsprodukter

* Valg sunde og naturlige fedtstoffer

® Begreens den mangde usundt fedt, salt og forarbejdede
eller raffinerede fedevarer, du spiser

Tilbered maltider pa forhand

® Ggr madlavningen mindre stressende ved at tilberede
sterre portioner, som kan fryses ned til senere brug
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Undga specielle diseter

* MS kan ikke kureres med specifikke dieeter. En sund,
varieret kost er det bedste.

* Fglg den radgivning om kost og erneering, som du har
faet af de eksperter, du har talt med

Vaer opmaerksom pa D-vitamin
e Det er vigtigt at serge for, at du far nok D-vitamin.

e D-vitamin findes naturligt i nogle fadevarer og kan ogsa
fas som kosttilskud

Oprethold en sund vaegt

® Det er ikke godt for dit helbred at veere hverken
underveegtig eller overvaegtig

® Traening og sund kost hjeelper med at holde din veegt
inden for et sundt interval

Tilpas dit kekken

* Foretag passende andringer for at sikre, at dit
madlavningsomrade er behageligt og praktisk

Hvis du drikker alkohol, skal du gere det med made

e Tjek med din egen leege, at intet af din medicin pavirkes
af alkohol

Set dig selv mal

* At sette personlige mél og holde styr pa disse er en
god made at holde dig motiveret pa
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Ressourcer og stotte

Hvor kan jeg finde hurtige og enkle idéer til opskrifter pa sunde
maltider?

Det behaver ikke tage lang tid at lave sunde og naerende maltider.
Du behgver heller ikke bruge en masse ingredienser. Der er mange
muligheder for leekre, varierede maltider med fa ingredienser, som
kan laves pa under 30 minutter.

Der findes mange hjemmesider, der indeholder gode opskrifter pa
sund mad, som du kan lade dig inspirere af.
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Hvilke eksperter kan hjelpe mig?

Forskellige eksperter kan give dig rdd om sund kost og dizet. Du har
muligvis ikke adgang til alle disse eksperter, men denne side kan
fungere som en vejledning til, hvem der kan hjeelpe dig og hvordan.

Du kan udfylde deres kontaktoplysninger i felterne, s& du har dem
alle samlet et praktisk sted:

MS-sygeplejerske

Radgivning om alle emner eller problemer

Laege

Radgivning om alle emner eller problemer

Dizetist eller ernzeringsfysiolog

Radgivning om kost og sund livsstil

MS og ernzering 19



Tak til sklerosesygeplejerskerne Janne Vadgaard, Jorun Beyer, Anette
Husted og Rikke Bjerre for sparring i forbindelse med udarbejdelse af

denne pjece

www.hjernesundt.dk
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