Somnapné och naring 3/2024

Halsosam naring ar en vasentlig del vid helhetsvarden av sdbmnapné. Det ar viktigt att
du far ratt slags naring for att uppratthalla den terapeutiska balansen och for att
minimera symtomen.

Forskningar visar att évervikt forsvarar sémnapnésymtomen. Okad fettvavnad trycker
pa de inre organen, sasom lungorna, varvid den férsamrar andningsmekaniken och
orsakar tilltagande andningsarbete och 6kad syrekonsumtion.

Behandling av dvervikten férebygger utbrott av associerade sjukdomar hos
sOmnapnépatienter, lindrar sémnapnésymtomen och kan till och med helt och hallet
bota sébmnapnén.

Fér sbmnapnépatienter framjar halsosam kost viktkontrollen,
och darigenom lindras sémnapnésymtomen.

Kost och somnapné

Med halsosam kost férstar man en kombination av ndringsamnen, som bestar av fédoamnen
som skyddar kroppen och av tillracklig energi, sa att manniskan haller sig frisk, energisk och
funktionsduglig.

| Finland har vi ndringsrekommendationer, vilka ger handledning till halsoframjande naring.
Genom att valja mat som féljer naringsrekommendationerna kan du uppratthalla normal vikt
som lindrar sémnapnésymtomen.

For att underlatta sammanstallningen av maltider enligt naringsrekommendationerna och for
att underlatta valet av mat har man utvecklat olika tallriksmodeller samt en mattriangel.

Pa Hjartférbundets webbsida hittar du ett riktgivande test, med hjalp av vilket du kan testa
hur halsosam din kost &r samt fa tips om halsosam kost: sydan.fi/testi/testaa-ruokavaliosi (pa
finska)
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| en halsosam kost ar foljande viktigt

o Du ska inkludera en proteinkaélla, t.ex. mjolkprodukter, fisk, ljust kétt, hdnséagg
eller baljvaxter, i varje maltid.

o At rott kott med matta, det [6nar sig att ata fisk 2—-3 ganger i veckan och variera
mellan olika fiskarter.

¢ Du kan anvanda rejalt med grénsaker, frukt och bar. Rekommendationen ar
totalt 500 g/dygn.

e Du bor konsumera fullkornsprodukter under flera maltider om dagen.

e Notter och fron &ar bra kallor till oméattat fett.

e Tallriksmodellen som stod till portioneringen.

e En lagom mattnadskansla minskar frestelsen att smaata.

e En regelbunden maltidsrytm minskar begar.

e At med matta socker, det ar tillatet att nu och da kalasa.

e Kom ihag att dricka tillrackligt, cirka 2 liter/dygn.

¢ Anvand alkohol med eftertanke, alkohol férvarrar somnapnésymtomen.

e Flexibel kost enligt egna preferenser 6kar motivationen for att uppratthalla en

halsosam kost.

Det ar viktigt att du foljer en regelbunden maltidsrytm och att du haller energiintaget pa en
sadan niva att du inte gar upp i vikt. | somnapnépatientens naring bér man ta i beaktande det
individuella energibehovet. Varje persons energibehov &r individuellt, och det paverkas av
bl.a. vikten och méngden motion.

En regelbunden maltidsrytm innefattar 3 maltider och 2 mellanmal per dag. Begransa
anvandningen av socker och hart fett, och begransa alkoholbruket. S6mnapnésymtomen



férvarras av alkoholbruk, och vid laggdags férvarras de redan av en alkoholmangd i blodet
som motsvarar en enda restaurangportion. Kvaliteten av din kost blir battre redan genom att
du véljer ata mer gronsaker, frukt och bar.

Utdver sdomapnén kan du med viktkontroll effektivt forebygga bl.a. typ 2 diabetes, hjart-
och kérlsjukdomar, manga typer av cancrar och minnessjukdomar.

Varifran far du mer information och tips om halsosam kost?

Hogklassig information om halsosam och balanserad naring finns tillganglig. Malet med de
gallande naringsrekommendationerna ar att framja och férbéattra kunskapen om halsosamma
matvanor.

Institutet for halsa och valfard, THL, har samlat in pa sina sidor
naringsrekommendationer, bland vilka du hittar bl.a. Livsmedelsverkets narings- och
matrekommendationer: thl.fi/aiheet/elintavat-ja-
ravitsemus/ravitsemus/ravitsemussuositukset (pa finska)

Grundpelare och tydligt beskrivna huvudprinciper for halsosam kost enligt Halsobyn:
www.terveyskyla.fi/sv/halsoviktshuset/egenvard/huvudprinciperna-for-en-god-kost
P& Andningsférbundets sidor hittar du mer information om den mangsidiga dieten av
en person med andningssjukdom: www.hengitysliitto.fi/sv/livskvalitet-och-
valbefinnande/andningssjukdom-och-vardagsliv/kost-och-diet-2/

Fineli ar en nationell livsmedelsdatabas som upprétthalls av Institutet for halsa och
valfard. Dér hittar du information om den genomsnittliga naringssammansattningen i
finlandska livsmedel och livsmedel som anvands i Finland: fineli.fi/fineli/sv/index?

Pa Konsumentférbundets sidor hittar du en guide for halsosamt dtande:
www.kuluttajaliitto.fi/fis/materiaalit/syo-hyvaa-opas-terveelliseen-syomiseen/ (pa
finska)

Pa Halsoviktshusets sidor hittar du information om hélsopaverkan av fetma och om
viktkontroll: www.terveyskyla.fi/sv/halsoviktshuset/information
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