Kosthold etter transplantasjonen
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Etter transplantasjonen skiller man
forlgpet i to faser:

Tidlig postoperativ fase

Mange pasienter har problemer med a fa i
seg tilstrekkelig energi og nzering i
ventetiden fgr operasjon. Det er ikke
uvanlig med et betydelig vekttap for
transplantasjonen, og da er det spesielt
viktig a spise nok. De fgrste 1-2 maneder
etter operasjonen er behovet for energi og
protein noe hgyere enn vanlig. Mer energi
og proteiner blir brukt til sarheling,
oppbygging og reparasjon av vev. Rikelig
med proteiner er viktig for 8 kompensere
for steroidfremkalt muskelnedbrytning.
Eksempler pa proteinrike matvarer er kjgtt
og fisk, melk og meieriprodukter, egg,
bgnner og linser.

Sen postoperativ fase

Hos de fleste transplanterte normaliserer
energi- og proteinbehovet seg etter 2-3
maneder. Da har kroppen bygget seg opp
igjen etter transplantasjonen.

En del som er nyretransplantert kan
fortsatt ha litt variasjon i nyrefunksjon.
Snakk i sa fall med din lege for a avklare
om dette er noe du trenger til 3 ta hensyn
til i kostholdet ditt.

Som en fglge av at du bruker
immundempende medisiner etter
transplantasjonen kan du merke en mer
intens sultfglelse og fravaer av
metthetsfglelse. Dette gj@r det lettere a
legge pa seg, noe som kan fgre til overvekt
over tid. Immundempende medisiner kan
gi bivirkninger som hgyt blodsukker og
gkte fettstoffer i blodet (f.eks. kolesterol).
Dette gir gkt risiko for a utvikle diabetes
og hjerte- og karsykdom. | tillegg kan
medisinene gi gkt risiko for benskjgrhet.
Bivirkningene kan dempes med et
hjertevennlig kosthold og en ellers sunn
livsstil. Kostradene er de samme som for
resten av befolkningen, men er ekstra
viktige for deg som er transplantert.



Ngkkelrad for et sunt og hjertevennlig kosthold

Maltider

Finn en maltidsrytme som passer for deg. Regelmessige maltider, for eksempel 3 faste
hovedmaltider og 1-2 mellommaltider daglig, kan vaere med pa a regulere sult- og
metthetsfglelse. Det bidrar ogsa til stabilitet i blodsukkeret. En forutsetning for god
maltidsrytme er god dggnrytme. Eksempler pa mellommaltider er frukt, grgnnsaker,
yoghurt, en liten neve usaltede ngtter o.l. Et hjelpemiddel for a sette sammen maltidene
pa en god mate er a bruke tallerkenmodellen (se figur pa neste side).

Grove kornprodukter

Grove kornprodukter er en viktig og sunn energikilde i kostholdet, og en god kilde til
fiber, B-vitaminer og mineraler. De gir metthet og god regulering av blodsukkeret. Det
anbefales at man velger brgdprodukter som er merket grovt eller ekstra grovt ifglge
Brgdskalaen:

Frukt og grennsaker («5 om dagen»)

Anbefalingen er fem porsjoner frukt og grennsaker per dag. Halvparten bgr vaere
grennsaker, og andre halvparten frukt og baer. En porsjon tilsvarer stgrrelsen pa din
knyttneve, eller 100 gram. Fem porsjoner oppnas ved a bruke frukt og grennsaker til
hvert maltid. Med ”5 om dagen” vil du fa i deg vitaminer, mineraler og fiber for god
tarmfunksjon. Maltidene blir ogsa fargerike og innbydende.

Fisk som palegg og til middag

Anbefalingen er 2-3 fiskemiddager i uken. Bade fet og mager fisk inneholder viktige
naeringsstoffer som vitamin D, jod og omega-3-fettsyrer. Det anbefales at 200 gram per
uke er fet fisk (laks, @rret, makrell, sild).

Magert kjott

Anbefalingen for kjgtt er a velge magert for a redusere inntaket av mettet fett. Dette er
gunstig for fettverdier i blodet og vil redusere risiko for hjerte- og karsykdom. Velg
gjerne ngkkelhullmerkede produkter (se figur). Begrens mengden bearbeidede
kjpttprodukter. P4 den maten far du et lavere inntak av bade fett og salt. Det anbefales
at inntaket av rgdt kj@tt (storfe, svin, sau, geit) er maks 500 gram per uke. Dette tilsvarer
2 middager med rgdt kjgtt og noe kjgttpalegg.

Magre meieriprodukter

Anbefalingen er daglig inntak av magre meieriprodukter for a sikre tilstrekkelig inntak av
proteiner og naeringsstoffer som kalsium og jod. Tre porsjoner magre meieriprodukter
daglig dekker kalsiumbehovet.




Vegetabilsk fett

Anbefalingen for fett er a velge vegetabilsk fremfor animalsk fett. Matoljer, flytende
eller myk margarin inneholder sunnere fett enn hard margarin og smer. Fettrike
matvarer er energitette og kan lett bidra til at det totale energiinntaket blir hgyt.

Vann som tgrstedrikk
Anbefalingen er a drikke 1,5-2 liter vaeske om dagen, fortrinnsvis vann. Magre varianter
av melk kan med fordel innga som drikke i et helhetlig kosthold.

Sukker

Saft, brus, nektar, sgte kjeks, s@t bakst, sjokolade og godteri er de stgrste kildene til
tilsatt sukker. Disse produktene inneholder mye energi og lite naeringsstoffer, og det
anbefales a begrense inntaket av disse. Sukkerrike matvarer pavirker blodsukkeret minst
dersom de spises i sammenheng med et maltid og ikke alene. Sgtsug motvirkes av
regelmessige maltider, rikelig inntak av fullkornsprodukter, frukt og grgnnsaker.

Salt

De st@rste kildene til salt er bearbeidede matvarer og ferdigretter, som bidrar med 70-
80 % av saltinntaket. Rgkt og speket mat inneholder mye salt. Rene ravarer inneholder
lite salt.

Velg Ngkkelhullsmerkede produkter Bruk tallerkenmodellen

Sammenliknet med andre matvarer av Ved normalvekt Ved overvekt
samme type, har disse produktene:
e Mindre og sunnere fett
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For flere tips, se brosjyren "Sma grep, stor forskjell” fra Helsedirektoratet




Spesielle kostanbefalinger for deg
som er transplantert

Kalsium og vitamin D

Kalsium er skjelettets byggestein, og
vitamin D er viktig for opptak av kalsium i
tarmen. Ved lavt inntak vil kroppen bryte
ned kalsium fra skjelettet. Tilstrekkelig
inntak av kalsium og vitamin D blir derfor
viktig for a forebygge benskjgrhet. Steroider
som Prednisolon gker behovet for kalsium
og vitamin D.

Slik kan du dekke behovet for kalsium og
vitamin D i kostholdet:

e Kalsium: 3 porsjoner meieriprodukter
daglig. En porsjon kan vaere gulost til en
brgdskive, ett glass melk eller en liten
yoghurt.

Melk og meieriprodukter er den
viktigste kalsiumkilden og bidrar med

70 % av kalsiuminntaket i norsk kosthold.

Resten av behovet dekkes av et variert
kosthold.

e Vitamin D: Dersom man ikke spiser 2-3
porsjoner fet fisk per uke anbefales det
a bruke tilskudd av tran. Eksempel: En
barneskje (5 ml) eller 2 kapsler tran
daglig.

| tillegg kan det vaere behov for et tilskudd
av kalsium og vitamin D ordinert av lege.

Kosttilskudd

Kosttilskudd og helsekostprodukter kan
inneholde virkestoffer som kan pavirke de
immundempende medisinene.

Bruk av slike produkter frarades derfor uten
medisinskfaglig vurdering av lege.

Andre hensyn for deg som er
transplantert

Hygiene

Grunnet bruk avimmundempende
medisiner er du mer utsatt for infeksjoner.
Det er derfor viktig med god hand- og
matvarehygiene (se plakat om hygiene
bakerst i kapittelet «lkke nok a veere god
kokk»).

Mat og drikke som kan pavirke medisinene

e Grapefrukt og grapefruktjuice kan gke
blodkonsentrasjon av en rekke
immundempende medisiner og kan fgre
til medisinoverdosering.

e Pomelo, stjernefrukt, pomerans og
granateplejuice kan ha lignende effekt
pa immundempende medisiner.

e Johannesurt (Prikkperikum) reduserer
effekten avimmundempende medisin.
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Matvarer og matbarne infeksjoner J

Immundempende medisiner reduserer
immunforsvaret og kan gke risikoen for
matbarne infeksjoner. Fglgende
forebyggende rad fra Folkehelseinstituttet
er basert pa fgre var-prinsippet.

e Meieriprodukter
Du bgr bruke produkter av pasteurisert
melk, noe som gjelder de fleste
meieriprodukter. Myke modningsoster
(camembert, brie, blamuggost o.l.) er
matvarer hvor sykdomsfremkallende
bakterier kan forekomme selv om de er
pasteuriserte, og er derfor tryggest nar
de varmes opp. Iskrem fra iskremmaskin
og kule-is kan veaere forurenset av darlig
handhygiene og renhold.

o Kjott og kjottprodukter
Figrfe og farsemat, som hamburgere,
bgr veere gjiennomstekt/-kokt. Andre
kjpttprodukter bgr veere godt stekt pa
overflaten. Oppskaret, kokt kjgttpalegg,
speket og rgkt kjgtt bgr spises ferskest
mulig og aldri etter utgatt
holdbarhetsdato.

e Fisk og sjpmat
Rakfisk b@r unngas helt. Sushi anses som
trygt sa lenge det brukes ferske ravarer,
god kjgling og god hygiene.
Oppdrettslaks kan brukes fersk, men
villaks og annen fisk bgr fryses ned fgrst
hvis den skal spises ra. Skjell og skalldyr
bgr giennomvarmes helt. Gravet og rgkt
fisk bgr spises ferskest mulig og aldri
etter utgatt holdbarhetsdato.

For mer informasjon, se www.fhi.no (matinfeksjoner).

Frukt, beer og grgnnsaker

Det som skal spises ratt bgr skylles
grundig. Ra spirer, importert ra
minimais, sukkererter, asparges og
importerte frosne baer bgr gis et oppkok
fer det spises.

Rad pa reise
(forebyggende rad fra
Folkehelseinstituttet)

Unnga dette:
Drikkevann fra springen og isbiter.

Veer forsiktig med:

Kalde sauser

Upasteuriserte meieriprodukter

Iskrem fra iskremmaskin, kule-is

Blgtkokte egg, og speilegg og

omeletter som ikke er helt

gjennomstekt

o Mat tilberedt av ra egg
(majones, desserter)

o Ukokte gr@nnsaker, bzer, salat og

spirer

Frukt som ikke kan skrelles

Ra eller ufullstendig kokt skalldyr

Halvstekt eller ratt kjgtt

Mat som serveres lunken

o O O O
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Du kan trygt spise og drikke:

o Nylaget kokt eller stekt mat som
fortsatt er varm

o Frukt og grennsaker som du
skreller selv

o Nykokt varm te og kaffe

o Vann og mineralvann fra flasker
du apner selv


http://www.folkehelseinstituttet.no/

lkke nok a vaere god kokk

Ved a felge disse enkle radene kan du gjere
mye for a unnga matforgiftning hjemme.

Vask hendene

Wask hendene far dulager mat, far du
spiser mat, mellom handtering av ulike
ravarer ogetter toaletthesak

D bar ikke lage mat til andre ndr du

har magesyke, vondt i halsen eller har
betente sar pa hendene.

Bruk rene redskaper
og kluter

Vaskkniver og skjzrebrett ofte, og hold
kjekkenbenkenren Kjakkenkluten kan
weere en bakterisbombe. Vask den i
maskin pa minst 685°C, eller legg den i
klor over natten. Bytt kiut ofte. Bruk
aldri samme klut pa benken og pa gubvet.
Tarkerull er et godt alternativ til klut.

Hold ra og ferdiglaget
mat atskilt

Bytt redskap mellom forskjellige ra-
varer, og mellom révarer og ferdiglaget
mat. Et alternativ er dvaske redskapene
godt mellom hver oppgave. Slik hindrer
du at mat forgiftningsbakt erier over-
fares fra en ravare til en ferdig rett.

Varmt nok

Bakteriene stortrives og formerer
hurtig i temperaturer mellom 10°C og
50°C. Dealler fleste bakteriene dar
nar du varmer maten godt nok — det vil
siover FOPC.

Kjattdeig, oppskaret kjatt i strimler og
terninger, alt kylling- og svinekjett skal
alltid gjennomstekes. Ved steking av
hele kjattstykker - for eksempel biff og
koteletter —holder det at overflatene
stekes godt, fordi det er der bakteriene
finnes.

Mar du varmer opp matrester, ma du
passe pd at de blir gjennomvarme.
Skal mat en holdes varm far servering,
maden holdes rykende varm.

Rask nedkjeling

Er det lenge til maten du lager skal
spises, erdet best dkjale den raskt
ned og heller varme denopp igjen
siden.Sett for eksempel gryteni kaldt
vann og rar om, far den plasseres i
kjaleskapet. Deler dumaten i mindre
porsjoner, gar nedkjelingen raskere.

Sjekk temperaturen
i kjoleskapet

Matvarer som skal oppbevares kjalig
bar settes i kjaleskapet. Temperaturen

i kjoles kapet skal vaere 4°C eller lavere.
Den lave temperaturen forhindrer
bakterievekst i matvarene.

Les mer om hygiene og mat p2 matportalen.no

Meld fra om matforgiftning til Mattilsynet pa

tIf. 22 40 00 00

Mattilsynet




