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or deg med Parkinson

Maten er vart drivstoff

* Appetitt og energibehov

* Lukt, smak og matglede

» Handfunksjon og evnen til & spise
* Tygging og svelging

* Mage- og tarmfunksjon

* Vekt og muskelmasse

» Effekten av levodopa




15.10.2026

Hvorfor bar vi spise sunt?

®
ﬂ F I I I Dedsfall fer 70 ar for begge kjenn som kan tilskrives risikofaktorer

e e

Folkehelseinstituttet  asmsacorr | |
]
T— 1§

o |
oy oppsmassorcecs ||
pa——
p— |
HIV/AIDS og tuberkulose
mem -] Diare, nedre uftveisinfeksjoner, og andre vanlige infeksjonssykdommer
Forsemte tropiske sykdommer og malaria
@D Modresykdommer
viestactorer [T 1 Nylodtsykdommer
Underernasring, feflernaering og mangeisykdommer
Lav glomerulzer fitrasjonshastighet .:l Andre smittsomme, modre-, Nytadt- 0g ernaenngssykdommer
- Suster
Andre miljefaktorer - @D Hjerte- 0g karsykdom
Kroniske luftveissykdommer
Seksuelt misbruk og vold || - oo
@D Fordoyelsessykdommer
G Nevrologiske sykdommer
Oolker s _ @D Psyxiske Idetser o rusidetser
Diabetes, urogenitale, biod og endokrine sykdommer
Lav beinmineraltetthet [ R e i
CD Andre ikke-smittsomme SyKoommer
Utrygt vann, sanitzerforhold og handvask ' ,,,,,;,M,
; i @D Utisikiede skader
Fellernaering hos bam og medre | Egenskade 0g vokd
@D Naturkrefier, krigshandinger og lovhjemiet inngripen
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Sgvn Sunt kosthold Fysisk Psykisk Sosialt
aktivitet velveere

De potenszelle Samfunnsgevmstene avda fﬂlge de norske
kostrdadene er totalt 154 mrd. kr per dr
(anslag basert pa data for 2013)
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Hva er sunt?
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Kostradene

Velg oftere fisk og sjgmat,
@ banner og linser enn radt kjott.

Ha et variert kosthold, Spis minst mulig bearbeidet kjgtt

ﬁ velg mest mat fra
planteriket og spis med Ha et daglig inntak av melk og
glede meieriprodukter. Velg produkter

med mindre fett
’g Frukt, beer eller grannsaker bgr

veaere en del av alle maltider

-’ Godteri, snacks og sa@te
bakevarer bgr begrenses
La grovt brgd eller andre
@5 fullkornsprodukter veere en del

av flere maltider hver dag Drikk |
rikk vann!

Frukt, bzer eller grannsaker bar veere en
del av alle maltider B

Frukt, baer eller greannsaker bar spises til

alle maltider, gjerne ogsa som

mellommaltid. Det er anbefalt a spise minst 500-800
fem og helst atte porsjoner hver dag. Varier
mellom ulike typer frukt, beer og
gregnnsaker.

gram daglig

Fem til atte porsjoner
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En banan

En handfull

HVO rfo r’? brmgebaer

<. Fire buketter

» Velg fargerikt / brokkoli
» Variasjon av vitaminer, mineraler og En halv lgk
antioksidanter °
» Fiber og volum @
En kIWI '\
» Energifattig- lettere & holde gunstig kroppsvekt \ .
= Tre rlpger .
 Lavere risiko for hjerte- og karsykdommer, VA paprika + atte
skiver agurk

ulike kreftformer, diabetes type 2
En halv appelsm

En gulrot

9

La grovt brad eller andre
fullkornsprodukter veere en
del av flere maltider hver dag

Det er anbefalt a spise grovt brad, grovt
knekkebrad, kornblandinger, gryn, 90
fullkornspasta eller andre
fullkornsprodukter som en del av minst to gram fullkorn daglig
maltider hver dag.




Hvorfor?

Fullkorn bidrar med kostfiber og
mange vitaminer og mineraler

Metthet

» Langsom blodsukkerstigning

God fordgyelse

Et hgyt inntak av fullkorn reduserer
risikoen for hjerte- og
karsykdommer, kreft i tykk-og
endetarm, diabetes type 2 og for
tidlig ded.
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75 gram fullkornpasta

Tre grove knekkebrad (tarT, 55 % fullkorn)

Ha et daglig inntak av melk og
meieriprodukter. Velg produkter med

mindre fett

Det er anbefalt & drikke eller spise tre porsjoner
melk eller meieriprodukter hver dag. Velg varianter
med mindre fett. Melk og meieriprodukter er viktige

kilder til kalsium og jod.
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To til tre grove

bradskiver

(med minst 75 % sammalt <\\
mel eller hele korn) /,'

~) /
2 45 gram havregryn

porsjoner daglig

To av porsjonene bar
veere melk, syrnet
melk eller yoghurt.
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Hvorfor?

Mer enn 60 % av inntaket av kalsium
og jod kommer fra melk og
meieriprodukter

Inntaket av fete meieriprodukter
(helmelk, flate, helfet ost og smar)
bar begrenses og erstattes med
;natvarer som inneholder lite mettet
ett

Magre meieriprodukter reduserer
risiko for & utvikle hjerte- og
karsykdommer og kreft i tykk- og
endetarm

Velg oftere fisk og sjgmat, b@nner og
linser enn radt kjgtt. Spis minst mulig

bearbeidet kjatt

Velg fisk og sjgmat til middag to til tre ganger i
uken og gjerne som palegg. Bruk bgnner, linser
og erter som middag eller som tilbehgr.

Fisk og sjgmat, bgnner, linser, erter, egg og rent

kjatt er gode kilder til flere viktige neeringsstoffer.

Begrens rgdt kjgtt og spis minst mulig
bearbeidede produkter av rgdt og hvitt kjatt.

2 skiver brunost . i
\\‘ \,,5? v

1,75d0 |
plantedrikk S
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1,5 dl naturell yoghurt
7. e

@A

’ 1,75 dl lettmelk

P
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N
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150 gram cottage
7 cheese

\
2 skiver gulost

A

Fisk

300-450

gram ukentlig

Radt kjgtt

inntil 350

gram ukentlig

Velg gjerne hvitt
kjott fremfor redt
kjott.

Velg gjerne belgfrukter ~.’
minst én gang

ukentlig
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350 gram fiskegrateng

Hvorfor?

3 fiskekaker

» Fisk og annen sjgmat er viktige
kilder til umettet fett, omega-3-
fettsyrer, vitamin B12, vitamin D,
jod, selen og protein

- . 150 gram laks
» Reduserer risiko for hjerte- og euergmet g lﬂ&
karsykdommer og dedelighet P
y 9 9 rRam 200 gram hvit fisk
L. . (270 gram ra vekt)
* Reduserer risiko for kognitiv
svekkelse blant voksne.
40 gram __>»
+ Variasjon i proteinkilde 2:‘;‘:“'

Lt

Anbefalingen pa 300-450 gram gjelder spiseklart produkt
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* Radt kjatt er neeringstett og bidrar
med protein, jern, vitamin B12, andre
B-vitaminer og sink i kostholdet.

* Inntak av redt kjgtt er assosiert med
gkt risiko for a utvikle tykk- og
endetarmskreft, det kan ogsa gke
risiko for hjerte- og karsykdommer
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150 gram

svinefilet
(ca. 200 gram ra vekt)

<— 50 gram leverpostei

150 gram
lammekotelett ~
(ca. 270 gram ra vekt) 150 gram
karbonadedeig
ﬂ}/ (ca. 200 gram r vekt)
L ¥ 2 A\

i 2

) o
.

~\’L‘

50 gram skinke
eller roastbiff

q

150 gram storfe
(ca. 200 gram ra vekt)

At

Anbefalingen pa maksimum 350 gram gjelder spiseklart produkt
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Godteri, snacks og sgte bakevarer bar
begrenses

Det er anbefalt a begrense inntaket av
godteri, sjokolade, snacks, chips, kjeks,
is, sgte palegg, desserter og bakevarer
som kaker og boller. | et variert og sunt
kosthold er det rom for disse matvarene
av og til, og i sma mengder.
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Drikk vann!

Det er anbefalt & drikke vann nar du er tarst, til maltider

og ved fysisk aktivitet. Drikke med sukker, som brus,

energidrikk, saft og iste, bar begrenses.

Inntaket av alkohol bar vaere sa lavt som mulig ut fra et

helseperspektiv.

Drikk minst mulig alkohol
for helsens skyld
L)
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Hva vet vi om kostrad for Parkinson?

21
13
Hvorfor er ernzering viktig ved Parkinson?
Riktig mat og maltidsvaner kan gjere en stor forskjell for helse, energi og livskvalitet.
0 Stotter hjerne e Stabil energi 0 Bedre effekt 0 Forebygger e Opprettholder Bedre
og kropp og muskelfunksjon av medisinen komplikasjoner vekt og styrke livskvalitet
DTN B
N /; 4
Naeringsrik mat gir Riktig ernaering bidrar Proteiner kan pévirke Vanlige utfordringer Tilpasset kosthold Gode matopplevelser,
hjernen byggesteiner til bedre kelstyrke, pptaket av som forstoppelse, sikrer nok energi og matglede og felles
og kan bidra il & bremse utholdenhet og Parkinson-medisiner. vektendring, tygge- protein, som bidrar maltider gir bedre
ykd ikling bal - og gjor Gode méltidsrutiner og svelgevansker kan til & bevare vekt, livskvalitet ~ for bade
og stotte kognitiv det lettere & vaere kan gi jevnere effekt reduseres med riktig muskelmasse og kropp og sinn.
funksjon. fysisk aktiv. gjennom dagen. kosthold og vaeske. immunforsvar.
/ . Et variert og naeringsrikt kosthold tilpasset dine behov
‘ ) ; A ]
\—/ kan stgtte bade sykdomskontroll, funksjon og livskvalitet.
Skelly AC et al., Mov Disord, 201Skelly AC et al., Mov Disord, 2023.
PMID: 36523020
22
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Forskning pa kosthold og Parkinson

MIND kosthold og Parkinson (2021)

Q Kosthold ‘ ‘e Studiedesign o Funn

167 personer med Parkinson Sperreskjema om matvaner Observasjonsstudie MIND-kosthold var forbundet
130 kovatrollpesotier MIND- og middelhavskosthold Kosthold sammenholdt ek sanens sy Iptaciiot
med alder ved symptomdebut Tydeligst hos kvinner
2 X A A 7 0. 1

Viser en sammenheng - ikke arsak.
Studien dokumenterer ikke at MIND-kosthold bremser etablert Parkinson.

Kilde: Metcalfe-Roach et al. Movement Disorders, 2021;36:977-984. doi:10.1002/mds.28464
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KOSTHOLD OG PARKINSON

MlDDELHAVSKOSTHOLD
& Mye planter &3 unt fett | (e Variasjon O Muige helsefordeler

Grennsaker, frukt, beer, Olivenolje, natter, Fisk og sjgmat ofte - Stetter hjertehelse,
fullkorn og belgvekster fre og fisk ‘ mindre rgdt og tarmfunksjon og et
g bt S ) bearbeidet kjgtt ‘ neeringsrikt kosthold J

Et middelhavspreget kosthold kan stotte generell helse
ved Parkinson - men er ikke en behandling for sykdommen. |

24
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PARKINSO WVIRKER OG TARMEN

Mage-tarm-plager er sveert
vanlige ved Parkinson.
Forstoppelse, oppblasthet og
langsom tarmtemming er typisk.

Forstoppelse kan opptre
mange ar for de motoriske
symptomene og regnes som

et vanlig ikke-motorisk symptom.

God tarmfunksjon er viktig
for komfort, naeringsopptak
og livskvalitet.

25

Riktig mat - til riktig tid — hver dag

4 W

Fremmer god
tarmhelse

Gir energi og
bedre funksjon

Stetter hjerne og
kropp

FOKUS PA FIBER
OG FULLKORN

SPIS VARIERT OG o
PLANTEBASERT
%

« Minst 5 porsjoner grennsaker,
frukt og beer hver dag.

@& B

+ Velg umettet fett fremfor mettet
fett.

« Bruk oliven- eller rapsolje,
spis fet fisk 2-3 ganger | uken,
natter og avokado.

« Fullkorn, belgvekster, frukt,
beer, grennsaker, natter og fro
gir fiber som:

« Viktig for muskelstyrke,
funksjon og motstandskraft.

« Fordel proteinkilder jevnt utover
dagen: fisk, kylling, egg, magre

+ Velg ulike farger og typer.

< Vekg et osthokd s Ughe + fremmer god tarmfunksjon

MIND- eller middelhavskostholdet.

V forebygger 3

+ gir jevnere energi netter og fre.

FLERE GODE GREP | HVERDAGEN

Hold deg i bevegelse Ta vare pé tarmen Oppretthold sunn vekt Lag mat fra bunnen
Fysisk aktivitet styrker Regelmessige maltider, Pass pé at du far | deg nok Bruk mest mulig

H kropp og hjerne og gir nok fiber og vaeske, neering, spesielt hvis du ferske ravarer og
bedre balanse, styrke og bevegelse kan har redusert matlyst eller begrens ultraprosessert
og humer. lindre forstoppelse. gér ned i vekt. mat.

HUSK HOVEDBUDSKAPET
Et variert, planterikt kosthold med fullkorn, fiber, gode fettkilder og nok protein —

sammen med regelmessige maltider, vaeske og fysisk aktivitet — kan bidra til bedre
symptomkontroll, funksjon og livskvalitet ved Parkinson.

Kilder: Aarsland D et al., Lancet Neurol, 2017. Skelly AC et al,, Mov Disord, 2023. Rees K et al., Nutrients, 2021. EFNS guideline on nutrition in neurological disorders, 2018.
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' Styrker immunforsvar

NOK PROTEIN — GODE FETTKILDER DRIKK NOK
HELE DAGEN
-

KOSTRAD VED PARKINSON

og muskelmasse

« Vaeske er viktig for energi,
konsentrasjon og for &
forebygge forstoppelse.

+ Sikt pa 1,5-2 liter vaeske

hver dag.

¢

Sovn og stress

God sevn og lavt stress
statter bade hjerne,
matlyst og tarm-
funksjon.

TARM-HJERNE-AKSEN OG PARKINSON

Tarmen og hjernen kommuniserer kontinuerlig - og begge pavirkes ved Parkinson.

Sma valg
i hverdagen
gjer stor
forskjell

TILPASS TIDSPUNKT
OG MALTIDER

+ Protein kan pavirke opptaket av
Parkinson-medisiner.

« Prov 4 ta medisinen 30-60 min
for eller 1-2 timer etter maltid
med mye protein.

+ Spis regelmessige maltider
og unnga lange pauser.

Spis sammen
Maltider i fellesskap
gir bedre matglede
og kan gjore det
lettere & spise nok.

(L]

TRENGER DU HJELP?
Sper gjerne lege, sykepleier
eller klinisk ernzeringsfysiolog.

&
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Hva er ekstra viktig a tenke pa for eldre?

Proteinbehov Vitamin D

Fiberrik mat

g%'f?f})eg’ram per kilo Eldre over 75 ar: Torstefglelsen svekkes
kroppsvekt 20 pg per dag med alderen

Eldre over 65 ar:
1-1,2 gram per kilo kroppsvekt

Neaeringsstoffer det
kan bli litt for lite av
ved Parkinson

» Utfordring ved bruk av
jerntilskudd (pluss vitamin C) |

* B-vitaminer

14



Ernaeringsmessige utfordringer ved Parkinson

29

Protein-
medisin-
konkurranse

* Proteinene i maten spaltes
* Aminosyrer

* Levodopapreparater
(Sinemet, Madopar, Stalevo)

Ta medisiner 2 til 1 time for et
maéltidet for & unnga konkurranse
mellom maten og medisinene

¢ |kke ta medisiner med melk

30
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-~ hemmere
Nedbrytnings-
produkter

Kapilleer

Blod-hjerne-barrieren

FA
£l g Levodopa\i{'\: (G2
y e

Dekarboksylase- ;;

-, Nevron fra substantia nigra

/ _~ Nerveimpuls

; —> Endret

nerveaktivitet

Nevron ——

15
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Ernaeringsutfordringer

Undererneaering
* Nedsatt sultfolelse
* Raskere metthetsfglelse
* Kvalme, darlig matlyst
* Manglende energi

Tiltak
* Berike maten
* Spise lite og ofte
* Ta medisiner med litt mat eller juice
* Erneeringsdrikker

31
Risk factors and evolution of weight loss in
Parkinson’s disease: a 9-year population-based study
Par;ivciziﬁ:ants o e?gﬁtalr:) os o ei;gc{; oS ’ Risk factors for >10% weight loss
i Parkinson'i\disease: n=180 26.7% )
€ &
k\ M
(('
- 4
p \ Cognitive
Controls: n=161 10 60A decline
‘ j
( LY Use of dopamine
I M S
32
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Erneeringsutfordringer

Forstoppelse
* Elteprosessen styres av nervetrader
som kommuniserer med musklene i
tarmen

* Suges opp mer vaeske fra
tarminnholdet

Tiltak
* Rikelig vaeskeinntak
* Nok fiber (obs! vaeske)
* Svisker, linfrg
* Fysisk aktivitet
* Avfgrende midler

Ernaeringsutfordringer

Spise- og svelgevansker (dysfagi)
* Muskulaturen i munnen og
svelget svekkes

* Redusert kontroll over mat og
drikke i munnen

* Mat kommer ned i luftraret

* Tiltak
* Tilpass matens konsistens
* Spis pa medikamenttopp
* Ro rundt maltidet (ikke
snakke og spise samtidig)
* God sittestilling

15.10.2026
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Ernaeringsutfordringer

Nedsatt lukt og smak

* Naturlig som en del av
aldringsprosessen

* Bivirkning av levodopapraparater

Tiltak

¢ Stimulere de sansene som ikke er
svekket

* Krydder, urter

* Fargerik mat

* Varm mat fremhever aroma

* Erstatte mat som har endret smak

35

Ernaeringsutfordringer

Munntgrrhet
* Bivirkning av medikamenter
* Mangel pa spytt gjer det
vanskelig a tygge og svelge

Tiltak
* Ta medisiner med juice
* Pastiller, suge pa frosne baer
* Vann med sitron

* Myke saftige matvarer som kan moses

* Saus pa maten

* Medikamenter som gker spyttproduksjonen

36
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Ernaeringsutfordringer

Motoriske symptomer
* Skjelvinger, langsomme
bevegelser og muskelstivhet

Tiltak

* Mat som krever lite bearbeiding pa
tallerkenen

* Tilpass matens konsistens
* Tungt bestikk med godt gripeskaft
* Kniv med skarpe takker

* Kopper og glass som er gode &
holde i

* Antisklilag under tallerkenen

Hvor starter jeg og
hvordan far jeg det til?

38

19



15.10.2026

Hva velger du?

En skal med potetgull (100 gram) inneholder like mye energi som 5 grove
bredskiver med magert palegg.

Hva velger du?

00 gram potetgull inneholder like mye energi som 1,7 kg grennsaker (1 blomkal, 1 brokkoli, 2 paprika, 200 gram gulrot, 200 gram
alrot, 100 gram sukkererter, 200 gram cherrytomat, 1 dl dipp laget av mager kesam og holidaydipp.

40
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. @ystein Pettersen + Falger wee

Det er RUTIMER og IKKE VAMER som virkelig fiytter flell.

Opp gjennom drene har mange sagt il meqg at jeg métte ha en del ekstreme og
gode vaner som toppidrettsutgver. PA det har jeg alitid svart nei. Det er ikke vanene
mine som gir meg resultater. Det er rutinene,

De gode resultatene mine gjenspeilte rutinene mine, I‘ &r jeq hadde mindre gode
ultater, gjenspeilte de ofte litt for darlige rutiner. Men aldri vaner. Det er darlige
rutiner som hindrer oss, ikke darlige vaner.

Hva er forskjellen pd en vane og rutine?
Vaner er ting jeg gjer uten & tenke over det. Rutiner er bevisste valg og bevisste
handlinger.

ALDRI har jeg noensinne gi'
n uten &

t pé en gkt, gjort et godt stykke arbeid og kommet
a veert det bevisst. Aldri

Det er alitid RUTIMER som ligoer bak det du gjer som er viktig. 58 er jo spersmalet,
har du GODE eller DARLIGE rutiner. For konsekvensene av rutinene dine legger
grunnlaget for resultatene dine.

42
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