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KOSTRAD TIL SYGE OG SVAKKEDE
- DEN OMVENDTE KOSTPYRAMIDE

Hos borgere/patienter med KOL er det vigtigt at bibeholde
veegten og undgé et utilsigtet vaegttab. Dette ger, at den
omvendte kostpyramide og kostrédene til syge og svesk-
kede anvendes fremfor de 10 kostrad.

At den enkelte borger/patient med KOL skal folge kost-
radene til syge og svaskkede kan vesre sveert. Det vil for
mange gore, at de skal afleere deres viden om, hvad der er
sundt/usundt og se bort fra den almene viden om ernaering
x kampagner om "6 stykker frugt og gront om dagen”.

Det er derfor vigtigt ogsa at have fokus pa en pasdagogisk
indsats. Stotte op om kostrad til syge og sveek-
kede og i at BMI skal vaere hgjere end hos ikke syge.

Den omvendte kostpyramide

e Spar ikke pa fedtet

e Veelg energitastte drikke
e Spisfisk

e Brugsukker

e Mindre brad og kartofler
e Lidtfrugt og gront

e  Gerne melemmaltider

e  Spis lidt og tit og hold gje med veegten
e Veerfysisk aktiv

e Tagen vitamin-mineraltablet

e |perioder evt. et ernaeringspraeparat

Kostradene til syge og svaekkede:
(Fra sygeforsikringen "danmark”)

Spar ikke pa fedtet

Brug meget smer, marga-

rine, olie og fede Mmejeri- og
-4 i e 4 kadprodukter. Kom fedtstof i
SOVs, supper, Mos og pa brad.
Brug rigeligt med dressinger af
olie/eddike, cremefraiche, flade eller mayonnaise. Veeslg
meelkeprodukter og ost med et hejt fedtindhold. 45+
ostitykke skiver. Piskeflode og cremefraiche i sovse og
desserter. Revet ost i supper eller oven pa anden varm
mad. Gerne fladeis og drikke som kesrnemaclkskoldskal,
drikkeyoghurt og kakaomeelk med en Klat fledeskum. Lav
gerne fars- og seggeretter. Veelg fledeleverposte), spege-
og rullepoelse og kadsalater med mayonnaise. Lun en
eventuel middagsrest til de kolde maltider.

Energiteette drikke

Sluk tersten i energitastte
drikke. Vand indeholder ingen
kalorier og ber derfor kun
drikkes i sméa maengder. |
stedet kan man drikke

sodmeaelk, keernemaelkskold-
skal, juicevarianter med flade
som alle indeholder kalorier og neeringsstoffer. En aperitif
og et glas vin til maden kan veere en god ide. Kalorierige
drikke er nemme "mellemmailtider”.

Spis fisk

Spis 1-2 fiskemaéltider om ugen samt fiskepéleeg flere
gange om ugen (germe hver
dag) for eksempel i form af
fiskesalater, tuniolie, sild i
dressing osv. Pynt med may-
onnaise eller remoulade. Spis

meget gerne forskellige slags
fisk. Fed fisk indeholder meget D-vitamin, s& fras gerne
med den fede fisk.

Brug gerne sukker
Meget gerne i form af drikke
som koldskél og kakao eller

i mellermaéltider som kiks,
chokolade, kager, milkshake,

fromage eller is.
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Brod, gryn, kartofler, ris og pasta i mindre
masngde

Grove produkter med for ek-
sempel hele kerner kan und-
gas. Spis germne tynde skiver
brad med rigeligt fedtstof og

pélaeg. Bradtyper som tebir-
kes, croissanter og butterdejs-
produkter indeholder meget fedt og giver dermed mange
kalorier. Spis gerne gred kogt pa maslk med en smerklat
ovenpa. Kartoffelmos rert op med flede, smer eller seg.

Frugt og gronsager i mindre maengder
2 N 3 Grontsager gerne stuvede
eller som grensagsmos (ger-

ne frosne grensager). Gerne

henkogt eller tarret frugt, avo-
cado, frugtjuice og frugtgred
med flode.

Nér man har nedsat appetit,
kan det veere sveert at fa dask-
ket energibehovet med kun
tre maltider. Det er derfor en
god ide at spise og ikke mindst

drikke noget energirigtimel-
lem hovedmaltiderne. Gode
mellernmaltider giver vigtige bidrag til det samlede indtag af
energi og neeringsstoffer ilobet af dagen. Melemmaéiltider
kan veere tarret frugt, kiks, chips, minidesserter og energiri-
ge drikke som for eksempel kakao og koldskal.

Spis lidt og tit og hold gje med vaegten

Man kan nemmere spise sig til flere kalorier, nér maden ikke
fylder s& meget. Eksempelvis indeholder en tallerken med
gronsager ikke ret mange kalorier sammmenlignet med for
eksempel et lille stykke chokolade. Ga pa veegten regel-
meessigt.

Fysisk aktiv

Veer fysisk aktiv i mindst 30
minutter om dagen. Det er

vigtigt at styrke musklerne,
sé& de ekstra kalorier ikke kun
bliver til fedt pa sidelbbenene.

Vitamin-mineraltablet

Mad og drikke til sveekkede/syge aeldre ber have et hojt
indhold af fedt og sukker, som ikke nedvendigvis bidrager
med mange andre nesringsstoffer. For at fa tilstraskkeligt
med vitaminer og mineraler er det derfor en god idé at
supplere med en vitamin-mineraltablet. Aldre over 70 ber
ligeledes tage et dagligt tilskud af 20 mikrogram vitamin D
+ 800-1000 mg calcium. Kosten kan ikke deekke D-vita-
minbehovet, selvom man spiser meget fed fisk.

Erneeringspraseparat

| perioder kan det vaere
hensigtsmaessigt at supplere
med et fuldgyldigt, kommer-
cielt erneeringsprasparat

for eksempel tilskudsdrikke
eller supplerende sondeer-
naering. Hertil gives tilskud
(erneeringsrecept).




