Ernaering nar du er syqg - blgd kost

Til patienter og pargrende ‘ -

Ved dysfagi (synkebesveer) bliver appetitten ofte svaekket, maden kan blive ensformig og det tager
langere tid at spise et maltid. Det kan derfor vaere svaert at fa daekket sit behov for energi (kalorier/
kilojoule) og protein, og der er en risiko for underernaring og dehydrering. Dysfagi er enhver form for
synkebesveer, der forhindrer mad og drikke i at komme sikkert fra mund til mavesaek. Nar du har dysfagi
er madens konsistens meget vigtig, for at undga fejlsynkning. Hvis du fejlsynker mad eller drikke, kan
det fore til lungebetaendelse. Valg derfor blgd eller flydende mad til dine maltider, og hav fokus pa at
maden er varieret og ser indbydende ud.

Kost ved dysfagi

Nar du kun kan spise en lille mangde mad, er det vigtigt, at den mad du spiser indeholder meget energi
og protein. Fedt indeholder meget energi, og findes bl.a. i smer, olie, margarine, mayonnaise, flade,
spdmeaelk, ost, fede kod- og palaegstyper, kage, chokolade, ngdder og desserter.

Protein bruges til at bevare muskelmassen. Proteiner findes bl.a. i ked, fisk, fjerkrae, &g, ost og
melkeprodukter.

Det er derfor vigtigt, at din kost eksempelvis indeholder kgd, fisk, ost, ymer, varm kakao med fledeskum
fremfor for meget af grgntsager, kartofler, saftevand og rugbrgd, da disse ikke indeholder meget
protein eller energi.

Forslag til dagens maltider
Sperg pa afdelingen, hvis du er indlagt, eller sperg efter en ergoterapeut for gode rad i forhold til
maltidet ogsa via kommunen efter udskrivelse.

Morgenmad

* @llebred med piskeflgde

* Havregred med sukker og smerklat kogt pa maelk

* Ymer eller frugtyoghurt eventuelt tilsat piskeflgde eller cremefraiche
* Roraeg / blgdkogt &g

* Husk et glas maelk / proteindrik

Mellemmaltider (formiddag, eftermiddag, sen aften og fér sengetid)

* Energi- og proteinrig drik

* Koldskal eller keernemaelk tilsat flpde

* Protino

* Skyr-dessert (skyr rort med flgdeskum og vaniljesukker, serveres med lidt frugtgrgd)
* Ymer eller yoghurt evt. tilsat piskeflgde

* Keernemealk med piske
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* Kold eller varm kakao med flgdeis eller fladeskum
* Flpdeis / energitaet is, fx fra Rya is (ryaais.dk)

* Fromage

. £qg

* Tunmousse

* Legeret suppe

* Risengred med smorklat

* Frugtgred med flgde eller vaniljecreme

* Drikkeyoghurt / drikkeskyr evt. tilsat piskeflpde
* Risi frutti / Ris a la mande

* Chokolademousse

* Danonino eller andet yoghurt i baeger

Frokost

* Legeret suppe

* Risengred

* Koldskal

* Kartoffelmos med sgdmaelk og smearklat. Hertil sovs eller millionbof
* Omelet

* Mayonnaisesalater, fx tunsalat, eeggesalat, makrelsalat m.m.
* Gratinkost fra fx Findus

* Frugtgred med flede/maelk

* Tunmousse / laksemousse eller lignende

* Tarteletfyld (med eller uden tartelet)

* Husk et glas maelk / proteindrik

Aften

 Kartoffelmos med sgdmeaelk og smarklat
* Rigelig sovs med flgde

* Farsretter eller blended/moset kad

* Dampet fisk

* Dessert

* Risengred med smorklat

* Legeret suppe

* Gratinkost fra fx Findus

* Kernemealkssuppe med flgdeskum

* Koldskal

* Frugtsuppe med flgdeskum / cremefraiche
* Husk et glas maelk / proteindrik

Drikkevarer

Veelg drikkevarer der giver energi og protein. Det er vigtigt at fa vaeske nok, 1,5 - 2 | dagligt.

Nar man er syg og har nedsat appetit, skal man valge drikkevarer, der indeholder energi og protein.
Hvis du oplever, at du fejlsynker tynde vaesker, kan det vaere en god idé at bruge fortykningsmiddel.
Fortykningsmiddel rgres i vaesker, uden at det pavirker smagen. Dette kan kebes pa apoteket eller pa
medigdanmark.dk.
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Drikke med kulsyre stimulerer synkerefleksen, sa du ikke ngdvendigvis behgver fortykningsmiddel.
Desuden kan et sikkert synk stimuleres af en metode, der kaldes Chin down procedure. Chin down
procedure er fleksion af hovedet, hvor hagen bgjes ned til halsen. Dette kan forsgges inden man velger
at bruge fortykningsmiddel.

Man kan 0gsa berige sine drikkevarer med ekstra energi og protein. Dette kan isar vaere en god idé,
hvis man foretraekker saft, juice, vand og andre drikke uden sa meget energi eller protein i. Disse
produkter kan ogsa kebes pa apoteket.

Forslag til drikkevarer

* Drik maelk til maltiderne, gerne sedmaelk.

* Drik maelk, kakaomaelk, keernemaelk, koldskal og drikkeyoghurt, gerne tilsat piskeflade, creme fraiche
38% eller pasteuriserede a&ggeblommer.

* Du kan ogsa valge juice, frugtsaft, ablemost og sodavand. Men ikke i for store mangder da disse ikke
indeholder protein.

Vitaminer og mineraler under sygdom
Multivitamin-mineral tilskud:

* Da kroppens behov for vitaminer er gget under sygdom, tillige med at kosten kan vaere mangelfuld,
anbefales en multivitatmin-mineral tablet dagligt.

D-vitamin og kalk:

« <70 ar: i venterhalvaret (oktober - april) anbefales et dagligt tilskud pa 10 mikrogram D-vitamin til
bern > 4 ar og voksne. Dette gaelder ogsa raske.

* > 70 ar: plejehjemsbeboere og personer med gget risiko for knogleskerhed uanset alder: 20
mikrogram D-vitamin og 800-1000 mg calcium dagligt.

Dagskostforslag til blgd/flydende mad

Morgen
2 dl gllebrgd med flgdeskum eller meaelk (gerne sedmeelk)

eller

2 dl havregred kogt pa maelk

eller

2 dl ymer med sukker og ymerdrys

+1glas malk (2 dl)

Formiddag
1 minidessert, fx Protino eller Risi frutti

Frokost

Tunmousse / laksemousse, evt. sammen med skorpefrit blgdt lyst franskbrgd+ 1 glas maelk (2
dl)
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Eftermiddag
2 dI frugtgred med flade / maelk / vaniljecreme

Aften

Risengred med smgrklat og kanelsukker
eller

2,5 dl legeret suppe

+1glas meelk (2 dl)

Sen aften

1dl fladeis

eller

1 kop varm kakao med flgdeskum

Opskrifter

@llebrgd (1 portion - den nemme)

75 g ollebrgdspulver

3 dl vand

1spsk. brun farin

1dl piskeflgde pisket til fladeskum eller en a&ggesnaps

Kom gllebrgdspulver, vand og brun farin i en gryde og kog greden. Serveres med fledeskum eller
a&ggesnaps.

Aggesnaps:

1 &eggeblomme + lidt aeggehvide
3-4 spsk. sukker

<4 tsk. vaniljesukker

Piskes sammen til det er luftigt, sejt og blegt.

Karnemalkssuppe (2 portioner)

1 spsk. majsstivelse

1/2 | keernemaelk

1/2 dl flpde

2 spsk. sukker eller efter smag

2 &ggeblommer

Eventuelt 1/4 tsk. revet citronskal eller vaniljesukker

Kaernemalk, flede, majsstivelse, sukker og aggeblommer piskes sammen i en gryde. Varmes til lige
under kogepunktet under stadig omrgring.

Smages til med sukker og eventuelt citronskal eller vaniljesukker.

Serveres gerne med en klat fledeskum.

4/6



Ernaering nar du er syqg - blgd kost

Smoothie (1 portion)

50 g beer, fx jordbeer eller hindbeer

1dl keernemaelk1/2 dl piskeflg "de

1/2 dl skyr / ymer1 tsk. vaniljesukkerSmages til med sukker

Alle ingredienser blendes sammen.

Flere opskrifter
Flere opskrifter kan findes pa bl.a.

Dysfagi.org - under Opskrifter

Toft-care.dk - her kan downloades opskriftsbrochurer

Center for Kraeft & Sundhed Kgbenhavn - har udgivet bogen "Synk Let - Mad til dig med synkebesvaer".
Den indeholder opskrifter, der alle er synkevenlige.

Madogals.dk - under "Opskrifter"

Gode rad

Spis mange sma maltider i Ipbet af dagen - 3 hovedmaltider og 3-4 mellemmaltider.
Vej dig 1-2 gange om ugen.

Veer fysisk aktiv i det omfang du kan overkomme.

Serg for at have et bredt udvalg af lette Ipsninger til radighed.

Sadan styrker du appetitten

Tag et lille glas juice eller en drink et kvarter for spisetid. Syrlige drikke stimulerer appetitten.
Sgrg for god mundhygiejne.

Anret maden, sa den ser indbydende ud, evt. pa en lille tallerken.

Spis din mad i gode omgivelser og i godt selskab.

Serg for at holde maven i orden ved hjalp af regelmaessige maltider, rigeligt med vaeske og evt.
afferingsmiddel.

Frisk luft og motion styrker appetitten. Ga en tur for spisetid, det holder ogsa maven i gang.

Mundhygiejne

God mundhygiejne er vigtigt for at forebygge infektioner eller fejlsynkning af bakteriefyldt mundvand.
En bedre mundhygiejne kan ogsa e@ge appetitten. Hvis du har tendens til at fejlsynke tynde vaesker, skal
du vaere opmaerksom pa ikke at synke vand/tandpasta under tandbgrstning. Det er derfor vigtigt, at
sidde oprejst i en stol eller sta op under tandbgrstning. Gennem laegen kan der fas receptpligtigt
tandpasta med et hgjt flourindhold. Sperg evt. tandlaegen til rads.

Mad fra kommunen

Hvis du far mad fra kommunen, vil en visitator hjalpe dig med at bestille den mad, der er bedst for dig.
Det kan vaere en god idé, 0gsa at bestille biretter og proteinrige drikke. De kan anvendes som narende
mellemmaltider.

Derudover er det vigtigt, at du selv sgrger for at have fx sedmeelk, piskeflgde og smar i keleskabet som
supplement.
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Kontakt egen leege
Hvis du fortsat taber dig efter udskrivelsen, og din appetit ikke bliver bedre, er det vigtigt, at du

kontakter din egen laege. Lagen kan give dig rad og vejledning og ved behov sgrge for, at du far
kontakt til og hjeelp fra hjemmeplejen.

Hjemmesygeplejersken

Hjemmesygeplejersken kan veere til god hjaelp og stette, nar du skal komme til kraefter igen efter
sygdom og veegttab.
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