De fleste kender en med sukkersyge, eller ved
hvad sukkersyge er og ved at der skal tages
hensyn til kosten, men de faerreste kender en
med sygdommen PCO, eller ved hvad PCO er og
derfor er viden om at en kvinde med PCO skal
tage lige sa meget hensyn til sin kost som en med
sukkersyge, ikke ret kendt.

En person med sukkersyge er holdt op med at
producere insulin og far derfor ofte tilfgrt insulin.
En kvinde med PCO producerer stadig insulin og
har normalt eller let forhgjet blodsukker, men har
nedsat insulinfglsomhed, og derfor forgget
insulinproduktion og insulinniveau hvilket kan
give hende voldsom sukkertrang og manglende
maethedsfornemmelse. Hun kan ogsa opleve at fa
lavt blodsukker, der kan fgre til slemt ubehag og
tilmed besvimelse. Det er derfor meget vigtigt
hvad hun spiser af fgdevarer for at holde sit
blodsukker sa stabilt som muligt, sa hun kan fgle
sig veltilpas hele tiden - som andre uden PCO.

| vores samfund er det tradition, at man byder
pa noget spiseligt, for at veere en god veert. Og
det er jo meget hyggeligt at spise sammen, men
for en kvinde med PCO kan de traditionelle
maltider ggre det vanskeligt at deltage, da visse
fedevarer indeholder stivelse eller sukker som
kan fa hende til at fgle sig utilpas.

Sa nar du inviterer en kvinde med PCO, kan du
derfor ggre hende en meget stor tjeneste, hvis du
tager disse ganske fa forholdsregler:

Kan der spises ag, fromage frais,
graesk yoghurt 2%, skyr, kvark, hytteost samt kgd,
fisk, fjerkrae, ost. Du kan servere tun, laks, kylling,
skinke, bacon eller lignende samt f. eks. tomat,
agurk og peberfrugt, baer og ngdder.

spiser man jo tit nogle gode stykker
smgrrebrgd med laekkert palaeg, men en kvinde
med PCO skal helst begraense indtagelse af
rugbrgd (1 skive), fremstillet uden hvedemel og
gerne kostfibre 10 g pr. 100 g. Nogle spiser ikke
rugbrgd, sa find det helt naturligt at kun
paleegget spises. Klidkiks kan ogsa anbefales. Du
kan f. eks. ogsa tilbyde en god blandet salat med
ked, fisk eller fjerkrae til. Og i gvrigt kan ogsa
serveres de naevnte ting fra morgenmaden.

kan inkludere steenger af agurk
eller selleri, gerne med dip, samt en skal ngdder.
Mgrk chokolade med mindst 70 % kakaoindhold
vil ogsa veere en god idé samt ngdder + mandler.

En kvinde med PCO kan ikke spise
kartofler, ris, hvedepasta eller rodfrugter pga.
indhold af stivelse og hvedemel, men rug- og
perlebyg og rugpasta i sma maengder er ok.
Grgnsager, ra eller kogte, dog er det bedst at du
ikke blander grgnsagerne sammen. Blandet grgn
salat er altid et godt valg ogsa. Der kan spises
ked, fisk eller fjerkrae. Gryderetter kan veere lidt
problematiske.

kan der serveres ost, frugt og grgnt.
Nogle sukkerfrie desserter kan veere egnet, fx.
fra ISIS. Se ogsa opskrifter pa www.pcoforum.dk

Kaffe, te, sukkerfri sodavand, saft og
iste samt isvand.

Det allervigtigste du kan ggre for en geest, et
familiemedlem eller en veninde med PCO er, at
sgrge for, at ovennaevnte indgar som en naturligt
integreret del af din servering. Det kan veere
meget svaert at skulle leve ernzeringsmaessigt
anderledes end andre og en kvinde med PCO kan
nemt fgle at hun er til besvaer — tag dig tid til at
spgrge hende hvis du er det mindste i tvivl om
hvad hun kan tale eller om en evt. tilberedning.

Acceptér ogsa at der evt. takkes "Nej tak” til de
ting der kan ggre hende darlig og undlad at bruge
vendinger som: “Jamen en enkelt kan vel ikke
skade” for desveerre kan “denne enkelte” betyde
at det kan tage op til flere dage at rette op pa
kosten og blodsukkeret igen.

Da PCO stadig er en meget ukendt sygdom,
desvaerre ogsa inde for sundhedsvaesenet, mgder
en kvinde med PCO mange forhindringer og
begraensninger i hverdagen — ved at laese og folge
denne brochure kan du ggre en middag, en
venindefrokost eller familiemaltid til en positiv
oplevelse og begivenhed som er meget lettere at
overskue og deltage i.

Denne brochure kan hentes
pa www.pcoforum.dk

Mere information om PCO
fas ogsa pa www.pcoinfo.dk
Se PCO venlige produkter pa
Frk. Skrump netbutik —
www.frkskrump.dk/shop/
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