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Ernaering betyder mere,
end mange tror

Underernaering er en almindelig komplikation ved KOL. Mange oplever, at
appetitten forsvinder ved sygdom og behandling, og at det kan vaere sveert at
spise tilstraekkeligt. Desvaerre ved mange ikke, at det er meget vigtigt at undga
vaegttab, ndr man lever med KOL.

Uplanlagt veegttab eller underernaering kan have store konsekvenser for din
livskvalitet og din behandling. Derfor er det vigtigt, at du ger, hvad du kan for
at holde din vaegt gennem dit sygdomsforlgb - uanset hvad du vejede, for du
blev syg.

I denne pjece kan du leese meget mere om, hvorfor ernaeringen er sa vigtig,
nar du har KOL, og hvorfor du helst ikke ma tabe dig. Du kan ogsa finde hjzelp
til, hvor du kan henvende dig, hvis du har spergsmal om ernaring. Bagest i
brochuren kan du finde rdd om, hvad du selv kan gere for at sikre, at du ikke
taber dig.

Hvorfor ma man ikke tabe sig,
nar man har KOL?

Sygdom pavirker kroppen og eger stofskiftet. Derfor har din krop brug for
mere energi, ndr du har KOL. Den energi far du primaert via kosten, ellers taeres
der fra kroppens depoter. Hvis du taber dig, nar du er syg, er det i hgj grad din
muskelmasse og ikke kun fedt, du taber.

Muskelnedbrydningen har stor betydning for dit immunforsvar. Ved stort
vaegttab reduceres immunforsvaret. Det betyder, at din krop har svaerere ved
at modsta og bekaempe infektioner og sygdomme, ndr du har KOL. Du har den
bedst mulige tilveerelse med din kroniske sygdom, hvis du sikrer, at du far nok
nzering og ikke oplever uplanlagt vaegttab.
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Hvor meget bor du veje?

Nar du har en kronisk lungesygdom, ber du vaere i god ernaeringstilstand.

En god ernaeringstilstand betyder, at du hverken er under- eller overvaegtig.
Dit Body Mass Index (BMI) forteeller, om du er i en god eller darlig ernaerings-
tilstand. Nar du har en kronisk lungelidelse som fx KOL, skal dit BMI vaere lidt
hgjere, end hvis du var rask.

Grunden til, at det er bedre at veje lidt for meget, end lidt for lidt, skyldes, at
lungebetaendelse, forvaerring og evt. indlaeggelse ofte medferer et vaegttab.
Det er derfor bedst, at du har noget at std imod med. Det bedste er, hvis "de
ekstra kilo” ikke kun skyldes fedt, men ogsa er muskler. Muskler far du ved at
bevaege dig og dyrke motion hver dag.

Hvis du er i en god ernzeringstilstand, vil du komme dig hurtigere efter syg-
dom, og chancen for at leve laengere og bedre med din sygdom bliver forhgjet.

Dit BMI skal ligge pa

Raske 18,5-25
KOL og andre lungesygdomme 21-30
Svaekkede mennesker med KOL* 25-30

* Du herer under ”svaekkede mennesker med KOL”, hvis du tit er syg med fx lungebetaendelse, eller har
mange forvaerringer og eventuelle indlaeggelser

Udregn dit BMI:

Hvis du udregner dit BMI, far du et fingerpeg om, om du vejer for lidt, for
meget eller om din vaegt er passende. For en person, der vejer 60 kilo og
er 160 cm hgj, vil regnestykket se sadan her ud:

Veegt i kilo (fx 60)
Hgjde x hgjde i meter (fx 1,6 x 1,6)

= BMI (23,4)

BMI siger dog ikke alt. Det er ogsa vigtigt at tage din kropsbygning
og veegtudvikling i betragtning. Hvis du er i tvivl om, om du er i god
ernaringstilstand, sa tag kontakt til en klinisk dizetist eller leege.
Laes mere om mad og BMI pa www.lunge.dk/mad



Hvad kan jeg selv gore?

Ordentlig ernaring hver eneste dag kan vare svar at overskue, hvis bade
appetitten og energien svigter. Her er nogle rad til, hvad du selv kan gare
for at undga vaegttab eller underernaring i lebet af din sygdom:

® Vearopmerksom pa din krop, din vaegt og dit energiniveau. Din krop har
brug for nzering for at kunne std imod sygdom og klare behandlingen.

e Bed om at tale med en dizetist, hvis din appetit svigter, sa du kan fa den
rette hjeelp og vejledning om dine udfordringer.

e Hvis det er uoverskueligt at spise nok, kan du benytte ernaeringsdrikke.

® Sggvejledning hos Lungeforeningen, som kan stette og radgive dig om
kost og ernaering, motion, manglende appetit og meget mere.

e Tal med din laege, sygeplejerske eller kliniske dieetist, som kan hjaelpe med
at beregne dit personlige ernzringsbehov. Du kan ogsa fa lavet en kost-
plan som en hjealp i hverdagen, sa du kan holde vaegten oppe og maske
endda tage paigen.

Hvordan supplerer jeg min ernaering?

Hvis du keemper med at spise nok mad og holde din vagt, findes der
forskellige supplementer til den daglige kost.

Ernzeringsterapi

Ernaeringsterapi er malrettet, individuel ernaeringsbehandling, der kan hjzelpe
dig med at fa appetitten tilbage, sd du kan undgé veegttab under dit sygdoms-
forlgb og evt. tage pd i vaegt igen.

Ernaeringsterapi har fokus pa at sikre en energi- og proteinrig ernzering. Det
kan forega hos en klinisk diaetist eller en anden sundhedsfaglig person. Her
planleegger | sammen, hvad du kan spise, hvad du evt. skal have af ernaerings-
tilskud, og hvad din fysiske aktivitet kraever.

Du kan supplere din kost med ernzeringsdrikke i forskellige smagsvarianter.
Veelg de sakaldte FSMP produkter (fadevarer til medicinske formal), sa du er
sikret den rette sammensaetning af ernaering, vitaminer og mineraler.

Pa den mdde far du mulighed for at deekke dit ernaeringsbehov, selv hvis du
ikke far spist nok ved dine daglige maltider.



De vigtige proteiner - uanset BMI

Proteiner far vi gennem vores mad. Protein findes hovedsageligt i
folgende madvarer:

®  Kad, fisk, fjerkrae

° /Eg

e Melk, meaelkeprodukter, ost
® Tgrrede benner, linser m.m.

Vores krop bruger protein til at bevare og opbygge muskelmasse.
Nar man har en lungesygdom, som fx KOL, har kroppen brug for ekstra
meget protein svarende til 1,5 g protein pr. kilo kropsvaegt.

Eksempel:

Kirsten Andersen vejer 76 kg.

Hun har derfor behov for:

1,5 g protein x 76 kg = 114 g protein dagligt

Udgifter til supplerende ernaering

Hvis du som folge af din lungesygdom har brug for supplementer til din
kost, kan du fa daekket nogle af udgifterne.

Ernaeringsdrikke:

Mens du er indlagt, betaler sygehuset for dine ernaeringsdrikke. Nar du bliver
udskrevet, kan du fa udstedt en sakaldt gren recept, der giver dig 60%

i tilskud til fedevarer med sarlige medicinske formal fx ernzeringsdrikke og
sondeernaring. Denne recept kan ogsa udskrives af din egen laege. Ernaerings-
drikkene kan kgbes pa apoteket. Hvis du er alvorligt syg eller sveekket, er du
berettiget til en gren recept.



Hvor kan jeg fa hjaelp, rad
og vejledning?

Midt i et sygdomsforlgb kan det vaere svaert selv at overskue, hvor du skal
henvende dig, hvis du far brug for rdd og vejledning om din ernaering.
Der er heldigvis flere mader, hvorpa du kan fa hjzelp.

Kostvejledning og ernaeringsterapi

Du kan fa professionel hjzelp til finde de rette lgsninger til netop din situation
og dit behov for ernaering og ernaeringsterapi, ndr du har KOL.

Vejledningen er i de fleste tilfelde gratis, og den har fokus pa at deekke dit
behov for bl.a. energi, protein, vitaminer og mineraler.

Vejledningen kan eksempelvis forega:

® pahospitalet, nar du erindlagt

® nardueriambulant behandling

e viadinegen laege

e viaen klinisk dieetist eller sygeplejerske
® via et kommunalt tilbud

Sadan forbereder du dig

Det er en god idé forud for vejledningen at veje dig og gere dig nogle tanker
om felgende:

e Hvad synes du, der er sveert ift. din sygdom, vaegt, appetit og ernaering?

e Hardu oplevet bivirkninger, der gar det sveert at spise - fx smags-
forandringer eller kvalme?

e Hvad gnsker du at fa hjzelp til?

Skriv lebende dine spergsmal, udfordringer og tanker ned pa en blok, nar de
opstar, og tag blokken med til vejledningen.

Nogle synes, det er en hjzelp at have en pargrende med til samtalen, fx ham/
hende der handler og laver mad hjemme hos dig.



10 tips til at holde vaegten trods
nedsat evne til at spise:

1.
2,
3.

9.

Lav mad, nar du har overskud.
Indtag noget proteinrigt, inden du gar i seng.

Spis sma, hyppige maltider med hgjt energiindhold fx sukker og fedt-
holdige fodevarer.

Fras med palaegget.

Spis pa faste tidspunkter. Sa sikrer du dig, at du husker at spise lidt hele
tiden.

Undgd meget krydrede og regede madvarer, og spis evt. kold mad.
Sgrg for god udluftning.

Tal med laegen, hvis du oplever for meget eller for lidt spyt, og sperg laegen
til rdds om muligheden for kvalmestillende midler.

Tal med kliniske diaetister, hvis du har spgrgsmal til ernaering.

10. Husk at sperg din laege om ernaering eller henvisning til diaetist.




FSC® G134601




