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-hvad skal jeg spise ?

INFORMATION



Pjecens formal

Formalet med denne pjece er at informere om kost, da nogle
barn med rygmarvsbrok erfaringsmaessigt har tendens til at ud-
vikle overvaegt.

Bgrn der i de fgrste levear har manglende appetit, kan ogsa se-
nere udvikle veegtproblemer.

I vores kultur opfatter vi god appetit som et sundhedstegn, hvil-
ket ggr, at det er vigtigt, at vi som foraeldre leerer vores bgrn at
spise en sund og naerende kost tilpasset det enkelte barns be-
hov.

Undersggelser har vist, at den overvaegt bgrn udvikler efter 4-5-
ars alderen, disponerer til senere fedme.

Pjecen beskriver og forklarer de grundlaaggende principper for
kostens sammensaetning, og giver praktiske rad og oversigter,
der kan anvendes i den daglige planleegning og tilberedning.

Man skal vaere saerlig opmaerksom pa overveaegtsproblemer hos
bagrn/ voksne med rygmarvsbrok, idet de kan have:

e Nedsat bevaegelighed

e Mindre energibehov og nedsat muskelmasse
e /Endret appetitregulering

e Forstyrret tarmfunktion



Hvorfor skal der vaere fokus pa kost?

Kostvejledningen skal hjeelpe til at undgd overvaegt, sa der ikke
opstar problemer omkring evnen til at klare sig selv, fordi over-
vaegt pavirker:

e Din evne til at klare dig selv
e Dit bevaegeapparat
e Din livskvalitet

Og kan desuden medfgre rygproblemer, hjerte-/karsygdomme
og type 2 diabetes.

Diaetprincipper
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Kosten skal indeholde mindre energi (faerre kJ) end kosten
til jeevnaldrene ikke-handicappede.

. Spis rugbrgd, groft brad og gryn.
. Spis mange grgntsager og hgjst 2-3 stk. frugt hver dag, i

alt 600 g (4-6-3arige 400 g).

. Spis kartofler, ris eller pasta hver dag.
. Spis forskellige slags fisk og fiskepalaeg flere gange om

ugen.

. Spis mindre fedt - vaelg maalkeprodukter og ost med

lavt fedtindhold.
Vaelg ked og palaeg med lavt fedtindhold.

. Brug kun lidt smgr, margarine og olie.
. Spar pa sukker, iseer fra sodavand, saftevand, slik og

kager.

Sluk tgrsten i vand. Drik hgjst 2 liter mager maelk om
dagen.

Spis varieret, spis ikke for meget - og bevar normal
vaegten.

Veer fysisk aktiv i mindst 30 - 60 min. om dagen.



Lidt om energigivende naeringsstoffer og masthed

Den energi vi far fra vores mad, males i kilojoule (kJ).

De energigivende naeringsstoffer er fedt, protein og kulhydrat.
De giver alle energi, nar de forbraendes i kroppen. Men de giver
ikke lige meget energi.

1g fedt giver 38 kJ
1g kulhydrat giver 17 kJ
1g protein giver 17 kJ

Fedt giver mest energi, og meetter ikke s§ meget

Kulhydraterne kan opdeles i 3 grupper: sukkerarter, stivelse og
kostfibre. Sukkerarter findes isaer i maelk, i frugt, i rent sukker
og sukkerslik.

Sukkerarterne fordgjes nemt og hurtigt, og maetter derfor ikke
seerlig godt. Nar vi har spist noget s@dt, bliver vi hurtigt sultne
igen.

Stivelse findes i kartofler, ris, pasta, brgd og gryn. Generelt for-
dgjes stivelse ikke sa hurtigt som sukker. Det bevirker, at mad
med meget stivelse matter godt.

Kostfibre findes isaer i grgntsager, groft brgd, rugbrgd og hav-
regryn. Nar der er mange kostfibre i maden, fordgjes den lang-
somt, og maetter lzenge. Desuden binder kostfibrene vand i
maden, s& den fylder og vejer mere uden at give mere energi.
Meget vigtigt er ogsa, at kostfibrene giver en bedre fordgjelse og
holder maven i gang.



Der er lige meget energi - lige mange kilojoule - i:

- 2 dl havregrgd (en portion) = stivelse og kostfibre
- 2 spsk. sukker
- 2 tsk. smgr = fedt

Hvad mon matter mest?

Det er vigtigt at have en fornuftig maltidsfordeling
- 3 hovedmaltider

- 2 -3 mellemmaltider fordelt over dagen

sa der ikke opstar stor sultfglelse.

Spring ikke et maltid over



Tallerkenmodellen

Tallerkenmodellen er en huskeregel for, hvordan man skal gse
op pa en tallerken eller sammensaette sit maltid, hvis man vil
spise en sund og varieret kost. Modellen gaelder for bade maend,
kvinder og bgrn over 3 &r og for alle dagens maltider:

Her er et eksempel pd hvordan et hovedmaltid kan fordeles pa
en tallerken:

e Kgd, fjerkree, ag, fisk, ost og fedtstof skal udggre 1/5 af
tallerknen.

e Brgd, kartofler, ris eller pasta skal udggre det dobbelte dvs.
2/5 af tallerkenen

 Grgntsager og frugt skal ogsa udggre 2/5 af tallerkenen.




En slanketallerken bestar af:

e Kad, fjerkrae, aeg, fisk, ost og fedtstof skal udggre 1/5
af tallerkenen

e Grgntsager og frugt skal udggre 2 af tallerknen

e Brgd, kartofler, ris eller pasta skal udggre resten af tal-
lerkenen.

Sma praktiske fif:

e Anvend mindre tallerkener
e Portionsanret
e Spis kun ét stykke k@d & ca. 100 gr.
e Sgrg for at der serveres spaendende grgntsager og salater.
e Bland ikke grgntsager sammen, praesenter dem i
stedet som tag selv fra sma skal



Gode indkgbsrad

Det er ved indkgbet, det skal sikres, at det der kgbes til hushold-
ningen, er sundt.

Lav en madplan og kgb ind for en uge ad gangen.

Kab ikke ind hvis du er sulten.

Brug indkgbsvejledningen (vedlagt bagerst i pjecen).

Du veelger fedtfattigt, ndr du kgber:

e Malk og syrnede maelkeprodukter med hgjst 1,5 gr.
fedt pr. 100 gr.
e Ost med hgjst 18 % (30+) fedt. (evt. 13 % - 20+).
e Hakket kgd med hgjst 10-12 gr. fedt pr. 100 gr.
e Pglser, palaeg og leverpostej med hgjst 10 gr. fedt pr.
100 gr.
¢ Dressing med hgjst 5 gr. fedt pr. 100 gr.
e Frosne kartofler, f.eks. pommes frites og feerdigretter
med hgjst 5 gr. fedt pr. 100 gr.
¢ Br@gd, rugbrgd og knaekbrgd med hgjst 5 gr. fedt pr. 100 gr.

Gode tilberedningsrad
Der kan spares meget fedt og dermed mange kilojoule ved at:

e Dampe, koge, tgrstege, stege i ovn eller mikroovn.
 Brug mindst mulig olie/ oliemargarine, nar der pande steges.
e 2 tsk. fedtstof pr. person er nok.

e Skeere synligt fedt fra kadet efter stegning.

e Undga at panere maden i &g og rasp.



I stedet for fed sovs, som smgrsovs, sovs af pandefedtet og op-
bagt sovs, kan der laves magre sovse af purerede tomater, boul-
lion, blendede urter og krydderier. Sovsen kan jeevnes med mel
eller maizena. Pulversovse som bernaise, hollandaise kan laves
med mager meelk og uden fedtstofstilsaetning.

Frokosten maetter bedst, nar brgdet er tykt, og der kun bruges
et tyndt lag palaeg og ost. Kan palaegget ikke selv haenge pa
brgdet, giver minarine kun halvt s& meget fedt som plantemar-
garine og smgr.

Mellemmaltider

Mellemmaltider skal smage godt, og meetter uden at give for
meget fedt og for mange k1.

Som shacks kan bruges:

e Gulerods/agurkestave

e Andre ra grgntsager (gerne skaret i stave)

e Et stk. rugbrgd eller en grovbolle med magert palaeg

e En portion magert surmeaelksprodukt med sukkerfri drys
e Et stk. frugt

e Light laeskedrikke frosset som is

En hyggetallerken kunne bestd af udskaret/skreellet frugt og
mange grgntsager, arter, grov knaekbrgd, rosiner.



Prgv at sammenligne Peters dagskost fgr og nu

Han far lige meget mad de 2 dage, men naesten kun den halve

energi nar maden veelges med omtanke.

Fgr spiste Peter i Igbet af en dag Energi Fedt
Morgenmad:

1 rundstykke med smgr 835 kJ 10 gr.
1 skive lillebror ost 45+ 285 kJ 5gr.
2 stykker lys palaegschokolade 185 kJ| 2% gr.
1 glas sgdmeelk 555 kJ 7 gr.
I alt 1860 k1| 24" gr.
I Igbet af formiddagen:

1 baeger lillebror yoghurt 610 KkJ 6 gr.
1 guldbarre 1160 kJ 15 gr.
1 brik aeblejuice 360 kJ 0 gr.
I alt 2130 KJ 21 gr.
Frokost

3 halve skiver rugbrgd med smgr 1120 KkJ 11 gr.
2 skiver spegepglse 290 kJ| 6% gr.
1 tsk. remoulade 60 kJ 12 gr.
1 tsk. ristede lgg 130 kJ| 2% gr.
2 spsk. makrelsalat 505 kJ 12 gr.
1 spsk. leverpostej 290 kJ 6 gr.
1 skive syltet rgdbede 15 kJ 0 gr.
1 glas sgdmeaelk med Nesquick 950 kJ 9 gr.
I alt 3360 kJ| 472 gr.
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Nu spiser Peter i Igbet af en dag Energi Fedt
Morgenmad:

1 grovbolle med minarine 800 kJ| 7% gr.
1 tsk. syltetgj 70 kJ 0 gr.
1 skive Cheasy ost 13 % 195 kJ 22 gr.
1 glas letmeelk 410 kJ 3gr.
I alt 1475 kJ 13 gr.
I Igbet af formiddagen:

1 baeger Cheasy frugtyoghurt 210 kJ 0 gr.
1 slikpind 165 kJ 0 gr.
Light saft 0 kJ 0 gr.
I alt 375 kJ 0 gr.
Frokost:

3 halve skiver rugbrgd med minarine 930 kJ 6 gr.
Pglsepalaeg fra Den grgnne slagter 55 kJ 4 gr.
Agurk og tomat som pynt 20 kJ 0 gr.
1 tsk. remoulade light 50 kJ 1gr.
2 spsk. makrel i tomat 0 kJ 5gr.
1 spsk. leverpostej fra Den grgnne slagter 125 kJ 2 gr.
1 skive syltet rgdbede 15 KkJ 0 gr.
1 glas skummet maelk 300 kJ 2 gr.
I alt 1495 kJ| 13% gr.
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I Igbet af eftermiddagen:

2 pose franske kartofler, 50 gr. 1170 kJ 17 gr.
2 sma trgffelkugler 1210 kJ 16 gr.
2 brikker ablejuice 720 KkJ 0 gr.
I alt 3100 kJ 33 gr.
Aftensmad:

1 portion pastaskruer 825 KkJ 2 gr.
1 portion salat med 2 spsk

Thousand Island dressing 560 kJ 10 gr.
2 ristede bayerske pglser 1260 kJ 23 gr.
2 spsk. ketchup 145 kJ 0gr.
1 glas sgd saft 290 kJ 0 gr.
I alt 3080 kJ 35 gr.
Aftenshygge:

2 pose fleeskesveaer, 50 gr. 1285 kJ 22> gr.
1 sodavand 420 kJ 0 gr.
I alt 1705 kJ 22 gr.
Hele dagen i alt 15235 k3 (184> gr.
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I Igbet af eftermiddagen:

1 grovbolle med minarine 800 kJ 72 gr.
2 stk. lys palaagschokolade 185 kJ 25 gr.
Gulerods- og agurkestave 50 gr. 60 kJ 0 gr.
1 aeble 240 kJ 0 gr.
I alt 1285 kJ 10 gr.
Aftensmad:

1 portion pastaskruer 1045 kJ 22 gr.
3 grillede "Raske guttere” (pglser) 475 KJ 32 gr.
2 spsk. ketchup 145 kJ 0 gr.
1 glas light laeskedrik 0 kJ 0 gr.
I alt 1665 kJ 6 gr.
Aftenshygge:

4-5 dl. popcorn 475 KJ 4 gr.
1 light sodavand 0 kJ 0 gr.
I alt 475 KJ 4 gr.
Hele dagen i alt 6770 kJ| 462 gr.
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Er du i tvivl om dit barns normalvaegt, kan du sgge rdd og
vejledning hos egen leege og/eller dizetist.

Et familieprojekt

Familien kan lave faelles aftaler om, hvordan kosten skal veere,
saledes at alle spiser den samme sunde kost. I feellesskab kan
der laves madplaner og skrives indkgbsseddel, sa det sikres, at
det rigtige bliver kgbt ind.

Maltidet skal vaere en hyggestund med ro til at spise. Taend
gerne et stearinlys ved bordet og tal om, hvad I hver isaer har
oplevet i dagens Igb. Spis stille og roligt, og lad kroppen opdage
den er meet, fgr der er spist for meget.

Selvfglgelig skal der vaere plads til, at komme til fgdsels-dage

og andre festlige begivenheder uden restriktioner. Dog kan man
godt hjemmefra aftale, at man ikke overspiser.
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Links :

www.rygmarvsbrokforeningen.dk
www.hjerteforeningen.dk
www.diaetist.dk
www.foedevarestyrelsen.dk
www.altomkost.dk
www.madkassen.dk
www.6omdagen.dk

Denne pjece er skrevet af MMC-gruppen under Rygmarvsbrok-
foreningen.

MMC-gruppen er en gruppe af foreeldre til bgrn med rygmarvs-
brok og sygeplejersker fra Odense Universitets Hospital, Arhus

Universitets Hospital Skejby, Rigshospitalet. Desuden har dizetist

Birgit Madsen, Skejby Sygehus medvirket.
Juni 2007
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