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Mat och nSring efter hjSrt - >
eller lungtransplantation

Forsta tiden pa sjukhuset efter transplantationen (ca 4-6 veckor)

Den forsta tiden efter transplantation ar energi- och proteinbehovet nagot hogre an vanligt pa
grund av lakningsarbetet. Det dr under denna period extra viktigt att tinka pa att maltiderna
innehéller badde mycket energi och extra protein. Detta hjilper din dietist dig med pa
avdelning.

Den forsta tiden efter transplantation ar vardpersonalen extra noga med hygienen for att
undvika alla typer av smitta. Detta giller &ven den mat och dryck som serveras. Det finns
rutiner for detta pa sjukhuset och maten som serveras ar darfor siker att dta dven for en
infektionskénslig person.

Om du sjélv kdper eller far mat, frukt, godis eller dryck dér du ar osdker om det &r riskfritt att
ata eller dricka sa fraga personalen. Till exempel bor inte dryck som dr 6ppnad bli stdende.
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Allmanna Kkostrad

At frukt och gronsaker

Vi bor dta minst 500 g frukt och gronsaker per dag och hilften av denna mangd som
gronsaker. Frukt och gront innehaller vitaminer, mineraler och fibrer som ger méttnadskénsla
och kan bidra till en god tarmfunktion.

Viilj fullkornsprodukter
Fullkornsprodukter ar en god kélla till mineraler, B-vitaminer och fiber.

At fisk — bade som paligg och till middag

At fisk 2-3 ggr/vecka. Vilj gérna bade fet och mager fisk, d4 bada innehaller viktiga
niringsdmnen. Minst 200 gram i veckan bor vara fet fisk som lax, 6ring, makrill och sill,
eftersom detta &r viktiga kéllor till omega-3-fettsyror och D-vitamin.

Vilj magra mejeri- och kottprodukter

Genom att vilja magra mejeri- och kottprodukter far du i dig mindre méttat fett. Detta &r
positivt for kolesterolvdrdena 1 blodet vilket 1 sin tur minskar risken for hjartkarlsjukdom.
Begrdnsa mingden processat kott. Forsok dven begrdnsa intaget av rott kott (ndt, svin och far)
till tvd middagar 1 veckan. Magra mejeriprodukter innehéller flera viktiga niringsdmnen t.ex.
kalcium och D-vitamin, som bidrar till att undvika benskorhet. Detta blir extra viktigt att
tdnka pa under kortisonbehandling.

Viilj flytande margariner och oljor
Raps- och olivolja innehaller en hog andel nyttigt fleromaéttat fett som har gynnsamma
effekter pa kolesterolet. Flytande margariner har ett hogt innehall av dessa oljor.

Begrinsa intaget av socker
Soéta drycker, godis och kakor innehaller ofta en stor méngd socker utan att tillfora nagra
Ovriga ndringsdmnen. Detta ger en dkad risk for ett energidverskott som kan leda till 6vervikt.

At regelbundet

Genom att &ta tre huvudmal (frukost, lunch och middag) och ett till tvd mellanméal upplever
ménga en jimn mittnadskédnsla och littare att undvika smaétande.
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Ett hjidlpmedel for att fa ett balanserat niringsintag ir tallriksmodellen:

Vid normalvikt Vid overvikt
Kott, fisk, 4gg  Potatis, ris, Kott, fisk, 3gg  Potatis, ris,
och baljvixter pastaeller brod och baljvaxter pasta eller brod
Gronsaker Gronsaker

Ett annat hjilpmedel dr nyckelhilet.
Nyckelhdlet finns bland annat pd brdd, flingor, mejerivaror och fardigrétter.
For att f méarka livsmedel med nyckelhdlet ska det innehélla

X Mindre socker och salt

X Mindre eller nyttigare fett

X Mer fullkorn och fibrer

Aven firsk frukt, gronsaker, fisk och magert kott far nyckelhalsmirkas.

Livsmedelsverket har pd sin hemsida en broschyr som bade ger kunskap och inspiration i
form av tips och verktyg till att 4ta mer hilsosamt. Det 6vergripande budskapet dr Hitta ditt
sdtt — det behéver inte vara svart.

http://www.livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/kostrad-
matvanor/vuxna/kostraed webb.pdf

Nér du kommit hem fran sjukhuset

Niér kroppen har aterhdmtat sig efter ingreppet upplever manga en 6kad aptit. Det kan bero
bade pé en littnad Gver att operationen dr dver och pd kortisonbehandlingen. Kortison har du
fatt direkt i blodet under de forsta dagarna efter transplantationen, och nu fir du kortison 1
form av Prednisolontabletter for att skydda mot avstdtning.

Det blir dirfor extra viktigt att bibehalla en normal och hédlsosam livsstil. Medicinerna du tar
kan ge biverkningar som hogt blodsocker, forhdjda blodfetter och storningar i
kalciummetabolismen. Detta ger 6kad risk for att utveckla diabetes, hjart- och kérlsjukdom
samt benskdrhet. En hilsosam livsstil kan forebygga dessa biverkningar. Av hygienskil bor
du de forsta sex minaderna undvika buffé-serveringar. Men dven efter sex ménader behdver
du ta hénsyn till livsmedelshygien, nedan foljer riktlinjer kring hygien och risklivsmedel.
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Hygien och risklivsmedel

Efter transplantationen kommer du att ta immunosuppressiva likemedel. Det gor att du
kommer vara extra kinslig for infektioner, allra mest under det forsta halvaret. Mat och dryck
kan innehdlla smittsamma svampar, bakterier och virus. Det finns tvd smittimnen som é&r lite
speciella och som det kan vara bra att veta lite mera om, dven om risken inte &r sa stor. Det &r
listeria och toxoplasma.

Listeria

Listeria dr en bakterie som till skillnad fran de flesta andra bakterier kan foroka sig 1
kylskdpstemperatur och 1 frdnvaro av syre, till exempel 1 forpackningar med vakuum eller
skyddande atmosfar. Den forokar sig dock ldngsamt i kyla och det gar 1dangsammare ju kallare
det dr. Listeria tal hoga salthalter och frysning men kan inte véxa 1 sur miljo, till exempel
attiksinldggningar. Bakterien dor vid vanlig matlagningstemperatur, cirka 70° C. Storst risk
for listeria &r darfor livsmedel som forvaras flera veckor 1 kylskap och sedan éts utan att forst
varmas upp.

Toxoplasma

Toxoplasma &r en parasit som dor vid upphettning till minst 65°C eller djupfrysning i1 -18°C 1
minst tre dygn. Daremot dr det osdkert om parasiten dor vid gravning, torkning eller
kallrokning av kott.

For att minska risken for livsmedelsburna infektioner ar det viktigt att vara noggrann med
livsmedelshygienen!

Hygien

Tvitta hinderna.

Se till att mat som varms upp blir genomvarm, +72°C. Téank pé att genomsteka all typ
av kott.

Kyl snabbt ner mat som ska sparas

Ha tillrackligt kallt 1 kyl och frys. For kylskép rekommenderas +4°C och frys -18°C.
Bryt inte kylkedjan ldngre dn nddvéndigt.

Hall rent dér du forvarar och tillagar mat och anvénd rena redskap.

Anvind inte varor som passerat bist-fore-datum =*vilj s& nyforpackat som mojligt.
Undvik mogliga eller pd annat sétt daliga livsmedel.

Skolj frukt och gronsaker noga.

xX X

X X X X X X X

Risklivsmedel

X Opastoriserade mejeriprodukter: Anvédnd bara livsmedel som &r gjort av pastoriserad
mjolk. Hardost gjord pd bade pastoriserad och opastoriserad mjolk gar bra att éta,
fetaost bor vara gjord pa pastoriserad mjolk

X Mogelostar t.ex. camembert och brie bor undvikas helt eller hettas upp.

X Réa kottprodukter som rébiff bor undvikas. Genomstek kottfars, fagel, lamm, gris och
vilt.
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X Torkat, kallrokt och gravat kott s& som parmaskinka och salami bor frysas i tre dygn

innan du iter det.

X Fisk och skaldjur: varmrokt, kallrokt och gravad lax samt sushi bor dtas sa farskt som
mojligt, maximalt en vecka efter produktionsdag. Ostron bor hettas upp.

X Importerade frysta bér bor kokas.

X Skivat smorgaspalidgg, vakuumforpackade livsmedel och kall fardigmat: kontrollera
forpackningsdatum och undvik i slutet av hallbarhetstiden.

X Avstd mjukglass och undvik is fran ismaskin.

X Buffémat: Se till att kyld mat halls kallt, och att varm mat hélls ordentligt varm, ta

helst nylagad mat

Livsmedelsverkets hemsida uppdateras regelbundet med information angaende

livsmedelsutbrott. www.livsmedelsverket.se

Ténk pa:

X Grapefrukt (och de besldktade frukterna Pomelo, Grape, Ugly, Sweetie). Intag av
dessa frukter och juicer 6kar blodkoncentrationen av en del immunsédnkande-,
blodtrycks- och kolesterolsdnkande mediciner vilket kan leda till

medicindverdosering.

X Lat bli naturldkemedel da vi vet att en del av dessa paverkar dina mediciners effekt.
De flesta ar inte undersokta eftersom det inte finns nagra myndighetskrav pa att man

gor sddana undersdkningar.
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