PARKINSON g%
e Nordsjzllandskredsen

Foredrag 26. september kl. 16.30 til 19.00 pa Kulsviergarden. Foredrag ved diwtist Ulla Bahne, om Mad,
appetit og livskvalitet. Kostens péavirkning af patienter med PD (Parkinsons Disease) 160 tilmeldt.

Referatet er udarbejdet af Peter Thinghej Christiansen, Parkinson Cafeen Fr.sund, der ogsa har indsat noter.
Inger A., kredsformand bed velkommen, dejligt at se sa mange. Gode foredrag trakker mange til.

Dagens program: Velkomst — Sang — Foredrag 1. del, ca. % time — Pause - Foredrag del 2 — Sporgsmal
— Sang — slutter med sandwich og kreds giver en ol, vand eller vin.

Camilla forteller om kredsens planer om dbne bestyrelsesmoder. Helsingor allerede den 30. september i
Frivillighuset, sd Hillerod endnu ikke datosat, Frederikssund den 25. februar 2025 kl. 14 i Frivillighuset.
Det tager tid at komme rundt til alle, det er planen at holde dbent mede ca. hver 2. maned. Jan: Moder
behover ikke vare kedelige. Vi kommer for at hore hvad i rundt i kommunerne tenker og onsker
omkring sundhed, zldre pleje/reform. Vi vil have dialog. Inger A.: Vi kommer i forskellige miljoer.
CJM og jeg sidder i Hoved bestyrelsen og er med til at traffe beslutninger pa landsplan.

CJM: Husk at folge med i Park Nyt for kommende arrangementer, vores hjemmeside park.dk og pa
Facebook siden Parkinson Nordsjalland. Der er Ga med arrangementer i uge 41, den 9. oktober kl. 14 1
Frederikssund. Der er Park Dans i Hornbak, Frederiksvaerk og Hillerod. Der er boksning 1 Niva,
bordtennis 1 Niva og 1 Frederikssund hos Jagerspris Bordtennis Klub, BAT 65.

Jan: Vi starter med en sang, godt for humeret og godt for vores stemmer. ”Septembers himmel er sa
bla”. Det var den da jeg valgte den.

Ulla Bahne: Slide: Kurven er fuld af mad til personer med PD, alt er tilladt — med made. 1000 tak for
invitation til dette arrangement. Meget imponeret over fremmeode. Jeg er klinisk diatist, har som har-
farven siger lang erfaring, har bla. veret pa hospitaler, kommuner, Hjerteforeningen og er nu 1 lege-
praksis. Her arbejder jeg med kostanbefaling — der er mulighed for kropsanalyse koster i praksis 300 kr.
I ma gerne sporge undervejs, det her er ikke raketvidenskab.

Der er anslaet 10 millioner pa verdensplan der har PD, det er dobbelt sa mange som for 25 ar siden. 1
DK registreres PD patienter hos leger og neurologer. Der er ca. 12.000 pa nuverende tidspunkt — ca.
1500 nye hvert ar og det forventes at stige til ca. 20.000 i 2040. Det er uvist, sygdommen er en gade. Vi
bliver wldre, der er mange mulige faktorer, mad, giftstoffer. De fleste er ca. 60 nar de diagnosticeres.
Men der er stigning af antal yngre der far. Der bruges mange ressourcer pa at finde arsager. 7 % menes
at have arvelige gener.

Vi skal finde balancen i det vi spiser.

Der tenkes pa om Middelhavs kost hjzlper, om DASH dizter kunne vare losningen, evt. en
kombination af de to. (DASH stér for “Dietary Approaches to Stop Hypertension” (oversat fra
engelsk: ‘kostfaglig tilgang til at stoppe forhgjet blodtryk’, red.) og er en dizt til behandling af forhejet
blodtryk) Note 1.



Vi skal eliminere risikofaktorer, sode ting, giftstoffer. Men der er ikke evidens for grunden til PD og en
evt. helbredelse.

Sundhedsstyrelsens har deres anbefalinger til kostrad og de er gode. Men var obs pa nogen ting,
mangler i vitaminer og mineraler. Desvarre er der ingen Hokus Pokus, der findes ikke noget quick fix.
Balanceret kost er godt. Undga abdominal fedme (Note 2) Overvagt der giver livsstils sygdomme.
Taljemal males ved at tage mal fra ribben underkant til hofteben, ca. pa hojde med navlen. Kvinder bor
have hoftemal under 80, mand under 92. Mange PD-patienter ogsa ramt af diabetes, hojt blodtryk og
atrieflimren.

Der findes to statskontrollerede fodevaremaerker. Fuldkornsmarket der er smat med salt og fedt.
Noglehulsmearket der sxrligt bruges pa kod og os, ferdigretter, paleg. Smat med fedt, salt og sukker.
Fodevarestyrelen har pa deres hjemmeside, en guide til produkter. Den kan downloades. Se pa
Tallerkenmodellen. En slankemodel med 2 frugt, gront, kylling, rodt ked, g og malkeprodukter. En
almindelig spisende, og sa burde der vare en tredje til smatspisende eller til opfedning, Vi skal vere
opmarksomme pa proteiner i forbindelse med indtagelse af medicin. Stivelse 1 pasta, bulgur mfl.

Vitaminer og mineraler: Vi skal huske Jern, Calcium, Vitamin D, og ikke glemme B vitaminer, B6,
B12 og folater. (Note 3) Vitaminer kan vare svaere at optage hvis man far Levodopa. G4 til legen og fa
taget en blodprove hos legen og insisterer pa at der males for B vitamin. Vi ved vi skal have Jern. Det
fas bla. gennem rodt ked, blodbudding, hvis man kender det, leverpostej og grove kornprodukter.
Undga kaffe, te, mealk, kakao 1'% til to timer efter maltiderne. C-vitamin eger optagelsen af jern, sa
drik juice og spis frugt og grontsager til méltiderne. Jerntilskud kan reducere optagelse af Lepodova.
Alle kender til problemer med spisetiderne i forbindelse med indtagelse af medicin. For at fa jern kan
man tage en gammel jerngryde og koge en dase tomater i den. Fra salen: Min far stak rustne som i et
able om aftenen, om morgenen trak han sesmmene ud og spiste xblet, han sagde at det sikrede ham
jern. Tag jerntilskud om aftenen. Mange fodevarer med jern: Rodt ked, kalv gris, leverpostej, hjerter,
torske-rogn, fisk, tun, makrel og sild. Skaldyr, fjerkrae og yoghurt. Gronne grontsager, krydderurter,
persille gronkal og rosenkal. Det er en god ide at lave smoothies, jeg laver med avocado, oliven, torrede
frugt, dadler og rosiner og havregryn. Havtorn har meget C-vitamin og hyben. Hemmerne for
medicin-optagelse er kaffe, te og chokolade. Fra salen: Rodt ked er svart fordoejeligtr. UB: ja men giver
meget jern. Vi skal have 800 mg calcium nar vi der over 70 ar. Det er godt for knoglerne. Fés fra mejeri-
produkter. Malk, yoghurt, 9 skiver ost, rosenkal, grenne benner, sardiner pa dase, blomkal, spinat.

Men der skal meget til for at na malet. Put sesamfro i salaten. B12 og mangel pa B12. Lepodova bruger
meget B vitamin. Vi kan fa B6 fra magert kod, fisk, maelk, kartofler. B12 fas kun fra redt ked, fisk og
melk. Folater findes kun i grenne plantedel, brod og knzkbrod. Dvitaminer far vi fra fisk, med Omega
3 fedtsyrer. Godt for optagelse og omsztning i kroppen af kalk. Fas kun fra kosten. Da D-vitamin er
lavt 1 kroppen, bor det tages ekstra. Fa lavet kontrol hos legen, gerne ca. hver Y2 ar. Vaer opmarksom
pa om der er nok i multivitamin pillerne. Folg Sundhedsstyrelsens anbefalinger, alle bor tage kosttilskud
1 vinterhalvaret, fra oktober til maj. Og lad mig gentage, Husk at fa taget blodpreve hos lagen!

Sporgsmal fra salen: Har hort at det kan give kraeft hvis D-vitamin og kalk er sammen? UB: Det har jeg
ikke hort. Det anbefales at fa 10 mg D-vitamin om dagen, det fas bla. i calcium og almindelige vitamin-
piller, hvor der er 4 — 5 mg pr. pille. B-vitaminer: Ved godt at der er flere holdninger til redt ked, ogsa
sagt her, men vegetarer har problemer med B-vitamin. Derfor skal der tages ekstra B12, som bla. kan
tas fra kod. Da B12 indgir i alle kroppens reaktioner er det vigtigt. B12 lagres 1 kroppen, man kan



undlade at fd i en periode, men det bruges op. VIGTIGT: Var insisterende hos legen ang. at fa taget en
B12 blodpreve. Kaffe menes at have en beskyttende effekt mod PD, 3 — 4 kopper om dagen. Der er
Lycopen i kaffe, en antioxidant der ogsa findes i tomater og andre rode grontsager. Det skal vere
ufiltreret kaffe. Der forskes stadig i det.

Sporgsmal fra salen: Kan man bruge maelk i kaffen? UB: Ja det giver kalk. Stempelkaffe og kapsler ved
forhojet kolesterol.

Sporgsmal fra salen: Du forteller meget om det vi skal have, hvad skal vi holde os fra? UB: Ikke spise
for meget protein holdigt mad ved indtagelse af medicin. Mange PD-patienter mangler Calcium. Fa det
checket. Drik halvanden til to liter vaske om dagen. Det er vigtigt for fordejelsen. Det transporter
nzringsstoffer rundt. Sa husk, vaske, vaeske, vaske. Det oploser ogsa medicinen. Det behover ikke vare
vand, smoothies er en god ide. Torst folelsen reduceres med alderen. For smatspisende er det meget
vaske ikke en god ide, drik noget med kalorier, kakaomzlk eller smoothies. Tank kalorier i det i

drikker.

Sporgsmal fra salen: Nar der kommer meget ind, skal der meget ud? UB: Ja, sidan er det, tenk pa hvor
meget I drikker ved sengetid. Hvis man er traet af vand, sa lav isterninger med frugt eller put frosne bar
i vandet. Pas pa den anden side pa ikke at fa for meget vand da det edelegger medicinoptagelse. Jeg
laver tit smoothies, de holder fint flere dage i koleskabet. Far du Lepodova skal du vere opmarksom pa
indtagelse af proteinholdig mad sammen med medicin. Husk ikke spise 30 minutter for og 1 time efter.

Det anbefales at fa 0,83 gr protein pr. kilo kropsvagt om dagen. Ca. 66 gram for en 61 til 75-arig;
Fordel indtag af protein over dagen, flest om aftenen. Hvad skal der pa tallerkenen?

Morgen: Undga mealk, g, kod, fisk og alm. Brod. Spis proteinfattigt brod, peanutbutter, marmelade.

Frokost: Blandet salat med oliedressing, proteinfattigt brod. Stegte kartofler og grontsager. Varm
grontsagsstuvning med proteinfattigt bred og smer.

Mellemmaltid: Frugt, drik vand, juice kaffe eller te med sukker.

Aftensmad: Gerne op til 55 gr protein. Kod giver meget, der skal spises store mangder grontsager for
at fa nok. Quinoa (sydamerikansk fre) er godt og proteinholdigt.

Pas pa proteindrikke. Bor kun tages efter en tvaerfaglig diagnose. Men det kan vare nedvendigt for
nogle, bla. smatspisende. Var opmarksom pa hvordan I far jeres proteiner, der er kvalitetsforskel
mellem kod og grentsager. Raspolie og olivenolie er gode til stegning. Det er vigtigt for xldre at undga
veegttab. Det kan vare nedvendig med Calogen, en nutridrik, en fedtemulsion. Nogle har svart ved at
nedbryde fedt sa derfor tages det som 3 sma shots i lobet af dagen. Det giver mange kalorier. Det
haemmer ikke optagelse af Lepodova. I skal have gron ernzringsrecept, sa gives der 60 % tilskud.
Problemer med maven? Der kan spises timbaler eller purerer. Skaer 2, 3 svesker over om aftenen, szt
dem i bled natten over og spis dem om morgenen, evt. sammen med lidt kefir eller A38. Der kan ogsa
spises frugtstenger, gerne figenstenger, vigtigt at fa gang i maven. Vaske vigtig, sa at vaere aktive.

Fa evt. hjelp af ergoterapeut. Lider I af mundterhed? Der er hjelp at fa i Gum pasta, eller Fuktisar, og
der er ogsa sugetabletten Xylimelts. Og sorg for at fi motion, det er godt for mave og velbefindende.
Det var mange gode rad, tag dem med jer hjem og hvis I har spergsmal sa ring gerne.



Jan: Den sidste sang bliver ogsd en efterarssang. Marken er mejet. Det bliver uden musik.

Inger A. Tak for i dag, haber at se jer til de abne bestyrelsesmoder rundt omkring.

Note 1: Hvad er DASH-di=t? DASH bygger pi de fodevarer og naringsstoffer, som har storst betydning for
dit blodtryk. Samtidig skrues der ned for de fodevarer, der fir blodtrykket i den modsatte retning. DASH er
derfor sammensat af fisk, frugt, gront, fuldkorn, nedder, planteolier og fedtfattige mejeriprodukter. Omvendt
skal alkohol, fedt, sukker og salt begranses. Baggrunden for DASH-dizten er videnskabelige studier, hvor tre
dizcter ssmmenlignes: den amerikanske hverdagskost, en frugt- og grontsagsrig variant af den amerikanske kost
samt DASH-dizten.

Note 2: Abdominal fedme er tykke maver.

Note 3: Kroppens celler er athangig af folater til mange vigtige funktioner, iser til dannelsen af cellernes DNA.
Folater findes naturligt i mange typer fodevarer, fx i gronsager, frugt, mzlk og bred.



