FFaKkta:
Stofskifte og forbraending

Ofte opfattes stofskifte alene som et udtryk for for-
breending af kalorier. Men stofskifte er mere end det.
Stofskifte er den raekke af kemiske reaktioner, der sker |
alle kroppens celler, som regulerer vores helbred,
eldningsproces, kropsvaegt og forbraending. En uba-
lance i stofskiftet, for hgjt eller for lavt stofskifte, kan
derfor give mange forskellige symptomer.

Stofskiftets betydning

« Skjoldbruskkirtlen danner stofskiftehormoner, som
regulerer omsaetningen af stoffer og serger for, at
kroppens celler fungerer optimalt.

 Hver tiende kvinde oplever en forbigaende eller
vedvarende pavirkning af stofskiftet. Og seks gange
sa mange kvinder som maend har en stofskiftesyg-
dom.

o Stofskiftet kan let kontrolleres ved en blodprave hos
laagen.

» For lavt eller for hgijt stofskifte ses ved at male
blodets indhold af stofskiftehormonet TSH. TSH
styrer skjoldbruskkirtlens funktion.

For lavt stofskifte

« Skyldes manglende dannelse af stofskiftehormoner.
» Giver symptomer som treethed, tendens til at fryse,
treeg mave, gget sgvnbehov og hukommelsesbe-

svaer og veegtggning.

« (@ger risikoen for hjertekarsygdomme, hvis det ikke
behandles.

« Behandles normalt med skjoldbruskkirtelhormon |
tabletform.

 Risikoen for et for lavt stofskifte gges i forbindelse
med autoimmune sygdomme, leddegigt, sclerose,
diabetes og cgliaki. Og ved graviditet.

For hgjt stofskifte

« Skyldes en gget produktion af stofskiftehormoner

e Giver symptomer, som kan ligne dem ved stress,
blandt andet hjertebanken, hurtig puls og forhgjet
blodtryk samt veegttab.

« @ger risikoen for hjertekarsygdomme, afkalkning af
knoglerne og demens, hvis det ikke behandles.

« Behandles med medicin, radioaktivt jod eller opera-
tion.

« Kan vaere forbundet med autoimmune sygdomme.
Graves’ er hyppigste arsag hos yngre.
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Skil myter
fra gode rad,
nar stofskiftet driller

Helbred: Nar stofskiftet er for lavt eller hojt, soger
mange patienter efter rad, ogsa kostrad, pa internettet.
Men her er er det vanskeligt at skelne mellem myter og
brugbare rad, siger klinisk diaetist Mette Theil.

Patienter med en stofskiftesygdom har ofte en forventning
om at fa en tjekliste med hjem fra disetisten med rad om,
hvilke fodevarer de skal undga, og hvilke de skal spise
mere af for at forbedre deres tilstand og symptomer. Men
sadan en tjekliste kan de glemme alt om, siger Mette Theil.

- De fleste stofskiftepatienter har vaeret pa nettet og sage
efter hjeelp, inden de kommer til en disetist. Men pa nettet
render de panden mod en mur, for det er svart at skelne
mellem myter og gode rad. En af vores vigtigste opgaver er
derfor at hjeelpe patienterne med at sortere 1 alle de mange
myter og informationer.

Vagten skal normaliseres

Mette Theil er klinisk disetist pa Bispebjerg og Frederiks- S

berg Hospitaler og desuden formand for Kost og Ernaerings- PR“[:ENT_ SA MANGE
forbundets faglige selskab af kliniske dieetister, FaKD. Hun

slar fast, at man i1kke kan spise sig til et for lavt eller hojt KVINDER UPLEVER Fu R-

stofskifte.

— Der er ikke noget, der tyder pa, at en specifik kost eller STYRREI_SER I S]UFSKIHE[

fodevare kan pavirke symptomerne eller vaere med til at re-
gulere en stofskiftesygdom. Derfor far patienten heller ikke (»)
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(») en liste med hjem fra os. Vores opgave som diaetister er at fa stofskifte-

patienterne tilbage pa sporet og vejlede om en kost, der kan fore til en
normalisering af vaegten, siger hun.

Et ubehandlet for lavt stofskifte er som regel forbundet med en min-
dre vaegtogning pa 3-5 kg, mens et for hgjt stofskifte resulterer 1 et util-
sigtet vaegttab. Nogle patienter keemper imidlertid med meget store
vagtudsving og har brug for hjaelp til at regulere vagten. Selv nar syg-
dommen behandles medicinsk, er det nemlig langt fra altid, at veegten
finder tilbage til et ‘normalt’ eller sundt niveau for den enkelte.

Lyt ikke til rad om goitrogene stoffer

Et eksempel pa et af nettets mange rad til stofskiftepatienter er at spise
mindre af de fedevarer, der indeholder goitrogene stoffer (se fakta) eller
helt at undga at spise dem ra, hvis man har et for lavt stofskifte. De
golitrogene stoffer findes f.eks. 1 soja, mange slags kal og spinat. Det er
fpdevarer, som vi normalt betragter som sunde, og Mette Theil frarader
sine patienter at lytte til det rad.

— Der er intet hold 1, at goitrogene fodevarer kan fore til udvikling af
et lavt stofskifte. I det helt taget er der ingen evidensbaserede studier,
der viser, at én bestemt fodevaregruppe kan pavirke skjoldbruskkirtlen
og dermed stofskiftet, siger hun.

Det er tilmed uheldigt helt at holde op med at spise de goitrogene {o-
devarer, som er gode 1 en sund lavkaloriekost.

— Kal er jo f.eks. rigtig godt 1 forhold til at spise en sund kost med fa
kalorier, og kal kan spises bade ra og tilberedt. Kostvejledningen hand-
ler primeert om at hjaelpe patienterne til at spise faerre kalorier, indtil de
har opnadet et vaegttab, og stofskiftet er normaliseret ved hjaelp af medi-
cin, siger Mette Theil.

- Og det lykkes 1 de fleste tilfeelde, men det kraever et taet samarbejde
mellem patient, dizetist og leege, understreger hun.

Fokusér pa kalorierne
Mange stofskiftepatienter har ogsa last, at de skal holde sig fra malke-
produkter og gluten. Men heller ikke det er der hold 1, siger Mette Thelil.
- Nogle har den opfattelse, at kasein 1 maelkeprodukter er darligt for for-
breendingen og dermed for stofskiftepatienter. Men det er der ikke viden-
skabeligt belaeg for. Det er desuden uheldigt at ga uden om meelk, da patien-
ter med et for hejt stofskifte har aget risiko for atkalkning af knoglerne og
ofte mangler D-vitamin, som der er brug for ved knogleopbygningen.
Endelig er fedtfattige malkeprodukter en god kilde til protein og kan
veere et godt mellemmaltid.
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Med gluten er det mere nuanceret. Hvis man har
coliaki, skal man holde sig helt vaek fra gluten, ellers
er der ingen grund til at fokusere pa gluten, siger
Mette Theil. Hun opfordrer dog stofskiftepatietnter
til at blive undersogt for coliaki. Det er en auto-
immun sygdom ligesom en stofskiftesygdom. Og én
autoimmun sygdom eger risikoen for en anden.

- En kost uden gluten indeholder desuden ofte
feerre kalorier blandt andet fordi, man undgar lyst
brod og pasta, og det kan vare fint 1 forhold til at
opna et vaegttab. Men da vagttabet ikke kommer
af at undga gluten 1 sig selv, rader jeg til at foku-
sere pa mangden af kalorier og ikke pa gluten, si-
ger Mette Theil, men tilfojer:

— For de patienter, der ikke har det godt med at
spise gluten, det kan eventuelt vere pa grund af
fordojelsesproblemer forarsaget af et lavt stof-
skifte, giver det god mening at skrue ned for
mangden af de mest glutenholdige som lyst brod
Og pasta.

Endnu et af de rad, der meder stofskiftepatien-
ter pa nettet, er at spise en kost med antiinflamma-
toriske egenskaber. Og det er der ikke noget 1 vejen
med, siger Mette Thelil.

- En antiinflammatorisk kost indeholder nemlig
masser af grontsager, fisk, sunde olier og fuldkorn,
og er helt 1 trad med de nationale kostrad.

Var talmodig med vaegttabet
Mange af de stofskiftepatienter med et lavt stof-
skifte, som Mette Theil far henvist, oplever, at de
har saerligt svaert ved at tabe sig. De er som regel
overvagtige med et BMI pa mindst 27, og de har
ofte et hojt kolesteroltal og andre komplikationer.
- Patienterne oplever, at det er sveert at komme
af med de ekstra kilo samtidig med, at de skal takle
deres stofskiftesygdom. Det er min erfaring, at det
tager omKkring fire gange sa lang tid for patienter
med et lavt stofskifte som for andre at tabe sig, si-
ger Mette Theil. De kan maske tabe sig et kvart kilo
og ikke ét kilo om ugen, som andre kan, nar de gi-



Fakta:

Behov for vejledning

En patient med en stofskiftesygdom kan have behov
for at samarbejde med en ernaeringsprofessionel om
mad og maltider, ernaering og fysisk aktivitet, sa hun
eller han kan tage vare pa egen sundhed. Fokuser pa
kropssammensaetning og ikke alene pa vaegten.

Kostrad til patienter med et lavt stofskifte

* Spis 1.200-1.500 kalorier om dagen.

 Start eventuelt med en pulverkur som Nupo

 Spis sma, hyppige portioner, og skru op for indhol-
det af protein

« Vaer vedholdende - vaegttabet skal nok komme.

« Start med at dyrke motion, sa snart du far over-

skud.

Kostrad til patienter med et hgijt stofskifte

» Spis ekstra godt med sunde fedtstoffer.

« Spis godt med kulhydrater, der ikke er for fiberrige.
e Skru ned for aktiviteten.
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IFakta:

Goitrogene stoffer og jod

Goitrogene stoffer haemmer optagelsen af jod |
skjoldbruskkirtlen. Goitrogener findes f.eks. i soja og
| de korsblomstrede planter som kal og spinat.
Stofferne gdelaegges dog helt eller delvist, nar
fgdevaren varmebehandl|es. Goitrogener formodes
at veere uden betydning, da vi forventer, at vi far jod
nok I kosten. Ud over salt beriget med jod, er tang
en god kilde til jod - og til selen (se th).

ver den en skalle. Det betyder, at det kan vare rigtig svaert
at fastholde motivationen, ndar vaegttabet gar sa langsomt.
Men de bliver glade for at finde ud af, at det ikke er dem,
der gor noget forkert, siger hun.

Mette Theil oplever, at nogle patienter har et meget lavt
kalorieindtag. Det kan skyldes, at de har fulgt en kur, der
har sat deres krop 1 en fastetilstand, hvor kroppen skruer
forbreendingen ned pa et vageblus. Dem anbefaler hun at
spise sma, hyppige maltider.

- Selvom du ikke kan pavirke dit stofskifte gennem det, du
spiser, kan du forbedre din forbraending ved at spise sma hyp-
pige maltider og 1 gvrigt ogsa ved at oge indholdet af protein
1 maltidet. Begge dele er med til at pge forbraeendingen.

Derforskesiselen

og D-vitamin

Stofskiftepatienter anbefales almindeligvis 1kke at tage saer-
lige kosttilskud. Men aktuelt underspges det, om et tilskud af
selen og D-vitamin kan have en gavnlig effekt.

— Med vores nuvarende viden, er der ikke noget, der peger
pa, at stofskiftepatienter kan have gavn af sarlige kostanbe-
falinger. Derfor siger vi til vores patienter, at de skal spise
sundt og fornuftig efter de officielle kostrad, siger overlaege
Birte Nygaard ved Endokrinologisk Ambulatorium pa Herlev
Hospital.

Men, tilfejer hun, der er faktisk nogle studier 1 gang, som
undersoger en mulig gavnlig virkning af selen og D-vitamin.

— V1 korer et stort studie 1 Danmark, hvor vi undersoger,
om man som stofskiftepatient har gavn af at fa et tilskud af
selen. I Italien, hvor mange har mangel pa selen, ser det ud
til, at stofskiftepatienter har gavn af et tilskud. Vi ved endnu
ikke, om dette ogsa er tilfaeldet 1 Danmark, men vi far snart
nogle data pa det.

— Pa Aarhus Universitetshospital undersgger vi samtidig,
om stofskiftepatienter kan have gavn af et D-vitamintilskud.
Men heller ikke det, har vi svar pa endnu, tilfgjer Birte Nyga-
ard.

Det har tidligere vaeret anbefalet at tage jod som tilskud, da
jodmangel kan veaere arsag til stofskifteforstyrrelser og struma
(forsterret skjoldbruskkirtel). Men det er ikke leengere nod-
vendigt at tage jod, siger Birte Nygaard.

— Fra ar 2000 begyndte vi at tilseette jod til salt og industri-
produkter, sa der er vi daekket godt ind og skal ikke tage eks-
tra.
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