Kost i balance

Cand.brom. Birthe Kofoed Mortensen



Kort oversigt over fedtstoffer

Maettede fedtstoffer Enkeltumattede Flerumaettede fedtstoffer
fedtstoffer

fra dyr: smgr, keergarden fra fisk: makrel, laks, sild,
torskelever
flade EPA + DHA ca 1g (omega-3)

creme fraiche

isaer oksekgd

fra planter: fra planter: fra planter:

kokosmaelk olivenolie (omega-9) herfrgolie (omega-3)
oliven tidselolie (omega-6)
rapsolie solsikkeolie (omega-6)

GLA (gammalinolensyre)

mandler valngdder
hasselngdder solsikkekerner
pecanngdder

Birthe Kofoed Mortensen



Fedtstoffer

Veelg magre maelkeprodukter og magert kgd
Brug olivenolie til den varme mad
Brug rapsolie til salaten eller pa grensagerne

Spis fede fisk! (og de magre, men indeholder
ikke de gode fedtstoffer!)

Spis en lille handfuld ngdder dagligt
Spises ikke fisk — tag et tilskud!



Vitamin B 12

* Ved B12-mangel kan der selv hos patienter
uden tegn pa anaemi(blodmangel) veere
funktionel B12-mangel i
centralnervesystemet..."

* side 16 Diagnostik og behandling af Multiple
Sclerosepraktisk klinisk vejledning udgivet af
Dansk Selskab for Forskning i Multiple
Sklerose, 2005.



Vitamin B 12

* Vitamin B 12 benyttes til at reparere
myelinskeder omkring nerverne

e Betyder sandsynligvis stgrre behov hos MS-
ramte (Miller, 2005)

* Males via en blodprgve hos egen laege som:
p-cobalamin

Mit forslag er, at niveauet skal ligge pa ca. 400
pmol/|



D-vitamin funktion i kroppen

* tilstraekkelig forsyning af kalk og fosfat til
knoglerne

e stgtter cellulaere processer
* ngdvendig for neuromuskulaer funktion

* betydning for immunsystemet. Afhjzelper
symptomer hos mennesker med sekundaer
progressiv MS

Vitamin D: -et nzeringstof og et prohormon



Hvorfra fas vitamin D?
solen: UVB 290-315 nm

Portionsstgrrelse Mangde D-vitamin

Torskelever, konserves 75 g 75 mcg
Sardinitomat, 50 g 6 mcg
%> marineret sildefilet, 40 g 4,4 mcg

Laks, r@get, udskaret, 75 g 3,75 mcg
Hellefisk, r@get, 75 g 3,75 mcg



D-vitamin

D-vitamin

Kan males i en blodprgve hos egen lzege:
25-0OH-D (25- hydroxy-D-vitamin)
optimalt: 75-80 nmol/l aret rundt

Ens evne til at optage D-vitamin bliver
darligere med arene!

Kun lidt ude: for lidt D-vitamin gennem solen



Kost i balance

* Spis magre kedprodukter
— veelg det magre alternativ
* Spis grgnsager
— gerne forskellige slags

— gerne danske (fx lgg, gulergdder, kal, selleri,
pastinak)

e Spis frugt
— men gerne kun 2 stk frisk frugt —



Kost i balance

e Spar pa stimulanserne...

— Sukker — ingen naering
— Kaffe — koffein og ustabilt blodsukker
— Alkohol — veelg med omhu



Krop og bevaegelse

* Beveeg dig om muligt
— Ga sma ture
— @g gradvist til lidt mere



Smoothie med brombaer

2dl sojameaelk eller minimeaelk (0,5%)

150 g bezer fx brombezer eller solbzer (optget)

1 stk vanillepulver

1 tsk r@rsukker (eller spdet med %-1 banan)

2 spsk Aminocomplex valleprotein (30g)
Blendes sammen i en blender

Evt med ekstra HUSK eller havregryn som drys
Evt 2 spsk rapsolie eller olivenolie



