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Kostens kraft: Kan ratt mat minska

smarta?

Vi kanske vet vad som ar bra mat,
men det ar en utmaning nar vi talar
om hur vi ska ata for att na en god
halsa. Nar medicinsk behandling
inter racker till, ar det inte ovanligt
att man soker efter mojligheten att
sjalva forbattra sin situation, exem-
pelvis genom att féorandra levnads-
vanor. Inom smartrehabilitering,
har vi lagt stor vikt pa att forbatt-
ra flera omraden, exempelvis fy-
sisk aktivitet, sdbmn och stress

for patienter med langvarig smar-
ta. Tyvarr ar kunskapen om speci-
fik kost for personer med langva-
rig smarta mycket begransad och
darfér hanvisas man ofta till gene-
rella kostrad. Den internationella
smartorganisationen International
Association for the Study of Pain
(IASP) har givit flera praktiska ko-
strekommendationer for vardper-
sonal, men anpassning till svenska
férhallanden och implementering
till smartrehabilitering har precis
pabdrjat. Vart arbete syftar till att
o6ka kunskapen om hur vi ater for
att forbattra smartupplevelse for
personer med langvarig smarta.
Att halla en specifik kost under en
lang tidsperiod ar nastan omaijligt
for vi flesta manniskor. Kost ar inte
bara vara naringskallor, utan ocksa
en del av livsnjutning och har aven
en sociala funktion i ssammanhang-
en med andra manniskor (famil-
jer, vanner och kollegor). Matkultur
i Norden och individuella prefe-
rens behdver tas hansyn till i imple-
menteringen. Darfor tror vi pa att
skraddarsydda kostraden till varje
individ. Kostraden ar baserad pa 6
tips fran IASP rekommendationer-

na samt de nordiska naringsrekom-

mendationerna (NNR 2023) och
kan gora skillnad for ett hallbart liv.

Tips 1 Fargglada gronsaker,
frukter och bar

Med férhoppning att minska ox-
idativ stress och inflammation re-
kommenderas ett 6kat intag anti-
oxidanter. Detta uppnas genom ett
tillrackligt stort och varierat intag
av frukt och gronsaker, garna med
olika farger och strukturer.

Tips 2 Hogkvalitativa fetter

Fett &r en av de tre energigivan-
de naringsamnen (kolhydrat, fett
och protein) vi behdver. IASP re-
kommendationer namnde olivol-
ja och Omega-3 fettsyror rika mat
som ar behjalpliga for att dam-

pa inflammation och forstarka im-
munsystem. Nar det anpassas till
Norden, ar rapsolja ett bra alterna-
tiv till olivolja i salladsdressing och
andra matlagning. Det gar bra att
steka matirapsolja och olivolja.
Oljor med hogre andel fleromattat
fett som exempelvis solrosolja kla-
rar inte uppvarmning lika bra utan
lampar sig battre i en kall dressing.
Fet fisk som lax, sill, och makrill ar
en bra kalla till Omega-3 fettsyror.
Olika sorts notter &r ocksa en bra
kalla for hogkvalitativa fetter.

Tips 3 Vitaminer och minera-
ler

I IASP rekommendationer patalar
vikten av intag av Vitamin-D, B-12
och Magnesium, eftersom det vi-
sats vara vanligt att patienter med
langvarig smarta ar brist pa de mi-
kronutrienterna. Bristen kan for-
varra smartan. Solexponering 10-
15 minuter dagligen for att 6ka
bildandet av D-vitamin ar ofta ef-
fektiv i under var och sommar sé-
songerna. For att sakerstalla intag
av dessa naringsamnen ar det vik-
tigt att nd rekommenderat intag
av fisk och fullkorn, vélja berikade

mejeriprodukter och ha med mork-
grona gronsaker sa som spenat,
gronkal eller broccoli i kosten.

Tips 4 Vatten

Hur mycket vatska behdver vi?
Dricker vi enbart nar vi kdnner oss
torstiga? Vad valjer vi att dricka,
vatten, kaffe, lask eller ndgot annat
som ar gott fér oss? | IASP rekom-
mendationer namndes att dehy-
drering (vatskebrist och uttork-
ning) 6kar smartkanslighet. Vatska
ar ocksa viktigt for cirkulationen
av naringsamnen till kroppsfunk-
tion (t ex sarlakning) samt for att
hjalpa kroppen att géra sig av med
restprodukter (t ex forebygga for-
stoppning). For att kunna fa in till-
rackligt mangd av vatska (30ml/
kg kroppsvikt), behéver vi tanka
dricka i flera tillfallen utdver mal-
tiderna. Kranvatten eller mineral-
vatten utan tillsatt socker ar det
basta kalla. En del av vatskebeho-
vet tacks ocksa av vatskan i den
mat du ater.

Tips 5 Kostfiber for tarmhalsa

Kopplingen mellan tarmen och
hjarnan ar ett mycket hetsigt
forskningsamne nufértiden i fors-
karvarlden. Flera studier talar for
tarmhalsa paverkar hjarnans funk-
tion. Kostfiber framjar bra miljo for
tarmflora i mag-tarmkanal darfor
mat som innehaller mycket fiber
rekommenderas. | Norden finns en
matkultur med rag och havre, sa
det ar latt att hitta de produkter-
na som exempelvis havregryn, rag-
brod, knackebrdd, mathavre och
fullkornspasta i livsmedelsbutik.
Om man vid langvarig smarta kla-
rar en sadan omstallning i kosten
ar forhoppning att tarmfloran blir
friskare och smartupplevelse avtar.



Tips 6 Minska ultraprocessa-
de mat och socker

Ultraprocessad mat &r ett svart be-
grepp da det sdger mer om hur ma-
ten framstallts an vad det innehall-
er. Den har maten har forenklat var
vardag och frigjort tid till annat én
matlagning, ndgot som bade ar po-
sitivt, men ocksd utmanande da
snabb energi blivit allt mer tillgang-
lig. Livsmedel som godis, chips, kex
och lask bor begransas da det ger
mycket energi utan att bidra med
naring, kanske ar I6rdagsgodis na-
got som passar bade barn och per-
soner med langvarig smarta?

Inom kliniska forskningsprojektet
g0r vi en nutritionskartlaggning pa
individniva sa dietisten arbetar till-
sammans med patienter for att op-
timera kostvanor. Kostforandring-
ar gbrs i smasteg i anpassat tempo
och individanpassas, med stdd av
ett digitalt verktyg under dietistens
uppféljning. Enbart kostforandring-
ar ger begransat resultat varfér en
kombination med 6vriga rehabilite-
ringsinsatser ar sarskilt viktigt da
vi vet nara sambanden mellan kost
och fysiska aktiviteter, kost och
s6mn, samt kost och stress. Det in-
satserna tillsammans ger oss en for-
hoppning for battre smartupplevelser
och hogre livskvalitet.
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