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Kostråd for deg med Parkinson 

Maten er vårt drivstoff

• Appetitt og energibehov
• Lukt, smak og matglede
• Håndfunksjon og evnen til å spise
• Tygging og svelging
• Mage- og tarmfunksjon
• Vekt og muskelmasse
• Effekten av levodopa
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Hvorfor bør vi spise sunt??
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Søvn Sunt kosthold Fysisk 
aktivitet

Psykisk 
velvære

Sosialt

De potensielle samfunnsgevinstene av å følge de norske 
kostrådene er totalt 154 mrd. kr per år 

(anslag basert på data for 2013)
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Hva er sunt? 

Hva er sunt??

Hvor mye Hvor ofte
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Kostrådene

Ha et variert kosthold, 
velg mest mat fra
planteriket og spis med 
glede

Frukt, bær eller grønnsaker bør
være en del av alle måltider

La grovt brød eller andre
fullkornsprodukter være en del 
av flere måltider hver dag

Velg oftere fisk og sjømat, 
bønner og linser enn rødt kjøtt. 
Spis minst mulig bearbeidet kjøtt

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

Godteri, snacks og søte
bakevarer bør begrenses

Drikk vann!

Frukt, bær eller grønnsaker bør være en
del av alle måltider

Frukt, bær eller grønnsaker bør spises til
alle måltider, gjerne også som
mellommåltid. Det er anbefalt å spise minst
fem og helst åtte porsjoner hver dag. Varier 
mellom ulike typer frukt, bær og
grønnsaker.

500–800
gram daglig

Fem til åtte porsjoner
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• Velg fargerikt 

• Variasjon av vitaminer, mineraler og 

    antioksidanter

• Fiber og volum

• Energifattig- lettere å holde gunstig kroppsvekt

• Lavere risiko for hjerte- og karsykdommer,

ulike kreftformer, diabetes type 2

Hvorfor? 

La grovt brød eller andre
fullkornsprodukter være en
del av flere måltider hver dag

Det er anbefalt å spise grovt brød, grovt
knekkebrød, kornblandinger, gryn, 
fullkornspasta eller andre
fullkornsprodukter som en del av minst to 
måltider hver dag.

90
gram fullkorn daglig

Minst
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• Fullkorn bidrar med kostfiber og
    mange vitaminer og mineraler

• Metthet

• Langsom blodsukkerstigning

• God fordøyelse

• Et høyt inntak av fullkorn reduserer 
risikoen for hjerte- og 
karsykdommer, kreft i tykk-og 
endetarm, diabetes type 2 og for 
tidlig død.

Hvorfor? 

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

Det er anbefalt å 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.

3
porsjoner daglig

To av porsjonene bør
være melk, syrnet
melk eller yoghurt.
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• Mer enn 60 % av inntaket av kalsium 
og jod kommer fra melk og 
meieriprodukter

• Inntaket av fete meieriprodukter 
(helmelk, fløte, helfet ost og smør) 
bør begrenses og erstattes med 
matvarer som inneholder lite mettet 
fett

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

Hvorfor? 

inntil 350
gram ukentlig

300–450
gram ukentlig

Fisk

Rødt kjøtt Velg gjerne hvitt
kjøtt fremfor rødt
kjøtt.

Velg oftere fisk og sjømat, bønner og
linser enn rødt kjøtt. Spis minst mulig
bearbeidet kjøtt

Velg fisk og sjømat til middag to til tre ganger i
uken og gjerne som pålegg. Bruk bønner, linser
og erter som middag eller som tilbehør. 

Fisk og sjømat, bønner, linser, erter, egg og rent 
kjøtt er gode kilder til flere viktige næringsstoffer. 

Begrens rødt kjøtt og spis minst mulig
bearbeidede produkter av rødt og hvitt kjøtt.

minst én gang
ukentlig

Velg gjerne belgfrukter
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• Fisk og annen sjømat er viktige 

kilder til umettet fett, omega-3-

fettsyrer, vitamin B12, vitamin D, 

jod, selen og protein

• Reduserer risiko for hjerte- og 

karsykdommer og dødelighet

• Reduserer risiko for kognitiv 

    svekkelse blant voksne.

• Variasjon i proteinkilde

Hvorfor? 

• Rødt kjøtt er næringstett og bidrar 

med protein, jern, vitamin B12, andre 

B-vitaminer og sink i kostholdet.

• Inntak av rødt kjøtt er assosiert med 

økt risiko for å utvikle tykk- og 

endetarmskreft, det kan også øke 

risiko for hjerte- og karsykdommer
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Godteri, snacks og søte bakevarer bør
begrenses

Det er anbefalt å begrense inntaket av
godteri, sjokolade, snacks, chips, kjeks, 
is, søte pålegg, desserter og bakevarer
som kaker og boller. I et variert og sunt 
kosthold er det rom for disse matvarene
av og til, og i små mengder.

Drikk vann!

Det er anbefalt å drikke vann når du er tørst, til måltider
og ved fysisk aktivitet. Drikke med sukker, som brus, 
energidrikk, saft og iste, bør begrenses. 

Inntaket av alkohol bør være så lavt som mulig ut fra et 
helseperspektiv.

Drikk minst mulig alkohol 
for helsens skyld

19

20



15.10.2026

11

Hva er sunt? 

Hva vet vi om kostråd for Parkinson?
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Hva er ekstra viktig å tenke på for eldre? 

Voksne: 
0,8-1,0 gram per kilo 
kroppsvekt

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

Proteinbehov Vitamin D

Eldre over 75 år: 
20 µg per dag

Fiberrik matVann

Tørstefølelsen svekkes 
med alderen 

Næringsstoffer det 
kan bli litt for lite av 
ved Parkinson

• Utfordring ved bruk av 
jerntilskudd (pluss vitamin C) 

• B-vitaminer
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Hva er sunt? 

Ernæringsmessige utfordringer ved Parkinson

Protein-
medisin-
konkurranse

• Proteinene i maten spaltes
• Aminosyrer

• Levodopapreparater 
(Sinemet, Madopar, Stalevo)

Ta medisiner ½ til 1 time før et 
måltidet for å unngå konkurranse 
mellom maten og medisinene

• Ikke ta medisiner med melk
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Ernæringsutfordringer
Underernæring

• Nedsatt sultfølelse
• Raskere metthetsfølelse
• Kvalme, dårlig matlyst
• Manglende energi

Tiltak
• Berike maten
• Spise lite og ofte
• Ta medisiner med litt mat eller juice
• Ernæringsdrikker
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Ernæringsutfordringer 

Forstoppelse
• Elteprosessen styres av  nervetråder 

som kommuniserer med musklene i 
tarmen

• Suges opp mer væske fra 
tarminnholdet

Tiltak
• Rikelig væskeinntak
• Nok fiber (obs! væske) 
• Svisker, linfrø
• Fysisk aktivitet
• Avførende midler

Ernæringsutfordringer

Spise- og svelgevansker (dysfagi)
• Muskulaturen i munnen og 

svelget svekkes
• Redusert kontroll over mat og 

drikke i munnen
• Mat kommer ned i luftrøret

• Tiltak
• Tilpass matens konsistens
• Spis på medikamenttopp
• Ro rundt måltidet (ikke 

snakke og spise samtidig)
• God sittestilling 
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Ernæringsutfordringer
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 

Ernæringsutfordringer

Munntørrhet
• Bivirkning av medikamenter
• Mangel på spytt gjør det 

vanskelig å tygge og svelge

Tiltak
• Ta medisiner med juice
• Pastiller, suge på frosne bær
• Vann med sitron
• Myke saftige matvarer som kan moses
• Saus på maten
• Medikamenter som øker spyttproduksjonen
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Ernæringsutfordringer

Motoriske symptomer
• Skjelvinger, langsomme 

bevegelser og muskelstivhet

Tiltak
• Mat som krever lite bearbeiding på 

tallerkenen
• Tilpass matens konsistens
• Tungt bestikk med godt gripeskaft
• Kniv med skarpe takker
• Kopper og glass som er gode å 

holde i
• Antisklilag under tallerkenen

Hvor starter jeg og 
hvordan får jeg det til? 
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Hva velger du?

Hva velger du? 
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Det er RUTINER og IKKE VANER som
virkelig flytter fjell
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