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Kom godt | gang med at spise igen

Du har besveer med at synke, fordi du har veeret i
stralebehandling mod hoved-halskreeft. | denne
vejledning giver vi dig gode rad til, hvordan du
handterer synkebesvaeret og kommer i gang med at
spise igen.

FYSISKE OG PSYKISKE FORHINDRINGER

Mange mennesker, som har veeret i strélebehandling
for hoved-halskreeft, oplever, at de far vanskeligt ved
at spise, nar de afslutter behandlingen. Det kan ggre
ondt eller fales sveert at synke. Synkebesveaeret kan
skyldes bade fysiske og psykiske felger af
stralebehandlingen.

Sammenheang mellem krop og psyke

Der er en teet sammenhaeng mellem krop og psyke.
Man kan se sammenhaengen ved, at vi er bevidste
om, hvad der sker med vores krop. Vi registrerer
kropslige symptomer, fx smerter, og forsgger at forsta
arsagen til symptomerne.

Nar vi oplever en smerte, vil vi ofte forstd smerten
som et tegn pa, at der er noget galt med det sted,
smerten kommer fra. Det er helt normalt. Nar du skal i
gang med at spise efter stralebehandlingen, kan du
ogsa opleve smerter. Smerterne er ikke leengere et
tegn pa, at der er noget galt, som far
stralebehandlingen. Derimod ger den teette
sammenhaeng mellem krop og psyke, at tanker om
smerter kan fremkalde smerter. Det forstaerker
synkebesveeret og kan give vanskeligheder med at
spise.

Undgéa synkebesveer

For at undga synkebesveer efter stralebehandlingen
er det vigtigt, at du far en god smertebehandling
under behandlingen. Du skal derfor ikke veere bange
for at tage smertestillende medicin under
stralebehandlingen. Desuden er det ogsa gavnligt, at
du er bevidst om, at du kan opleve synkebesveeret —
og at du ved, hvordan du kan afhjeelpe det.
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Sadan handterer du synkebesveer

Hvis du oplever synkebesveer efter din
stralebehandling, kan du arbejde med dit indre
kropsbillede. Maske har du et indre billede af en ter
plet i halsen. Dette billede kan du lave om til et billede
af et blgdt omrade. Det kaldes visualisering og er en
meget brugt psykologisk metode i forhold til kropslige
symptomer.

Du kan ogséa veere opmaerksom pé& de kropslige
fornemmelser, som synkningen fremkalder i halsen.
Méaske maerker du, at fornemmelserne forandrer sig,
og at synkningen efterhdnden bliver mindre
vanskelig. Det er et tegn p4, at du igen er ved at
genvinde kontrollen.

Det er vigtigt, at du seetter realistiske mal, nar du skal
i gang med at spise efter et stradlebehandlingsforlgb.
Det kan i den forbindelse veere en hjeelp at lave
planer, hvor du gradvist spiser mere og mere hver
dag.

KOM GODT | GANG MED AT SPISE IGEN

Udover synkebesveeret kan du ogsa opleve, at du i
perioder mister appetitten. Synkebesvaer og darlig
appetit kan gare, at du ikke far spist s meget som
saedvanligt. Ved sygdomme, som gar over i lgbet af
fa dage, spiller det ingen rolle, om alle naeringsbehov
bliver deekket. Nar sygdommen er ovre, udlignes
manglerne hurtigt igen. Varer sygdom og behandling
derimod leengere tid, kan for lidt naering i forhold til
kroppens behov fare til underernaering eller
fejlerneering. Det svaekker kroppens modstandskratft.
Derfor er det vigtigt ikke blot at vente pa, at appetitten
kommer igen, eller at ubehaget forsvinder.

| fglgende afsnit fr du rad og idéer til, hvordan du
kan handtere vanskelighederne, sa du hurtigt kan
komme i gang med at spise igen.
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Mundterhed

Det er ngdvendigt, at der dannes spyt dggnet rundt
for at holde munden fugtig. Hvis du danner meget lidt
spyt, vil slimhinden i din mund veere sarbar over for
pavirkninger af forskellig art. Hvis spytdannelsen er
nedsat, og munden derfor er tar, kan bade din lyst til

mad og smagsoplevelsen blive pavirket negativt.

Spyttet har flere funktioner:

* Det beskytter slimhinden.

» Det regulerer konsistensen af maden, nar du
tygger.
* Det forstaerker smagsoplevelsen.

* Det hjeelper synkeprocessen.
* Det renser og beskytter teenderne.

Mundtgrhed kan opsta periodevis eller veere mere
permanent. Stralebehandling mod spytkirtlerne i

hoved- og halsomrédet vil ofte pavirke kirtlernes evne
til at danne spyt, hvilket viser sig som ofte permanent

nedsat spytdannelse eller gendring i spyttets
konsistens, sa det fales sejt og slimet.

Frisk ananas, kiwi og mangofrugt kan i nogle tilfeelde
oplgse sejt spyt. Det vil dog altid fgles mest naturligt,

hvis din egen spytdannelse kan stimuleres. Spyt

produceret pa normal vis indeholder en raekke stoffer,

som virker beskyttende pa slimhinder og teender.

Spytdannelsen kan stimuleres med:

¢ syrlig mad

» syrlige drikke

* tyggegummi

e en aperitif ¥ time far maltidet

* tygning af lidt knust is far maltidet.

Du kan selv fremstille kunstigt spyt af:
e 1delvand
e 1 del glycerin

* citronsaft efter smag.

Skyl munden med det kunstige spyt efter behov i
cirka 1 minut. Synk eller spyt oplgsningen ud
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bagefter. Hvis du har protese, skal du tage den ud,
for du skyller munden.

Hvis du er generet at mundterhed, nar du skal spise,
bar du drikke hyppigt under maltidet og skylle hver
mundfuld ned med lidt vaeske. Du kan ogsd anvende
spytstimulerende spray, sugetabletter eller
tyggegummi, fx:

* medicinsk tyggegummi (spytstimulerende)
* sukkerfrit tyggegummi

* sugetabletter

e spray

* gelé.

De forskellige midler kan fas i handkgb pa apoteket.

For at undga ungdig udtarring af slimhinden, bar du:

* treekke vejret gennem naesen
* holde munden fugtig imellem maltiderne

* forsgge med sukkerfri pastiller, sukkerfri syrlige
bolsjer eller spytdannende tyggegummi. Det er
vigtigt, at du veelger sukkerfri produkter, da nedsat
spytdannelse gger risikoen for huller i teenderne
og svampeinfektion i slimhinden.

* drikke hyppigt og rigeligt i form af:
* vand
 danskvand
* mild citronte
* kamillete

* medbringe noget at fugte munden med, uanset
hvor du feerdes.

@mhed i mundhulen

Irritation, svampebelaegning eller direkte betaendelse i
mundhulen kan veere pinefulde og ubehagelige
bivirkninger. | de lettere tilfeelde kan fglgende lindre
ubehaget, sa du kan spise nogenlunde ubesveeret:

* Kgl slimhinden i munden med lidt kold yoghurt,
fladeis eller knuste isklumper fgr, under og efter
maltidet. En afkalet mund er mindre fglsom over
for smerte.
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e Brug sugergr med kneek til alle drikkevarer. Far
sugergret sa langt ind i munden som muligt, s&
vaesken ledes forbi den gmme mundslimhinde og
ind bagerst i munden.

* Undga syrlig, salt og krydret mad og drikke, som
kan virke irriterende og give svie i munden.

e Lindr eventuelt ubehaget med lind, lunken
havresuppe eller bananmos, som smgrer
slimhinden i mund og sveelg.

* Tov ikke med at bruge lokalbedgvende eller
smertestillende medicin fgr maltidet. Tal med
leegen om det mest velegnede preeparat. Hvis du
bruger lokalbedgvelse, sa veer ekstra opmaerksom
pa madens temperatur, sa du ikke skolder dig.
Kontrollér temperaturen ved at komme et par
dréber sauce eller lignende pa handryggen.

Smagsforandringer

Din smagssans kan vaere pavirket af
stralebehandlingen, sa du oplever smagsforandringer
eller har nedsat smagssans. Du kan eventuelt fa en
bedre smagsoplevelse, hvis du bgrster teender eller
skyller og renser munden med vand tilsat citronsaft
inden maltidet.

Hvis maden ikke smager, sa prev felgende:

¢ Tilseet maden mere salt eller sukker end
seaedvanligt — det fremhaever aromastofferne.

e Daemp for sgd smag med et lille drys salt.

» Tilsaet krydderurter i starre maengde, end du plejer
— méske er det nok til at give god smag.

* Tilbered steerkt krydret eller rgget mad — det kan
ofte give en god oplevelse og kompensere for den
anderledes smagsoplevelse.

e Marinér kad, fisk og fierkrae. Marinade kan ofte
&ndre smagen i en positiv retning. Se opskrifter
pa marinade senere i denne pjece.

* Undgad mad, som du ikke leengere synes, smager
som den plejer. Maske far du smag for maden
igen efter nogen tid.

* Spis kold mad, hvis det tiltaler dig mere.

* Anret maden indbydende. D&k et paent bord,
tilbered farverig mad, og anret maden

indbydende. Det er alt sammen med til at lokke en
ekstra bid ned.
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* Sprg for et rart og afslappet spisemiljg, og tag dig
god tid til maltidet.

Hvis okse-, kalve- eller svinekad smager bittert, sa
forsgg i stedet med:

o fjerkree

» fisk og skaldyr

e 2eg og ost

* meelkeprodukter, grad, legeret suppe med mere
e vegetarretter.

Hvis din lugtesans ikke er pavirket, kan velduftende
mad kompensere for den manglende smag og maske
hjeelpe appetitten pa vej.

Varm op inden maltidet

Det kan veere en god idé at "varme op”, inden du skal
spise. Det kan du ggre med gvelser til
mundstimulering, hvor muskulaturen i kinder, tunge
og leeber treenes og stimuleres. Det kan lette
synkningen.

Nogle har gavn af at sutte pa isklumper, lige far de
skal spise. Fales dit sveelg speendt, kan det hjeelpe at
gabe et par gange.

Ved at ga langsomt frem ved maltidet undgér du
fejlsynkning og andre spisevanskeligheder.

Gode rad til at afhjaelpe synkebesvaer
Synkebesveer kan opsta i perioder og i vekslende
grad. Nogle fejlsynker tynde vaesker som supper og
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drikkevarer, mens andre dgjer med
passageproblemer, hvor maden seetter sig fast og
ikke kan passere et bestemt punkt. Atter andre kan
have problemer med slimdannelse i sveelg og
spisergr, s& maden fgrst kan synkes efter flere
forsag.

Disse rad kan i nogle tilfzelde lindre eller afhjaelpe
synkebesveer:

* Sid op og sid behageligt under méltidet.

* Tilbered og spis kun purerede og tyktflydende
retter, som ikke s& let kommer i den gale hals.

* Hvis du har tendens til at fejlsynke, kan du tilssette
fortykningsmiddel i form af gelatinepulver til
supper og kolde og varme drikke.

* Hvis bevaegeligheden i din tunge er nedsat, kan
det veere lettere at synke tynde drikke, hvis du
drikker af sugerar.

* Kgad, som er kogt meget mart, samt alle former for
kogt fisk, kadfars og fiskefars er velegnet.

* Sovs, stegesky, bouillon og maelk kan ggre
konsistensen af en findelt ret mere tyndtflydende.

* Kartoffelmos, husblas, meljsevning, flade og aeg
kan ggre konsistensen af en ret mere
tyktflydende.

* Kartoffelmos kan fgles tar og vanskelig at synke.
Hvis du tilseetter ekstra fedtstof, bliver
konsistensen blgdere. Du kan ogsa koge kartofler
0og mose dem med sauce eller smar.

* Ristet eller daggammelt hvedebrgd er for nogle
lettere at synke end friskbagt brad.

e Ofte er rugbrgd uden skorpe lettere at synke end
franskbrad.

* Huvis du dgjer med slimdannelse i halsen, kan
kulsyreholdige og syrlige drikke mindske generne.

SPIS BLAD OG FLYDENDE KOST

Madens konsistens er afggrende for, hvor godt du
kommer i gang med at spise. Du kommer lettest i
gang ved at starte med flydende kost og herefter
gradvist ggre kosten mere og mere fast. Til sidst kan
du spise den mad, du plejer.
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For at fa variation i dagskosten anbefaler vi, at du
spiser 2 retter bade til frokost og til aften.

Forslag til morgenmad

e Jllebrgd med flade

* Ymer med frugtkompot

* Yoghurt med frugt

* A38 med mysli eller rugbradsdrys

* Veelling med smgrklat

* Havregrgd kogt pa maelk med aebler og rosiner
e Havresuppe med frugtkompot

* Maizenagrgd med sukker og pasteuriseret
g&eggeblomme

* Keernemaelkssuppe med fladeskum og rosiner
* Blgdkogt &g

* Franskbrgd uden skorpe med flgdeost eller
marmelade

e Varm maelk med honning — du kan blgdggre brgd
heri

e Varm kakao — du kan blgdggre brad heri.

o~

Far du ikke tilstraekkeligt med kalorier, kan du spise
folgende som tilbehar:
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* Piskeflgde eller fladeskum

e Cremefraiche 38 %

¢ Frugtkompot

e Syltetgj

*  Smer

e Sukker

* Pasteuriseret aeggeblomme.

Forslag til smgrrebrgd

* Franskbrad eller sigtebrgd uden skorpe
e Leverpostej eller paté

* Flgdeost eller anden blgd delikatesse-ost
* Brie og camembert

e Torskerognspaté

* Sildepostej

e Tunsalat

e Fiskepaté

e /Eggestand

e Hytteost

* Jordngddesmgar

* Mayonnaisesalater.

Du kan blgdggare smgrrebrgdet ved at dyppe det i
bouillon eller suppe. Du kan ogsa tilberede blgdt og
synkevenligt smarrebrgd pa felgende made:

e Heeld lidt maelk i bunden af en lille pande eller en
bred gryde.

* Smgr franskbrgd, sigtebrgd, toastbrad eller
grahamsbrgd uden skorpe med smgr og bladt
paleeg.

* Leeg bradet pa panden eller i kasserollen, og
teend for meget svag varme.

e Laeg lag pa.

e Lad brgdet blive sa varmt, at palaegget smelter

ned i bradet. Brgdet suger samtidig meelken og
bliver blgdt.

* Servér smarrebrgdet varmt pa en flad tallerken.

* Pynt eventuelt med karse, hakket dild eller purlag.

* Spis smgrrebrgdet med gaffel eller ske.
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Forslag til varme retter
* Omelet eller gratin:

« tilberedt med puré af blomkal, rosenkal, broccoli,
eerter eller selleri

* tilberedt med mousse af torskerogn,
kyllingelever, tun, kogt finthakket kyllingekad,
skinke, geg eller kogt fisk.

* Legerede supper:
Tilseet hjemmelavede eller faerdigkgbte supper
a&eggeblomme, flade, cremefraiche 38 % eller
kokosmeelk.

* Farsretter af fisk, kad eller fierkrae:
Ved tilberedning af flydende eller meget blgde
retter med kead, fisk eller fierkrae far du det bedste
resultat, hvis du farst koger eller steger kgdet og
derefter blender det med lidt suppe, sauce eller
kogevand. Herefter kan du tilberede retten som
suppe, puré, mousse eller kadsauce. En starre
portion kan tilberedes, deles i mindre portioner og
dybfryses til senere brug.
Ved tilberedning af blgd eller blendet kost skal
kad, grentsager og kartofler blendes og anrettes
hver for sig pa tallerken. Hvis du blender det hele
sammen, bliver resultatet en gra, uappetitlig og
uspiselig grad.

Forslag til marinade

Alle former for kad, fisk og fjerkree kan marineres,
inden tilberedningen. Det vil mgrne kadet og
eventuelt aendre eller korrigere smagen. Marinering
er seerligt velegnet ved tyggebesvaer og nedsat
appetit.
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Marinader indeholder altid syre i form af vin, citron e 1 dl citron- eller limesaft
eller eddike. Syren pavirker bindeveevet i kgdet, som « 1 spsk. kinesisk soja
herved bliver mgrt. Hvad du derudover kan tilseette af

. . 1 tsk. tgrret oregano
krydderier, afhaenger af, hvilken slags kead du veelger, g

e 1 tsk. salt

og hvilken smag du har lyst til.
Her er 3 enkle grundmarinader.

Marinade til okse- eller svinekgd:

* % dlrgdvin

e 1 spsk. olie

e 1 kvist timian eller 1 tsk. tgrret timian
¢ 1 hakket skalottelag

* 1 fed presset hvidlag

* Pisk alle ingredienserne sammen.

* Heeld marinaden over de ra kedstykker, og lad
kadet treekke tildeekket i kgleskab i 1-4 timer
afhaengig af meengden af kad.

* Vend af og til kedstykkerne under marineringen.

* Tag kedet op af marinaden, og dup det let med
kakkenrulle.

» Tilbered kagdet pa saedvanlig vis.

Marinaden er velegnet til hakkebgffer, krebinetter,
schnitzler, koteletter og lignende.

Marinade til fisk:

e 4 spsk. olie

* 4 spsk. finhakket 1ag

e Saft af 1 citron

e 2 spsk. finhakket dild

e Yitsk. salt

* 1 knivspids peber

* Pisk alle ingredienserne sammen.

e Lad den ra fisk marinere i ¥%-1 time tildaekket i
kaleskab.

» Tilbered fisken pa seedvanlig vis.

Filet af radspeette, skrubbe, torsk, sej, helleflynder og

lignende er bedst egnet til marinering.

Marinade til lyst ked og indmad:
* Y dlolie

®
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e 1 knivspids peber
* Pisk alle ingredienserne sammen.

e Tilbered kedet pA samme made som ved
marinering af okse- og svinekgad.

Marinaden er velegnet til kylling, kalkun, lammekgad
og lever.

Forslag til desserter

* Frugtsuppe med cremefraiche 38 %
* Frugtgred med flade

* Fromage tilberedt med aeg

* Is med chokolade

* Blendet ananasmos med vaniljekvark
* Budding med frugt eller cremesauce
* Chokolademousse med fladeskum

e Frugtsouffle med racreme

* Henkogt, blendet frugt med vaniljekvark
* Feerdigkgbte portionsdesserter.

Forslag til mellemmaltider

* Energi- og proteinrige drikke eller andre
meelkeprodukter

* Koldskal

e Frugtyoghurt

* Kold kakao med vaniljeis

* Varm kakao med flgdeskum

¢ Suppe (af typen "den varme kop”)

* Maelk og maelkedrikke af enhver slags

e Graesk yoghurt 10 % eventuelt med ahornsirup
eller honning.
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Gode rad om ra aeg

/Eg har et hgijt proteinindhold, er rige pa vitaminer, er
relativt neutrale i smagen og er derfor saerdeles
velegnede til mennesker med spisevanskeligheder.

/g kan imidlertid veere inficeret med
salmonellabakterier. Tilberedes aeggene ved 75
graders varme og derover, er der ingen risiko for
infektion. Det vil sige, at i ag, som er hardkogt,
tilberedt som aeggestand, omelet, seggekage, gratin,
eller 2eg som indgar i fars eller bagveerk, er risikoen
for salmonella meget lille. Varmebehandles aeggene
ikke, som fx i protein- og energirige drikke, ved
tilberedning af koldskéal og fromager, kan der veere
risiko for, at der er salmonella i segget.

Starre supermarkeder og kebmaend forhandler
pasteuriserede aeg. Det vil sige aeg, som er
varmebehandlede og derved bakteriefri. Disse eeg
kan uden bekymring anvendes ra. @nsker du at
bruge friske aeg, kan falgende forholdsregler
minimere den - i gvrigt meget lille — risiko for at
padrage sig en salmonellainfektion:

» Retter med ra eeg skal tilberedes kort tid, fgr de
skal spises.

» Afkaling skal forega s& effektivt og hurtigt efter
tilberedningen som muligt.

» Temperaturen i kgleskabet ma maksimalt veere 5
grader, hvilket nedseetter risikoen for inficeret
mad.

e Retter med ra aeg bar spises inden for 1 dagn
efter tilberedningen.

®
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GELEKOST

Ved visse tilstande kan det veere ngdvendigt at gare
den flydende kost mere fast og geléagtig. Det kan
man ggre ved at tilseette fortykningsmiddel i form af
husblas, gelatinepulver eller Attylet®. Gelékost er
ikke sa kraevende at synke, da den glatte overflade
og konsistens let glider gennem mund og sveelg.

Sadan tilbereder du gelékost med husblas
Husblas smelter, nar det opvarmes til 37 grader. Nar
det kgler ned igen, stivner det ved cirka 25 grader.
Det er denne gelering, der kan udnyttes i
madlavningen. Husblas egner sig kun til retter, som
serveres afkglet.

Séadan gegr du:

* Brug 1 blad husblas per 2 dl vaeske.
e Udblgd husblas i koldt vand i cirka 5 minutter.

e Knug/vrid husblassen fri for vand og oplgs det i
det vand, der sidder tilbage i husblassen.

@nsker du en mere fast konsistens, kan du reducere
meengden af vaeske i doseringen.

Bruger du gelatinepulver, er doseringen 1 tsk.
gelatinepulver per 2 dl veeske.

Sadan tilbereder du gelékost med Attylet®
Attylet® virker modsat husblas ogsa i varme retter.
Produktet kan anvendes direkte i bade kolde og
varme retter og har en neutral smag. Du kan bestille
Attylet® pa apoteket.

Dosering:

e 1-2 tsk. Attylet® per 1 dl vaeske
o %1% tsk. Attylet® per 1 dl puré.

FASTFOOD OG FARDIGRETTER

Det kan veere tidskreevende at tilberede blgd, findelt
eller flydende kost. Har du ikke energi eller lyst til at
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st i kakkenet, eller har du blot brug for lette
Igsninger til hverdagen, sa er der hjzelp at hente.

Findus Danmark A/S Foodservice har specialiseret
sig i at tilberede mad til mennesker, som har brug for
gelékost, findelt kost eller blgd kost. Firmaet har et
stort sortiment af timbaler bestdende af hakket eller
findelt kad, fisk eller fierkrae samt forskellige
grontsags- og frugtpuréer. Timbalerne er
kalorieholdige og serveringsklare, og de skal blot
varmes i ovn eller mikroovn inden servering. Findus
Danmark A/S Foodservice seelger ikke direkte til
private, men det vil ofte veere muligt at bestille
firmaets produkter via det lokale plejehjem.

Aabybro Mejeri forhandler et sortiment af Findus’
feerdigretter til private. Aabybro Mejeri forhandler
desuden en specielt naeringsholdig is med hgijt
indhold af protein og energi. RYA Energiteet Fladeis
er udviklet specielt til mennesker, som har vanskeligt
ved at fa tilstreekkelig med naering fra den almindelige
mad. Isen er sdledes velegnet til mennesker med
tygge- og synkevanskeligheder samt til
smatspisende, som har lille appetit, vejer for lidt eller
taber veegt. Isen er velegnet som et lille forfriskende
mellemmaltid eller som dessert serveret med lidt
frugtkompot.

Der findes desuden energi- og proteinrige desserter,
som kan kgbes pa apoteket. Her far du 60 % i tilskud
af sygesikringen. Du kan fa en erneeringsrecept hos
din leege eller dieetist. Desserterne er velegnede til
smatspisende og ved tygge- og synkebesvaer pa
grund af konsistensen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt
Onkologisk Afdeling

TIf. 97 66 14 00
Mandag — fredag 8.00 — 15.00
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