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Kost for dig som organtransplantverats

Efter en transplantation ska kroppen aterhamta sig. Ibland
beh6vs extra naringsrik kost den forsta tiden men ofta racker det
gott med den vanliga maten. Nar du aker hem ar det bra att
komma igdng med halsosamma matvanor. Hemma géller inte
samma strikta kostrdd som pa avdelningen men god
livsmedelshygien och kunskap om mat som ar foérknippade med
infektioner ar &nda en del i att varna om halsan.

Halsosam mat

En kost rik pa gronsaker, frukt, bar, fullkornvarianter av broéd, gryn och pasta samt
fisk och skaldjur &r vanligen bra for dig som &r transplanterad, precis som for de
flesta. At farska och tillagade varianter av det grona beroende pa vad som passar
din smak bést. Valj garna flytande fetter som rapsolja eller flytande
matfettsblandningar gjorda pa olja i matlagning. Du kan ldsa mer om bra mat i
Livsmedelsverkets kostrad ”Hitta ditt siitt” pa www.slv.se.

Efter de férsta manaderna brukar aptiten ha aterkommit, viktokning ar vanligt och
det finns en risk att utveckla 6vervikt. Det ar lattare att férebygga en odnskad
viktuppgang an att senare ga ner i vikt sa forsok ha kontroll pa vikten. Behdver du
ga upp i vikt ar det bra att det sker i lite langsam takt, det tar tid att bygga muskler.
Om du har dalig aptit eller speciella behov vad géller mat och naring kan du fa
individuella rad av dietist.
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Livsmedelshygien vid nedsatt immunférsvar

De immunhammande lakemedel som anvénds efter en transplantation 6kar
kansligheten for infektioner. Speciellt kanslig ar du de forsta 3-6 manaderna eller
om du behandlas for en avstotning (rejektion) men nagot nedsatt immunforsvar har
du alltid. Tva mer allvarliga infektioner vi kan fa via mat ar Listeria och
Toxoplasma. God hygien och forsiktighet med kansliga livsmedel gor att risken att
infekteras &r liten men det ar bra att kénna till dessa infektioner sa att du kan
undvika att ta onddiga risker.

Att tvatta handerna och ha rena redskap, disktrasor och arbetsbénkar samt att
forvara mat pa ratt satt minskar risken att maten blir fororenad med bakterier, virus
och parasiter som kan gora oss sjuka. Pa Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se
finns allméanna rad under rubriken ”Hygien - Tillagning och férvaring” under
fliken Livsmedel & innehall. Livsmedelsverket uppdaterar ocksa information om
utbrott av livsmedessmitta regelbundet sa las garna pa deras hemsida da och da.

Varme, kyla och hantering!

Mat som &r varmd till rykande het (minst 70 °C) rakt igenom &r saker att
ata.

Det &r bra att vara extra observant pa forvaringstid och hantering av mat
som ats ra, kall eller hanteras av manga, som exempelvis buffé och
sjalvplocksdiskar. Forvara kylvaror kallt, 4 °C &r en bra temperatur i
kylskap. Kyl snabbt ner mat som ska sparas genom att forst sanka ner
dess karl/kastrull i kallt vattenbad innan den sétts in i kylskapet.

Kéllor: Informationen i broschyren kommer fran www.slv.se och bilder fran
www.pixabay.com
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Rad angaende kyld, atfardig mat,
med risk for listeria och toxoplasma:

Skivat kottpalagg och paté: Kontrollera forpackningsdatum. At produkter
som varit forpackade hdgst en vecka. Torkat, kallrokt eller gravat kott som
lufttorkad skinka, rokt medvurst, bresaola och salami bor frysas i tre dygn
innan du &ter.

Ko6tt fran lamm, gris, nét och vilt: Genomstek till minst 60 - 65 °C tills det &r
rosa (medium) och utan inslag av blod. Om du vill ata en lattstekt, blodigare
kottbit som ér upphettad till under 60 °C, kan du frysa in den minst tre dygn
fore tillagning.

Gravad och rokt fisk: Kontrollera forpackningsdatum pé képt produkt. At
produkter som varit forpackade hdgst en vecka. For hemlagad variant, anvéand
farsk fisk som varit forpackad hogst nagra fa dagar eller fryst fisk som tinats.
At den gravade fisken inom en vecka eller frys in.

Sushi/sashimi: Nytillverkad fran restaurang gar bra att ata. For hemlagad
variant, anvand farsk fisk som varit forpackad hogst nagra fa dagar eller fryst
fisk som tinats. At inom nagra fa dagar.

*

Opastoriserad mjolk bor undvikas

Magel- och kittost, dven sadan gjord pa pastdriserad mjolk ar forknippad med
risk for listeria. Brie, gorgonzola, chévre och taleggio ar exempel pa sadan ost.
Om den hettas upp till rykande het exempelvis pa en varm smaérgas, i en sas
eller i gratang kan den &tas utan risk.

Pastoriserade bredbara farskostar i ask som creme cheese, ricotta och
mascarpone kan atas utan risk. Det galler aven férpackad haloumi, mozzarella
och fetaost, pastoriserad fetaost i l6svikt samt smaltost/mjukost pa tub eller i
ask. Rakost, skinkost och dven adelost pa tub ar exempel pa sadana ostar.

Alla hyvelbara hardostar som préast, herrgard, parmesan, gruyére och
manchego kan &tas utan risk, dven opastoriserade varianter.

Kalla forpackade blandade sallader, smorgasar och réror som innehaller
rokt/gravad fisk, mogel- och Kittost eller chark och bér undvikas.

Gronsaker, frukt och bar: Skolj bort synliga jordrester
Tinade frysta gronsaker: Forvara i kylskap. At inom nagra fa dagar.

Skuren melon: Forvara i kylskap. At inom nagra fa dagar. Undvik forpackad
tdrnad melon.

Importerade frysta hallon bor kokas i en minut innan du ater dem. De
innehaller ibland norovirus, det vill séga vinterkraksjuka.




Undvik helt

At inte grapefrukt, pomelo och dess slaktingar ugli och sweetie eftersom frukten
och juice fran den (dven forekommande i blandjuicer) innehaller &mnen som kan
paverka effekten av immunhammande lakemedel. Det géller dven frukten
Carambola (stjarnfrukt) och juice fran den. Vi rekommenderar att man avstar fran
hélsokostpreparat, naturmedel, naturlakemedel (som johannesort) eftersom
effekterna av sadana inte ar kontrollerade i kombination med lakemedel.

Apelsin, smacitrus, lime och citron &r det fritt
fram att 4ta men du ska inte &ta grapefrukt.

For dig som vill veta mer om Listeria och Toxoplasma

Bakterien Listeria monocytogenes ér en fororening som kan komma till maten
under hantering och sedan véxa till. Den dor nir maten hettas upp till 72 °C men
overlever frysning och vaxer till i kylskapstemperatur. Listeria trivs bra i
vakuumforpackningar, tal hog salthalt men inte sur miljo (som attiksinlaggning).
Livsmedel som ofta forknippas med listeriautbrott &r vakuumforpackad rokt och
gravad lax, skivade kottpalagg, opastoriserad mjolk och mogelostar.

Parasiten Toxoplasma ar vanligt bade hos manniska och djur. Kott fran far och
svin anses vara de viktigaste smittkallorna. Den kan spridas direkt efter kontakt
med kattavforing och grénsaker, bar och frukt som kommit i kontakt med
fororenad jord. Toxoplasma tal inte upphettning och dor vid frysning under tre
dygn. Det ar osakert om parasiten dor vid gravning, torkning eller kallrokning av
kott.

For dig som vill lasa mer finns information pa Livsmedelsverket www.slv.se under
fliken Livsmedel & innehall.

Vid fragor ar du valkommen kontakta sjukskoterskor eller dietist pa
Transplantationcentrum!
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