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Spis rigtigt, nar du har en kronisk
lungesygdom

Nar du er lungesyg, skal din krop arbejde ekstra hardt. Derfor er det vigtigt at
spise rigtigt, sa din krop far nok energi til at klare dagligdagen. | denne pjece kan
du laese om, hvorfor mad og veegt er vigtigt for dig som kronisk lungepatient. Du
far ogsa gode rad til, hvad du skal spise, hvis du skal tage pa i veegt, hvis du skal
tabe dig eller blot holde den vaegt, du har.

Mad er et vaesentligt element i alle menneskers

FAKTA om kroniske
hverdag. Som lungepatient er det seerlig vig- lungesygdomme og mad
tigt, at du teenker over, hvad og hvor meget, du
spiser. Hvis du spiser for lidt, bliver du underer- ¢ Blandt de kroniske lungesygdomme er Kronisk

naeret og afkraeftet og risikoen for infektioner Obstruktiv Lungesygdom (KOL) den mest

og evt. indlaeggelse gges. Spiser du for meget udbredte, men mange mennesker lider ogsa

eller forkert, tager du pa i vaegt, og du risikerer af arvelige eller erhvervsrelaterede lungesyg-
at fa mere dndengd og blive mindre mobil. Den domme
rigtige mad i de rigtige doser er forbundet med * Symptomer ved lungesygdom er andengd,

kortere indlaeggelser, faerre komplikationer og hoste og slim i lungerne

gget livskvalitet. Mad er ogsé god medicin! * En del lungesygdomme kan konstateres ved
en simpel lungefunktionsmaling (spirometri)
- som fx KOL. Undersggelsen skal gentages
ca. 1 gang arligt, hvis man har en kronisk
lungesygdom.

¢ KOL-patienter og andre kroniske lungepatien-
ter kan blive undervaegtige, hvilket kan vaere
alvorligt, hvis ikke der rettes op pa det.

¢ Bade overvaegt og undervaegt er
alvorlige tilstande for lungepatienter

* Mad har afggrende betydning for sygdommen

og livskvaliteten
Pa www.lunge.dk kan du lzese om bl.a. KOL,

lungefibrose og sarkoidose samt fa information

om andre lungesygdomme.
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Hvor meget bor du veje?

Nar du har en kronisk lungesygdom, bgr du
vaere i god erneringstilstand. En god ernze-
ringstilstand betyder, at du hverken er under-
eller overvaegtig. Dit Body Mass Index (BMI)
forteeller, om du er i en god eller darlig ernze-
ringstilstand. Nar du har en kronisk lungelidel-
se som fx KOL, skal dit BMI veere lidt hgjere,
end hvis du var rask.

Grunden til, at det er bedre at veje lidt for
meget, end lidt for lidt, skyldes, at lunge-
beteendelse, forveaerring og evt. indleeggelse
ofte medfgrer et vaegttab. Det er derfor bedst,
at du har noget at sta imod med. Det bedste er,
hvis “de ekstra kilo” ikke kun skyldes fedt, men
ogsa er muskler. Muskler far du ved at beveaege
dig og dyrke motion hver dag.

Hvis du er i en god ernzringstilstand, vil du
komme dig hurtigere efter sygdom, og chan-
cen for at leve leengere og bedre med din syg-
dom bliver forhgjet.

Dit BMI skal ligge pa

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

* Du hgrer under "svaekkede mennesker med KOL”, hvis
du tit er syg med fx lungebetandelse, eller har mange
forveerringer og eventuelle indleggelser

Udregn dit BMI

Hvis du udregner dit BMI, far du et fingerpeg 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:

Vaegt i kilo (fx 60)

=BMI (23,4)

Hgjde x hgjde i meter (fx 1,6 x 1,6)

BM siger dog ikke alt. Det er ogsa vigtigt at tage din kropsbygning og vaegtudvikling i betragtning.

Hvis du er i tvivl, om du er i god ernzeringstilstand, sa tag kontakt til en klinisk dizetist eller laege.

Laes mere om mad og BMI pa www.lunge.dk/mad
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Utilsigtet vaegttab

Mange mennesker med lungesygdom ople-
ver pa et tidspunkt i deres sygdomsforlgb, at
de taber sig utilsigtet. Et utilsigtet vaegttab er
et vaegttab, som man ikke selv aktivt har gjort
noget for. Et utilsigtet veegttab forekommer
oftest pga. mangel pa appetit og svaekkelse i
forbindelse med sygdom fx influenza, lungebe-
teendelse eller under en forvaerring af KOL. Jo
mere fremskreden sygdommen er, desto stgrre
risiko er der for et utilsigtet vaegttab og under-

ernzring.

Der er mange grunde til,

at du kan blive undervagtig, nar du har

en lungesygdom:

e Du forbraender flere kalorier pa grund af den
anstrengte vejrtraekning

¢ Du har ikke kraefter til at spise sa meget; iseer
store maltider kan give gget andengd

e Du har ikke lyst til at spise ret meget;
maske far du det darligt, bare du ser pa mad
(madlede)

¢ Smagsforandring evt. som fglge af medi-
cinen kan fgre til, at der er mad, som du
pludselig ikke har lyst til at spise

e Det kan veere sveert at spise, hvis du
hoster med meget slim

e Du har maske forvaerringer og evt. infek-
tioner (lungebetaendelse) - og er tit pa
hospitalet.

¢ Hvis du stadig ryger, kan det ogsa ggre appe-
titten mindre

Konsekvenser af et utilsigtet

vaegttab

Maske er du én af dem, som gnsker at tabe sig,
og derfor teenker, at et utilsigtet vaegttab kun
ville veere en positiv ting. Men det er ikke til-
feeldet. Arsagen er, at vaegttabet kommer lige
sa meget fra muskelmassen som fra fedtdepo-
terne. Hvis du vejer for meget, er det vigtigt
ikke tage pa, mens du er indlagt, men det er
ogsa vigtigt ikke at tabe sig pa det tidspunkt,
da kroppen er svaekket. Hvis du taber dig un-
der sygdom, vil du fgle dig slap i hele kroppen,
og det vil blive vanskeligere for dig at klare en
almindelig dagligdag. Sa nar du er syg eller ind-
lagt, er det vigtigt, at du spiser og drikker sa
du forebygger et eventuelt vaegttab og, at din
krop far noget energi at bekeempe sygdommen

med.

Nar du spiser mange proteiner og
motionerer, opbygger du muskelmasse, og din

vejrtraening bliver bedre.
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Forebyg vaegttab nar du er indlagt

Det er utrolig vigtigt at forebygge vaegttab.

Det skyldes to ting:

1) Nar du har KOL eller anden lungesygdom, og
hvis du er undervaegtig eller taber dig i vaegt
under sygdom/indlaeggelse, er der en gget
risiko for, at du fortsaetter med at have det
darligt efter indleeggelsen og derfor bliver
indlagt igen. Du kan opleve en forvaerring af

din lungesygdom iszer i forbindelse med KOL

2) Mennesker med KOL eller anden lungesyg-
dom kan have meget sveert ved at tage de
tabte kilo pa igen og genvinde fuld styrke og
overskud til kroppen. Jo mere fremskreden
sygdommen er, desto sveerere er det at tage
de tabte kilo pa igen. Det kan tage flere ma-
neder at tage blot et par kilo pa. Derfor er
det vigtigt, at du selv er opmaerksom pa at

undga vaegttab.

Nedenfor far du gode rad til,

hvordan du forebygger vaegttab ved

sygdom:

¢ Vej dig hver uge, sa du hurtigt kan szette ind
over for eventuelle vaegtforandringer

¢ Spis mad med et hgjt energi-indhold, dvs.
mad med et hgjt fedt- og sukkerindhold
(se under afsnittet “Rad til dig, som er
undervaegtig” side 9)

o Drik kun vaeske med mange kalorier fx

maelk, saft, juice, koldskal, kakao m.m.

e Spis og drik mange proteiner (se afsnittet
”De vigtige proteiner - uanset BMI” side 17)

e Fa venner og familie til at hjelpe dig med
indkgb, madlavning m.m. Pa denne made
sparer du pa kraefterne og chancen for, at du
far spist nok, er stgrre

* Fa mad udefra i sygdomsperioden.
Kontakt visitationskontoret i din
kommune for hjzelp

e Ved indlaeggelse skal du ogsa selv vaere op-

maerksom pa, at du far mad og drikke nok

Hvis du er KOL-patient med et BMI under 21,
eller du har tabt dig utilsigtet, sa har du stgrre
risiko for at fa knogleskgrhed (osteoporose),
end hvis du er KOL-patient med normal veegt
(BMI 21-25).

Du bgr derfor spise kalk med D- vitamin, som

forebygger knogleskgrhed.
Spiser og/eller drikker du ikke maelke-pro-
dukter, bgr du ligeledes tage kalk-tilskud med

D-vitamin.

Tal med din lzege om det.
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Rad til dig, som er undervaegtig

Hvis BMI tabellen viser, at du er undervaegtig,
dvs. du har et BMI under 21, sa vil det vaere
godt for dig at gge din vaegt. Det viser sig, at
en vaegtggning pa blot 2 kg vil have en meget
gunstig virkning pa din krop og dermed ogsa pa
din modstandskraft. Nedenfor kan du fa gode

rad om at tage pa i veegt:

e Brug kreaefterne pa at spise - ikke pa besvaer-
lig madlavning og indkgb

o Lav store portioner af gangen og frys dem
ned i mindre portioner

 Spis tre hovedmaltider og tre-fire
mellemmaltider

e Spis og drik maelkeprodukter med meget
fedt (fx ost, flgde og sgdmaelk)

e Spis ofte fiskepalaeg og fed fisk
(fx laks, makrel, sild)

 Spis kgd og palaeg hver dag

* Pdleegssalater med mayonnaise giver mange
kalorier og er nemme at tygge som palaeg

e Spis en vitaminpille hver dag

e Spis kun brgd og gryn i sma maengder

e Spis kun lidt frugt og grgntsager hver dag, da
de kun indeholder fa kalorier. Nar du spiser
frugt og grensager, sa tilsaet kalorier i form
af sovs, smgr, olie, dressing m.m.

e Spis kun kartofler, ris og pasta i sma

maengder

Fglg de anbefalede madplaner nedenfor, men
sgrg ogsa for at spise det, du kan, nar du har
lyst. Hvis du fx ikke kan drikke spdmaelk, sa er

letmaelk bedre end ingenting.

Fa mere energi i dagens maltider
Her ser du eksempler pa madplaner til, hvor-
dan dagens tre hovedmaltider og mellemmal-

tider kan se ud.

Morgenmad

e Brug spdmaelk eller flgdeskum pa fx glle-
brgd, havregryn, cornflakes eller musli

* Kog havregrgden pa sgdmaelk og spis den
med smgr og sukker

e Spis g, fx kogte aeg, spejlaeg eller rgraeg

e Brug maelkeprodukter med meget fedt fx
ymer, yoghurt, A38, tykmeaelk eller lignende

o Vaelg palaeg med meget fedt eller sukker fx
fed ost (fedtprocent - 45+ eller 60+), marme-

lade, honning, nutella eller kgdpalaeg

Frokost

o Smgrrebrgd: Fx i snitter af tyndt skaret rug-
brgd, sigtebrgd, franskbrgd eller lignende.
Gerne med rigeligt smgr og paleeg

o Palaeg: Salater (aeggesalat, hpnsesalat etc.),
fed ost, kgdpalaeg, fiskepaleeg med remoula-

de, mayonaise m.v.
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e Lune retter: Gerne stegt i rigeligt fedtstof
eller med fedt tilbehgr som fx fiskefilet med
remoulade, tarteletter, omelet eller brasede

kartofler med en middagsrest

Middag

e Hovedret: Veelg retter, der indeholder kgd,
og som er lette at tygge og synke fx hgns i
asparges, frikadeller, millionbgf, kogt torsk

o Tilbehgr: Veelg tilbehgr, der er nemt at
tygge, og som indeholder meget energi fx
kartoffelmos med smgr, flgdegratinerede
kartofler, ris - og spis sovs til fx beanaise-
sovs, persillesovs, brun sovs

* Grgntsager: Server stuvede grgntsager eller
finthakkede salater, sa de er nemme at tygge

o Supper: Tilszet evt. flade, kgdboller, fiskebol-
ler eller g til supperne

e Desserter: Frugtgrgd/suppe, eller henkogt
frugt med flgde eller flpdeskum, creme

fraiche eller cremesovs. Fromage, is, choko-

lademousse, ris 4 la mande

Mellemmaltider

Spis gerne tre-fire mellemmaltider dagligt.

e Drikke: Kold eller varm kakao med flgde-
skum, feerdigkgbte energi- og proteinrige
drikke, aeggesnaps (af pasteuriserede zeg)

e Spise: Is, kage, smakager, chokolade. Kiks,
boller, suppe, tvebakker med smgr, ost eller
fx aeggesalat. Chips, mandler, ngdder, tgrret
frugt

Hvad skal du drikke?

Nar du skal tage pa i veegt, eller undga veegt-
tab, er det nogle gange nemmest at drikke sig
til kalorier. Det anbefales, at du drikker 1%5-2
liter vaeske dagligt. Sgrg for, at du drikker vee-
ske med kalorier i fx spdmaelk, kakao, juice,
sodavand, koldskal, saftevand m.m. Vand inde-

holder ingen kalorier, og vil derfor bare fylde

Din egen laege eller lzegen pa sygehuset kan
skrive en GR@N RECEPT pa energi/proteindrik
til dig. Sa giver sygesikringen 60% i tilskud til
udgiften, og du skal kun selv betale 40%.

Tilskuddet er helt uafhaengigt af dine gkonomi-
ske forhold.

| visse tilfaelde kan kommunen give tilskud til
din egenbetaling via sociallovgivningen efter
en vurdering af dine personlige og gkonomiske
forhold.
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op for noget, som kunne give dig kalorier og
dermed energi. Derfor er det en rigtig god ide,
at begraense vand i den periode, hvor du prg-
ver at tage pa.

Det er en rigtig god ide at supplere dagens mal-
tider med en proteindrik. Proteindrikke kan du
kgbe pa apoteket. Der findes mange forskelli-
ge, sa sporg en klinisk disetist eller din laege til
rads om, hvilke proteindrikke, der passer bedst
til dine behov.

Husk ogsa at drikke, selv om du far vanddri-

vende medicin.

Gor det lettere at fa maden ned

Mange mennesker med kronisk lungesygdom
lider af hoste, slim, andengd og meget lille ap-
petit, hvilket ggr det vanskeligt at spise. Hvis
du har det sadan, kan fglgende rad hjzlpe dig:

® Pynt og anret din mad flot pa tallerknen.
Nar det ser laekkert, far du sikkert lyst til at
spise mere

o Sgrg for, at der er rart at veere der, hvor du
spiser. Luft ud, st blomster m.m.

¢ Drik et lille glas juice eller zeblemost ca. 20
minutter fgr dit maltid. Det gger appetitten

e Spis mange sma maltider

e Skaer skorpen af brgdet

e Skeer brgdet i tynde skiver

¢ Blgd mad er nemmere at spise, fx kartoffel-
mos, fisk, farsretter, supper, grgd, seggekage

¢ Spis tynde og mgre bgffer

¢ Spis sma bidder ad gangen

Det er vigtigt, at du samtidig med vaegtog-
ningen ogsa dyrker motion, sa det ikke
udelukkende er fedt, der satter sig pa din krop

- men bade fedt og muskler.

Brug masser af sovs, det ggr det nemmere
at tygge og synke maden
Giv dig selv god tid til at spise

Det kan veere sveert at forsta, at det lige
pludselig er godt at spise fed mad, kager,
flade og kun lidt frugt og grgnt, nar man
@nsker at tage pa i vaegt eller forebygge et
vaegttab.

Men her skal du teenke pa, at undervaegt er
usundt for kroppen, og det kan i veerste fald
blive livstruende. Sa du skal se det saledes,
at det er sundt for dig, at spise “usundt” i
en periode, indtil din krop igen er blevet
sund og steerk, og sa skal du tilbage til at
spise almindelig sund mad med meget

frugt, grent og kostfibre.
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Rad til dig, som er overvaegtig

Viser BMI tabellen, at du er overvaegtig, dvs.
BMI over 30, kan det veere en fordel at tabe sig.
Det kan du ggre selv eller i samarbejde med en
klinisk dizetist eller din leege.

Hvis du taber dig, vil din krop blive mindre be-
lastet, og det vil ggre det nemmere for dig at
traekke vejret samt ggre en raekke andre ting i
hverdagen lettere.

Motion og vaegttab

Motion og generel fysisk bevaegelse giver en
steerk krop med meget muskelmasse. En staerk
krop giver dig mere modstandskraft og dermed
et bedre liv med din lungesygdom.

At bevare din muskelmasse er meget vigtigt.
Derfor er det alfa omega, nar du taber dig, at
du gor det samtidig med, at du dyrker motion.
P& denne made sikrer du bedst muligt, at det

er fedt, du taber og ikke muskler.

Gode rad, hvis du vil tabe dig

Nar du gerne vil tabe dig, sa skal du spise feerre
kalorier, end du forbraender. Det ggres primaert
ved at skaere ned pa fedt, som indeholder
mange kalorier samt spise lidt mindre, end du
plejer. Nedenfor far du gode rad til, hvordan du
skal spise for at fa feerre kalorier og samtidig
fgle dig meet hele dagen.

e Spis grove kulhydrater som fiberrigt brgd,
brune eller sorte ris og fuldkornspasta

e Spis gerne fem-seks sma maltider om
dagen i stedet for tre store. P4 denne made
vil du fgle dig maet og godt tilpas og risikoen
for at spise noget sgdt eller overspise bliver
mindre

 Spis mange grove grgnsager sasom gulerod,
blomkal, redbeder, kal, aerter, broccoli m.m.

¢ Spis magre kgdprodukter dvs. med fedtind-
hold pa max. 10 g pr. 100 g

o Skaer ned pa fedtet (smgr, mayonnaise, olie,
flgde, creme fraiche)

e Spis efter slanketallerknen (se side 13)

o Hav fokus pa proteinerne (se side 17).
Proteiner maetter mere end kulhydrat og sa
gger det forbraendingen. Skift gerne nogle
af dine kulhydrater (brgd, kartofler, pasta og
ris) ud med fedtfattigt kgd, fisk og skaldyr

e Spis en vitaminpille hverdag

e Sluk tgrsten i vand

o Tillad dig selv en "fridag” af og til, hvor du
nyder noget usundt. Pa denne made bliver
det ikke for surt og risikoen for, at du giver
op, bliver mindre.
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Slanketallerknen

Nar du spiser efter tallerknenmodellen, far du mange grgntsager, der giver fa kalorier og god maet-

hed. Husk kun at spise én portion.

16n.6 0Besu?d
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Sadan kunne dagens maltider se ud for dig, som er overvaegtig

Nedenfor kan du se, hvordan de gode rad kan omsaettes til mad. Eksemplet indeholder 1500 kcal
/ 6000 kj og 115 g protein. Forslaget er standard, hvilket betyder, at det ikke opfylder alles behov
for energi og protein. Hvis du har brug for en skraeddersyet plan, som opfylder netop dit behov for
energi og protein, skal du kontakte en klinisk dizetist.

MORGEN % stk. rugbrgd med 2 skiver skinke (50 g), 1 stk grovbrgd med 2 skiver
(40 g) ost, 30+. Pynt gerne med grgnsager fx peberfrugt, agurk, radise m.m.,
proteinialt24 g
Eller 200 g Skyr eller 150 g graesk yoghurt 2% med 40 mysli,
protein i alt 27g.

1 glas skummet-, mini- eller keernemaelk (175 ml), protein 6 g

FORMIDDAG 1 frugt og evt. grensager

FROKOST 3 halve stk. rugbrgd. % stk. med 2 skiver skinke (50 g), 2 % stk. med 6 skiver ham-
burgerryg, filet, saltkgd, kylling palaeg, kalkunpalaeg.
| stedet for 3 skiver paleeg kunne det ogsa vaere 30 g rejer. Pynt gerne brgdet med
grgnt oven pa og ved siden af, proteinialt 20 g

1 glas skummet-, mini- eller keernemaelk (175 ml), protein 6 g

EFTERMIDDAG 1 stk. knaekbrgd med 3 skiver (30 g) fedtfattigt paleeg fx filet,
hamburgerryg, saltkgd, skinke m.m., proteinialt7g

AFTENSMAD 2 kartofler (150 g) eller 30 g ra ris, pasta eller bulgur
125 g magert kgd, fisk eller fierkrae (uden skind)
1 stor portion grgnsager (200 g) ra og/eller kogte - hver dag
Fedtfattig sovs eller dressing (max 5 g fedt pr. 100 g)
1 tsk fedtstof til tilberedning (pr. person), proteinialt 33 g
1 glas skummet-, mini- eller keernemaelk (175 ml), protein 6 g

SEN AFTEN Skyr (150 g) med 30 g mysli, protein i alt 20 g

DRIKKEVARER Te, kaffe, sukkerfri sodavand, sukkerfrit saftevand, vand kan drikkes frit
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Rad til dig, som har normal vaegt

Viser BMI tabellen, at du er normalvaegtig dvs.
BMI 21-30 (eller 25-30 hvis du er svaekket og
ofte bliver syg) sa skal du holde vaegten ved at
felge de ti kostrad fra Fgdevarestyrelsen:

1. Spis varieret, ikke for meget og veer
fysisk aktiv

. Spis frugt og mange grgnsager

. Spis mere fisk

. Veelg fuldkorn

. Veelg magert kgd og kgdpaleg

. Veelg magre mejeriprodukter

. Spis mindre maettet fedt

. Spis mad med mindre salt

O 00 N O U1 A W N

. Spis mindre sukker
10. Drik vand

Du kan med fordel spise fem-seks sma malti-
der i Igbet af dagen i stedet for tre store. Du
vil pa denne made fgle dig meaet og godt tilpas
hele dagen, og du vil dermed have lettere ved

at holde vaegten.

Det er vigtig hele tiden at vaere opmaerksom pa,

om din vaegt &ndrer sig.

Vej dig gerne fast én gang om ugen.

Hvis du taber dig utilsigtet eller tager pa i veegt,
er det vigtigt, at du kontakter din laege.

De vigtige proteiner
- uanset BMI

Proteiner far vi gennem vores mad. Protein fin-
des hovedsageligt i fglgende madvarer:

o Kgd, fisk, fjerkrae

o £g

o Mzelk, maelkeprodukter, ost

* Tgrrede bgnner, linser m.m.
b J

Vores krop bruger protein til at opbygge mus-
kelmasse med. Nar man har en lungesygdom,
som fx KOL, har kroppen brug for ekstra meget
protein svarende til 1,5 g protein pr. kilo krops-

vaegt.

Eksempel:
Kirsten Andersen vejer 76 kg. Hun har derfor
behov for:

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

OBS: Binyrerbarkhormon behandling
(fx Prednisolon) gger proteinbehovet,
sa veer ekstra opmaerksom pa dit

proteinindtag.
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Gode rad til at sge dit proteinbehov

Nar du har regnet dit proteinbehov ud, kan det alligevel vaere vanskeligt at vurdere, om du far protein Som en hjzelp til bedre at kunne huske, hvilke madvarer, der har et hgjt indhold af protein, nar du kgber
nok. Nedenfor er der forslag til proteinholdig mad og drikke til alle dagens maltider. Det er maengden ind, indeholder denne pjece en indkgbsguide - lige til at klippe ud og komme i pungen. Kortene angiver
af protein, som er skrevet i gram. maengden af protein i madvaren samt vejledning om, hvilken fedtprocent, du minimum eller maksi-
Ved de mad- og drikkevarer, hvor der ogsa er meget fedt i, star der fed i parentes. Disse mad- og mum skal ga efter alt afhaengig af, om du traenger til at tage pa i veegt eller tabe dig. Er du normalvaegtig,
drikkevarer egner sig bedst til undervaegtige samt mennesker, som har nedsat appetit fx ved sygdom. kan du uden problemer fglge vejledningen til veegttab. Du finder kortene bagerst i denne pjece.
Morgenmad Frokost Aftensmad Mellemmaltider
1aeg 6g Tun i olie (1 dase a 150 g) (fed) 37¢g Kad og fierkree indeholder, i gennemsnit, Fromage (150 ml) (fed) 6,0g
1 skive ost (20 g) 20+ 6g Tunivand (1 dase a 150 g) 37g pr. 100 g 20 g? Frugtgred med flgde(150 g) (fed) 40g
1 skive ost (20 g) 30+ 6g Rgget al, 50 g 10g 1% dl skyr med 30 g misli 20g
1 skive ost (20 g) 40+ (fed) 5g Marineret sild, 50 g 6g Fisk indeholder, i gennemsnit, pr. 100 g 16 g? Mandler (50 g) (fed) 10g
Buko smgreost (lille pakke) 5g Rejer, frost, 100 g l6g Flgdeis (200 ml) (fed) 4g
1 dl fromage frais 0,5% 11g Fiskefrikadelle 78 Tunbgf, 125 g g 1 stk knaekbrgd med 3 skiver paleeg 78
1 dl/30 g havregryn 4g Laks, 50 g 10g Pistacie, hassel og valngdder (50 g)(fed) 7g
1dl/30 g mysli 4g Makrel i tomat, 50 g 78 Kikaerter, 100 g 20g Cashewngdder (50 g) (fed) 8g
1 dl ymer (fed) 6g Makrel, rgget, 50 g 9g Brune linser, 100 g 25g
1 dl greesk yoghurt 2% 6g Torskerogn, kons., 40 g 5g Hvide bgnner, 100 g 21g Drikkevarer
1 dl greesk yoghurt 10% (fed) 6g Torskerogn, rgget, 40 g 8g Brune bgnner, 100 g 19¢g 1 glas (175 ml) kakao(letmaelk)(fed) 6,58
1 dl neutral skyr? 11g Leverpostej, 30 g (fed) 3g Rgde linser, 100 g 27 g 175 ml koldskal (fed) 7,58
1 dI skyr med frugt 7-9¢g Skinke, 3 skiver 6g Sojabgnner, 100 g 35g 175 ml spdmeaelk (fed) 6g

Hamburgerryg, 3 skiver 6g 175 ml let-mini-skummet-eller

Frikadelle, 1 stk. 11g keernemaelk 6g

Kalkunpalaeg, 3 skiver 6,68 Proteindrikke (125-200 ml)(fed)®  12-18,8 g

Kyllingepalaeg, 3 skiver 6,68

Saltkgd, 3 skiver 6,68

Roastbeef, 3 skiver 6,68

Roget filet, 3 skiver 6,6 g

1) Skyr har den samme tykke konsistens som graesk yoghurt samt en mild smag. Skyr er mere fedtfattigt end graesk
yoghurt og indeholder ogsa flere proteiner. Findes bade neutral og med frugt.

2) Spis gerne min. 125 g pr maltid svarende til 25 g protein.
3) Spis gerne min. 125 g pr maltid svarende til 20 g protein.
4) Disse kraever Grgn recept fra laegen.
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Andre rad til lungepatienter

Lav afspzaendings- og vejrtraknings-
ovelser hver dag

@velserne kan vaere med til at give dig mere
energi og fysisk og psykisk velvaere.

Dyrk motion

Motion gger din muskelmasse, hvilket giver din
krop mere styrke og modstandskraft samt psy-
kisk overskud og mere appetit. Det anbefales at
vaere fysisk aktiv i 30 minutter eller mere - hver
dag. Det kunne vaere gatur, cykeltur, svgmning,

dans, badminton, havearbejde m.m.

Du kan laese mere om traening
og traeningsgvelser i Lungefor-
eningens pjece “Fysisk aktivi-
tet og kropsbevidsthed”, som

kan bestilles eller downloades

pa www.lunge.dk

R&d til dig, som ogsa har andre sygdomme

Hvis du, ligesom mange andre mennesker, der li-
der af en lungesygdom, ogsa har andre sygdom-
me, kan du nedenfor fa rad til, hvordan du skal

spise, saledes at begge sygdomme tilgodeses.

Forhgjet kolesterol

Hvis du har et forhgjet kolesteroltal, skal du
begraense indtaget af maettet fedt, idet det pri-
maert er maettet fedt, som far kolesteroltallet til
at stige. Maettet fedt findes hovedsageligt i fede

animalske produkter dvs. flgde, smgr, kager,
chokolade, fedt kgd, fed ost og fede maelkepro-
dukter.

Hvis du fx har KOL, og er undervaegtig, sa anbefa-
les du at gge indtaget af fede fgdevarer for at fa
mange kalorier. Men er du bade undervaegtig og
har forhgjet kolesteroltal, anbefales du primaert
at gge indtaget af mad, der indeholder umzaettet
fedt sasom olie, mayonnaise, oliven, avokado,

ngdder, mandler, peanuts, marcipanbrgd.

Du kan supplere din mad med maettet fedt som
flgde, kager m.m. Du skal teenke, at det kun er
for en kortere periode, hvor du evt. spiser maet-
tet fedt for at fa veegten op.

| den periode vil det sandsynligvis ikke pavirke dit

kolesteroltal.
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Diabetes / sukkersyge

Hvis du har diabetes og er normalvaegtig eller
overvaegtig, sa er det de samme rad som oven-
for, der ggr sig geeldende. Hvis du derimod er un-
dervaegtig, kan det veere mest hensigtsmaessigt
at gge kalorieindtaget primaert igennem mad
med meget fedt og ikke meget sukker. Hvis du
har sveert ved at gge vaegten kun ved at gge ind-
taget af fedtholdig mad, sa kan du supplere med
sukkerholdig mad. Tal med din leege, da du hgjst
sandsynlig skal reguleres i din diabetesmedicin.
Safremt du har behov for proteindrikke bgr du
dele den over 2 omgange af hensyn til blodsuk-
kerstigningen. Spgrg evt. om rad hos en klinisk
diaetist.

Depression

Hvis du har faet en depression som fgl-
ge af din lungesygdom, kan det medfgre
appetitlgshed eller trgstespisning. Veer da op-
maerksom pa din veegt. Vej dig gerne en gang
om ugen og tal med din laege, hvis der sker en
andring af din vaegt. Hvis du far medicin til hjzelp
for din depression, sa kan noget medicin give dig

vaegtggning. Tal med din laege om dette.

Gode tilbud

Rehabilitering er et gratis tilbud til dig, der har
faet KOL. Det tilbydes bade pa hospital og i kom-
munen. Det vil oftest omfatte muligheder for fy-

sisk traening, rygestopvejledning, kostvejledning

samt undervisning i, hvordan man lever bedst

muligt med sin KOL.

Herudover far du muligheden for at mgde andre
i samme situation som dig selv. Spgrg din laege
eller sygehuset, hvilke rehabiliteringsmulighe-

der, der er for dig i din kommune.

* Pjece om fysisk aktivitet og kropsbevidsthed-
fra Lungeforeningen - www.lunge.dk
¢ Rad om mad og motion fra

Fgdevarestyrelsen - www.altomkost.dk
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Professionel radgivning og et staerkt

sammenhold

| Lungeforeningen har vi dygtige radgivere, som
star klar til at hjeelpe dig, nar du har brug for
viden og svar. Du far adgang til netveerk med et
staerkt sammenhold, livsbekraeftende aktiviteter
og masser af brugbar erfaring. Som medlem af
Lungeforeningen kan du ogsa leje feriehuse,
komme pa rekreationsophold og deltage i lun-

gekurser.

| dag star lungeomradet over for mange store
udfordringer. Et stort antal mennesker har en
lungelidelse, bade bgrn og voksne, men ingen
diagnose. Der mangler sammenhaeng i behand-
lingen af de over 700.000 mennesker med lun-
gesygdomme i Danmark, og der uddeles alt for

fa midler til lungeforskning.

Sundere lunger livet igennem

Det nyfgdte barns fgrste selvsteendige handling
er at treekke vejret. Og nar vi en dag holder op,
markerer dét livets afslutning. Derfor skal vi pas-
se pa de lunger, der saetter os i stand til at traekke
vejret. Vi skal forebygge, at lungerne bliver syge.
Vi skal hjaelpe alle dem, hvis lunger alligevel er
blevet det. Og vi skal forbedre mulighederne for,
at de kan blive helbredt igen.

Lungeforeningens vision er et samfund, hvor

flere har sundere lunger livet igennem.

* Det koster alm. sms takst + 100 kr.

Bliv medlem i dag
Nar du stgtter Lungeforeningen, er du derfor
med til at ggre en forskel for alle, der lever med

en lungesygdom.

Bliv medlem af Lungeforeningen pa
www.lunge.dk eller stgt med et engangsbelgb.
SMS Lunge100 til 1231 og stgt med 100 kr.*

Fa det bedste liv dine lunger kan traekke.
Skriv eller ring til os pa info@lunge.dk eller
tlf. 38 74 55 44.

Laes mere pa www.lunge.dk
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Lungeforeningens patientvejledning om mad

Din veegt er vigtig for dit velbefindende, din psyke og dit helbred. Igennem din mad far din krop
energi og hermed kreefter og styrke til at klare dagligdagen. Nar man er syg har kroppen brug for
ekstra energi for at have kraefter og styrke til at sta imod med. | denne pjece far du indsigt i, hvorfor
mad og vaegt er sa vigtig for dig som kronisk lungepatient. Du far ogsa gode rad til, hvad du skal
spise, hvis du skal tage pa i vaegt, skal tabe dig eller blot holde den vaegt, du har.

Sundere lunger livet igennem
Lungeforeningen er for alle, der er pavirket af en lungesygdom. Sammenholdet begynder her.
Laes mere pa www.lunge.dk

e i#¢  Scan koden og meld dig Folg os pa
é’j ind i Lungeforeningen facebook.com/lungeforeningen
TN

Lungeforeningeng

Lungeforeningen : Strandboulevarden 49, B-8 : 2100 Kebenhavn @ : Tif. 38 74 55 44
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