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Forord og bidragsytere

behandling for kreft i hode- og halsomrddet. Behandlingen

du har vert gjennom er toff, og du star foran en krevende
periode der kroppen skal bygge seg opp igjen. Det er derfor viktig at
du far i deg tilstrekkelig med naeringsstoffer, slik at kroppen klarer &
hente seg inn igjen pd best mulig mate.

Denne boken er laget for deg som nylig har gjennomgatt

Vi forstar at du helst skulle sluppet & tenke pa ernzring akkurat na.
Derfor har vi samlet en rekke oppskrifter som er enkle 4 lage, og som
skal veere enkle 4 innta for en sidr og vond munn og hals.

Boken er et resultat av et samarbeid med Seksjon for klinisk ernaering
ved Haukeland universitetssjukehus. Flere av tekstene er hentet fra en
brosjyre for hode- og halsstralepasienter, en brosjyre som er utarbeidet
av kliniske ernzringsfysiologer pa Haukeland og Rikshospitalet. Det
har vert et nert samarbeid med klinisk ernzringsfysiolog Anita
Helland, ogsd fra Haukeland universitetssjukehus. Anita har fem
ars utdannelse i klinisk erneering fra Universitetet i Bergen, og har
mange ars erfaring med kostholdsveiledning av kreftpasienter. Hun
har undervisning og rddgivning for pasienter som skal gjennom
stralebehandling mot hode og hals, og underviser ogsa masterstudenter
i klinisk ernzering ved Universitetet i Bergen om ernaeringsbehandling
ved kreftsykdom.



Forord og bidragsytere

Spesialtannpleier Lise Thorsen har bidratt med informasjon om
munnhygiene og pleie. Lise jobber ved Kjevekirurgisk avdeling pa
Haukeland universitetssjukehus.

Cecilie Delphin Amdal, MD, PhD, har bidratt med et kapittel
om seneffekter. Cecilie er overlege og forskningsgruppeleder for
hud og hode-halskreft ved Avdeling for kreftbehandling pa Oslo
universitetssykehus. Hun leder en studie pa seneffekter etter
stralebehandling hos langtidsoverlevere etter @NH kreft. I tillegg er hun
prosjektleder for PROMINET, et regionalt forskningsstettenettverk
for a styrke bruken av pasientrapporterte malinger i klinisk forskning.

Innholdet er av hoy faglig kvalitet for 4 sikre at du er i de beste hender,
og vi ensker 4 rette en stor takk til vare bidragsytere. Vi ensker ogsa
a takke alle vire medlemmer som har bidratt med sine erfaringer, tips
og rad.

Det er viktig 4 presisere at det er store individuelle forskjeller pa
hvor mye plager som oppleves etter kreftbehandling mot hode- og
halsomradet. Det vil ogsd vare store individuelle forskjeller i hva
som oppleves som behagelig a spise. Noen vil reagere mye pa enkelte
matvarer; andre ikke. Her gjelder det 4 prove seg frem. Bruk boken
aktivt og bruk feltene for & notere det som fungerer, det som ikke
fungerer, og hvilke modifikasjoner du gjor. Bruk ogsd gjerne sidene
bakerst for 4 holde oye med vekten. Det er viktig 4 ikke ga for mye ned
i vekt i denne perioden.

Vi hdper boken kommer til nytte og ensker deg en god og rask
bedring.
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Med denne boken gnsker vi a gi deg som gjennomgar eller har
giennomgatt stralebehandling/kirurgi mot hode- og halsomradet, rad
og tips om hvordan mat og drikke kan tilpasses i denne perioden du
gar inn i. Dette er viktig slik at du kan fa i deg tilstrekkelig neering til
tross for plagene som kan oppsta under behandlingen.

Tilstrekkelig nzring er viktig for a:

® ta vare pa de friske cellene

e fa bedre effekt og toleranse av behandlingen

e forhindre vekttap (og dermed muskeltap)
under behandlingen

e gke livskvaliteten

Strdlebehandling mot hode-, hals- og
brystregionen kan gi sarhet og plager i
munnhule, hals og/eller spiseror. Ofte starter
symptomene i slutten av tredje straleuke,
men dette kan veare veldig individuelt. Noen
har symptomer allerede for de starter med
stralebehandling, og noen far lite symptomer
i det hele tatt. Det kommer mye an pa hvor
stralefeltet er. Det kommer ogsd an pa om
det er annen behandling samtidig, som for
eksempel cellegift, som ogsa kan gi sarhet i
slimhinnene.

Det blir ofte verre for det blir bedre

Sarheten og plagene kan vare i uker til maneder
etter at behandlingen er avsluttet. Etter straling
blir det ofte farst verre for det gradvis blir

bedre, og det kan hende at ikke alt blir som for.

Stralebehandlingen medferer ofte utfordringer
med a fi i seg nok mat og drikke, utfordringer
som for de fleste heldigvis langt pa vei gar

seg til med tiden. Redusert inntak av mat og
drikke over tid forer til utilstrekkelig inntak av
kalorier, proteiner og andre naeringsstoffer med
pafelgende kraftlashet og vekt- og muskeltap.

Unnga vekttap

Vekttap under behandling er ugunstig. En del
tenker: «Det ma da bare vere gunstig a ta av
noen kilo under behandlingen?» Serlig dersom
de har noen kilo for mye i utgangspunktet?
Det er imidlertid ikke gunstig & miste for mye
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vekt under behandling nettopp fordi man
risikerer et storre muskeltap enn ved vekttap
uten sykdom. Muskeltap kan fore til darligere
toleranse for behandlingen, og det vil ta lengre
tid 4 komme seg igjen etter at behandlingen er
avsluttet. Med redusert muskelmasse etter endt
behandling kan det bli en storre utfordring 4
holde vekten nar matinntaket normaliserer seg
igjen.

Okt proteinbehov

Kreftpasienter har et forhayet proteinbehov
under behandling, noen mer enn andre.
Faktorer som eker proteinbehovet er kirurgiske
inngrep, inflammasjon (betennelsesreaksjon

i kroppen) og hey alder. En del proteinrike
matvarer kan imidlertid bli problematiske a
spise, som for eksempel kylling, kjott, grove
kornprodukter og natter. Nar proteinbehovet
gar opp og proteininntaket gar ned, er det fare
for tap av muskelmasse.

Som om ikke dette er utfordring nok:

Mange vil trenge myk/moset mat utover i
behandlingen, og noen vil trenge helt flytende
mat over en periode. Jo mer flytende maten
blir, jo vanskeligere er det a fa nok proteiner i
maten! Da er det nyttig & vite hvilke mat- og
drikkevarer som inneholder mye proteiner,
og det kan vere nyttig a fa litt ekstra tips om
hvordan man kan tilfere ekstra kalorier og
proteiner til mat og drikke. Det haper vi du far
med denne boken.

Bivirkninger av stralebehandling

Stralebehandlingen kan gi bivirkninger som
pavirker matinntaket.

Ver forberedt pa folgende reaksjoner:

* endret spyttsekresjon og munnterrhet
e sare og smertefulle slimhinner

e svelgvansker

e endret smak og lukt

e uvelhet, kvalme og eventuelt oppkast

Dersom du har blitt strdlebehandlet mot
brystregionen gir dette ofte plager i form av:

® sar hals
e innsnevringer/hevelser i spiseroret
e svelgvansker

Vzr oppmerksom pa smertelindring

Det er viktig at du er godt smerte- og
kvalmelindret for & kunne opprettholde et
tilstrekkelig energi- og naeringsinntak. En del
vegrer seg for 4 ta smertestillende, for de foler
at de ma ta mye medisiner fra for av, og vil ikke
ta mer enn de absolutt ma. Det samme gjelder
for kvalmestillende. Gode kostrad hjelper lite
dersom du har for mye smerter eller kvalme.

Det er en storre helserisiko for deg 4 gd ned i
vekt enn om du bruker medisiner mot smerte
og kvalme. Gi beskjed til legen dersom du foler
at du ikke er godt nok smertelindret! Legen har
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ofte flere kort pd handen, og det finnes bade
systemisk og lokal smertelindring.

Rad til handtering av uvelhet og
kvalme

Ved uvelhet eller kvalme er det ofte nedvendig
a bruke kvalmestillende medisiner. Snakk

med legen din for & finne frem til riktig type
og bruk av kvalmestillende medisin. Enkelte
medikamenter har best effekt pA matinntaket
dersom de inntas 20-30 minutter for maltidet.

Nar det gjelder kostholdet, kan noen prinsipper

vere til hjelp:

e Spis sma, hyppige maltider, minst hver 3.
time, kvalmen kan forverres av tom mage.

e Syrlig eller salt mat kan vere lettere ved
kvalme.

* Drikk minst to liter vaeske per dag, serlig
mellom maltidene.

e Utnytt serlig tider pa dagen da du er mest
opplagt.

* Spis kald mat/mat med lite lukt.

Folgende type mat kan vere utfordrende, sa
prov deg frem:

e stekte og fete matretter

e sterkt krydret mat og mat med mye lukt
* noen blir mer kvalm av varm mat

* noen blir kvalm av for set mat og/eller

drikke

Ver forsiktig med din «favorittmat». Ubehag
nd kan fore til at du forbinder denne maten
med ubehag senere. Ellers kan det hjelpe med
frisk luft, en spasertur, bruke kleer som ikke
strammer, spise sammen med noen eller bruke
musikk, TV eller radio som avledning til
maltidet.

Munntgrrhet og sare slimhinner

Ved munnterrhet og sare slimhinner tolereres
ofte mild, myk og fuktig/blat mat bedre enn
sterkt krydret, hard/hardt stekt og terr mat. I
tillegg er det viktig med god munnhygiene.

Mild og myk mat kan vere grot, supper, kokt/
bakt fisk, fiskeboller/fiskekaker, plukkfisk,
egg og eggeretter, kjottkaker, lapskaus, ost,
godt kokte greonnsaker, potetmos, rotmos,
melkeretter, puddinger, kompotter, hermetiske
frukter, bananer, barnemat pa glass og
naeringsdrikker.

Saus gir god konsistens pa maten og
ekstra energi. Bruk godt med flate, smor/
olje, majones, dressing, sjy, romme eller
smaksnoytral nzeringsdrikk i sausen.

Mat som kan forsterke smertene i munnen
er krydret, salt og syrlig mat som tomater,
sylteagurk, fruktjuice og sitrus.

Ta gjerne en slurk av litt flate eller olje flere
ganger om dagen og serlig i forkant av
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maltider. Dette kan ha en smorende effekt pa
sare slimhinner.

Kald eller romtemperert mat kan vaere mer
behagelig enn varm mat.

Forsek & innta rundt to liter vaeske hver dag.
Dette kan du dekke ved & drikke vann, saft,
sportsdrikker (obs. hayt sukkerinnhold),
naeringsdrikker, supper, is, mineralvann,
fruktte, melk, buljong, syrnede melketyper
(kulturmelk, Biola, kefir), yoghurt og brus.
Lunken te kan losne seigt slim.

God munnhygiene

Det er viktig at du opprettholder god
munnhygiene, spesielt i denne perioden.

Under stralebehandlingen kan det oppsta
akutte munnhulereaksjoner, hvorav mukositt
(soppinfeksjon) og munnterrhet er hyppigst
forekommende. Mukositt oppstar gjerne (eller
ofte) gradvis og er mest smertefullt i slutten av
stralebehandlingen. God munnhygiene er viktig
for & hindre bakterie- og soppinfeksjoner som
sekunderinfeksjon til slimhinnereaksjonene.

Strdling som rammer spyttkjertlene, vil fore
til at spyttproduksjonen nedsettes. Spyttets
rensende og smerende effekt blir da darligere.
Ikt kariesforekomst er en vanlig felgetilstand
av langvarig munnterrhet. Ved sykdom,

nar man ikke selv klarer a ivareta daglig

munnhygiene, kan det pa kort tid utvikles
store kariesangrep.

Akuttreaksjonene kan ikke unngas,
men kan reduseres og lindres ved gode
munnhygienerutiner:

Noen rad er a:

® pusse tennene morgen og kveld

® bruk en tannkrem med neytralt sapestoff
* bruk ekstra fluortilskudd

e stimuler spyttsekresjonen

e unnga sukker mellom maltidene

Ved munnterrhet og sar munn finnes

folgende rad:

e Skyll munnen ofte med lunkent vann eller
milde munnskyllevasker.

Skyll munnen med saltvann fer og etter
hvert maltid.

* God leppepleie er viktig, bruk gjerne
leppepomade.

e Stimuler spyttutskillelsen ved hjelp av
spyttstimulerende spray, gel, sugetabletter
eller tyggegummi.

Isbiter eller lunken te kan virke
lindrende.

Spor eventuelt en sykepleier eller tannpleier
for flere rad.



17

Nar du strever med a svelge

Nar det er vanskelig 4 svelge mat, er det viktig
4 finne mat med riktig konsistens. Myk, moset
og flytende mat er lettere 4 svelge enn torr og
hard mat. Tenk at maten skal kunne tygges
med tungen. Supper, grat og mos/puréer kan
veere egnet mat ved svelgvansker/-smerter.

Du ber ga til anskaffelse av en stavmikser eller
blender. Med en stavmikser kan de aller fleste
matvarer kvernes til en most eller flytende
masse.

Var forberedt pa smaksforandringer

Nar smaksopplevelsen endrer seg, kan man ha
glede av a bytte ut enkelte matvarer med andre
tilsvarende matvarer, eller endre smaken pa
matvarene med nye krydder.

Bytt ut vanskelige matvarer/maltider, for
eksempel:

* brodmaltid med grot

o kaffe med te

* potet med ris/pasta

e rodt kjott (metallsmak) med andre
proteinrike matvarer som for eksempel
kylling, kalkun, fisk, skalldyr, eggeretter,
ost, melkeretter, notter og benner

Endre smaken pa maten ved & for eksempel:

e marinere kjott/kylling (med soyasaus,
eddik, olje, vin)
e tilsette ekstra/annet krydder (sukker, salt,

urter)

Prov deg frem og finn losningene som fungerer
for deg.

Skyll gjerne munnen med saltvann eller
sitronvann for méiltidene for § starte maltidet
med en frisk smak i munnen.

Legg vekt pa innbydende og fargerik mat.
Opplevelsen av maltidet pavirkes ogsa av
utseendet pa maten. m
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Tips og rad til forebygging
og behandling av vekttap
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e fleste vil trenge mykere (og noen helt
D flytende) mat under, mot slutten av og

i tiden etter endt stralebehandling. Det
er en stor utfordring & fa nok energi (kcal) og

seerlig proteiner jo mer flytende maten blir, og
mange opplever vekttap og muskelsvinn.

Nar matinntaket reduseres, er det viktig a sette
inn tiltak for & unnga eller bremse vekttap.

e Spis hyppige maltider — ta med matpakke
nar du gar ut.

® Velg energi- og proteinrik mat.

* Berik mat og drikke (ekstra olje, flote, smeor,
ost. Det star mer om dette under).

® Drikk naringsdrikker.

¢ Fa naring via ernaringssonde.

Hvor mye energi, protein og kostfiber
trenger jeg?

Energi males i kalorier (kcal). Kroppen far
energi fra kaloriholdig mat og drikke. Hvor
mange kalorier du trenger per dag, avhenger
blant annet av kjonn, kroppssterrelse, alder,
aktivitetsniva og sykdomstilstand.

For mange ligger energibehovet pd 30-35 kcal
per kilo kroppsvekt. Vektutviklingen vil vise
om du far i deg tilstrekkelig med kalorier.

Proteinbehovet hos friske mennesker er
0,8-1 gram per kilo kroppsvekt. Ved sykdom

er proteinbehovet 1-1,5 gram per kilo
kroppsvekt. Inntaket av kostfiber bor vaere
minst 25-35 gram per dag.

Velg mat og drikke med mye energi og
naring

Nar du spiser sma maltider, ber maten og
drikken inneholde sa mye kalorier og proteiner
som mulig. Fett er kaloririkt, og du kan med
fordel bruke matvarer med mye fett, sa sant
ikke medisinske forhold tilsier noe annet.
Mange opplever ogsa at fettrike mat- og
drikkevarer smorer og lindrer sare slimhinner.

Her er eksempler pa mat med mye energi (kcal):

e olje

e avokado, netter/mandler (notter kan ogsa
males til mel)

* egg

o fet fisk (makrell, sild, sardiner, laks, orret,
kveite med mer)

e fete meieriprodukter (kremflote, ost,
remme, kefir, kvarg, yoghurt, smereost med
mer)

e fete kjottprodukter (skinnfrie polser,
medisterkaker, kjottkaker, kjottdeig,
familiedeig, medisterdeig og servelat)

o desserter, kaker og bakverk (szrlig de med
mye egg, malte mandler/netter, flote, smor
og lignende)
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Neringstette matvarer er matvarer som
inneholder mye vitaminer, mineraler,
sporstoffer og andre bioaktive stoffer. Noen
matvarer er ogsa rike pa bade kalorier og
proteiner (for eksempel egg, notter/fra, helfete
meieriprodukter og fet fisk). Andre matvarer
har lite kalorier og proteiner (for eksempel
gronnsaker, ber og frukt).

Energirike matvarer er matvarer som har mye
kcal, selv i sma porsjoner. Energirike matvarer
kan ogsa vere naringstette (for eksempel egg,
notter/fro, helfete meieriprodukter, fet fisk),
men de er ikke alltid det (for eksempel chips,
olje, sukker og brus). Disse er energirike, men
ikke neeringstette.

Mange sma maltider

Mange sma maltider kan gjore det lettere 4 fa i
seg nok energi (kcal) i lopet av dagen.

Vi anbefaler folgende maltidsrytme:

e Spis sma og hyppige maltider — fire-atte
maltider per dag.

e La det ga hoyst tre timer mellom hvert
maltid.

* La det ga hayst elleve timer mellom dagens
siste maltid og det forste maltidet pafelgende
dag.

Dersom du trenger litt ekstra

Energiinntaket ma vaere likt som
energiforbruket for a4 holde vekten stabil. Bruk
sidene bakerst i boken for 4 holde oye med
vekten din. Dersom du trenger mer energi for a
holde vekten, kan du tilsette mer energi i maten
du spiser. Dette kalles ogsa for berikning.

Tilsett energirike matvarer som olje, flate,
margarin, smer, remme, créme fraiche og/
eller egg i mat og drikke der det kan passe.
Berikning vil oke energimengden uten at du ma
spise storre mengder.

Et eksempel pa dette kan vaere «Rett i
koppen»-suppe:

Tilsett 1,5 dl varm helmelk og 0,5 dl varm
flate i stedet for 2 dl vann. Etter berikning gir
en porsjon 3—4 ganger mer energi.

Du kan ogsa tilsette creme fraiche og/eller
smelte inn kremost/smereost for ekstra smak
og energi.



Matvarer som brukes til berikning:

Olje

Olje kan blandes i tynn gret, velling,
supper og smoothie. Raffinert
rapsolje er noytral og vil ikke sette
smak pa maten/matretten den
tilsettes.

Margarin/smor
Dette kan brukes i tynn gret, velling
0g supper.

Egg

Egg eller eggeplomme kan rores
sammen og tilsettes supper.
Hjemmelagede supper kan jevnes
med egg eller eggeplomme istedenfor
eller i tillegg til meljevning eller
maisenna. Husk at egg ikke skal
koke. Proteinene er i hovedsak

i eggehviten, sd ta denne med.
Dersom du bruker egg i varm mat,
tilsett det rett for servering.

Kremflgte

Kremflote kan tilsettes grot, velling,
supper, smoothie, kaffe, te og
melkebaserte drikker. Kremflate
kan erstatte melk helt eller delvis i
oppskrifter. Kremflote kan piskes
til krem som kan spises til desserter
eller brukes i kakao og kaffedrikker.
Dersom du har diaréplager, kan du
forseke med laktosefri kremflote.

Seterromme /créeme fraiche

Romme kan tilsettes supper. Merk
at romme ikke er kokestabil og bar
derfor tilsettes etter koking.

Smoreost

La smeoreost smelte ned i jevnede
supper rett for servering. Bruk %2-1
tube smoreost per liter suppe. Du
kan bruke bade neytral smereost og
smoreost med smak. m
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Dersom energirik mat ikke strekker til, finnes det en rekke
naeringstilskudd som du kan fa kjgpt pa apotek. Snakk med en klinisk
ernaeringsfysiolog eller din lege om hvilke produkter du kan ha nytte av.
Ikke vent for lenge med a undersgke dette alternativet. Under gir vi deg
en oversikt over hva som er tilgjengelig pa apoteket.

Berikningspulver

Dette er pulver som kan tilsettes mat og drikke
for 4 oke innholdet av energi og eventuelt
innholdet av proteiner, vitaminer og mineraler.

Det finnes ulike typer:

e fullverdig berikningspulver — som inneholder
energi, protein, vitaminer og mineraler
e energipulver — som er et rent energitilskudd

e proteinpulver — som er et rent
proteintilskudd

Fettemulsjoner

Dette er en form for energitilskudd. Disse kan
inntas i sma porsjoner (i «shots»-form), eller de
tilsettes mat og drikke.

Neringsdrikker

Dette er energi-, protein-, vitamin- og
mineraltilskudd. De finnes med eller uten
kostfiber. Det finnes noen med heyere innhold
av proteiner, og disse ber vare forstevalget
dersom du trenger helt flytende mat.

Det finnes mange forskjellige typer
neringsdrikker. De kan vere melk-, yoghurt-
eller juicelignende og varierer i nzringsinnhold,
konsistens og smak. Enkelte nzringsdrikker er
spesialtilpasset visse sykdomstilstander.

Neringsdrikkene kan brukes som et
supplement til annen mat og drikke.
Nearingsdrikker kan ogsa tilsettes mat og
drikke for a oke innholdet av energi og
eventuelt innholdet av proteiner, vitaminer og
mineraler.



28

Neringsdrikker som inneholder alle
naeringsstoffer kroppen trenger, betegnes som
fullverdige og kan ved behov brukes som
eneste naeringskilde. De fleste naeringsdrikker
inneholder energi tilsvarende to bredskiver med
palegg og ett glass energiholdig drikke.

Vi har felgende anbefalinger som du
bor vurdere a folge:

Ta gjerne tran daglig.

Det kan hende at du har behov for andre
vitamin- og/eller mineraltilskudd. Radfer deg
med klinisk ernzringsfysiolog eller lege for du
begynner 4 ta noe.

VEKTUTVIKLING

Folg vektutviklingen med to veiinger ukentlig
de forste ukene etter endt behandling, deretter
én veiing i uken. Dersom du ikke klarer a holde
vekten stabil, ta kontakt med din lege.

Bruk gjerne sidene bakerst i boken til 4 notere
ned vekten. m
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I dette kapittelet gir vi deg

en rekke oppskrifter pa myk

og flytende mat, som vil vaere
lettere a innta i denne perioden.

Nar mat tilsettes vaske, blir energi- og
nzringsstoffinnholdet spedd ut, og det kan bli
spesielt krevende a fa nok protein og ogsa nok
energi (kalorier). I et kosthold som bestar av
mat med flytende konsistens, ber maltidene
besta av én eller flere supper i tillegg til
nzeringsholdig drikke. Det kan vare nedvendig
med mellommaltider for 4 fa tilstrekkelig
nering.

Mye mat kan gjores flytende ved at den moses
og tilsettes vaeske, for eksempel ved hjelp av en
blender eller en stav- eller hurtigmikser. Prav
deg gjerne frem for a finne den konsistensen
som passer for akkurat deg. Noen strever
dersom vasken blir for tyntflytende, sa begynn
gjerne med en litt tjukkere masse og spe pa
med veaske ved behov.

Noen tips pa veien:

e Skal du lage storre porsjoner,
kan det vare en fordel a benytte
kjokkenmaskin eller foodprosessor.

e Tilsett kokekraft, buljong, flote,
smeor, margarin eller melk til
konsistensen blir slik du ensker.

e Sil gjerne vaesken for a fjerne
eventuelle klumper.

* Lag flere porsjoner samtidig.
Oppbevar i kjoleskap i 1-2 dager eller
frys ned porsjonspakninger. Pass pa
at varme supper og vellinger kjoles
raskt ned, for eksempel i et kaldt
vannbad.

OBS! Husk at det er store individuelle forskjeller
blant mennesker som har vert gjennom samme
type behandling. Noen klarer ikke & spise
avokado, mens andre ikke opplever problemer
med det; noen opplever at tomat svir og brenner,
mens andre ikke merker noe. Prov deg frem, og
bruk kommentarfeltene under hver oppskrift til 4
notere opplevelsen og eventuelle modifikasjoner
som gjores.

Noen er ogsa sensitive for varme og kulde. Prov
deg frem og finn det som fungerer for deg.
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KORNMALTID OG SMOOTHIES

Velling

(1 porsjon)

Velling

50 g vellingpulver
1,5 dl vann

0,5 dl helmelk

Pulveret rores ut i kald
vaeske og varmes opp til
onskelig temperatur. Dette
blir en kremet velling som
kan drikkes med sugeror.

Per porsjon:
260 kcal

9,5 g protein
2,5 g kostfiber

4
Ve"Ing av \ Mine notater:

barnegrotpulver
(1 porsjon)

Barnegrotpulver

Bruk samme mengde grot
0g vann som oppgitt pa
pakken. Ha i tillegg i like
mye helmelk som vann.

Per porsjon:
370 kcal

9 g protein
4 g kostfiber
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Semulegrynssuppe
(1 porsjon)

1 ss myk margarin
% ss semulegryn

3 dl helmelk

Salt

Sukker

Smelt margarin i en kasserolle. Tilsett
melk og visp inn semulegryn. Kok opp
under omroring og la smikoke i 10-15
minutter. Smak til med salt og sukker.

Per porsjon:
340 kcal

10,5 g protein
< 1 g kostfiber

%
\ Mine notater:

Frokostsmoothie
(1 porsjon)

1 dl yoghurt naturell

1 dl helmelk

20 g mandler

eller andre netter

3 ss syltetay

2 ss havregryn

Eventuelt sukker eller kanel

Bland det hele godt sammen med
en stavmikser eller i en blender.
Syltetoy kan byttes ut med beer
eller frukt.

Per porsjon:
400 kcal

13 g protein
4 g kostfiber



Frokostsmoothie
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4%
\ Mine notater:

Surmelkssuppe

de luxe
(1 porsjon)

1 ss myk margarin
1 ss hvetemel

0,5 dI helmelk

1,5 dl kefir

0,5 dl flote

Smelt margarin i en
kasserolle. Ror inn
hvetemel og spe pa
med helmelk. Kok opp
under omroring og la
det smakoke i rundt 5
minutter.

Spe pa med kefir og
flote til du far en god

konsistens. Smak til med

sukker.

Per porsjon:
450 kcal

9 g protein

< 1 g kostfiber

Risgret med en

eggevri
(1 porsjon)

0,5 dl gretris
3 dl melk

1 egg

0,5 dl flate
Sukker

Tilbered grotrisen etter
anvisning pa pakken.

Nar riskornene har kokt
seg more, kan du tilsette
1 egg og inntil 0,5 dl
flote og kjore med en
stavmikser til du far en
glatt konsistens. Smak til
med sukker. Egget tilforer
ekstra protein.

Tips: Hvis du tilsetter

1 smoroye, far du et
kaloritillegg pa 75 keal,
som kan komme godt med
dersom du strever med &
holde vekten.

Per porsjon:
390 kcal
Ca. 20 g protein



SUFTEK
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Supper med moset kjott, fisk eller
gronnsaker

Nar du skal lage supper med moset kjott, fisk
eller gronnsaker, er det en fordel 4 gjore folgende:
Trekk kjottet/fisken i litt vann til det er meort.

I mellomtiden deler du grennsakene i biter og
koker dem mere. Bruk kraften som basis for
suppen. Jevn suppen med mel og tilsett renset

kjatt/fisk.

Med hjelp av en stavmikser moser du suppen til
du far en jevn, flytende konsistens uten klumper.
Sil gjerne suppen hvis det er for mange smabiter.
Smak eventuelt til med salt og ensket krydder
(her er det viktig a prove seg frem i starten).
Rund av med en skvett kremflote.
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Kyllingsuppe

(3 porsjoner)

2 ss hvetemel

7 dl vann

2 dl helmelk

2 terninger hensebuljong
1egg

4 ts salt

200 g kyllingkjott (grillet
eller stekt — fritt for skinn
og bein)

0,5 dl flot

Per porsjon:
230 kcal

21 g protein

< 1 g kostfiber

Bland mel, vann og melk og gi dette et oppkok.

Tilsett buljongterningene og la det koke i 5
minutter.

Ha kyllingkjottet og floten i en mikser og kjor til
du far en jevn konsistens.

Bland kylling- og fleteblandingen inn i suppen.

Ror sammen egget med litt melk og salt i en skal.

Hell litt av den varme suppen over eggeblandingen.

Ror hele tiden sa egget ikke skiller seg.

Ha eggeblandingen i suppen og varm opp til
kokepunktet.

4%
\ Mine notater:
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Tomatsuppe

(3 porsjoner)

3 dl passerte tomater*
60 g gulrot

40 g gul lok**

1 ss olje

% buljongterning

0,5 dl matflote

0,5 dl vann

Per porsjon:
305 kcal

5,5 g protein
5 g kostfiber

4%
Hakk gul lok i biter. N Mine notater:

Ha olje i en panne, tilsett loken og la det
surre noen minutter. Dersom du sloyfer
lok, begynner du med gulroten.

Skjeer gulrot i sma biter og tilsett i pannen.

Ha passerte tomater og buljong i
kasserollen og la det smakoke til
gulrotbitene blir more.

Miks til jevn konsistens.
Tilsett matflote og vann.

* Passerte tomater kan erstattes med 2,5
dl hermetiske hakkede tomater og 0,5 dl
tomatpuré.

** Det kan veere lurt a la det ga litt tid for du
prover lok.



Linsesuppe

(3 porsjoner)

3 dl linser

5 dl vann

1 terning hensebuljong

5 dl helmelk

1 ss sukker

2 skinnfrie polser av kalkun
eller kylling, finhakket

1-2 ss eddik 7 %

Per porsjon:
270 kcal
15,5 g protein
5 g kostfiber

Skyll linsene under kaldt
vann.

Kok linsene more i vannet
(det tar rundt 15-20
minutter).

Bland i polsebitene.

Kjor det hele i en
hurtigmikser eller med
stavmikser til du far en jevn
konsistens.

Tilsett melk og gi suppen et
oppkok.

Smak til med sukker og
eddik.
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- 4%
Grgnn ertepurésuppe N Mine notater:

(3 porsjoner)

250 g friske eller frosne erter
75 g lok*

7,5 dl vann

1,5 ts buljongpulver

1 ss hvetemel

1 ss margarin

1 eggeplomme

1 dl kremflote

Salt

Per porsjon:
260 kcal

7 g protein
5 g kostfiber

Kok ertene i 7,5 dl vann.

Riv loken og bland den med ertene. Du kan eventuelt sloyfe
dette.

Mos i en hurtigmikser eller med stavmikser til du far en jevn
konsistens.

Smelt margarin og rer inn mel og buljongpulver.
Spe med ertepuréen og vann.

Kok opp under omrering. La suppen smakoke i omtrent 5
minutter.

Visp eggeplomme og flote lett sammen i en skal.

Hell litt av den varme suppen over eggeblandingen. Ror hele
tiden sa egget ikke skiller seg. Ha det sa i suppen og rer om.

* Det kan veere lurt a la det ga litt tid for du prover lok.



Gronn ertepdrésuppe

Normannasuppe

(3 porsjoner)

75 g Normannaost i sma
biter

1 ss smor

1 ss hvetemel

7,5 dl vann

1 buljongterning (kylling
eller gronnsak)

1,5 dl seterremme

Per porsjon:
300 kcal

7 g protein

< 1 g kostfiber

Smelt smeoret og ror i melet.

Spe med vann og buljong og
la det smdkoke i 10 minutter.

Tilsett ost og rer inn
seterremme.

L/
\ Mine notater:



Ostesuppe

(3 porsjoner)

5 dl vann

5 dI helmelk

2 ss rapsolje

0,5-1 ts buljongpulver
100 g smoreost, naturell
eller med smak

2 ss maisenna

Salt og pepper

Per porsjon:
310 kcal

7,5 g protein

< 1 g kostfiber

Ror ut maisenna i vann og melk.

Ha vasken, buljongpulver og
rapsolje i kasserollen.

Kok opp under omrering og la
smakoke i 2-3 minutter.

Tilsett smoreosten og bland godt
sammen.

Smak til med buljong, pepper og
eventuelt salt.

L/
\ Mine notater:
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Avokadosuppe

(3 porsjoner)

1-2 modne avokadoer
4,5 dl vann

1 hensebuljongterning
1 ss lime-/sitronsaft

1 dl kremflote

60 g smoreost (neytral
eller med smak)

Per porsjon:
255 kcal

5 g protein
2,5 g kostfiber

Kok opp vann med en
hensebuljongterning.

Mos avokadoene i hurtigmikser
eller med stavmikser sammen med
lime-/sitronsaft, kremflate og
smareost.

Tilsett den varme kraften til slutt.
Suppen ber ikke kokes opp pa nytt,
da avokado kan bli bitter pa smak.

Smak til med pepper og eventuelt
krydder (for eksempel timian).

Dette er en mild suppe som kan
serveres varm eller kald.




Ost- og brokkolisuppe

(3 porsjoner)

500 g brokkoli (eller blomkal)
1-2 terninger honsebuljong

2 ss maisenna

5 dI helmelk

5 dl vann

100 g smoreost (gjerne
smaksatt, for eksempel
baconost)

Per porsjon:
285 kcal
13,5 g protein
5 g kostfiber

Del brokkolien i buketter og kok den
mor 1 5 dl vann. Mos brokkolien med en
stavmikser rett i kjelen.

Visp sammen maisenna og melk
i en egen skal og tilsett det i
gronnsaksvannet.

Tilsett buljongterningen og gi det et
oppkok. La det smakoke i rundt 3
minutter.

Bland osten i suppen rett for servering.

%
\ Mine notater:
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Vintergronnsakssuppe

(3 porsjoner)

100 g gulrot

100 g potet

100 g kalrot

1% liten purre

40 g sellerirot

2 ss olje

3 + 3 dl vann

1 buljongterning
1 eggeplomme

1 dl kremflate
Salt og pepper
(Eventuelt 150 g kikerter pa boks)

Per porsjon Med kikerter:
265 kcal 330 kcal

3,5 g protein 8,5 g protein
3 g kostfiber 8 g kostfiber

Vask og skrell gronnsakene. Del dem i mindre biter.

Ha olje i en kasserolle. Surr grennsakene i oljen og tilsett 3 dl vann og
en buljongterning. La det koke under lokk til alle grannsakene er meore.

Miks til en jevn puré med en stavmikser. Tilsett ytterligere 3 dl vann.
Visp eggeplomme og flote lett sammen i en skal.

Hell litt av den varme suppen over eggeblandingen. Ha sa dette oppi
suppen og bland godt.

Du kan ogsa tilsette 150 g kikerter. Gjor i sa fall felgende:

Skyll kikertene. Ta et par dl av suppen over i en egnet skal og ha ertene
oppi. Miks med en stavmikser eller blender til du far en jevn puré.
Bland det ut i resten av suppen.
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Skalldyrsuppe

(3 porsjoner)

7 dl helmelk

1 dl flate

2 ss hvetemel

15 ts salt

100 g rensede reker

1 dl rekekraft

1-2 knivsodd pepper
(prov deg forsiktig frem)
Litt sukker

Per porsjon:
325 kcal

14 g protein

< 1 g kostfiber

Ha mesteparten av melken og all
rekekraften i en kasserolle.

Ror ut melet med noe av melken
(eller rist det i et glass med lokk
for & unnga klumper) og hell
blandingen i kasserollen.

Kok opp under omrering og la det
koke i 5 minutter.

Tilsett flote og gi suppen et raskt
oppkok.

Ha rekene i suppen. Rekene ma
ikke koke, da blir de seige. Bruk en
stavmikser eller blender for & fa en
jevn masse.

Krydre med salt, pepper og sukker.



Setpotetsuppe

(1 porsjon)

Ca. 350 g sotpotet (1 sotpotet)
2 gulretter

3 dl vann

1 dl flate

1 dl helmelk

1 buljongterning

Salt etter behov

Per porsjon
730 kcal

13 g protein
9 g kostfiber

Skrell sotpoteten og gulrattene og
skjeer dem i terninger.

Kok grennsakene i vann med en
buljongterning til de blir meore.

Bruk en stavmikser til du fir en
jevn puré. Ror inn flote og helmelk
til du fir ensket konsistens.

Tilsett salt etter behov.

%
\ Mine notater:
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Blomkalsuppe
(1 porsjon)

5 blomkalhode
1 buljongterning
1,5 dl helmelk
0,5 dl flete

Salt og pepper

Per porsjon:
330 kcal

10 g protein
4,6 g kostfiber

Skyll blomkélen og del i buketter. Ha dem
i en kjele med litt vann i bunnen (omtrent
1 cm opp fra bunnen) sammen med en

buljongterning. Blomkalen skal dampe og

ikke koke.

Nar blomkalen er mor (rundt 10 minutter),
tilsetter du helmelken (la vannet som

er igjen i kjelen, vare igjen). Bruk en
stavmikser til du far en jevn masse. Spe
med flote til du far ensket konsistens.

Smak til med salt og pepper etter behov.



Potetsuppe

(1 porsjon)

2 poteter

3 dl vann

1 buljongterning
1 dl helmelk

0,5 dl kremflate
2 ss smor

Salt

Per porsjon

460 kcal, 7 g proteiner

Potetsuppe som oppskrift under og tilsatt 2
maleskjeer (5 g) Protifar proteinpulver: 478
kecal, 11,4 g protein

Skrell potetene og skjer i terninger.

Kok potetene i vann med en
buljongterning til de er more. Tilsett
helmelk og kremflate og bruk en
stavmikser til du far en jevn konsistens.
Ror inn smer og smak til med salt.

For 4 fa litt mer proteiner kan du fint
tilsette proteinpulver til denne suppen.

%
\ Mine notater:
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4
\ Mine notater:

Posesupper

Dersom du ikke har krefter til 4 lage
noen av suppeoppskriftene, kan du
bruke posesuppe.

Erstatt da halvparten av vannet i den
originale oppskriften med helmelk eller
1/3 av vannet med kremflote.

Tilsett 0,5 dl kremost, seterramme,
créme fraiche eller kremflote for a oke
energiinnholdet.

Server gjerne suppen med en klatt
seterromme eller créeme fraiche.

Purésupper av barnemat
pa glass

Velg middagsglass tilpasset barn fra 8
maneder.

Maten fra 1 glass rores ut i 1 dl vann
og 0,5 dl kremflote og varmes opp.

Smak til med % ts buljongpulver,
pepper og ev. annet krydder etter smak.

Mos til en jevn, flytende konsistens
uten klumper med en stavmikser.

Tilsett eventuelt ekstra kremflote eller
créme fraiche. Smak deg frem.



DESSEKTEK

Spis gjerne dessert hver dag

Varier mellom fruktsupper, is (uten klumper
av for eksempel notter eller sjokoladebiter),
eggedosis (egg vispet hvitt med sukker),
milkshake, eller prov en av styrkedrikkene i
denne boken.

Dessertsupper kan lages med forskjellige
friske eller hermetiske frukter og/eller beer.
De kan spises varme eller kalde.

Server dessertsuppene med for eksempel
krem, kremflote, vaniljesaus eller iskrem.

53 53
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Fruktsuppe av torket frukt

(4 porsjoner)

2 dl terket frukt:

(svisker, aprikoser og rosiner)
9 dl vann

Ca. 0,5 dl sukker

1 ss potetmel

1 dl vann

Per porsjon
125 kcal

1 g protein
3,5 g kostfiber

Kok frukten i vann i 20 minutter. Ha
frukt og vann i en blender eller bruk

stavmikser og mos til en jevn blanding.

Jevn med potetmel og gi suppen et
raskt oppkok. Smak til med sukker.

4
\ Mine notater:

Syltetgysuppe

(4 porsjoner)

3 dl syltetoy uten hele biter
9 dl vann

1,5 ss potetmel

1 dl vann

Sukker

Eventuelt vaniljekesam

Per porsjon Med kesam:
170 kcal 235 kcal

0,5 g protein 3,5 g protein
2,5 g kostfiber 2,5 g kostfiber

Kok opp vannet. Ha i syltetoy og rer
rundt. Bland potetmel i 1 dl vann og
ror det inn. Gi det hele et kort oppkok.

Suppen kan spises badde varm, lunken
eller kald. Ved 4 tilsette vaniljekesam
(0,5 dl per porsjon) ekes bade energi-
og proteininnhold.



Mangosuppe \ Mine notater:

(3 porsjoner)

2 modne mangoer
1,5 dl appelsinjus
1,5 dl flote
2 dl vaniljekesam
1 ss sukker

Per porsjon
390 kcal

7 g protein
3 g kostfiber

Skrell og skjeer mangoene i biter og
bland med jus og kesam i en blender
til du far ensket konsistens. Smak til
med sukker eller honning.

Saftsuppe med
semulegryn

(3 porsjoner)

4 dI husholdningssaft, konsentrert
6 dl vann
0,5 dl semulegryn

Per porsjon
265 kcal

2 g protein
3,7 g kostfiber

Bland sammen vann, saft og gryn
i en kasserolle. Kok opp under
omroring og la det koke i 15-20
minutter.
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Eplesuppe

(3 porsjoner)

2 store epler

4 dl vann

4 dl eplejus

2 ss potetmel + 1 dl vann
Sukker og kanel

Per porsjon
165 kcal

0,5 g protein
2,3 g kostfiber

Fjern kjernehus og skall og del eplene
i bater. Kok batene i eplejus og vann.
Nar eplene er more, kjor suppen glatt
i en blender eller med stavmikser.
Smak til med sukker og kanel og jevn
med potetmel (rort uti 1 dl vann).
Server med en kremklatt.

Sjokoladegodt




Sjokoladegodt

(1 porsjon)

2 kuler (120 g) vaniljeis
1 dl helmelk

2 ss kakao

Eventuelt 1 egg

Per porsjon Med egg

350 kcal 430 kcal

10 g protein 17 g protein

< 1 g kostfiber < 1 g kostfiber

Bland sammen is, sjokoladepulver
og eventuelt egg i en blender. Spe
med melk til riktig konsistens.Hell
det over i et glass.

Pynt gjerne med krem og et dryss
kakaopulver.

g/
\ Mine notater:

Kaffemilkshake

(1 porsjon)

1,5 dl helmelk
1 kule (60 g) vanilje- eller sjokoladeis
1 ss pulverkaffe

Per porsjon
210 kcal
6,6 g protein
0 g kostfiber

Blandes med en stavmikser eller i en

blender.

Pulverkaffe kan erstattes med avkjelt
espresso eller 0,5 dl sterk kaffe. Bruk
da mindre melk eller iskrem til du far
den konsistensen du ensker.
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MELLOMMALTID/

STYRKEDRIKK

Prov hjemmelagede styrkedrikker som
mellommaltid eller dessert

Bruk melk (sot eller syrnet), yoghurt, kokosmelk,
jus og/eller kaffe som base.

Tilsett frukt, beer, urter, avokado, iskrem,
sjokoladesaus og/eller peangttsmer (fin konsistens)
etter smak.

Bland i en blender eller bruk stavmikser.

Tilsett eventuelt mer energiholdig vaske ved behov
for a fa ensket konsistens.

Tilsett eventuelt egg, kvarg, flate og/eller olje for
mer energi.
OBS! Drikker med ratt egg bar inntas rett etter

tilberedning. Ved oppbevaring i kjsleskap har drikker som
inneholder ratt egg, en holdbarhet pa inntil 12 timer.



Smoothie
(1 porsjon)

1 beger yoghurt (125-150 ml) eller
tilsvarende mengde kvarg

1 dl eple- eller annen jus

1 dl frosne bzr eller annen frossen frukt

Per porsjon
250 kcal
5-10 g protein
2 g kostfiber

Bland alt godt sammen med en mikser.
Tilsett eventuelt mer jus til du far en
passende konsistens. Du kan ogsa
erstatte noe av jusen med flote dersom
du onsker det.

%
\ Mine notater:
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Solskinnsdrikk

(1 porsjon)

1 egg
1 dl appelsinjus

% dl kremflote
1-2 ss sukker

Per porsjon
400 kcal

8 g protein

< 1 g kostfiber

Bland alt godt med en mikser.

Du kan lage ulike varianter av
solskinnsdrikken ved a:

- Variere med forskjellige typer jus.
- Tilsette frosne beer.

%
\ Mine notater:
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Karibisk drem
(1 porsjon)

4 ss ananas i biter

(tilsvarer omtrent en boks med
ananas. Du kan ogsa bruke
frossen ananas)

1/3 banan i biter

1 dI helmelk

% dl kokosmelk

Per porsjon
300 kcal

5 g protein
2,7 g kostfiber

For best resultat bor denne

lages i en blender og ikke med
stavmikser. Bland alt sammen til
du far en jevn konsistens. Smak
eventuelt til med sukker.

%
\ Mine notater:
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Banandrikk

(1 porsjon)

1 banan

1 egg
2 dl helmelk

1 ts sukker

Per porsjon
340 kcal

16 g protein
1,8 g kostfiber

Ha alt i en blender eller miks med
en stavmikser. Server i et glass.

%
\ Mine notater:
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Sitron-friskus
(1 porsjon)

1 egg eller 2 eggeplommer
1 % dl helmelk

1 ss sukker

2 ss sitronsaft

2 ss vaniljeis

Per porsjon
305 kcal

14 g protein

< 1 g kostfiber

Bland alle ingrediensene med en
stavmikser. Server i et glass.

Appelsinsmil
(1 porsjon)

1 dl appelsinjus
2 kuler flgteiskrem (120 gr)

Per porsjon
240 kcal

3,5 g protein
< 1 g kostfiber

Ha isen i en hurtigmikser og kjor pa
lav hastighet. Tilsett appelsinjus litt
etter litt. Sot eventuelt med sukker
eller honning. Server i et glass.
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Frappuccino
(1 porsjon)

1 dl helmelk

75 g vaniljeis

1 dI sterk kaffe (kald eller lunken)
50 g isbiter

20 g sjokolade eller karamellsaus

Per porsjon
290 kcal

6 g protein

< 1 g kostfiber

Ha melk, vaniljeis, kaffe og isbiter i en
blender og kjor til du far en jevn konsistens.

Ha kaffeblandingen i glasset.

Pynt gjerne med krem pa toppen.

%
\ Mine notater:

Den lille ngtteknekkeren
(1 porsjon)

2 dl helmelk

1 ss (20 g) vaniljeis

1 ss (15 g) karamellsaus
1 ss (15 g) peangttsmeor

Per porsjon
310 kcal

10,5 g protein
< 1 g kostfiber

Bland alt i en hurtigmikser. Server i
glass.




DKRIKKEK

Energiholdig drikke kan gjgre det lettere a dekke det
daglige energibehovet. Velg energiholdig drikke fremfor
vann. Drikk fortrinnsvis etter, og mellom, maltider.

Energiholdige drikker:
¢ melk naturell sot eller syrnet
(velg fete varianter som helmelk, kefir eller kulturmelk)

¢ melk med smak - sot eller syrnet
(for eksempel sjokolademelk, jordbermelk og syrnet
melk med smak)

¢ drikkeyoghurt

o frukt- og grennsaksjus

e smoothie uten klumper
¢ kakao / varm sjokolade
¢ milkshake

e kaffe/te med flote/melk og/eller sukker/honning E I( stra Ti F;

¢ vortergl

o alkoholfritt ol ¢ Varm melk og tilsett honning,
sjokoladepulver eller sukker og

¢ saft, nektar og brus kanel

¢ toddy og glogg (silt)
y 0g glogg * Tilsett sukker og kanel til

< el levnesppe kefir/kulturmelk.

* Lag eggedosis og tilsett 1 di
appelsinjus til hvert egg.

e Server kakao eller varme
kaffedrikker med krem eller is.
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Forslag til

DAGSMENY
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Dagens forste maltid
1 porsjon velling

1 glass melk

1 glass jus
Mellommaltid

1 porsjon styrkedrikk

Lunsj

1 porsjon suppe

1 porsjon dessertsuppe

1 glass energiholdig drikke

Mellommaltid
1 porsjon styrkedrikk

Middag
2 porsjoner suppe
1 glass energiholdig drikke

Kveld

1 porsjon smoothie med havregryn

Vi anbefaler

folgende
méltidsrytme

I lIopet av en dag kan dagens
matmengde fordeles pa

3-4 hovedmaltider og 0-3
mellommaltider.

La det ga hgyst 3-4 timer
mellom hvert maltid.

La det ga hgyst 11 timer mellom
dagens siste maltid og det farste
maltidet pafglgende dag.
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Seneffekter etter
kreftbehandling
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Seneffekter etter behandling for hode- og halskreft

Av: Cecilie Delphin Amdal

Béde kirurgi og stralebehandling kan

gi varige endringer av anatomien og
funksjonen i hode- og halsomradet. Basale
funksjoner som svelging, smak, tygging, tale
og harsel kan bli pavirket. Det kan gi endret
utseende og selvbilde. De aller fleste pasienter
opplever bivirkninger etter behandlingen, men
det er stor variasjon i hva slags bivirkninger
man opplever, hvor sterke de er, og hvor lenge
de varer. Type bivirkninger er ogsd avhengig av
hvor i hode-halsomradet kreften satt, og hvor
stort omrdde som er behandlet. Her omtales
de vanligste bivirkningene. Vi deler gjerne
bivirkninger etter stralebehandling inn i akutte
og sene bivirkninger/seneffekter.

Akutte bivirkninger

Akutte bivirkninger oppstar under
stralebehandling og varer i ukene etter
behandling for de gradvis gir seg. Det er stor
variasjon i hvordan pasienter opplever dette.
Noen har mange bivirkninger som varer lenge,
andre har lite plager. Enkelte pasienter opplever
lite plager under selve behandlingen for sa a

fa akutte bivirkninger etter at de har kommet
hjem.

Vanlige plager under og rett etter behandling er:

¢ slimhinnesar (mukositt) i munn og svelg
® svie og smerter

e endret spytt, tykt slim

e munnterrhet

e gvelgvansker

e tap av smak

* nedsatt gapeevne

* trotthet

* rad og sar hud, blemmer i huden

Smerter i munn og svelg, tykt slim,
munnterrhet og tap av smak bidrar til at det
er vanskelig 4 4 i seg nok nzring. Mange
pasienter trenger sondeernaring pa slutten og i
ukene etter stralebehandling.

Det er viktig & beholde sonden til man kan
svelge og fa i seg nok mat pa vanlig mate.
De fleste kan ta vekk sonden 4-10 uker etter
stralebehandlingen. Noen trenger lengre tid,
men fa blir avhengige av sonde pa sikt. God
ernzring medvirker til at sare slimhinner og
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hud gror raskere, og gjor at man kommer seg
fortere. Tilstrekkelig smertelindring og stell av
stralebehandlet hud er viktig.

Munnterrhet er den bivirkningen som
rapporteres hyppigst etter stralebehandling.
Akutt munnterrhet bedres gjerne etter 7-8
uker, men for mange er dette en varig endring.

Det tar ofte lang tid for smaksevnen
gjenvinnes. Det er stor variasjon: Noen far

full smak tilbake i lopet av noen maneder,
men det er ikke uvanlig at det kan gé opptil

to ar fer smaken er tilbake. Enkelte opplever
at det tar mer enn to dr, mens andre har varig
endret smak for enkelte typer mat eller for mat
generelt.

Det er vanlig & vere sliten etter behandlingen.
De aller fleste trenger hvile og tid til & komme
seg og har behov for sykmelding i en tid etter
behandling. Hos de fleste vil denne trettheten
gradvis forsvinne. Jkt tretthet og slitenhet det
forste halve aret er vanlig, og for mange tar det
tid for de kan g4 tilbake til full jobb. For noen
blir dette et vedvarende problem. Opptil 1/3 av
pasienter kan oppleve vedvarende tretthet etter
avsluttet behandling.

Seneffekter

Sene bivirkninger eller seneffekter er plager og
endringer som oppstar etter, eller vedvarer mer
enn 3 maneder etter, stralebehandling av hode-
og halsomradet:

e munnterrhet

* nedsatt munnhelse

* heshet

e gvelgvansker

e nedsatt gapeevne

e endret tale

¢ nedsatt bevegelighet i hals/nakke
e lymfodem

e fatigue (kronisk tretthet)

e lavt stoffskifte

e endret selvbilde/seksuell helse

Munntgrrhet er svert vanlig. Mange vil
oppleve en gradvis bedring de forste par arene
for sa a oppleve at spyttproduksjonen ikke blir
helt som for. Det finnes mange produkter pa
markedet, men dessverre ingen som dekkes

pa bla resept. Noen har god hjelp av enkelte
produkter slik som sugetabletter, mens mange
klarer seg best med en flaske vann tilgjengelig.

Munnterrhet gir okt risiko for tannrate og
betennelse i tannkjettet. Godt munnstell,
fluorskyll og hyppig kontroll hos tannlege
er anbefalt. En sjelden, men alvorlig
bivirkning etter stralebehandling er
betennelse i underkjeven med benvevstap



71

(osteoradionekrose). Risikoen gker dersom
man fjerner tenner eller gjennomferer
kjeveoperasjoner etter stralebehandling. Man
ma derfor vare forsiktig hvis det er aktuelt

a trekke tenner i stralebehandlede kjever.
Tannlege bor kontakte Radiumhospitalet for
informasjon om straledosen til aktuell tann/
tannrot.

Arrdannelse i bindevevet kan gi tygge,
svelge og stemmeproblemer. Det er viktig

a fortsette a svelge og tygge for 4 holde
funksjonene i gang. Ved vedvarende plager
kan henvisning til logoped vere aktuelt.

Ved vedvarende svelgvansker kan det vere
aktuelt med henvisning til dysfagilogoped pa
Sunnaas sykehus. Arrdannelse kan ogsa gi
nedsatt gapeevne nar det er kjeveleddet som
er involvert, og nedsatt bevegelighet i skuldre
og nakke ved arrdannelse i muskler og sener
pa halsen. Malrettede treningsprogram og
oppfelging hos fysioterapeut kan vere nyttig.

Lymfgdem kan oppstd etter operasjon og
stralebehandling ved at lymfedrenasjen i
omradet endres og vaske hoper seg opp.

Slike hevelser kan vere ubehagelige og gi
nedsatt bevegelighet. Fysioterapeuter med
spesialkompetanse pa lymfedrenasje kan vere
til hjelp. Norsk lymfedem- og lipedemforbunds
hjemmeside gir oversikt over fysioterapeuter
med slik kompetanse (www.nllf.no).

Kronisk fatigue cller kronisk tretthet

er definert som vedvarende plager med
energilashet og/eller svekket hukommelse og
konsentrasjonsplager ut over 6 maneder der
andre arsaker slik som lavt stoffskifte, anemi
eller annen sykdom er utelukket. Kronisk
fatigue kan ha stor innvirkning pa daglig
aktivitet, arbeidsevne og medfere redusert
livskvalitet. Det finnes ingen spesifikk
behandling for fatigue, men tilpasset fysisk
aktivitet, kognitiv terapi og stressreduserende
tiltak har vist seg & kunne ha effekt!.
Kreftforeningens Vardesenter arrangerer kurs
om fatigue.

Lavt stoffskifte kan utvikles flere ar

etter behandlingen. Strdlebehandling mot
halsen kan fere til for lav produksjon av
stoffskiftehormoner i skjoldbruskkjertelen.
Vanlige symptomer pa lavt stoffskifte er
trotthet, treghet, torr og kald hud, at man
fryser lett, vektokning og forstoppelse. Etter

stralebehandling mot halsen anbefaler vi arlig
kontroll av stoffskifte med blodpreve hos
fastlegen. Ved pavist lavt stoffskifte behandles
dette med hormontabletter.

Problemer med hgrselen kan oppsta

etter stralebehandling naer mellomeret, og
risikoen er avhengig av straledosen som er gitt.
Dersom det er gitt cellegift (cisplatin) sammen
med stralebehandlingen, oker risikoen.
Horselsproblemer kan oppsta flere ar etter
behandlingen og kommer vanligvis gradvis.
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Vi vet fortsatt lite om hvor mange som rammes
av dette, men det pagar studier for 4 fa mer
informasjon. Henvisning til gre-nese-hals-lege
og herselssentral kan vere aktuelt.

Flere studier har vist at stralebehandling mot
halsen kan gi okt risiko for areforkalkning
og trange blodarer pi halsen. Det kan igjen
gi okt risiko for drypp eller slag. Hvis man
ogsd har andre risikofaktorer (hoyt blodtrykk,
hayt kolesterol, overvekt, rayker og liknende),
kan det vaere aktuelt med henvisning til
Doppler/ultralyd av halsbloddrene. Snakk med
fastlegen.

Nerveskade kan oppstad der hvor deler av
nervesystemet er med i stralefeltet. Noen
opplever ilinger nedover ryggen ved bayning

av nakken. Det kalles L’hermittes syndrom

og oppstar gjerne kort tid etter bestrdling av
halsen og skyldes pavirkning av ryggmargen.
L’hermittes syndrom gar over av seg selv etter
noen uker til méneder uten behandling. Annen
type nerveskade som folge av stralebehandling
og behandling med cisplatin oppstar maneder
og noen ganger flere ar etter behandlingen. Det
kan dreie seg om nervesmerter, nummenhet

og prikkinger eller nedsatt kraft i hender eller
fatter. Ved planlegging av stralebehandling er
vi opptatt av 4 skdne nervevev for 4 unnga slike
bivirkninger.

Endring av utseende og funksjon som folge
av sykdom og behandling kan fere til endret

kroppsbilde og sosial funksjon, og det kan
pavirke ens seksuelle helse og evne til intimitet.
I sosiale sammenhenger kan det oppleves som
vanskelig 4 ha spise- og talevansker. Noen
unngdr sosiale sammenkomster og isolerer

seg. Det kan fore til depressive symptomer.
Flere pasienter forteller om at dpenhet om

sin situasjon og samtaler med andre som har
veert gjennom det samme, har hjulpet dem

med a4 komme videre. Slike moter kan skje
gjennom Munn- og halskreftforeningen og
Kreftforeningen. Endring av intimitet og
seksuell helse er temaer som ofte blir oversett
av helsepersonell, og som har betydning for
livskvalitet for de fleste mennesker. Det finnes
lite forskning pa hvordan kreftbehandling
pavirker seksualitet og seksuell helse for de som
er behandlet for hode- og halskreft. Henvisning
til sexolog for samtale kan veere til hjelp.

Ikt kunnskap om sin situasjon og regelmessig
fysisk aktivitet kan gi storre trygghet, velvere
og bedre livskvalitet. Deltakelse pa leerings- og
mestringskurs ved Vardesenteret er positivt for
mange. Opphold pa Montebellosenteret eller
spesifikke kurs rettet mot seneffekter kan vere
til hjelp.
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Det er viktig a huske pa at seneffektene
som beskrives, ikke rammer alle. Noen
far nesten ingen plager, andre far
enkelte plager som endrer livet deres i
noen grad, og noen fa blir hardt rammet.

Mange opplever at det kan veere nyttig
a snakke med mennesker som har veert
igiennom samme behandling. Samtidig
er det viktig a huske pa at vi mennesker
er forskjellige. Sykdom og behandling
er ofte mer forskjellig enn det kan virke
som, og det noen har opplevd, trenger
ikke a hende deg.

Kildehenvisning

1. https://tidsskriftet.no/2017/10/klinisk-oversikt/

kronisk-tretthet-hos-voksne-kreftoverlevere
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Historier fra de som
har gatt veien for deg
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Vidar Skyvulstad

Vidar hadde kreft bakerst i tungen med spredning
til lymfeknutene i halsen. Han matte giennom 36
stralinger og seks runder med cellegift. Den siste
behandlingen var i august 2019.

«Jeg mistet all smakssans og folte smerte hver
gang jeg provde a spise. Etter hvert smakte
maten vondt, nermest metallisk. For 4 holde
oye med vekta og forsikre meg mot at jeg ikke
gikk for mye ned, veide jeg meg hver dag. Jeg
jobbet hardt for 4 fa i meg nok kalorier, men
etter tre uker med strdling matte jeg fa lagt
inn en sonde. Denne beholdt jeg til seks uker
etter at behandlingen var over. P4 denne maten
klarte jeg d beholde vekta.

Etter hvert fikk jeg litt smak tilbake, men
sotsmaken uteble i mange méaneder. Jeg spiste
det jeg visste jeg likte fra for, men alkohol og
sterk mat, det ble bare sterkt.

Litt etter litt roet det sterke seg, og jeg far
bedre smak hele tiden. Fremdeles er det en god
del ting som smaker annerledes.

Jeg prover 4 lere meg a akseptere at det smaker
annerledes.»

Rolf Erik Smith

Rolf Erik hadde kreft i tungeroten. Han matte
gjennom en kombinasjon av straling og cellegift.
Siste straling var i juli 2019.

«Utfordringen var jo at alt smakte nesten det
samme, men jeg tilsatte ofte remme eller creme
fraiche, og dette gjorde at det ble enklere &
svelge forskjellige typer mat.

Det var mye som ble kjort gjennom en
stavmikser: kjott, gronnsaker og frukt.

Etter noen uker klarte jeg & spise fint bred til
frokost, men i forkant av maltidet smurte jeg
halsen med en skje tran.

Pass pa at maten ikke blir for varm for halsen,
og ta deg god tid til 4 svelge.»
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Hilde A. Simmack

Hilde hadde et lite sar i munnen som rakk a spre
seg til lymfene pa halsen. Hun matte farst giennom
en operasjon for a fjerne saret og lymfer. Dette

ble etterfulgt av stralebehandling og cellegift.

Siste straling var i august 2019. | forbindelse med
operasjonen fikk hun innlagt en sonde.

«Magen likte sonden darlig, sa da jeg kunne
ga over til flytende fode, tok jeg imot alle tips
om hva som kunne tilsettes maten for & holde
vekten mest mulig stabil.

Det ble mye nzringsdrikker den forste tiden,
og supper med ekstra kremflote. Sa fort jeg
kunne spise moset mat, gikk det meste i
stavmikseren, til og med fredagstacoen.

Havregryn kan tilsettes i drikke og kjores
til smoothie for a gi ekstra nzring og
metthetsfolelse.

Havregrot er virkelig mettende og godt og gir
masse nzring med ekstra flote og smer. For

a veie opp mot den mektige folelsen flote og
smer gir, tilsatte jeg finrevet eple, som gir bade
friskhet og vitaminer.

Under straleperioden mistet jeg smakssansene,
og det ble etter hvert veldig sirt, vondt

og vanskelig a spise. Men ved hjelp av
smertestillende, stavmikseren og god stette

av familien kom jeg meg igjennom denne
perioden uten sonde. Det var teft, men absolutt
verdt det, da inntak av neeringsrik mat gjor
tilhelingsprosessen kortere.

Mine teste Tips her er:
e Ta de smertestillende du far tilbudt.

* Ga tilbake til flate, smor og stavmikser,
maten sklir lettere ned, og det blir lettere a
unnga vekttap.

e Nar man ikke har smakssansen i behold,
er det vanskelig a fa i seg maten, sa sett deg
gjerne foran TV-en, finn en god serie, sa skal
du se at tallerkenen nok blir tom til slutt.

¢ Har du overskudd nok, sa kok mat som
lapskaus, frikasse, gryter og lignende med
masse gronnsaker og lite krydder (for
krydder svir). Tilsett flote og/eller smeor, og
kjor det i stavmikseren, da vet du akkurat
hva du far i deg.

e Er man ikke i form, sa gar det like fint med
ferdigmiddag som Fjordland eller lignende,
sa lenge det ikke er sterke smaker.»
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Knut Arne Gravingen

Knut Arne, 53 ar, hadde kreft i mandelsekken.

Han var giennom straling og cellegift, med siste
stralebehandling i januar 2020.Det gikk omtrent seks
uker fra behandlingen var avsluttet, til Knut Arne
begynte a smake pa mat igjen.

«Alt smakte ‘papp, leire og aluminiumsfolie’,
uten at jeg kan bekrefte hva det smaker ...
Min erfaring ble at alt som maétte tygges,
bare vokste i munnen og ble til en klump som
ikke fristet 4 svelge. Jo mer jeg tygde maten,
jo terrere ble det i munnen, og ja, det smakte
mindre godt. Det verste var egentlig kjott,
bredmat og ris. Noe frukt smakte greit.

Rundt 6 uker etter avsluttet behandling var
jeg pa Montebellosenteret i Ringsaker. Der var
det buffé til alle maltider. Frem til da hadde
proteindrikker veert min hovednzringskilde.
Men pa Montebello kunne man ta ‘litt av

alt’, og etter de dagene stuet jeg vekk de sma,
smaklase flaskene.

Smakssansene ble fullstendig endret. Vann
smakte salt, kaffe/te var ikke godt. Kalde
drikker var bedre enn varme. Vin og ol smakte
ikke godt, sa det ble ikke mye av det. Provde

litt verterol, og i en periode smakte det ok,
eller i alle fall gav det en annen smak. Det som
smakte best, var isvann eller smoothie av ulike
‘milde’ arter.

I starten var det ogsa slik at det var vondt

a svelge, akkurat som om svelget hadde
sarskorper. Supper, uten for mye smak, pasta
og ristet brad med smor var ting som faktisk
‘smakte godt’. I flere maneder spiste jeg
frokostblanding til lunsj, da dette ikke ble for
tort eller vokste i munnen. Jeg elsker sjokolade,
men det smakte ikke noe szrlig. FOX med
sitron og seigmenn ble en trost nar jeg onsket
sott. Potetgull, eller salt, smakte ok, men man
skal jo ikke ha for mye av det heller.

N4, 14 maneder etter endt behandling, er
smakslokene sa a si som for jeg ble syk.
Fortsatt litt munnterrhet, men dette er ogsa
i endring. Bruker litt Salvia pa dagtid og
Xylimelts om natten.

Mye ble prevd, og mantraet ‘sma steg og litt av
alt’ er det som fikk meg gjennom.»
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Elena

Elena, 57 ar, fikk pavist et duktalt
spyttkjertelkarsinom. Hayre spyttkjertel ble fiernet i
en operasjon, og deretter fikk hun stralebehandling i

syv uker. Siste straling var i oktober 2020.

«For meg ble lasningen babymat (den du

far kjopt i butikken) og hjemmelagede
gronnsaksupper som ble kjort i en blender,
og hvor jeg tilsatte en spiseskje smor eller
olivenolje for a oke energiinnholdet. Jeg ble
plutselig ogsd mer glad i myke, kokte poteter.

Min favorittdessert var kokte epler og
kokte svisker i smabiter blandet med Biola.
Jeg syns dette smakte mye bedre enn
ernaringsdrikkene, og det var lettere a
fordaye.»

-

Wigdis

Wigdis, 60 ar, hadde kreft pa tungeranden. Hun
matte giennom operasjoner for a fierne en svulst

pa tungen, en metastase under gret og en rekke
lymfeknuter. Wigdis var ferdigbehandlet august 2018.

«Jeg overlevde stort sett pa ferdigmost
barnemat pa glass. Jeg tok et halvt glass og
blandet med lunken buljong til det var flytende
nok til 4 inntas med et sugerer (av den litt
tykkere typen). Det var dette jeg oppdaget at
ga minst svie, pluss at jeg fikk maten litt bak

i svelget og unngikk dermed de oppbrente
slimhinnene i munnen.

Etter hvert klarte jeg a fa i meg havregrot kokt
pa vann, som var tynnet ut med flote. Etter

en tid, da slimhinnene ikke sved av alt, ble
dressing og saus gode venner. Fortsatt er det en
nedvendighet for at maten skal gli ned. Jeg har
enda varige skader i spiseroret, nedsatt smak
og lukt og straleskader i kraveben, men har
leert meg 4 leve med det. I dag kjenner jeg forst
og fremst pa en stor glede for at jeg er i live!

Nyopererte og stralebehandlede har min fulle
sympati. Det blir jo bedre, selv om man ikke
helt tror pa det nar alt bare er vondt og kvalmt
og ille.»
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Johan Lauvas

Johan, 70 ar, hadde kreft i nesen. Han matte
giennom en rekke operasjoner, med den farste i
juli 2014 og den siste i 2019. Han har enna noe

gjenstaende kosmetisk behandling.

«Jeg hadde store problemer med & spise etter
forste operasjon. Jeg folte jeg gikk i svime
store deler av tiden, og det tok lang tid for

jeg forstod hva jeg hadde vaert gjennom. Det
forverret seg utover hosten, og munnen lukket
seg mer og mer igjen.

I januar 2015 veide jeg 59 kg, mot
normalvekten pa 70 kg. Da fikk jeg innlagt
sonde, som var i bruk fram til 2018.

Mitt rad er & opprettholde god kontakt med
familie og venner som en kan snakke med om
det som er vanskelig.»

-

Halvard

Halvard, 68 ar, har giennomgatt straling mot halsen
to ganger: forst i 2004 og igjen i 2018. | 2018 merket

han ingenting.

«Etter behandlingen i 2004 ble det sveart
smertefullt 4 fa i seg mat. Men jeg oppdaget én
matvare som fungerte godt, nemlig vannmelon.
Den var lite smertefull a svelge, og den
opplevdes som lindrende mot en sar hals og
svelg. Jeg opplevde ogsa at fruktkjettet gjorde
godt for fordeyelsen, ettersom denne strevde
med et hoyt inntak av flote, olivenolje, tran og
Paralgin Forte.»
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Monica Reyras Ottera

Monica ble behandlet for kreft i tungen, forste gang i
2013 og deretter i 2020. Hun har fjernet to svulster,
en pa hver side av tungen. Hun har veert giennom
bade kirurgi og stralebehandling. Sist gang var det

kun kirurgi, og hun var ferdigbehandlet i mars 2020.

«Utfordringene etter operasjonene var a spise
og snakke. Det a fi i seg nok nering. Det
tok litt tid 4 akseptere at neringsdrikker

var nedvendig. I tillegg til 4 leve pa suppe

og smoothie. syv maneder etter operasjonen
opplever jeg at det fremdeles er krevende a
spise.

Det gikk fire—seks uker etter begge
operasjonene der det eneste jeg kunne innta var
nzringsdrikker. Fortsatt sliter jeg med spising.
Det er vanskelig 4 svelge maten, og det setter
seg ofte fast.

Jeg har fatt god hjelp av logoped begge
gangene. Hun hjelper meg ogsa a forsta hvorfor
det er vanskelig a svelge. Hun har ogsa anbefalt
a forseke a spise én ting om gangen, fremfor a
blande alle konsistenser sammen. Jeg setter pris
pa bistanden jeg far fra henne, og i dag spiser
jeg mer vanlig.»

-

Gunn

Gunn fikk kreft pa tungen og matte giennom
operasjon for & fjerne kreftsvulst, lymfer og
spyttkjertelen pa den venstre siden. | tillegg fikk hun
30 stralebehandlinger. Gunn var ferdigbehandlet
hasten 2016.

«Jeg levde pa sondemat en maned for jeg var
ferdig med stralebehandling og to maneder
etterpd. Det ble mye havregrot og suppe i tiden
etterpa. Mat ble fort for salt, for sterk og for
varm. I tillegg var det ubehagelig med for kald
drikke, og brus og jus matte blandes ut med
vann. Det ble viktig a finne riktig temperatur.

N4, snart fem ar etter behandling, kan jeg spise
stort sett som for. Jeg er ennd var pa sterkt
krydret mat og ogsa forsiktig med for varm
eller for kald drikke. Av og til kan jeg ogsa
drikke et lite glass vin til maten.

Jeg lever et godt og aktivt liv og er evig
takknemlig for at det gikk sa bra.»
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Siv Teigen Bergslien

Siv, 52 ar, fikk kreft pa tungen. Hun matte giennom
operasjon og stralebehandling, med siste straling i
april 2020. Det tok 6 maneder for hun kunne spise
mer tilneermet normailt.

«Den forste tiden bade under behandlingen

og etter ferdig behandling gikk det mye i
nzringsdrikker fra apoteket. Jeg puttet dem i
fryseren en kort stund, for jeg oppdaget at de
smakte bedre nar de var iskalde! Milkshake
var ogsa enkelt a fa ned, og i tillegg smakte det
godt.

Matlysten var ikke pa topp denne tiden. Supper
uten klumper gikk etter hvert ned. Krydret mat
matte jeg holde meg unna.

De gangene jeg skulle vaere med pa restaurant,
tok jeg kontakt med dem pa forhand og spurte
etter most mat eller suppe. Min erfaring var

at de forsekte a strekke seg langt for a lage
noe god most mat sa lenge de var klar over
grunnen.

Mitt rad er 4 vaere dpen om sykdommen og
plagene, da vet andre rundt deg hva de kan
gjore for 4 gjore hverdagen din enklere.

Ver glad for hver positiv ting som skjer,
og skriv det ned. Da kan en se reisen fra

behandlingen startet, frem til man er
ferdigbehandlet og pa bedringens vei. Men
du ma ha tdlmodighet og vare forberedt pa a
mete noen humper underveis.»

-

Gry Bruland Vrale

Gry er pargrende til Lasse, som gikk giennom strale-
og cellegiftbehandling for kreft i tungeroten. Lasse
var ferdigbehandlet i 2010.

«Jeg var med pa et kurs pa Montebellosenteret
i lopet av det forste aret, noe som opplevdes
som veldig nyttig. Her leerte vi blant annet om
a lage et godt sammensatt og sunt kosthold.

Vi valgte & vaere apne om Lasse sin
kreftsykdom, og dette er et tips jeg vil gi.

Nar det gjelder kostholdet, sa forsekte jeg
a servere det han likte, og ikke bare sunne
ting. Det var viktig a forseke a holde pa en
viss matglede. Jeg erstattet naeringsdrikker
med hjemmelaget mat som jeg moste med
stavmikser.»
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Mildrid

Mildrid, 62 ar, hadde plateepitelkarsinom (kreft med
utgangspunkt i slimhinnen, pa innsiden av kinnet).
Hun matte giennom operasjon, cellegift og straling.
Mildrid var ferdigbehandlet hgsten 2013.

«Mat og maltid var utfordrende i denne tiden.
Jeg at ene og alene fordi jeg matte.

I begynnelsen moste jeg maten, og det er viktig
a mose hver del av maltidet hver for seg og
legge det pa tallerkenen hver for seg. Da ser
det mye mer innbydende ut i stedet for alt i en
miks. For at det ikke skulle bli for tert, tilsatte
jeg kokekraft eller smor. Det er lettere a svelge
nar maten er litt ‘blaut’, eller det er saus pa.

Jeg matte veere veldig forsiktig med mat som
var salt, sterkt krydra, sur eller varm.

For meg var polarbred eller vanlig bred bedre
enn knekkebrad. Det var vondt med de smé
froene samt ndr det ble ‘knudrete’.

Jeg brukte ogsa ernzeringsdrikker innimellom,
ettersom disse var enkle a fa i seg og heller ikke
smaker vondt. Jeg forsekte 4 unnga a ha mange
utfordrende maltider pa en dag.

Eggerore og avokado gikk ogsa igjen. Disse er
lett 4 ete, i tillegg til at de er neringsrike.»

-

Trinelise Jannang

Trinelise, 64 ar, fikk kreft i mandelen i 2010. Hun
matte giennom straling og cellegift. Aret etter spredte
det seg til lymfene, og hun matte i tillegg ha kirurgi.
Trinelise var ferdigbehandlet i 2012.

«For meg, uten smak og med smerter i
munnhulen, var det viktig 4 takle sosiale
settinger. Jeg spiste alltid for jeg skulle bort,
spiste sakte og tygde maten til den ble naermest
‘suppe’ samtidig som jeg drakk mye vann. Jeg
brukte mye saus, smeltet smor og andre ting
som kunne tynne ut maten. Vinen var en viktig
sosial del for meg, og jeg fant ut at 1 del vin
med 4-5 deler vann gjorde det mulig for meg a
fole at jeg ‘var med’.»
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Ellen-Margrethe Scheie

Ellen-Margrethe, 74 ar, fikk kreft pa tungen

og matte giennomga kirurgi etterfulgt av 30
stralebehandlinger. Hun var ferdigbehandlet hgsten
2014. Etter det begynte dagliglivets utfordringer som

hun i praksis var uforberedt pa.

«Kost og ernzring har vert og er fremdeles
en stor utfordring for meg. Det er fortsatt mye
jeg ikke kan spise, og vanskelig 4 innta nok
kalorier.

Min mann og jeg har vart opptatt av 4 finne
frem til fagpersoner og fagmiljeer som kunne
hjelpe meg til 4 gjenvinne helse og krefter. Jeg

har fatt god hjelp av fastlege, familie og venner.

Vi har veert dpne om min situasjon, og det tror
jeg har vert bra.

Spesialisthelsetjenesten, Montebellosenteret,
Hyperbaravdelingen pd Haukeland sykehus,
Ernzringspoliklinikken pa Rikshospitalet og
Det odontologiske fakultet i Oslo har vert til
stor og nedvendig hjelp.

Mine utfordringer har serlig veert torr munn
og tort svelg ved spising og snakking. I tillegg
har jeg strevd med betennelse og smerter i
munnhulen, tannhelse samt fysisk og psykisk
helse ellers.

Jeg har na et relativt godt og aktivt liv, men er
fremdeles avhengig av naeringsdrikker og har
fortsatt mye ubehag.

For oss har det veert viktig a forseke 4 gjore
noe hyggelig hver dag.»

()

Alfhild Marvik

Alfhild, 66 ar, ble behandlet for kreft i munnhulen og
giennomgikk operasjon og stralebehandling. Alfhild

var ferdigbehandlet i 2015.

«Jeg brukte mye ernzringsdrikker den forste
tiden etter behandling. Det ble stort sett
havregrot til frokost og mye sotpotet og andre
ting jeg kunne mose. Fiskegrateng ble det
ogsd mye av samt supper med mye smak, som
ertesuppe og blomkalsuppe.

Jeg provde a fa i meg mye gronnsaker og kokt
fisk, for a holde nzringsinntaket hoyt. Krydret
mat talte jeg ikke, og hvis maten var for varm,

gikk det heller ikke.»



Are Rydland

Are Rydland er 75 ar og styreleder i foreningen. Are ble behandlet for kreft pa tungen
i 2000 og igjen i 2007. Han har falgende kjoreregler han ensker a dele:
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Ta deg god tid til & spise/drikke. Du ma ikke
ha det travelt ved maltider.

Ikke bry deg om at du blir sistemann, at du
lager lyder og ofte soler. Ha servietter klare.

Konsentrer deg om maltidet. Begrens
samtalen mens du spiser, men pass pa at du
er sammen med andre selv om du synes det
er utfordrende.

Spis vanlig mat som du liker, tilpass
konsistens og krydder som du taler.

All mat kan moses. Selv en biff kan moses og
tilpasses med en stavmikser! Bruk koke-eller
stekekraft til & spe med.

Gjor maltider appetittlige. Pass pa
fargesammensetning. Skill gronsaker og
annen middagsmat nar du moser. Veer litt
kreativ og oppfinnsom.

Ha rikelig tilgang pa saus!

Frokostblandinger som blir myke nar de
tilsettes vaeske er en vinner. Frisk opp med
syltetoy.

Pass pa at du ikke setter mat fast i halsen!
Unngd harde biter (som ukokte grennsaker,
ubehandlet frukt og sa videre).

Sjekk om kaker og desserter inneholder
harde biter av netter eller lignende.

Tyntflytende vaeske kan vere vanskelig a
drikke. Kos deg med Biola/smoothie og
lignende. Ta sma slurker ved for eksempel te,
kaffe og ol.
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Hold gye med vekta




.8




89

Hold oye med vekta

De péafaigende sidene er laget for at du lettere skal
kunne holde oversikt med vekten. Det er viktig a
unnga for mye nedgang i ukene fremover.

UKE ............ man tirs ons tors fre lgr sen
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons tors fre lgr sen
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons tors fre lgr sen
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons tors fre lgr sen
Vekt ..................

De farste ukene etter behandling kan det veere lurt &
veie seg to ganger i uka. Nar du faler det stabiliserer
seg kan det veere nok med én.

UKE ............ man tirs ons tors fre lgr sen
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son
Vekt ..................
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Hold oye med vekta

UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................

tors fre

tors

tors

tors

tors

fre

fre

fre

fre

lgr son

lor

lor

lor

lor

san

san

san

san

UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................

tirs ons

tirs

tirs

tirs

tirs

ons

ons

ons

ons

tors fre

tors

tors

tors

tors

fre

fre

fre

fre

lgr sgn

lar

lar

lar

lor

san

sgn

san

san



Hold oye med vekta

UKE ............ man tirs ons tors fre lor son UKE ............ man tirs ons tors fre ler sgn
Vekt .................. Vekt ..................

UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son UKE ............ man tirs ons tors fre lgor sen
Vekt .................. Vekt ..................

UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son UKE ............ man tirs ons tors fre lgr sen
Vekt .................. Vekt ..................

UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son UKE ............ man tirs ons tors fre lgor sen
Vekt .................. Vekt ..................

UKE ............ man tirs ons tors fre lgr son UKE ............ man tirs ons tors fre lgor sen
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Hold oye med vekta

UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................
UKE ............ man tirs ons
Vekt ..................

tors fre

tors

tors

tors

tors

fre

fre

fre

fre

lgr sen

lor

lor

lor

lor

son

sgn

sgn

sgn

UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................
UKE ............ man
Vekt ..................

tirs ons

tirs

tirs

tirs

tirs

ons

ons

ons

ons

tors fre

tors

tors

tors

tors

fre

fre

fre

fre

lgr sgn

lor

lor

lor

lor

son

son

son

son
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