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Forord

Dette haefte er udarbejdet for at give mennesker med en rygmarvsskade viden
og inspiration til at holde en sund vaegt og gode kostvaner og for at bevare bade
funktionsniveau og livskvalitet.

Haeftet beskriver, hvordan faktorer som nedsat mobilitet, aldring og medicin kan
pavirke vaegten, og hvad man selv kan ggre for at passe bedre pa sin krop gennem
kosten.

Formalet er bl.a. at forebygge overvaegt og de falgesygdomme, som kan opsta,
herunder diabetes, hjerte-/karsygdomme og tryksar.

Ud over den generelle viden om ernaeringens betydning for sundhed og velvaere
rummer haeftet to nye afsnit: Kostens betydning for tarmfunktionen og kostens
betydning ved tryksar.

Haeftet henvender sig farst og fremmest til mennesker med rygmarvsskade, men
0gsa pargrende og fagpersonale kan have glaede af det. Vi haber, det vil blive et
nyttigt veerktej og en kilde til motivation for sunde vaner i hverdagen.

Denne danske udgave bygger pa den svenske original Kost, vikt och halsa vid
ryggmargsskada — tips, fragor och svar, skrevet af Anna-Carin Lagerstrém og udgivet
af Stiftelsen Spinalis som led i det faellesnordiske projekt NutriNord_SCI. Den farste
danske udgave udkom i 2018. Denne version er baseret pa den 3. svenske udgave,
nu oversat og opdateret til dansk.

Tak til Spinalis for tilladelse til oversaettelse, til David Jonsson for oversaettelsen og til
Birgitte Bjerkman for grafisk tilrettelaeggelse af den danske version.

En seerlig tak til Jascha Fonden for gkonomisk statte til udgivelsen.

Rygmarvsskade.info
Specialhospitalet for Polio- og Ulykkespatienter
RYK - Rygmarvsskadede i Danmark
Afdeling for Hjerne- og rygmarvsskader og Vestdansk Center for Rygmarvsskade
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Introduktion

En af grundpillerne i sundhed og velvaere er sund og ernaeringsrigtig kost. Dette
geaelder for alle mennesker. Faktisk er usunde spisevaner den arsag, der topper listen
over risikofaktorer til vores mest almindelige folkesygdomme: hjertekarsygdom,
type-2 diabetes og nogle typer af kraeft.

Spisevaner, dvs. hvad man reelt set far spist pa en dag, bliver seerlig vigtige, nar
man grundet nedsat bevaegelighed og mindsket forbraending, ikke kan spise sa
store portioner. For at undga vaegtagning efter en rygmarvsskade, skal portionernes
starrelse, samt energiindholdet, tilpasses.

Haeftet henvender sig til dig med en rygmarvsskade og giver svar pa almindelige
spargsmal sdsom: Hvilke kostanbefalinger er gaeldende? Hvordan skal man spise for
at undga ungdvendig veegtagning? Hvad ger man for at tabe sig? Hvilken slags kost
hjeelper ved forstoppelse, og hvilke slags naeringsstoffer hjaelper ved tryksar?

Ogsa dig, som af anden arsag end en rygmarvsskade har nedsat bevaegelighed, for
eksempel multipel sklerose, cerebral parese, apopleksi eller benamputation, kan med

fordel bruge de tips og rad der gives i dette haefte.

Dette er den tredje udgave (den ferste blev udgivet i 2017 og den anden i 2019).

Lad dig inspirere!

Stockholm, september 2025
Anna-Carin Lagerstréom
Aut. Fysioterapeut MSc, Sundhedspaedagog og kostvejleder

Et sundere liv

Forskning viser, at det er vigtigt for en person med rygmarvsskade at taenke over
sine spisevaner, tilpasse spiseportioner og forsgge at spise sundt.

Forbraendingen er lavere grundet mindsket muskelmasse og mindre fysisk aktivitet.
Men kroppens behov for vitaminer, mineraler og protein er uaendret. | nogle tilfael-
de, for eksempel ved en infektion, feber eller sar der heler darligt, kan ernaerings-
behovet vaere gget.

Samlet stiller dette krav til madens indhold idet en mindre maengde mad skal imade-
komme kroppens behov af ernaering. Saledes bliver der meget begraenset plads til
indtag af energirige fadevarer sdsom smakager, slik, chips, sodavand, gl, etc.

Det vil fremadrettet vaere klogt at taenke “mindre, men bedre” hvad angar maden!

Det mest vigtige at huske

Anret mindre portioner
Spis varieret

@9 andelen af grentsager
Undga sukker

Spring ikke et maltid over

4
4
4
4
4
> Hold styr pa vaegten

"At nyde et godt maltid og en god vin er et gode, som os der har braekket nakken
og ryggen stadig kan unde os. Vi, som er blevet bergvet sa meget i vores liv.

Men det er stor vaerdi i at gare dette med made. Hvert ekstra kilo vi er nadt til at
forflytte, @ger risikoen for at vi far skader tidligere. Vi er mere sarbare end vores
venner, der kan ga pa deres to ben, og derfor ber vi tenke os lidt ekstra om. Lees
teksten i dette heefte grundigt og felg de gode anbefalinger. Sa vil dit liv ikke bare
blive leengere, men ogsa sjovere og fremfor alt nemmere.”

Claes, 72 ar, lege, rygmarvsskadet i 41 ar



Mange tager pa i vaegt

Gennem de sidste artier er andelen af overvaegtige mennesker steget vaesentligt

i store dele af verden. Man taler om en global overvaegtsepidemi. | gruppen af
mennesker med bevaegelsesindskraenkninger, som for eksempel en rygmarvsskade,
er andelen af overvaegtige endnu starre. Hvis ikke energiindtaget tilpasses den
mindskede forbraending, vil man tage pa. Det plejer at vaere sadan, at man ferst
opdager, at man har taget pa, nar fedtet omkring taljen @ges.

"Det ville have veeret fint, hvis jeg tidligt havde faet
information angaende risikoen for at tage pa. Sa ville jeg
have spist mindre portioner og maske kunnet undga at
tage unadvendige kilo pa. Jeg ville sa have haft det lidt
nemmere nu.”

Tore, 58 ar, rygmarvsskadet i 3 ar

Overvaegt/fedme belaster kroppen, hvilket gger risikoen for forhgjet blodtryk, type-2
diabetes samt belastningsskader pa kroppens led. Yderligere risici er areforkalkning,
galdesten, snorken eller ophold i indadndingen under sgvn (sgvnapng).

Ved en rygmarvsskade ses desuden gget risiko for:

> Tryksar

» Skulderproblemer

» Vejtreekningsproblemer — fedme omkring maven indvirker negativt pa vejrtraeknings-
funktionen og det bliver sveerere at tage dybe indandinger samt at lasne og hoste slim op

» Nedsat bevaegelighed og nedsat selvsteendighed

» At karestolen bliver for smal

"Min overvaegt kom stille snigendes undervejs.

Det var ikke noget, der var synligt, men jeg kunne
godt fornemme, at jeg var blevet tungere og at alle
forflytninger var blevet hardere. Nu har jeg tabt mig
og feler mig lettere og steerkere i forhold til fer.”

Peter, 36 ar, rygmarvsskadet i 13 ar

Den farste tid vil de fleste tabe sig

| det akutte forlgb efter en nyerhvervet rygmarvsskade taber de fleste sig. Dette

sker fordi kroppen har travlt med at reparere sig, samtidigt med at den har sveert
ved at optage ernaering. Muskler, knogler og fedtdepoter begynder at nedbrydes.
Starrelsen af vaegttabet afhanger af mange faktorer, sdsom om rygmarvsskaden er
komplet/indkomplet, skadesniveau, personens almentilstand samt appetit. Det er
normalt at vaegttabet i starten er ca. 10% eller 5-10 kg. | denne fase er det vigtigt at
tilgodese kalorie- og ernzeringsindtag, for at vaegttabet ikke bliver for stort.

Tips ved darlig appetit

e Spis sma maltider fordelt over hele dagen

e Suppler med energiteette mellemmaltider som for eksempel nadder, proteindrikke eller en
suppe med ekstra flade

* Frugt, der eksempelvis er skaret ud i stykker, kan @ge appetitten

¢ Undga slik, sodavand og chips. Disse fadevarer fjerner fornemmelsen af sult, hvilket
betyder at du far mindre erneering fra almindelig mad

Nar vaegten er stabiliseret og appetitten er kommet tilbage opstar en ny udfordring.
Nu skal man undga at tage for meget og for hurtigt pa. Her bliver der behov for at
tilpasse energiindtaget.

Her er et eksempel pa, hvordan vaegtudvikling kan se ud:

Veegt:
85
e
80 -
75
70 Hvis du gennem de seneste ar har gget

din veegt, skal du tenke p3, at din
vagtegning fortsatter i de kommende ar.
Du begr derfor andre dine kostvaner.

65

60

A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 120sv. Tidsiden skaden



Hvad er god vaegt?

Grundprincippet er, at en sund vaegt eller “normalvaegt”, er lavere efter en ryg-
marvsskade end hvis man ikke havde haft en skade. Dette skyldes nedsat muskel-

masse, 0og i nogen grad, at knoglerne i de lammede kropsdele bliver mere porgse.

Hvis man stadig kan gd, bibeholder man mere muskelmasse og knogletaethed,
hvilket betyder at vaegttabet ikke bgr blive lige sa stort.

Ny normalveegt

» Ved komplet paraplegi: ca. 4,5-7 kilos veegtreducering (eller mellem 5-10 % mindre end
tidligere normalvaegt)

> Ved komplet tetraplegi: ca. 7-9 kilos veegtreducering (eller 10-15 % mindre end tidligere
normalvaegt)

Veegt:
g Et eksempel
85
- = - )
80 -~
75
Normal veegt fer
70 rygmarvssskaden
65 Anbefalet vaegt efter
rygmarvsskaden
60

A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 120sv. Tid siden skaden

Skjult fedme

Hvis man har en komplet paraplegi eller tetraplegi og
har den samme vaegt efter sin rygmarvsskade som
inden, har man gget fedtindholdet i kroppen. Vi kalder
dette for skjult fedme, idet den ikke altid er synlig.

Ordforklaring

Paraplegi: lammelse i
ben, men ikke i arme

Tetraplegi: lammelse i

Personer med en rygmarvsskade har 8-18 % hajre ben og arme

fedtmaengede sammenlignet med personer uden en
rygmarvsskade med det samme BM.

10

Forbraendingen bliver mindre

Energiforbruget, det vil sige forbraendingen, bliver mindre ved en rygmarvsskade
grundet mindre muskelmasse i kombination med nedsat niveau af fysisk aktivitet.

For at illustrere dette har vi brugt en fiktiv person, David, som eksempel for at vise
forskellen med hensyn til forbraendingen.

David, uden rygmarvsskade
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David, paraplegiker

David, tetraplegiker

39 ar 39ar 39 ar

Hojde 174 cm Hejde 174 cm Hojde 174 cm

Veaegt 68 kg Veegt 62 kg Veegt 58 kg

BMI 22,5 BMI 20,5 BMI 19,2

(normalveegt ifelge tabel I) (normalveegt ifelge tabel I1) (normalvaegt ifelge tabel IIl)
Fysisk aktiv Lavere niveau af fysisk Lav niveau af fysisk aktivitet
Normal/stor muskelmasse aktivitet Lille muskelmasse

= Stor "motor"” Mindre muskelmasse = Lille "motor”

Behov for meget braendstof/ = Lille "motor” Behov for end mindre
energi Behov for mindre braend- braendstof/energi

Se BMI-tabeller og forklaring pa side 12.

stof/energi i

)

Fra tidligere at have veret en person med normal eller hgj forbraending, forandres situatio-
nen. David bliver lavenergiforbruger.



BMI

BMI, Body mass index (pa dansk kroppens masseindex) er udefra et sundhedsper-
spektiv en metode, der kan anvendes til at vurdere din vaegt i forhold til din hajde.
BMI er dog en unuanceret maleenhed, og kan ofte vaere misvisende, idet det ikke
siger noget om forholdet mellem fedtvaev og muskler. En meget veltraenet person
kan have et hgjt BMI uden at have for meget fedt pa kroppen, og omvendt.

Ved en rygmarvsskade aendres kropssammensaetningen og muskelmassen mindskes.
For at begraense risikoen for fejlvurdering, nar BMI bliver brugt som metode til at
vurdere vaegt ved en rygmarvsskade, er veegtklasserne blevet tilpasset.

Sammenligning af anbefalede BMI-vardier

Tabel | viser den sdkaldte normalbefolkning. Tabellerne Il og IIl er tilpasset personer med en rygmarvsskade.
Personer med inkomplette skader kan have stgrre muskelmasse og séledes hgjere vegtgreenser end ved tabel
Il respektive Il.

Tabel | Tabel Il ved paraplegi Tabel Ill ved tetraplegi

| felge WHO 7,5 % fradrag fra tabel | 12,5 % fradrag fra tabel |
Underveegt <185 <171 <16,2
Normal veegt 1856-24,9 17,1-23, 16,2-21,8
Overveegt 25,0-299 231 =277 21,9-26,2
Fedme 30,0-349 27,8-32,3 26,3-30,5
Sveer fedme 350-399 32,4 - 36, 30,6 — 34,
Meget sveer fedme >40,0 - >37,0- >350-
Ovenstéaende tabeller skal ses som vejledende, ikke som absolutte tal.
Indenfor ekspertisegruppen NutriNord_SClI foreligger dog konsensus om, at de tilpassede tabeller kan egne
sig til vurdering af veegt ved en rygmarvsskade.

Forklaring: Normalvaegt betyder for en person der er 174 cm hgj (eksempel David):

For normalpopulationen: 56-76 kg
Ved paraplegi: 52-70 kg
Ved tetraplegi: 49-66 kg

Individuelle faktorer skal altid betragtes ved vurdering af vaegt. Det er dig, som afgar
om du har en vaegt, som du trives med eller ikke.

Sadan regner du din veegt ud:
Dividere din veegt med din hgjde x 2.
Formel: BMI = veegt (kg)/hejde2(m). f.eks. via sundhed.dk. Et andet godt

Eksempel: 68 kg/ (1,74 m x 1,74 m) = BMI forslag er at have styr pa sit taljemdl
22,5. : (jvf. side 22).

Tips! Man kan finde hjeelp til at
udregne sit BMI pd internettet

Hvor meget energi skal jeg bruge?

Mange faktorer har betydning for vores forbranding, og pa hvor meget energi
(kalorier) vi bruger. Indvirkende faktorer er for eksempel alder, kan, vaegt, krops-
sammensatning, traeningsniveau samt genetiske betingelser.

Hvis muskelmassen er stor, er kroppens behov for energi sterre i forhold til ved en
lille muskelmasse. Dette er ogsa geeldende, nar kroppen er i hvile.

Formadlet med nedenstaende tabel er, at vise hvor stor forskellen er i forhold til for-
braending fer og efter en rygmarvsskade. Formalet er ikke at angive praecise veerdier.

Energibehov/forbraending
Eksempel: David igen, 39-arig mand, hejde 174 cm

David inden rygmarvsskaden
Fysisk aktiv, veegt 68 kg, omtrent dagnforbrug 2500 kcal (kalorier)/dagn

David med en rygmarvsskade:

Funktionsniveau Energiforbrug/kalorier per Kilo Normalveegt ifelge Beregnet degnforbrug
Kkropsveegt (ud fra beregnet BMI-tabeller
normalvagt)
Kan bruge benene 30 keal/kg kropsvaegt 68 kg — Tabel | 2040 kcal/dagn
Paraplegi 28 kcal/kg kropsveegt 62 kg — Tabel Il 1736 kcal/dagn
Tetraplegi 23 kcal/kg kropsveegt 58 kg — Tabel lll 1334 keal/dogn

Ovenstéende model er beregnet til personer med en rygmarvsskade, men ellers raske. Kropsveegten ved en
paraplegi og tetraplegi skal udgé fra beregnet “normalveegt/idealveegt” (if. BMI tabellerne Il og Ill), ifalge Frost
1998 og Lynn Powell, Frost 2010.

Uanset om David vejer 80 kilo, 90 kilo eller mere, skal forbraendingen udregnes ud
fra tabellerne Il ved paraplegi og Ill ved tetraplegi (jf. side 12).

Tips! Medbring dette heefte hvis du henvender dig til en
dieetist for at fa kostvejledning. Hvis du viser ovenstaende
beregningsmodel, kan du fa vejledning, der passer til dig
med en rygmarvsskade.




Fysisk aktivitet og forbraending

Fysisk aktivitet gar os staerkere, mere bevaegelige og forbedrer vores kondition. Vi
belaster vores led og hjerte mindre, opnar bedre kontrol af blodsukker, fedt i blodet
og blodtryk. Desuden far vi bedre sgvn.

Set ud fra et sundhedsperspektiv er det vigtigt at mindske den tid, hvor vi er helt
stillesiddende, idet al form for bevaegelse og fysisk aktivitet bidrager til at @ge

vores forbraending og dermed fa nogle sundhedsgevinster. Forskning viser, at ogsa
dagligdagsaktiviteter som at kare kgrestol indendgrs, udfgre personlig hygiejne eller
lave forflytninger bidrager til at @ge forbraendingen i forhold til at kere med
el-karestol eller sidder helt stille. Ved hjemmeligt arbejde, som for eksempel stav-
sugning, borddaekning og sengeredning ses en gget forbraending, der naesten kan
sammenlignes med en kortere seance i fitnesscentret.

Det har tidligere vaeret en tro pa, at traening og fysisk aktivitet var en ngdvendig-
hed for at opna en vaegtreduktion. Dette er til dels rigtigt, men alligevel ikke hele
sandheden. Et gget fysisk aktivitetsniveau hjaelper helt bestemt pa vaegtreduktionen,
men er ikke en ngdvendighed for at tabe sig.

Det er meget sveert for en person med lammelser i kroppens starste muskler, sdsom
lar og baller, at reducere andelen af kropsfedt udelukkende gennem gget niveau

af fysisk aktivitet. Den mest effektive made at tabe sig, hvilket er gaeldende for alle
mennesker, er at mindske indtaget af energi — det vil sige at spise mindre.

Eksempel

En person, der gar en tur i 30 min. i hurtigt tempo, @ger sin forbreending med ca. 150/
kcal. En kerestolsbruger skal kare sin karestol mere end 50 min., helst udendars, for at
opna tilsvarende forbraending.

150 kcal svarer til energien i 25 gram 70 % chokolade, 50 gram chips eller 1'% glas
radvin eller to skiver knaekbrad med palag.

Fysisk aktivitet, motion og traening

> Gar det nemmere at holde vaegten stabil

> @ger "pladsen”, dvs. at man kan spise lidt mere uden at tage pa

» Bedrer appetitregulering

» Ger dig sterkere og mere selvsteendig

» Indvirker pd “fole-godt-fornemmelsen” og motivationen, hvilket bevirker at man lettere kan
overholde kostanbefalinger og har lavere energiindtag — hvilket igen medferer at man taber sig



Hvad ger jeg for at tabe mig?

For at du kan tabe dig skal der vaere en difference mellem maengden af energi
(kalorier) du spiser og maengden af energi du bruger. De fleste mennesker kan
ikke lide at taelle kalorier, og det behgver du heller ikke. Ved at veje dig, samt male
taljemalet, finder du ud af om din indsats for at tabe dig virker.

Nedenfor far du nogle tips fra kvinder og mand med en rygmarvsskade, som har
klaret at gennemfare deres malsaetninger i forhold til at ga ned i vaegt. De fleste har
tabt mellem 6-12 kg uden at teelle kalorier.

Hvad gjorde du for at tabe dig?

0 Mindre maengde mad

"Spiser kun en portion, anrettet pa tallerkenen” / "Bruger en mindre tallerken.” / “Spiser
langsomt og tygger maden grundligt. Sa spiser jeg mindre.” / “Har skaret ned pa alle
hurtige kulhydrater: pasta, ris, kartofler og lyst brad og spiser flere grentsager i stedet
for.” / "Sperger om det er muligt at f& en doggy-bag med hjem fra restauranten. Nu er
der ikke lzengere nogen, der synes, at det er maerkeligt.” / Holder op med at spise, nar jeg
foler mig lige tilpas meet. Tidligere spiste jeg for meget uden at taenke mig om. * / “Praver
at fokusere pa maden, nar jeg spiser, spiser ikke foran fjernsynet.”

G Smaspiser ikke
"Tre maltider om dagen og ingen mellemmaltider, nar jeg egentlig ikke er
sulten”. / "lkke flere natmadder. Gar tidligere i seng i stedet for.” / ” En
mindre skdl med chips til mig fredag aften. Familien ma dele den store
pose.”

6 Mad der maetter hjalper til at mindske sukkertrangen

"Er helt stoppet med sukker, kager, lyst brad, slik, juice, sodavand og
naesten al fastfood, da det giver meget energi, men ikke maethed. Man
bliver bare sulten igen og spiser endnu mere lidt senere.” / Praver at
holde mig til ordentlig mad der meetter: kad, fisk, seg, grantsager og
rugbred.” / "Tidligere spiste jeg meget frugt idet jeg teenkte, at det er
sundt. Nu har jeg skaret ned til 1-2 stykker frugt per dag og har tabt
mig.” / “Spiser to aeg til morgenmad, hvilket meetter godt og ikke
indeholder saerlig mange kalorier.” / "Har skaret ned pa olivenolie,
ndr jeg laver mad, men har ikke stoppet helt, idet det er sundt med &
lidt fedt, og fordi det maetter godt.”

Tips! Forklar dem, der tilbyder dig kager og slik, at du som rygmarvsskadet har lav forbraen-
ding og derfor ikke kan spise seerlig meget uden at tage pa. Pa den made kan du undga at
fele dig uheflig, nar du siger “ellers tak” eller bare spiser halvdelen af det, du bliver tilbudt.

0 Oprethold motivationen

"Jeg farer dagbog over, hvad jeg spiser nogle dage, det giver mig et overblik over mine
spisevaner.” / “Traeningen er vigtig for mig. Den styrker min identitet og ger, at jeg
strammer op, nar det geelder hele min livsstil.” / "Jeg vejer mig minimum en gang hver
maned for at se, om jeg holder min vaegt eller om den er pa vej op.” / ” Vi er tre piger med
rygmarvsskade, der regelmaessigt mades for at stette hinanden. Vi har det sjovt sammen,
uden at det nadvendigvis betyder, at vi skal spise kage sammen.” / " Jeg aver mig pa, at
jeg skal have lov til at have det godst, ikke at blive for tung, samt klare mine forflytninger
selvsteendigt.”

o Planlaeg langsigtet og undga “yoyo”-vaegt
"At ga ned i veegt handler for mig ikke bare om at spise mindre, det kraever en mere
omfangsrig livsstils- og attitudeforandring.” / "Jeg praver at veere aktiv mig med
forskellige ting. Trang efter slik kommer, nar jeg sidder hjemme i sofaen og keder mig.”
/ "At ga ned i veegt er et projekt, der kreever organisering, planleegning og at veere
velforberedt til situationer, der kan opsta, for eksempel at sarge for indkeb af sund
mad.” / De dage, hvor jeg har hjeelpere, der er gode til at lave mad, sarger vi for at lave
ordentlig mad, der kan fryses ned i portioner.”

Kommentar: For at reducere risikoen for samtidig tab af muskelmasse anbefaledes langsom
vaegtnedgang, ca. 1 kg per maned ved en rygmarvsskade.

“Jeg synder en dag om ugen, hvor jeg under mig det,
jeg virkelig leenges efter. Det er min made at klare at
spise lidt og sundt de andre dage.”

Eva, 42 ar, rygmarvsskadet i 8 ar.



Tallerkenmodel til personer med lav forbraending

Tallerkenmodellen til personer med lav forbraending er en nem made at huske, hvor
meget du, som har en rygmarvsskade eller en anden bevaegelsesindskraenkning,
kan spise af forskellige fgdevarer, hvis du @nsker at vedligeholde eller at mindske din
vaegt.

Ger sadan: Start med at tage en lidt mindre tallerken. Forestil dig at den bestar af
tre dele. En stor, der optager halvdelen af tallerken, og to mindre naesten ens dele.

o Proteindelen. For eksempel: kad, fisk, fjerkree, &g eller mejeriprodukter med lav fedtprocent
(fx hytteost).

e Gronsagsdelen er minimum halvdelen af tallerken. Her serverer du varme og kolde
grentsager, gerne af den sort der vokser over jord, sdsom tomat, spinat, broccoli, aerter og
salat. Det er her du indtager den store maengde mad med fa kalorier.

e Kulhydratdelen. For eksempel: pasta, ris, gryn, kartofler eller bred er den mindste del. Det er
bedst, hvis du veelger fiberrige alternativer, idet disse meetter bedre, holder dit blodsukker mere
stabilt samt mindsker trangen efter sukker.

Fedt er sammen med protein og kulhydrater en vigtig byggesten i kosten, og indgar
naturligt eller er tilsat i ovenstaende dele.

Kommentar: En kost, der er rig pa kulhydrater, medferer at niveauet af det fedtdannende
hormon insulin gges. Dette er ikke hensigtsmaessigt, hvis du vil tabe dig. Det er seerlig vigtigt
at mindske de sakaldte "hurtige kulhydrater”, fx sukker og hvidt mel. Proteinrig mad og fedt (i
begreenset omfang) maetter bedre og er derfor positivt i forbindelse med vaegttab.

“Jeg holder mig til tallerkenmodellen for personer med lav forbraending. Sa
skal jeg ikke teenke sa meget og ved, at det bliver rigtigt.”

Monica, 35 ar, medfedt rygmarvsskade

Hvor meget man kan spise er individuelt. Billedet er lavet for at give dig en idé
om proportioner og starrelsen pa din portion. Hvis du ikke har nogen overvaegt at
kaempe med, vil du sikkert @ge din del af bade protein og kulhydrater.

Hav styr pa kalorierne

Hvis du alligevel gnsker at have styr pa kalorier er der mange mader at gare dette
pa. Kalorieindholdet i forskellige fadevarer finder du for eksempel pa altomkost.dk
(http://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/naeringsstoffer) eller ved hjaelp
af forskellige apps til din mobiltelefon. En anden made at finde ernaeringsindholdet
pa er ved at kigge pa produktets emballage.

"Jeg talte kalorier og prevede at holde mig mellem
900-1300 kalorier om dagen.”

Lennart, 60 ar, rygmarvsskadet i 44 ar, klarede at tabe 39 kilo og
naede sin malveegt efter 3 ar

Hvis du spiser almindelig kost tre gange dagligt, og muligvis et mindre
mellemmaltid, er det ikke ngdvendigt for dine muskler at spise ekstra efter traening.
Hvis du traener pa eliteniveau, sa er det noget andet.

Tips! Det er i farste omgang ikke fedt, der ger dig fed —
hvis du naturligvis ikke overskrider dit eget “budget” — det
er sukker og bearbejdede kulhydrater!




Sunde madvalg

Hvor sundt spiser du? Lav testen og regne din score sammen.

Hvor ofte spiser du grentsager og/eller rodfrugter (friske, fra frost, eller tilberedt)?

To gange om dagen eller | En gang om dagen Nogle gange om ugen En gang om ugen eller mere

mere sjeeldent
[J 3 points ] 2 points ] 1 point [J 0 points
Hvor ofte spiser du frugt og/eller baer (friske, fra frost eller tilberedt)? ( )

To gange om dagen eller | En gang om dagen Nogle gange om ugen En gang om ugen eller mere

mere sjeldent
[ 3 points I 2 points 1 1 point [J 0 points
““ml.
Hvor ofte spiser du fisk eller skaldyr som hovedret, i salat eller som palaeg? @
R
Tre gange om ugen eller To gange om ugen En gang om ugen Nogle gange hver maned
mere eller mere sjeeldent
[J 3 points [ 2 points J 1 point [ 0 points

Hvor ofte spiser du kage, chokolade/slik, chips eller drikker sodavand/saftevand/ juice?

SiS

To gange dagligt eller Dagligt Nogle gange om ugen Nogle gange hver maned
mere eller mere sjeeldent
[J 0 points J 1 point [J 2 points [J 3 points

Kilde: Kostindeks ifalge svenske Socialstyrelsen i samstemmighed med de Nordiske erneeringsanbefalinger.

9-12 points —Tillykke! Du har sunde spisevaner og felger stort set kostanbefalingerne (ca. 10
% af befolkningen)

5-8 points — Du er indenfor normalen (ca. 70 % af befolkningen), altsé med plads til
forbedring!

0-4 points — Meget usunde spisevaner (ca. 20 % af befolkningen)

Bonus spgrgsmal: Hvor ofte spiser du morgenmad?

[ Dagligt [ Neesten dagligt [ Nogle gange om ugen [ En gang om ugen eller
sjeldnere

Spis regelmaessigt tre gange dagligt: morgenmad, frokost og aftensmad og muligvis et
mellemmaltid. Nar bade blodsukker og humer holdes pa et jeevnt niveau, er det lettere at spise

mindre portioner.
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Kostrad

e Spis varieret, sa du far de bedste naringsstoffer: kulhydrater, protein, fedt og en variation
af vitaminer og mineraler.

e Spis mange grentsager, og gerne en eller to frugter om dagen. C-vitamin, som du finder i
frugt og grentsager, hjeelper med at @ge optaget af jern.

¢ Ga efter fiberrigt fuldkorn, nar du spiser brad, morgenmadsprodukter og pasta.
Fuldkornsris og bulgur (fuldkornshvede) er andre eksempel pa sunde alternativer.

¢ Belgfrugter sasom banner, linser og zerter er sund kost. Desuden indeholder disse
fadevarer meget protein, hvilket er seerligt vigtigt, hvis man ikke spiser kad, fisk eller &g
og saledes har behov for at indtage protein pa en anden made.

e Drik vand til maden, og nér du er tarstig.

e Spis fisk minimum to gange ugentligt, og veelg gerne fed fisk sasom laks, makrel og
sild. Disse indeholder gode proteiner og fedt, der indeholder vigtige og sunde omega-3
fedtsyrer. Andre kilder til omega-3 fedtsyre er rapsolie, herfragolie eller valngdder, hvilket
er godt at vide, hvis du ikke spiser fisk.

"Tidligere spiste jeg meget frugt, fordi det er jo sa sundt. Jeg var dog ikke
opmaerksom pa alt det frugtsukker jeg fik spist. Nu spiser jeg kun to frugter om
dagen, og jeg har tabt mig."

Mikael, 29 &r, rygmarvsskadet i 6 &r

Kosttilskud

Hvis du er smatspisende, mindre end ca. 1500 kcal/dag, eller har sveert ved at spise varieret
kost, har du muligvis behov for at spise kosttilskud.

e P3 vores nordlige breddegrader er det om vinteren seerligt sveert at fa deekket vores
behov af D-vitamin. Hoveddelen af vores D-vitamin optager vi via sollys, men noget far
Vi 0gsa, via det vi spiser, primeert fra fisk. D-vitamin dannes i huden, nar vi eksponeres
for sollys, og er vigtigt for vores knogler og skelet. Behovet for tilskud er individuelt, men
for personer med rygmarvsskade anbefales ofte ekstra tilskud. For hele befolkningen er
risikoen for D-vitamin mangel hgjere hvis du: ikke er seerligt meget udenders, har mark
hudfarve og/eller kun spiser vegetarkost. Dette er ekstra geeldende i vinterhalvaret.

e Multivitamintabletter der indeholder jern, vitamin C og zink anbefales seerligt ved sarheling.
e Personer, der ikke spiser ked, har muligvis behov for at supplere med vitamin B-12.

Hvis du vil veere pa den sikre side og ikke supplere ungdvendigt, ber du tale med din lzege
eller en dieetist, for du begynder at spise kosttilskud. En blodprave giver svar pa, om du er i
underskud.
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Vej, mal og fa kontrol

Vej dig regelmaessigt, gerne hver maned, og muligvis ogsa mere hyppigt det farste
ar efter rygmarvsskaden. Noter din vaegt, sa du kan fglge din vaegtudvikling. Noter
0gsa, hvor meget din karestol vejer, sa du har mulighed for at traekke denne fra, hvis
du benytter en kgrestolsvaegt.

Hvor meget vejer du?
kg. Dato Ved ikke OJ

Er du tilfreds med din vaegt?
Jad NejO Vedikke O

Hvis nej, hvad er din realistiske malveegt? kg.

En anden, og maske nemmere made at falge din vaegt pa, er ved at male dit
taljemal. Det er fedtet omkring maven, der er det mest usunde fedt pa kroppen.
Malingen bar foretages staende, hvis du har mulighed for det, ellers maler du
liggende. Placer malebandet mellem hoftebenet og det laveste ribben og mal
omfanget rundt om taljen — oftest er det i niveau med navlen. Hvis din mave er stor
og buler ud, sa skal du male, hvor omfanget er starst.

Kvinder: Et taljemal over 88 cm defineres som bugfedme.
Maend: Et taljemal over 102 cm defineres som bugfedme.

At opretholde sin vaegt og veere glad

Nar din veegt er stabil er du i energibalance, hvilket er godt, ogsa hvis du vejer lidt
for meget. Den store udfordring for en person med lav forbraending er at undga at
tage pa. Kan du fastholde vaegten, bar du veere stolt og tilfreds. Foruden at du har
opnaet kontrol over din vaegt, har du mindsket risikoen for at udvikle diabetes.

Vaegtegning og medicin

Noget medicin kan give vaegtagning som en bivirkning. Eksempelvis kan visse anti-
depressive og smertestillende medicin samt insulin og kortison (binyrebarkhormon)
bidrage til vaegtagning. Sperg din laege om det er muligt at finde en alternativ
behandling for at undga dette. Ved spasticitetsbehandling med Baklofen forventes
din forbraending at blive mindre, og du bgr derfor mindske dit energiindtag.
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Kost der hjeelper ved forstoppelse

Op imod 80% af personer med skade pa nervesystemet oplever kroniske problemer
med tarm og tarmtemning af varierende grad. Dette kaldes for neurogen tarm-
dysfunktion, hvilket betyder, at nervesignalerne fra hjernen ikke nar frem til de
muskler, der har til opgave at igangsaette tarmtemning og tarmens bevaegelses-
arbejde.

Det mest almindelige problem er forstoppelse, men mange oplever ogsa luft i
maven og oppustet mave. Ved forstoppelse er affgringen hard og ter, man far ondt i
maven, og den nedre del af bugen fales hard og haevet.

Her har vi samlet tips for dig, som har problemer med forstoppelse. Det vigtigste er
at sgrge for ikke at blive dehydreret, samt spise fiberrig kost.

"Hvorfor er der ikke nogen, der har sagt noget? Jeg har i 10 ar haft problemer
med forstoppelse. Men nu spiser jeg to kiwi hver dag (faktisk med skreel) og

maven fungerer endelig godt.”

Janne, 56 ar, rygmarvsskadet i 15 ar

Tips! 9g langsomt dit fiberindtag, og veer opmaerksom pa, at

det i starten kan betyde at du far mere luft i maven, indtil maven
har vaennet sig til det. Skreellet frugt giver mindre luft i maven, og
tilberedte gransager og rodfrugter er mildere mod maven, end ra.

Husk at alt for mange fibre heller ikke er godt! Det kan give en

urolig mave, og hos personer med en rygmarvsskade kan det give
modsat effekt.
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Hvad kan du selv gore?

Disse tips og rad skal ses som sunde supplementer til de tarmrequlerende praepara-
ter, som du sandsynligvis allerede har faet ordineret og benytter.

(2]

1.5-2 liter vaeske om dagen anbefales

Vaeske er vigtigt — og den vaeske, der allerede indgar i din kost, tzeller ogsa. Et
hgjere vaeskeindtag end ovenstdende anbefaling giver ingen bedring i tarm-
funktionen.

9g fiberindtaget

Opleselige fibre bladger affaringen. For eksempel:

— Havre- eller kornprodukter (eksempelvis grad)

— Linser, b@nner og aerter

— Horfrg (hele, maksimalt to spiseskeer dagligt)

— Paere, blomme, kiwi, aeble, baer, fersken, abrikos, banan (skal vaere moden)
— Broccoli, rodfrugter (gerne lynstegte eller tilberedte pa anden made)

— Svesker, sveskepuré eller sveskejuice

— Tarret frugt (ma gerne sta i blgd for bedre effekt, men ikke mere end en
handfuld om dagen grundet det hgje indhold af frugtsukker)

Uopleselige fibre giver en bulkeffekt, dvs. @ger affgringens volumen og bladger
den, hvilket hjzelper med at fremskynde passagen gennem fordgjelsessystemet.
For eksempel:

— Fuldkorns alternativ af: bred, pasta, bulgur og couscous

—Quinoa, hele havrekerner, boghvede, hvedeklid og havreklid

— Kartofler, sade kartofler og majs

Undga kulhydrater med lavt indhold af fibre og andet der virker stoppende

— Pasta (seerligt gennemkogt)

—Ris (hvide) og mannagryn

— Lyst brad (lyst mel) Tips: bland hvedemel op med rugmel, grahamsmel eller
havregryn

— Kiks, smakager og chokolade

— Andre sgde sager

o Forbedre tarmfloraen
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| dine tarme, primaert i tyktarmen, er der milliarder bakterier af forskellige slags
(ca. 1,4 kilo), der hjeelper din tarm med at fungere optimalt. Kostfibre fungerer
som “mad” for disse gode bakterier i tyktarmen, og bliver kaldt for praebiotika.

Nogle fadevarer indeholder bakterier kaldt for probiotika, hvilket er levende

mikroorganismer, der kan gavne helbredet. Disse findes for eksempel i hvidlgg,
l@g, surkal, naturel yoghurt, kefir eller andre mejeriprodukter hvor det er tilfgjet
bakterier. Probiotika kan ogsa tages som kosttilskud i form af kapsler, tabletter
eller draber. Disse kan kgbes pa apotek, i helsekostbutikker og i visse supermar-
keder.

o Spis pa regelmassige tidspunkter

Regelmaessige maltider kan hjaelpe til med at opretholde en god tarmrytme,
hvilket letter fordgjelsen. Det anbefaledes at spise tre maltider om dagen, samt
eventuelt et mellemmaltid.

0 Spis langsomt og tyg maden godt

Nedbrydningen af maden lettes og optagelsen af naeringsstof i tyndtarmen
bedres, nar du spiser langsomt og tygger grundigt.

o Bevaeg dig - fysisk aktivitet hjalper til at fa gang i en langsom tarm

Tips! Gennemga dit medicinkort sammen med
din lzege, idet nogle smertestillende, anti-
depressive, vaeskedrivende og muskelafslappende
leegemidler kan bidrage til forstoppelse.

Pajalagrot Gor sadan!
— Den bedste morgenmad for maven » Hak svesker og abrikoser i sma stykker

» Blandes med herfrg, rosiner og vand i en
Opskriften er til fire portioner, gryde
og holdbarheden er flere dage i kaleskab » Lad blandingen std og traeekke, gerne natten

over

Horfra (hele) 0,5dl » Tilfgj havregryn, salt og havreklid og lade det
Rosiner 0,5dl koge ca. 3-5 minutter under omrering
Torrede svesker 0,5dl » Tilfej vand efter behov. Server med meelk.
Torrede abrikoser 0,5dl
Salt 0,5 tsk
\H/Zr\]/(rieklid 17 3: Opskriften er oprindelig fra et plejehjem i den

svenske by Pajala, men bliver brugt flere steder i

Havregryn 2dl Sverige, dog med lidt forskellige navne.



Kost der hjeelper ved tryksar

En neurologisk skade/sygdom, der medferer nedsat fglesans, nedsat muskelmasse,
afkalkning af knogler og nedsat bevaegeevne, @ger risikoen for at udvikle tryksar.
Gode spisevaner med varieret kost og kosttilskud bidrager til at forebygge tryksar og
forbedrer kroppens evne til hele, hvis et sar har opstaet.

Overvaegt giver et gget tryk pa understattelsesfladen, nar man sidder ned, men
undervaegt er ligeledes en risikofaktor.

Kost der hjalper til at forbygge sar
» Folg rdd om kost og kosttilskud pa side 20-21.

> Veer saerlig opmaerksom pa indtag af protein, mhp. tilvaekst og heling af
kroppens celler. Gode kilder til protein er for eksempel fisk, mejeriprodukter
(gerne fedtfattige), kad, ag, linser, bgnner, nadder og fra.

» 1,5 til 2 liter vaeske dagligt er ngdvendigt for at holde huden elastisk.

Kost der hjelper ved sarheling
» Nar et sar skal hele, er protein det vigtigste naeringsstof.

» Hvis du har et stort/dybt sar, er det vigtigt at sarge for at din krop far
tilstraekkeligt med energi og vaeske. Det er derfor uhensigtsmaessigt at forsage
at tabe sig samtidig som helingen skal ske. Men det er heller ikke nadvendigt at
tage pa for en god sarheling — undtaget hvis du har vaeret syg og ufrivilligt har
tabt dig.

> Ved store sar er det ofte ngdvendig at supplere med ernaeringsdrikke. Nogle
slags ernaeringsdrikke kan stgtte sarheling. Disse indeholder bland andet
protein, zink, A- og C-vitamin samt arginin-tilskud. For at undgd ugnsket
vaegtagning for dig, som er rask “lavenergibruger”, er det godt, hvis den ikke
indeholder for meget energi.

Tips! For du begynder at indtage ernzeringsdrikke, er det en god ide, at du vejer dig
(eller maler dit taljemal), samt at du efterfelgende regelmaessigt fortseetter med disse
malinger. Hvis du oplever ugn-sket veegtopgang, ber du tilpasse dit energiindtag, séle-
des at det samlede indtag af ernaeringsdrikke og dine maltider ikke bliver for meget.
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Et skridt ad gangen

Hvis du langsigtet skal klare en livstilsforandring, for eksempel at fa lagt din kost om,
er du ngdt til at vaere realistisk. Det vil kreeve planlagning, tid, en tydelig malsaet-
ning samt en staerk motivation. Det tager tid at lave om pa vaner, som du har levet
med i lang tid.

Handler det om at begynde med at spise morgenmad, at komme tidligere i seng,
at undga at spise “natmad”, spise mere sundt og flere grgntsager, holde op med at
drikke sodavand eller at trappe ned pa dit alkoholindtag?

Begynd med at fokusere pa én forandring af gangen, og vaer bevidst om, at det vil
tage tid. Forsgg at fa lagt en realistisk plan, og prev at felge den et par uger. Din
krop vil have behov for at tilpasse sig til en ny kost, hvor naerings- og fiberindhold
vil vaere hgjere i forhold til tidligere. Efter nogen tid kan du sa tilfgje yderligere en
forandring.

Gevinsten vil opsta i form af aget velbefindende, at du fgler dig mere frisk, at trang
efter sukker og sgde sager bliver mindre, samt at din sgvn bliver bedre. Desuden
bliver din krop bedre til at modsta infektioner. De fleste mennesker oplever ogsa en
positiv effekt pa, hvordan tarmen fungerer, og far faerre problemer med forstoppel-
se, oppustethed og diarré.

"Pa 4 ar tog jeg naesten 20 kg pa. Nu er jeg stoppet med at spise slik, chips og
drikke sodavand. Nar jeg spiser, drikker jeg vand i stedet for meelk. Jeg er begyndt
at tabe mig, og har det nu vaesentligt bedre. Desuden fungerer min mave meget

bedre. Lige nu karer det pa skinner.”

Liam, 35 &r, rygmarvsskadet i 4 ar.

Tips! Hvis du er underveegtig, eller pa graensen til undervaegt, sa skal du

lave om pa noget. Er arsagen darlig appetit, medicinering, vanskeligheder
med indkeb, madlavning eller noget andet?

Fa undersggt hvad der er arsag til undervaegten. Sag hjzelp hos en dizetist,
en anden erneeringskyndig eller hos din lzege.
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Leesetips, information til treening, mv.

Livsstilsboken — vagen till ett friskare och lattere liv for dig med rorelsehinder

En bog fyldt med teori og praktiske tips om bl.a. mad og vaegt, motion og treening,
motivation og livsstilseendringer. Forfattet af Anna-Carin Lagerstoém og Kerstin Wahman
0g udgivet af Stiftelsen Spinalis, 2012. Find pdf til download: spinalis.se

Rad om vaegt og kost

Pa ryggmargsskada.se finder man "Vikt & kost”. Det er Anna-Carin Lagerstrom, fysio-
terapeut, sundhedspaedagog og kostvejleder, der giver sunde tips og rad om vaegt og
ernzering. Bl.a.” 10 basta rad” til, hvad man selv kan ggre som rygmarvsskadet for at leve
sundt og maksimere helse. Find dem her: ryggmargsskada.se

DRIV

Det svenske projekt DRIV har som mal at inspirere, motivere og give vaerktgijer til at leve
et aktivt liv. Der er produceret en raekke tempo- og humgrfyldte konditionspas, og i "Tra-
ningsbanken” finder man avelser og programmer inden for f.eks. styrketraening, yoga og
mindfulness. Det er ogsd muligt at deltage i online aktiviteter. Laes mere: spinalis.se/driv/

Kost, vaegt og sundhed efter en rygmarvsskade

Haefte om kost og forebyggelse af overvaegt. Udgivet af Vestdansk Center for Rygmarvs-
skade (VCR). Find det pa VCRs hjemmeside under patientinformation: hospitalsen-
hedmidt.dk

Traeningsvideoer

Ulykkespatientforeningen har et stort udvalg af traeningsprogrammer tilrettelagt af
erfarne fysioterapeuter. Der er programmer med bl.a. fokus pa opvarmning og mobilitet,
balance og dndedraet. Find videoerne her: ulykkespatient.dk

Treningsovelser for rullestolbrukere

Haefte med enkle gvelser, som man effektivt kan lave hjemme eller pa et traeningscenter.
@velserne kan ogsa bruges af fagpersoner, som gnsker tips og inspiration om traening for
mennesker med en rygmarvsskade. Find pdf af haeftet og videoer af gvelser: lars.no

Aktiv rehabilitering

RG Aktiv Rehabilitering (RG) er en svensk forening, som arbejder for at inspirere personer
med rygmarvsskade, m.fl. til et selvstaendigt og aktivt liv. P4 deres hjemmeside finder du
information om bl.a. friluftsliv. Laes mere: rgaktivrehab.se
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Nyttige links

rygmarvsskade.info

Vidensportal, der samler og formidler faglig viden om fglger af en rygmarvsskade,
forebyggelse, behandling, sundhed, forskning, lovstof, mv. Pa portalen finder man ogsa
tips og personlige beretninger fra mennesker med en rygmarvsskade.

ryk.dk

RYK - Rygmarvsskadede i Danmark er en afdeling under Dansk Handicap Forbund for
mennesker med rygmarvsskade og deres familier. RYK samler viden og information om
livet med en rygmarvsskade, afholder kurser og udgiver RYK! magasin.

ulykkespatient.dk

Pa Ulykkespatientforeningens hjemmeside (s@g “rygmarvsskade”) finder man informati-
on om, hvad en rygmarvsskade er og fglgerne heraf samt gode rad til, hvordan man selv
kan forebygge falgevirkninger og bevare en sund livsstil med hgj livskvalitet.

spinalis.se
Fokus pa forskning og udvikling af behandling pa rygmarvsskadeomradet. Pa siden
finder man ogsa gode rad og tips til livet med en rygmarvsskade.

ryggmargsskada.se
En svensk portal med viden, tips og information for at give bedst mulige forudsaetninger
for en god livskvalitet for mennesker med en rygmarvsskade.

spinalistips.se
Her finder man tips af og for personer med rygmarvsskade, som lever et aktivt liv. En
"bank” rig pa erfaringer og ideer til gavn og glaede.

lars.no

Landsforeningen for Ryggmargsskadde (LARS) i Norge samler viden og information om
livet med en rygmarvsskade. LARS har udgivet en raekke emnespecifikke ABC-haefter
bl.a. om blaere, smerter, spasticitet og tryksar, som man finder pa deres hjemmeside.

Digital udgave af heefte
Dette haefte kan leeses og downloades pa felgende hjemmesider:
rygmarvsskadee.info @ ryk.dk e ulykkespatient.dk



Nyttige adresser

Afdeling for Hjerne- og rygmarvsskader

Rigshospitalet, Glostrup, Bodil Eskesen Centret, Valdemar Hansens Vej 23, 2600 Glostrup
TIf.: 3863 1600

Mail: neu-hjerne-ogrygmarvsskader.rigshospitalet@regionh.dk

Web: rigshospitalet.dk/afdelinger-og-klinikker/neuro/hjerne-og-rygmarvsskader/

Vestdansk Center for Rygmarvsskade

Regionshospitalet Viborg Sgndersgparken 11, 8800 Viborg
TIf.: 7844 6171 eller 2142 4596

Mail: ver@midt.rm.dk

Web: ver.dk

Specialhospitalet for Polio- og Ulykkesramte

Redovre: Fjeldhammervej 8, 2600 Ragdovre

Aarhus: Marselisborg Centret, Evald Krogs Gade 4C, 8000 Aarhus C
TIf.: 3673 9000

Mail: kontakt@specialhospitalet.dk

Web: specialhospitalet.dk

NutriNord_SCI

Haeftet er udviklet af NutriNord_SCI — et nordisk initiativ for udvikling af undervisnings-
materiale til personer med rygmarvsskader og sundhedsprofessionelle med interesse for
rygmarvsskade, kost og aktivitet.

NutriNord_SCl er en interessegruppe i NoSCoS — the Nordic Spinal Cord Society. NoSCoS
er en sammenslutning af professionelle fra de nordiske lande med interesse for reha-
bilitering efter rygmarvsskader. NutriNords formal er at styrke viden, lzering, statte og
formidling i forhold til kost efter en rygmarvsskade.

Nordiske kontakter

Danmark: Line Trine Dalsgaard, [td@specialhospitalet.dk
Sverige: Anna-Carin Lagerstrom, anna-carin@spinalis.se
Norge: Hanne Bjarg Slettahjell, habjsi@sunnaas.no
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Spinalis

Kost, veegt og sundhed for mennesker med en rygmarvsskade er en
del af det nordiske samarbejdsprojekt NutriNord_SClI.

Den danske udgave er udgivet i et samarbejde mellem Rygmarvsskade.info,
Ryk - Rygmarvsskadede i Danmark, Specialhospitalet, Afdeling for Hjerne-
og Rygmarvsskader og Vestdansk Center for Rygmarvsskade.




