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Baggrunden for kostrdd til PCO

PCO er en forkortelse for PolyCystisk OvarieSyndrom (polycystisk = mange blzerer, ovarie = aeggestok).
PCOS er en hyppig hormonel forstyrrelse, som ses hos op til 15 % af kvinder i den fgdedygtige alder
Diagnostiske kriterier inkluderer uregelmaessige eller manglende menstruationer/aeglgsning, forhgjet
mandligt kenshormon (testosteron/androgener) og/eller gget mandlig hdrvaekst og polycystiske seggestokke
ved ultralydsscanning.

PCOS skyldes formentlig et sammenspil mellem arvelige faktorer og miljg. Ved PCOS ses en arvelig tendens
til insulinresistens som kan forveerres ved en inaktiv livsstil samt overvaegt. Denne insulinresistens kan give
hormonforstyrrelser i form af et forhgjet insulinniveau og forhgjede androgener. Dette kan pdvirke
2glgsningsprocessen, hvor aeggene ikke modnes fuldsteendigt og der opstdr cyster. Ca. 80 % af kvinder
med PCOS er insulinresistente. Insulin er det hormon, som kroppen bruger til at transportere sukker ind i
cellerne. Har man insulinresistens, er musklerne mindre fglsomme over for insulin og har derfor vanskeligere
ved at optage sukker (kulhydrater), hvilket resulterer i et forhgjet blodsukker og insulinniveau samt
forstyrrelse i energiniveau og appetitregulering. Dette kan pd sigt fare til et forhgjet blodsukker og type 2
diabetes. Den nedsatte insulinfalsomhed forstyrrer desuden fedtstofbalancen i blodet, og dermed gges
risikoen for hjertekarsygdomme.

Symptomerne pd PCOS varierer fra person til person og kan ogsa variere over tid. Oftest starter
symptomerne ved puberteten og forekommer sd i skiftende svaerhedsgrad indtil overgangsalderen.

Hyppige symptomer er uregelmaessige menstruationer ofte i laengere perioder (mindre end 6 menstruationer
pé et 3r eller helt ophart - mere regelmaessige men kraftige menstruationer ses ogsd), tendens til
vaegtggning - iseer som "aebleform”, tendens til gget behdring (mandlig harvaekst s& som skaegvaekst og har
pé 13r og mave), tendens til uren hud, forhgjede androgener (ses ved kontrol af blodpraver), treethed,
hovedpine, hedeture, sukkertrang, manglende maethedsfornemmelse og sgvnproblemer

Kostrdd mélrettet kvinder med PCOS er overordnet kostrdd, der retter sig mod de metaboliske
symptomer/risici, der fglger diagnosen. Disse er typisk:

e Overvaegt/fedme, med tendens til abdominal fedme (=fedt omkring maven)

e Insulinresistens med sekundaer hyperinsulingemi (= for meget insulin i blodet)

e Glucoseintolerance

¢ Unormal lipidprofil (= forhgjet kolesteroltal)

e (Jget risiko for type 2 diabetes og gget risiko for blodprop bl.a. i hjertet

Kvinder med PCO som er normalvaegtige, kan i mange henseender bruge de samme réd for kosten, da
kostens principper og sammensaetning, kalorieindhold samt fysisk aktivitet i disse tilfeelde stadig have en
gavnlig effekt pd velveeret, nedszette symptomer og fremme sundere livsstil.

Nedenfor beskrives en 3 former for kost, som er anvendt indenfor PCO-omradet (vaegttab og motion, LCHF

og KISS kost). Alle sigter de mod at mindske symptomer og diverse risici for udvikling af fglgesygdomme.
Den overordnede forskel pa kostprincipperne er fordelingen af naeringsstofferne kulhydrat, fedt og protein.
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Vaegttab og motion

Veegttab har fortsat det stgrste fokus i behandlingen og for at opnd bedring af symptomer PCO — dvs. et
nedsat kalorieindtag og /eller gget fysisk aktivitetsniveau. Et vaegttab pa blot 5 % kan forbedre den
hormonelle ubalance betydeligt. Selv normalvaegtige kan have gavn af et beskedent vaegttab. Vaegttab og
mindre insulin i blodet kan mindske risikoen for at f& andre symptomer. Dette geelder ogsa normalvaegtige
kvinder med PCOS, hvor der ogsa ses en positiv effekt pd symptomer ved et mindre vaegttab - afhaengig af
BMI. Dette skyldes, at den typiske fedtfordeling, der ses hos kvinder med PCOS (aebleform frem for
paereform) er en stgrre risikofaktor end BMI.

Vaegttab kan dog vaere meget vanskeligt i praksis for kvinder med PCOS, da der er flere forhold, der
indikerer, at disse kvinder ikke har en normal appetitregulering pga. en fejlregulering af de
appetitregulerende hormoner; cholecystokinin (CCK) og ghrelin'. Pga. af denne fejl i appetitreguleringen kan
kvinder med PCOS have sveert ved selv at sammensaette og overholde en energireduceret dizet. Udover, at
dizeten skal vaere energireduceret, skal den ogsd maélrettes et mere stabilt blodsukker for at undga det hgje
insulinniveau. Insulin haammer nemlig selve nedbrydelsen af fedtvaev, som igen kan stimulere til forvaerring
af insulinniveauet, hvilket er en ond cirkel! Det lave insulinniveau fgrer til et mindre sukkeroptag i cellerne,
hvilket er den stgrste drsag til at kvinder med PCOS oplever at fale sig meget traette og “sukkerhungrende”.
Det tyder p3, at insulineffekten kan forbedres ved at indtage en kost, som er fattig pa hurtige kulhydrater.
Desuden er fysisk aktivitet med til at stimulere sukkeroptagelsen i kropscellerne. For de kvinder, der har
PCOS og som er overvaegtige geelder det at tilstraebe et veegttab p&d minimum 5-10% af egen kropsvaegt
samt gget fysisk aktivitet, svarende til minimum 60 min. motion dagligt.

For normalvaegtige kvinder med PCOS geelder, at de skal holde deres vaegt eller tabe 5-10% af egen
kropsvaegt (afhaengigt af BMI) og veere fysisk aktive, svarende til 60 minutters daglig motion.

Det kan derfor veere en fordel af f& en klinisk dieetist til at beregne energibehov i forhold til fysisk aktivitet
og f& lavet en kostplan, som ligger 500-1000 kcal under energibehovet. Derudover kan det veere en god idé
at f& professionel hjeelp til at holde planen.

e Kulhydrat 45-50 E% (naermere 45 E% end 60 E% for kvinder med PCOS)

e Fedt 25-30 E% (fordelingen af de forskellige typer af fedt vigtig)

e Protein 15-25 E% (naermere 25 E% end 15 E% for kvinder med PCQOS)
Da der ikke er fundet tilstraekkelig videnskabeligt belaeg for, at selve energifordelingen i kosten skulle vzere
anderledes end for kvinder uden PCOS, gzelder som udgangspunkt den samme fordeling her som for alle
andre. Dog oplever nogle kvinder med PCO, at deres symptomer forbedres med en anden energifordeling
end dette, hvor kulhydratindholdet seenkes yderligere og fedt- og proteinindholdet haeves til sdkaldt 3 x 33
E% (KISS) samt LCHF (Low Carb — High Fat).

Kulhydrat er kroppens vigtigste energikilde. De vigtigste kulhydrater i kosten findes i form af stivelse,
kostfibre og sukkerarter. Kulhydratformer nedbrydes i mave-tarmsystemet til glukose, som optages i blodet.
Herefter fgres sukkeret blandt andet til muskelveevet ved hjzelp af insulin, hvor det forbraendes til energi
eller lagres, tilfgrer varme og holder blodsukkeret stabilt.

1 cCK haemmer tgmning af mavesaekken, gger maethedsfornemmelsen og begraenser méltidsstgrrelsen og energiindtaget. Overvaegtige
kvinder med PCOS har et nedsat niveau af CCK efter at have spist et maltid i forhold til overvaegtige kvinder, som ikke lider af PCOS.
Grehlin stimulerer via hypothalamus til sult og fedeindtagelse. Normalt reduceres ghrelin-niveauet efter et maltid, men denne reduktion
sker ikke ved overveegtige personer generelt eller med PCOS. Dette kan normalt reguleres til en normal tilstand ved vaegttab, men
méske ikke hos kvinder med PCOS.
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Komplekse kulhydrater med lavt GI (se nedenfor) tager lang tid for kroppen at nedbryde, hvilket er
medvirkende til at sikre et stabilt blodglukose niveau. Komplekse kulhydrater er stivelsesprodukter som
eksempelvis groft brgd, rugbrad, fiberbrad, grensager, frugt, baelgfrugter i form af bdde friske og tgrrede
(bgnner, kikaerter og linser), kartofler, pasta og ris. Disse produkter indeholder desuden oftest mange
kostfibre (se nedenfor).
Man bgr undgd et for hgijt indtag af simple kulhydrat sdsom hvidt brgd, sukker, sodavand og andre
laeskedrikke da disse fgdevarer giver en lav naeringstaethed og hgijt energiindhold i kosten samt et stagrre
udsving i blodsukkeret. Har man PCO bgr man derfor szerligt fokusere pd at f& de komplekse kulhydrattyper
som har et lavt GI og indeholder kostfibre, eksempelvis;

e Knaekbrgd og brgd baseret pa rug og havre

e Tgrrede bgnner, kikaerter og linser

¢ Fuldkornsmel, fuldkornspasta og brune eller vilde ris

e Bulgur, perlebyg og perlerug

e Grove typer af tortilla og pitabrad

e Grove grgntsager med lavt GI som blomkal, broccoli, peberfrugt, granne bgnner, gulerod,

knoldselleri, pastinak, kdltyper, tomat, agurk og lgg

Det kan veere en fordel at begraense indtaget af stivelses- og sukkerholdige fgdevarer, ndr man har PCO, for
at undga et stort insulinrespons. Ved indkgb kan det vaere en fordel, at finde brgd og morgenmadsprodukter
med et hgit indhold af kostfibre (minimum 8%) og et lavt sukkerindhold.

Glykaemisk indeks (GI) er en betegnelse for kulhydraters evne til at haeve blodsukkeret. Hvis en madvare har
et lavt GI, betyder det, at blodsukkeret stiger langsommere, og til et lavere niveau sammenlignet med
kulhydratrige madvarer med et hgijt GI.

Vejledende veaerdier for GI
Hgit GI - Over 70 Medium GI — mellem 55-70 Lavt GI - under 55

Selvom en fgdevare har et hgijt GI kan den godt vaere sundt. Gulergdder har fx et hgijt GI (72), mens
chokolade (49) har et lavt GI. Fedt er med til at seenke hastigheden af optagelsen af sukker i blodet, og
fadevarer, der foruden kulhydrat ogsd indeholder fedt, kan dermed have et lavere GI. En sammensat kost
som indeholder bade fedt, protein og kulhydrater har desuden oftest et lavere GI end nogle af de enkelte
fadevarer for sig. At spise en kost med lavt GI er gavnligt, ndr man har PCO og gerne vil tabe sig.

I forhold til GI er de kulhydratrige madvarer man skal fokusere pa i forhold til GI;

e Frugt - nogle frugter kan spises frit, eksempelvis abler, pzerer, appelsiner, hindbaer og jordbaer.
Andre typer skal begraenses mest muligt, f.eks. bananer, vindruer, kiwier, ananas og melon

e Grgntsager - grantsager er stort set alle tilladte, bortset fra majs, der bgr begraenses. Gulergdder,
redbeder og pastinakker skal helst spises rd

e Cerealier —i forhold til brgd, korn, gryn og morgenmadsprodukter handler det om at spise s& groft
som muligt. Altsd groft brad og rugbragd, begge med mange kerner, fuldkornspasta, grovvalsede
havregryn og de saerlig grove cornflakestyper

e Hvidt brgd uden kerner, polerede ris og sukkerrige morgenmadsprodukter skal undgds. Sukker skal
generelt begraenses, bdde i hensyn til GI og "tomme kalorier", der slet ikke gavner vaegten.

o Kartofler, pasta & ris - kartofler skal veere kogt sd lidt som muligt og skal helst vaere nye. Undgd
kartoffelmos, moste eller bagte kartofler. Pasta skal veere kogt "al dente" og man kan med fordel
0gsa spise kartofler og pasta koldt, da stivelsen omdannes til resistent stivelse, som ikke pavirker
blodsukkeret i samme grad. Veelg vilde ris
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Jo hgjere maltidets fiberindhold er, jo mindre vil blodsukkeret stige efter det padgaeldende méltid, med en
mindre insulinsekretion til falge. Kostfibre er ufordgjelige og vigtige, da de ogsa far maden til at fylde mere,
sd man fgler sig maet. Derudover har de betydning for optagelse af nzeringsstofferne i mave og tarm. Det
anbefales at man dagligt fér 25-35g kostfibre og 75g fuldkorn.

Proteiner er kroppens byggestene og de bruges til at opbygge bl.a. celler og muskelvaev, hormoner samt
antistoffer og enzymer. Proteiner bestdr af forskellige aminosyrer og flere af aminosyrerne er essentielle og skal
tilferes med kosten. Proteinrige fgdevarer er magert k@d, fjerkree, fisk, 22g og magre mejeriprodukter.
Baelgfrugter indeholder ogsa en del protein, det samme ggr ngdder og mandler. Protein maetter vaesentlig
bedre end b&de kulhydrat og fedt.

Proteinbehovet er som udgangspunkt ikke anderledes hos kvinder med PCO end hos andre kvinder — der er
altsd ikke videnskabeligt bevis for, at et gget proteinindtag i sig selv kan forbedre symptomerne.
Proteinbehovet ligger som minimum pé& 0,8g pr. kg. kropsvaegt / dagn. Der er en gvre graense for, hvor
meget vi kan optage pr. dggn, som ligger et sted mellem 165g og 200g.

Da fordgjelsen af protein i sig selv saetter forbraendingen en lille smule op og ofte maetter i laengere tid end
kulhydrat, kan et gget proteinindtag mdske ggre det lettere at tabe sig. Et veegttab kreever dog stadig, at
den samlede maengde kalorier er mindre end samlede maengde kalorier, der forbraendes.

Fedt i sig selv kan ikke forbedre symptomerne ved PCO, men fedt saenker mavetgmningshastigheden og
dermed ogsd hastigheden pa blodsukkerstigningen efter et méltid. Derfor er det en god idé ogsd at indtage
fadevarer med et hgjere fedtindhold, nér du spiser fgdevarer med hgijt indhold af kulhydrater. Fedt er altsd
med til at holde blodsukkeret mere stabilt.
Det er dog ikke lige meget, hvilken type fedt du indtager — om du har af PCO eller ej. Fordelingen er den
samme som for resten af befolkningen og ser sdledes ud:

o Meettede fedtsyrer og transfedtsyrer: max 10 E%

o Umeettede fedtsyrer: 10-15 E%

e Flerumeettede fedtsyrer: 5-10 E%

e N-3 fedtsyrer (omega3): 1 E%
Bade de umaettede fedtsyrer og omega-3 er essentielle for kroppen. Disse fedtsyrer kan vaere med til at
have en gavnlig effekt i forhold til en sund og balanceret fedtprofil i blodet, forbedret insulinfalsomhed,
blodtryk, de er anti-inflammatoriske og menes at have mange vigtige funktioner.
Gode kilder til umaettede og flerumaettede fedtsyrer er fede fisk (makrel, laks, sild, hellefisk, torsk, &l og
grred), a&g, ngdder og kerner samt frg, olie, vegetabilske olier som oliven-, solsikke, raps- og
vindruekerneolie. Generelt findes disse fedtsyrer i de vegetabilske fadevarer. I den seneste tid er der
kommet mere fokus pa netop fedtkvaliteten og ikke ngdvendigvis maengden — dog er det meget vigtigt, at
man har omtanke for fedtindholdet i kosten, da det er det mest energirige naeringsstof.

e 3 hovedmadltider og 2-3 mellemmaltider dagligt
Maltidsmgnsteret er vigtigt, da et regelmaessigt maltidsmgnster giver et stabil tilfgrsel af energi i form af
sukker til cellerne i Igbet af dagen, hvilket medvirker til et velreguleret blodsukker med indre udsving i
insulinresponset i Igbet af dagen.
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LCHF (Low Carbohydrate High Fat) og KISS (Klinisk InSulin
Saenkende kost)

LCHF er en dizet, hvor der er mindre kulhydrater og mere fedt og protein end i normalkosten. Teorien bag
dizeten er, at LCHF giver gget maethedsfornemmelse, og man kan dermed lettere tabe sig i veegt. Derudover
kan et lavt kulhydratindtag give et mere stabilt blodsukker samt lavere insulinvaerdier, hvilket skulle gge
frigivelsen af fedt fra fedtvaevene, og dermed reducere kropsfedtet.
Kostrad ved LCHF;

e Spis meget kad (gerne med fedt), fisk, aeg

e Spis mange grgntsager (ikke kartofler)

e Prioriter de fede maelkeprodukter sdsom ost, flade og sedmaelk

e Undga helst stivelsesrige og sukkerholdige fgdevarer (kartofler, ris, pasta, brad)

Spis gerne Undgé
- Oksekgad, svinekgd, vildt og kylling gerne med - Sukker og sukkerholdige drikke og fgdevarer,
fedt og/eller skind herunder sodavand, slik, juice, chokolade,
- Laks, makrel, sild, grred og hellefisk kager, is, sgdemidler og @l
- /g (kogte, stegt mm) - Brgd, pasta, ris, kartofler, pommes frites, chips
- Smgr, flgde, fuldfed ost, syrnede og morgenmadsprodukter. Eventuelt kan der
meelkeprodukter med hgit fedtindhold, veelges fuldkornsprodukter, men disse anbefales
kokosolie, rapsolie og olivenolie. Eventuelt dog som udgangspunkt heller ikke
drikkemaelk i mindre meengder - Frugt, da frugt indeholder meget naturligt
- Grgntsager som vokser over jorden, herunder frugtsukker. Eventuelt i moderate maengder.
alle former for kal, asparges, oliven, svampe,
spinat, agurk, salat, avocado, peberfrugter,
tomater, lgg, squash, aubergine m.fl. Eventuelt
rodfrugter i mindre maengder.
- Ngdder og beer (i begraenset maengde)

KISS-kost® stér for Klinisk InSulin Szenkende kost. Kosten er udviklet af laege og gynaekolog Bjarne Stigsby,
som fgrste gang blev publiceret i 2009 i bogen “Spis dig gravid”. Form&l med kosten er at saenke kroppens
insulinniveau, sdledes at symptomerne eksempelvis ved PCOS.
Kostrdd ved KISS;
e Spis balanceret — en energifordeling p& 33,3 E% kulhydrat, 33,3 E% protein, 33,3 E% fedt
- 1/3 af maden skal komme fra de langsomme kulhydrater (herunder rugbrgd, bgnner,
fuldkornsprodukter, havregryn, grgntsager - max 1 stk. frugt pr. dag). Det anbefales at undga
hvide ris, kartofler, hvidt brad og hvid pasta
- 1/3 del fra protein (kgd, fisk, fjerkrae, meelkeprodukter, bgnner, linser)
- 1/3 del fra fedt (fortrinsvis umaettet fedt fra fede fisk, planteolier, avocado, ngdder og aeg)
e Brug sukkertabellen — veaelg kulhydrater med SI (Sukkerindeks)? mindre en 55
e Undga for meget omega 6 — tag et dagligt tilskud af omega 3- fedtsyrer
e Spis varieret — spis forskellige typer fad, fisk, fjerkree, aeg, ngdder, frugt, grgnt og andre langsomme

2 Med henblik pé at vurdere hvor meget en given fadevarer pdvirker blodglukosen, er der i den forbindelse udviklet en sukkertabel med
et sdkaldt sukkerindeks (SI). Sukkertabellen indeholder ikke fodevarer fra dyreriget, da de allerede har et meget lavt indhold af
kulhydrat, og dermed et lavt SI. SI er udviklet med det formél at undgé at tage hajde for bdde glykaemisk indeks (GI) og glykaemisk
load (GL). KISS-kosten tager udgangspunkt i den hajeste vaerdi af GI eller GL, og udtrykker dette tal som SI. De forskellige fodevarer i
Sukkertabellen er inddelt i gronne, gule og rode grupper beregnet ud fra SI. SI er et mé/ for den pévirkning ar blodglukosen som 100
gram af en given fodevare giver.
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kulhydrater. Undgd helst sukker og stivelsesrige fadevarer (brad, pasta, ris, kartofler), juice, slik mm
e  Spis morgenmad
e Drik vand — Ca. 1-1 Y- liter vaeske om dagen
o Veer fysisk aktiv. — minimum 30-40 minutters daglig moderat fysisk aktivitet og ca. 1 times hérd
fysisk aktivitet om ugen.

Der er mange gode erfaringer med bdde KISS-kosten og LCHF og diseterne er ogsd udbredt i anvendelse
iseer i Norge og Sverige. De bygger begge pad principperne om at mindske symptomer og gener ved PCO,
som af flere opleves med positive virkninger.

Som ved de fleste dizeter er der dog enkelte ting, som kan veere vigtige at man som minimum er
opmaerksom p3, hvis man fglger enten KISS eller LCHF.

Fordele

KISS

- pa trods af det hgje protein- og fedtniveau laegger den sig taet op af de gaengse anbefalinger for sund
og varieret kost

- dieeten udelukker ikke som sddan nogen fgdevarer, hvilket mindsker risiko for mangel pa
naeringsstoffer, samt ggr den nemmere at fglge. Det anbefales at undgd hvide ris, kartofler, hvidt brgd
og hvid pasta sd vidt muligt

- der er fokus pa motion og andre gode vaner (spis fisk, drik vand, spis morgenmad mm)

LCHF

- den har vist at kunne reducere vaegt og gge insulinfglsomhed blandt mange med PCO

- diaeten kan kombineres med et vaegttab (energireduceret diaet)

- med fokus pd& kvalitet af fedtstoffer (umaettede frem for maettede) mindskes risiko for andre
fglgevirkninger (fx hjerte-karsygdom)

Ulemper

- barrierer i forhold til at fglge diseterne i sociale sammenhzenge

- dyrere at fglge (proteinkilderne er ofte dyrere end kulhydratkilderne; kagd vs. brad)

- det kan veere sveert at opnd sd meget protein i kosten og det er endnu uvidst, hvorvidt en meget
proteinrig kost kan have konsekvenser pa leengere sigt (@get risiko for knogleskgrhed og
nyreproblemer)

- manglende skelen mellem maettede og umaettede fedtkilder i forhold til problematikken om overvaegt
og stgrre risiko for hjerte-kar sygdom ved PCO

Seerligt for LCHF
- udelukker en lang reekke fagdevarer, som ellers opfattes som “sunde”.

- i LCHF ligges der desuden op til, at man ikke skal fokusere p& de generelle kostrdd og maerkninger. Der
opfordres til ikke at teelle kalorier og spise, til man er maet, hvilket ikke harmonerer saerligt godt med
vaegttabsprincipperne, og kan @gge risikoen for manglende vaegttab og overveegt og desuden er
problematisk, da kvinder med PCO ikke har en optimal maethedsfornemmelse og derved kommer til at
spise for meget og dermed ikke taber sig.

- risiko for mangel pd essentielle naeringsstoffer, lavt fiberindhold, hgijt fedtindhold (isaer maettet fedt) og
lavt kulhydratindhold
- risiko for forstoppelse, darlig &nde, lavt energiniveau (ca. 2 uger)
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PCO og kost
DisetistHuset

Erfaringer

Mange kvinder med PCO har forskellige oplevelser og erfaringer med bade veegttab, LCHF og KISS kosten.
Vaegttab og motion er den generelle behandlingsform i det offentlige, da dette har vist klart bedst
forskningsresultater for de fleste kvinder med PCOS. LCHF og KISS kost er nyere og deres virkning og faste
plads i behandlingen af overvaegt, diabetes og PCO er endnu ikke endeligt anerkendt i Danmark. Dog viser
nogle undersggelser mulige positive behandlingseffekter af isser KISS-kosten, men langt fra nok til at kunne
danne grundlag for den egentlige primaere behandlingsmetode, hvor vaegttab og motion har givet bedre og
mere langsigtede resultater pé flere risikoomrdder. Dog oplever nogle kvinder med PCOS alligevel en klar
forbedring i forhold til tilstand og velvaere med LCHF og KISS.

Det er sdledes meget forskelligt fra person til person, hvor meget man eksempelvis har behov for at skeere
ned i indtaget af kulhydrater og fra hvilke kilder. Nogle oplever store udslag og ubalance, ved blot at spise
én kartoffel, mens andre ikke maerker til noget.

Den enkeltes erfaringer i forhold til kost og PCO er derfor essentiel.

Der er fordele og ulemper ved alt. Intet er derfor som udgangspunkt bedre end det andet, sd laenge det
virker bedst for den enkelte. Uanset, hvad der passer bedst til den enkelte med PCO, er det relevant med
professionel vejledning, som tager hensyn til anbefalingerne, sammenszetning og indhold af naeringsstoffer

og forbehold for eventuelle sundhedsrisici.

Med hjeelp fra en klinisk dizetist kan kosten sammensaettes bedst muligt og der kan fas rdd og vejledning,
som bdade involverer den enkeltes erfaringer, symptomer, gnsker og ressourcer samt sundhed.
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Generelle anbefalinger og kostrdd ved PCO

Hav omtanke for det samlede daglige energiindtag

F& regelmaessige maltider gerne hver 2.-3. time, 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider dagligt,
for at holde et stabilt blodsukkerniveau igennem dagen.

Fa protein fra gode proteinkilder som fisk, magert kad og magre maelkeprodukter. Fglger du
KISS eller LCHF, kan du med omtanke gge fedtprocenten lidt

Spis max 1-2 stk. frugt dagligt

Spis mange grove grgntsager, herunder kaltyper.

Undgd for mange stivelses- og sukkerholdige fadevarer. Skaer ned i maengden pd hvide
kartofler, ris, pasta og brgd — vaelg grove typer og mindre portioner/moderate maengder. Fglger
du KISS eller LCHF, bgr du undgd denne gruppe sa vidt muligt.

Veelg grove brgd- og morgenmadstyper med et hgit indhold af kostfibre. Fglger du KISS eller
LCHF, bgr du undgd denne gruppe s vidt muligt.

Undgé for meget tilsat sukker, sukkerholdige fadevarer og drikkevarer (herunder ogsé juice)

Fa gerne fedt fra de umaettede og flerumaettede fedtkilder som fed fisk, vegetabilsk olie, nadder
og avokado

Sluk tgrsten i vand

Veer fysisk aktiv i din hverdag

Indkobsguide

Spis gerne

Laks, sild, makrel, hellefisk, orred, 4], magre kodprodukter*, magre
meelkeprodukter*, avokado, nodder, grove grontsager som blomk&l,
broccoli og alle kdltyper, rodfrugter*, grove brodtyper*, kartofler*,
brune eller vilde ris*, grov pasta*

Undga for meget | Kartofler, ris, pasta, brod, morgenmadsprodukter, frugt og rodfrugter.

Veelg grove typer af disse. Brod og morgenmadsprodukter bor indeholde
min. 8% kostfibre, max 8g fedt og max 13g sukker pr. 100g

Undga helt Sukker, slik, chokolade, sodavand, juice, chips

* Bortset fra ved

KISS og LCHF, hvor der anbefales fede kgd- og maelkeprodukter og mindst mulig kartofler, ris, pasta, brgd og rodfrugter

Hjerteforeningens indkebsguide s",rp“m ost 0 wr“ ~.“r'“d.(f' j. Sod
Anbtalet indhald 7. 1006 a7 (ardiaretter . sodavar a saft ind
Kostfibre Fedt produkter e de storste kilder ider ca. 10 g sukker pr, d

Hvedebrod mindst5g hojst 79 S I CONBRIER Oy

Rugbrod mindst8g hopst7g¢g oG eter i 7 e orflvvoﬂmd'

Morgenmadsprodukter mindst8g hojst 79 1 g natrium = 2.5 g salt hoist 13

Maxlk og surmalksprodukter hepst 0.7 g

Ost hejst 18 g/30+ Vaelg sundere fodevarer med disse symboler

Keod og palag hepst 10g

Fisk (uden panering) Ingen ovre graense

Faerdigretter, frosne kartoffelprodukter hopst5g

Dressinger, saucer, pilaegssalater hopst S g HIZRTEPORENINGEN (.)
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