


Velkommen til
kostevent

SPECIALHOSPITALET I I '
for Polio- og Ulykkespatienter re ionn!dgtd w
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Centret



TAK TIL

Jascha Fonden
for gkonomisk stgtte til udgivelse af kosthaeftet

Spinalis og NutriNord_SCIi
for tilladelse til oversaettelse af kosthaeftet



TAK — for at gore
lanceringen mulig

Frivillige fra
RYK og Rygmarvsskade.info

Personale pa VCR og BEC

It-ansvarlig Tim Hansen og
Digital Marketingskonsulent Line Keinicke Tofte
UlykkesPatientForeningen

v/ Socialradgiver Bente Elton og
Afdelingsleder Randi Steensgaard
Specialhospitalet for Polio- og Ulykkespatienter

Louise Mielche Jensen, Siddestillingskonsulent og
fysioterapeut
Aarhus Kommune



15.00-15.10 | Velkommen, program og prasentation af kostpjecen
e Webredaktgr rygmarvsskade.info Birgitte Bjgrkman og sygeplejerske Line Trine
Dalsgaard
15.10-15.20 | Kost og veegt ved rygmarvsskade — hvorfor er det vigtigt?

e Sygeplejerske Line Trine Dalsgaard
15.20-15.50 | Kost og tryksar

e Sygeplejerske og ph.d. Knaerke Sggaard
15.50-16.20 | Kostens betydning for tarmens sundhed

e Klinisk diaetist Janne Christensen

16.20-16.40 | Kostens betydning for mit liv

e Rgdovre: Jeanette Wachenschwantz
e Aarhus: Niels Sehested

16.40-17.00 Spgrgsmal og afrunding

17.00-17.45 | Hygge og let anretning.
Mulighed for at hilse pa RYK og Rygmarvsskade.info.



Spinalis

Kost, vaegt og sundhed for V| d en erv | gt | g

mennesker med en rygmarvsskade




Hvorfor vejer vi det, vi vejer?

Vores risiko for overvaegt er forskellig

Gener Mentale velveere Medicin it
Ophav Traditioner
Selvopfattelse Forventninger mm.
Livsstil _ i,
Viden Vaner E;S\',I,S]k alcviter
Rutiner Stress

Biologi fx kroppen vil _
modvirke vaegttab, ngIVE|S?r
hormoner Tilgeengelig mad

Tarmmikrobiom



Livsstil betyder noget for alle menneskers sundhed
- og seerligt personer med rygmarvsskade

Vaner, der pavirker dit helbred Sygdomme, der kan haenge sammen med livsstil
e Aktivitet i hverdagen * Forhgjet blodtryk

* Kost e Diabetes (sukkersyge)

* Vaegt * Hjerte-kar-sygdom

* Rygning ﬁ * Spvnapng og vejrtreekningsproblemer

* Alkohol * Risiko for depression

* Stress e Kraeft

* Sgvn * Slidgigt og

* Medicin og rusmidler ledsmerter



“What is good for all people is even more important for those who
must live with the extra burden of neurological injury or disease.”

Richard Levi, MD, PhD. Professor, Linkoping University



Vaner pavirker seerligt personer med
rygmarvsskade

Senkomplikationer, der kan haange sammen med livsstil

Vaner, der pavirker dit helbred

e Aktivitet i hverdagen

* Kost

* Vaegt

* Rygning 9
* Alkohol

* Stress

* Sgvn

* Medicin og rusmidler

* Tryksar

Problemer med blzere og urinveje
Problemer med maven og tarmen

Problemer med muskler, led og
knogler

Problemer med vejrtraekningen
Forringet funktionsevne
Smerter

Knoglebrud



Vegtudvikling

Veegt:

Et eksempel
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David, uden rygmarvsskade

39 ar
Hojde 174 cm

Vaegt 68 kg

BMI 22,5

(normalvaegt ifelge tabel I)
Fysisk aktiv

Normal/stor muskelmasse

= Stor "motor”

Behov for meget braendstof/
energi

David, paraplegiker

39 ar

Hojde 174 cm

Vaegt 62 kg

BMI 20,5

(normalvaegt ifelge tabel II)
Lavere niveau af fysisk
aktivitet

Mindre muskelmasse

= Lille "motor”

Behov for mindre braend-

stof/energi i

David, tetraplegiker

39 ar

Hojde 174 cm

Vgt 58 kg

BMI 19,2

(normalvaegt ifelge tabel II1)
Lav niveau af fysisk aktivitet
Lille muskelmasse

= Lille "motor”

Behov for end mindre
braendstof/energi

=

Forbraending



Veegtanbefaling

Sammenligning af anbefalede BMI-vzardier

Tabel | viser den sakaldte normalbefolkning. Tabelleme Il og Il er tilpasset personer med en rygmarvsskade.
Personer med inkomplette skader kan have storre muskelmasse og saledes hejere vaegtgraenser end ved tabel
Il respektive Ill.

Tabel | Tabel Il ved paraplegi Tabel 11l ved tetraplegi
| felge WHO 7,5 % fradrag fra tabel | 12,5 % fradrag fra tabel |
Undervaggt <185 <171 < 16,2
Normal vagt 185-24.9 17,1-23, 16,2-21,8
Overveeqgt 250-299 231-277 219-262
Fedme 30.0-349 27,8-323 263-305
Sveer fedme 350-399 32,4 - 36, 30,6 - 34,
Meget svaer fedme > 40,0~ >370- =350~

Ovenstiende tabeller skal ses som vejledende, ikke som absolutte tal.

indenfor ekspertisegruppen NutriNord_SCI foreligger dog konsensus om, at de tilpassede tabeller kan egne
sig til vurdering af vaegt ved en rygmarvsskade.




Mindre, men bedre

 Tallerkenmodellen




Betydning af fysisk aktivitet

* Godt og vigtigt for vores generelle sundhed
* G@r os steerkere
* Pger muskelmasse
 Positiv indvirkning pa fx blodsukker og blodtryk

* Begreenset betydning for vaegttab — seerligt for
personer med en rygmarvsskade

* Hverdagsggremal er ogsa aktivitet

En person, der gar en tur i 30 min. i hurtigt tempo, gger sin forbreending med
ca. 150/ kcal.

En k@restolsbruger skal kgre sin kgrestol mere end 50 min., helst udendgrs, for
at opna tilsvarende forbraending.

150 kcal svarer til energien i 25 gram chokolade, 50 gram chips eller 1% glas
redvin.




Pointer

e Vaer aktiv

* Spis efter tallerkenmodellen
* Hold @¢je med din veegt

* Find viden og inspiration i
Kostpjecen




Kostpjecen pa 16 sprog
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Universitetshospital Region Syddanmark Syddansk Universitet

S KOST OG TRYKSAR  Gf

TRYKS
- hvorfor betyder ernaering noget?

TRYKSAR

Knaerke Sggaard

Klinisk forsker, sygeplejerske

Plastikkirurgisk Afdeling Z, Odense Universitetshospital
Email: knaerke.soegaard@rsyd.dk

patienten farst OUH



mailto:knaerke.soegaard@rsyd.dk

Hvad er tryksar?

» Ettryksar er en afgreenset skade pa huden og/eller
det underliggende vav.

e Skyldes tryk eller tryk kombineret med veevsforskydning
(shear)

* Tryksar opstar ofte over et knoglefremspring

Shear: Forskydningskraefter i veevet
Friktion: Gnidning mellem hud og underlag

Haesler E. Prevention and Treatment of Pressure Ulcers / Injuries: Clinical Practice Guideline. The International Guideline. European Pressure Ulcer
Advisory Panel, National Pressure Injury Advisory Panel and Pan Pacific Pressure Injury Alliance. EPUAP, NPIAP, PPPIA. Third edition; 2019.
Illustration: Birgitte Clematide. Danish Wound Healing Society Bladet Sar og bogen Tryksarsforebyggelse i den siddende stilling af Helle Dreier.

patienten farst OUH




Tryksar og dybe veevsskader

Tryksar kan starte som et sar i overfladen, men det kan ogsa starte som en dyb
veevsskade med lokal skade taet ved knoglen under intakt hud.

lllustration: Birgitte Clematide
Danish Wound Healing Society Bladet SGr og bogen Tryksdrsforebyggelse i den siddende stilling af Helle Dreier.

patienten farst OUH



Hvor hyppigt er tryksar?*

 Mere end 1/3 udvikler tryksar i den akutte fase og under rehabilitering
 25% udvikler tryksar inden for det fgrste ar efter primaer rehabilitering
 Optil 95% udvikler mindst ét tryksar i deres liv; mange far tryksar flere gange

* Tal for mennesker med rygmarvsskade

patienten farst OUH




Hvorfor er risikoen sa hgj?

Immobilitet

Nedsat fglesans

Forandringer i hud og vaev efter en rygmarvsskade

BRAIN

NERVES

FUNCTIONS

'oCI-Cy

BREATWING
MEAD & RECK MOVERMENT

CY-TI

MEART RATE CONTROL
UFFER LIM3 MOVINENT
ELBOM-WEST C5-C)

FINGCR CB-T1

TI-TI2

TRUNK CONTROL
TEMPERATURE RESULATION
ABOOMMAL MUSCLES

CAUDA L3
EQUINA LI-5I
L3 LOVER LM NMOVERMENT
P LLE FOOT
&
LS
B
S—
~——— 2y S$2-54/5
—— Y SOWEL BLADDER SEXULAL TuMCTION

R L

T (OCCYGEAL NERVE

Illustration. June Pape.
Halvorsen A. Living with spinal cord injury: Norwegian University of
Science and Technology; 2022.

patienten farst OUH



Immobilitet

* Mange timer i siddende stilling
 Mange forflytninger (seng-stol, stol-toilet, ind og ud af bilen)

* Risiko for vaevsforskydning og friktion
*  Forflytninger (manuelle, ved hjzlp af lift eller andre hjeelpemidler)
e Stillingseendringer og lejring i seng
Aktiviteter og siddestilling i stol, bilsaede, toilet- og badestol...
 Under traening og sportsaktiviteter
 Sidde op i sengen med eleveret hovedgaerde

patienten farst OUH



Nedsat fglesans

* Smerter og ubehag maerkes ikke (eller maerkes pa en anden méade)

 Faeller ingen ubevidste stillingsaendringer (dag og nat)
 Kroppen advarer ikke pa samme made efter en rygmarvsskade

patienten farst OUH



Efter en rygmarvsskade

Efter en rygmarvsskade:
«  type I-kollagen (styrke) og 1 type lll-kollagen (elasticitet)

* Kollagen vigtig for sarheling — danner grundlaget for granulationsveev og gendannelse af
hudens struktur

= vaev med darligere styrke og mindre modstandsdygtig overfor mekanisk pavirkning

= forsinket sarheling

patienten farst OUH



Forandringer efter en rygmarvsskade

Pavirkning af det autonome nervesystem
* Lavere blodtryk (udvidelse af blodkar)
* Reduceret antal og stgrrelse af de sma blodkar (kapilleerer) - mere fglsomme for tryk

* Forsinket re-vaskularisering efter tryk

= darligere transport af ilt og naeringsstoffer til hud og veev
= darligere transport af affaldsstoffer fra hud og vaev
= forsinket sarheling

= hud og veev mere fglsomme for tryk

patienten farst OUH



Forandringer i hud og veev efter en rygmarvsskade

Strukturelle @&endringer efter en rygmarvsskade
* (get maengde af intra muskulaert fedt (fra 1-2% til op til 30%)

 /ndringityper af muskel fibre
1 slow-twitch (god blodforsyning og mere ilt)
T fast-twitch (mindre blodforsyning og mindre ilt)

e Muskelatrofi

= vaev med mindre styrke og mindre modstandskraft overfor
mekanisk pavirkning

= nedsat iltforsyning

= forsinket sarheling

patienten farst OUH



Forandringer i hud og veev efter en rygmarvsskade

Mere sarbart veev
* Hud og veev taler mindre tryk og vaevsforskydning
e Skader opstar lettere

e Sar heler langsommere

Hud og vaev er mere sarbart OG samtidig stilles hgje krav
* Mange timer i siddende stilling

* Mange forflytninger

* (@get risiko for tryk og shear

patienten farst OUH



Bade overveegt og underveegt gger risiko for tryksar

Overvaegt

* (Pgettryk
* Sveerere forflytninger

Vaegtagning og
vaegttab kraever

tilpasning af
* Forringet sarheling

hjelpemidler.

Underveegt

 Manglende polstring
* Feerre "byggesten” til hud og veev
* Svaekket immunforsvar

* Forringet sarheling

patienten farst OUH



* Hudtjek — se og fgl pa huden dagligt
¢ Hygiejne og hudpleje
¢ Handtering af hudskader, fugt og inkontinens

Forebyggelse af tryksar

e Udfgr aktivitets- og siddestillingsanalyse
e Udveelg underlag ud fra individuel vurdering
Udfer kontrol af trykaflastende og trykfordelende underlag

HUSKE

Hud
Underlag
Stillingsskifte

« Stillingsskifte og aflastning i siddende og liggende stilling
« Sikre forflytninger uden vaevsforskydning og friktion
 Systematisk aflastning til forebyggelse og behandling af tryksar

* Kost- og ernaringsvurdering udfgres systematisk
» Kalorie- og proteinbehov vurderes
 Kosttilskud anvendes ved behov

* Engagér borger/patient i forebyggelse
« Engageér personale og pargrende i forebyggelse
« Etabler tilbagevendende undervisning

Engagér

Kost er én af brikkerne i en samlet indsats!

patienten farst OUH




Protein — kroppens byggemateriale

e Bestar af aminosyrer
 Er kroppen byggemateriale til vedligehold og reparation

* Vigtig for sarheling og immunforsvar

Nar vi skal reparere veev eller danne nyt vaev, fx ved sarheling, har kroppen et gget
behov for protein.

Hvis vi mangler protein, sa heler sar langsommere, og
immunforsvaret svaekkes
— hvilket kan @ge risikoen for infektion.

patienten farst OUH



Fedt — byggesten og vitaminoptagelse

* Indgaricellernes opbygning
* Ngdvendig for optagelse af vitamin A, D, E og K.

Fedt er ikke bare energi. Fedtsyrer er en vigtig del af vores celler og cellemembraner —
og derfor ogsa vigtige i helingsprocesser.

Desuden er fedt ngdvendigt for, at vi kan optage de fedtoplgselige vitaminer, som
ogsa spiller en rolle i immunforsvaret.

Veelg det umaettede fedt fra f.eks. fisk,
plantebaserede olier, ngdder, avocado

fremfor smgr, flgde og fedt kad.

patienten farst OUH




Kulhydrat — vigtig energikilde for kroppen

* Giver energi til kroppens arbejde
* Ved mangel, sa bruger kroppen sine depoter (primaert musklerne)

» Stofskiftet skifter til ketogen forbraending og bruger fedt og protein
som energi

Ved @nsket vaegttab er malet typisk
forbraending af fedt — ikke proteiner.

patienten farst OUH



Vitaminer og mineraler - essentielle for kroppen

| forhold til tryksar er saerligt vitamin A, C, E og Zink vigtige
e Styrker immunforsvaret
* Vigtige for kollagen syntesen

patienten farst OUH



Veeskeindtag

 Medvirker til at holde huden elastisk

e Pavirker blodgennemstremningen

e Sikrer transport af ilt og naeringsstoffer
e Sikrer bortledning af affaldsstoffer

Hvis kroppen er dehydreret, bliver
blodgennemstrgmningen darligere
—o0g sa nar ilt og neering ikke ordentligt ud i veevet

patienten farst OUH



Kost er én af brikkerne i en samlet indsats

* Hudtjek — se og fgl pa huden dagligt
* Hygiejne og hudpleje
¢ Handtering af hudskader, fugt og inkontinens

« Kosten kan ikke sta alene

* Udfgr aktivitets- og siddestillingsanalyse
e Udveelg underlag ud fra individuel vurdering
* Udfegr kontrol af trykaflastende og trykfordelende underlag

 Kost er en vaesentlig brik i en samlet indsats
 Man kan ikke spise sig til heling af tryksar

« Stillingsskifte og aflastning i siddende og liggende stilling
« Sikre forflytninger uden vaevsforskydning og friktion
» Systematisk aflastning til forebyggelse og behandling af tryksar

- men kosten kan godt forhindre heling...

» Kost- og ernaeringsvurdering udfgres systematisk
» Kalorie- og proteinbehov vurderes
« Kosttilskud anvendes ved behov

» Engagér borger/patient i forebyggelse
» Engagér personale og pargrende i forebyggelse
« Etabler tilbagevendende undervisning

patienten farst OUH




TAK for jeres opmaerksomhed!
Sporgsmal eller kommentarer?




Sund fordgjelse
ved
rygmarvsskade

Janne Christensen
Klinisk diaetist
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» Skade pa nervesystemet medfgrer
nedsat tarmbevaegelse

* Nedsat bugpresse

Hvorfor er  /£ndret fglesans i endetarmen
forstoppelse sa
hyppig? * Bivirkninger til medicin

- mod spasmer, muskelstivhed, overaktiv
blaere, smerter, depression, jern- og
calciumtilskud.

* Det er ikke udelukkende
"forkert kost” — men ogsa fysiologi.
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Seperate harde klumper der ligner nedder

Polseform, men med klumper

Ligner en paise,
men med revner pa ydersiden

Ligner en polse eller orm, Smididg og bied

Bloder klumper med skarpe kanter
{let at 13 ud)

Iturevne sméastykker

Vandig uden Kiumper. Kun vaeske

Hvad er normal
affgring?

» 3 gange dagligt til 3 gange
ugentligt

* Konsistens er vigtigere end
hyppighed

e Fornemmelse af at vaere helt
tomt

* OBS: Skjult forstoppelse



Tre grundpiller i
forebyggelse af
forstoppelse

Kostfibre (25-35 g/dag)
Vaeske (35 ml/kg kropsveegt)

Regelmaessighed (toiletvaner
og maltidsrytme)

Flere fibre hjaelper kun, hvis:
» Vaeskeindtag er tilstraekkelig
* Tarmen kan fglge med

@g langsomt henover 2 uger for
at forebygge oppustethed og
mavesmerter.



Hvad er kostfibre?

* Planternes "skelet”

* Kan kun fordgjes af bakterier i tyktarmen

* Blpdger afferingen ved at opsuge vand

* Forkorter passagetiden

* Giver langvarig maethed og stabilt blodsukker
» Senker kolesterol i blodet




Du er ikke

alene...

i

PA1LE ALENE
I VERDEN







Tarmbakterier

* 100 trillioner tarmbakterier (1-2 kg)
- En stor biokemisk fabrik.

 Pavirker, hvad du har lyst til at spise.

* En fattig bakteriesammensaetning gger
risikoen for sukkersyge, hjertekarsygdom
og overvaegt... muligvis ogsa psykiske
lidelser.







Du er din tarms
gartner

» Bakterierne er som en have, der
skal ggdes og vandes.

* Alt, hvad du spiser af fuldkorn,
frugt og gront, svarer til ggdning.

* Bakterierne producerer ugunstige
stoffer, hvis der mangler fibre.

* Antibiotika udrydder bakterierne
- bade de gode, de onde og de
virkelig grusomme!




Hvor

finder
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Q

?

kostfibre



90 gram fuldkorn
omdagen

Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn
omdagen

Hvor meget fylder det?

90 gram fuldkorn
omdagen

Hvor meget fylder det?




30 gram kostfibre (1600 kcal)

Morgenmad: 2 dl havregryn med minimaelk + mandler/rosiner
Frokost: 2 skiver rugbred med palaeg + 150 g grgntsager
Eftermiddag: 2 knaekbrgd med ost + 1 frugt

Aftensmad: 2 dl fuldkornspasta + 150 g gr@ntsager + 100 g kgd/fisk

Sen aften: }; grovbolle med marmelade + 1 frugt



600 gram

frugt og
gront
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Oppustet




Luftdannende
fedevarer

» ”Sukkerfri” tyggegummi og slik med
sorbitol og xylitol

* Hvidlpg og almindelig lpg

* Pxre, &ble, vandmelon, kirsebzer og
avokado

 Kal, jordskokker, fennikel, asparges og
champignon

* Bgnner og linser

* Honning



ZELACTIN

Maelkesyrebakterier (probiotika)

Forstoppelse
*Bifidobacterium lactis

@ger affgringsfrekvens og konsistens

Irritabel tyktarm IBS

*Bifidobacterium infantis/longum

Bedst dokumenteret for reduktion af oppustethed og
mavesmerter

*Lactobacillus plantarum

Effekt varierer, kan reducere gas

Klinisk dieetist Janne Christensen 58



Spgrgsmal
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