Sa kan aptiten stimuleras!

Jasmin Matinzadeh, leg. dietist

Nestor



Mat for aldre

Varfor ar maten sa viktig?
En forutsattning for god halsa och
valbefinnande.

Spelar en central roll i den medicinska
behandlingen.

Viktigt for att undvika ofrivillig viktnedgang.
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Presentationsanteckningar
Varför ska vi då prata om mat för äldre? Varför är det så viktigt?  

Mat är ju faktiskt en förutsättning för god hälsa– i alla åldrar. Maten spelar en central roll i den medicinska behandlingen, och maten blir ofta allt viktigare ju äldre vi blir.

Men det är ju också så, att mat är väldigt socialt och förknippat med många högtider. Vi firar t.ex. födelsedagar, bröllop och olika högtider som jul och påsk med maten i fokus. Mat är väldigt viktigt, inte bara för att det är en förutsättning för att må bra och klara av dagen, men också för att det är socialt betingat. En fikastund med en vän, middag med familjen eller att få komma ut och äta med sina vänner på äldreboendet är ofta dagens stora höjdpunkt. 

Det sociala i måltiden är faktiskt många gånger viktigare än själva näringen. Därför är det så viktigt att alla vi, som jobbar med äldre, verkligen ser värdet och vinsten av att stimulera aptiten så gott vi kan!
 


Hur paverkar aldrandet aptit och
atande?

. Tugg- och svaljsvarigheter

. Daligt tandstatus

- Nedsatt salivproduktion

- Nedsatt lukt- och smaksinne

. Lakemedelspaverkan

- Minskad aptit vid flera sjukdomar
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Men hur påverkar då åldrandet själva aptiten och ätandet?

Dels kan man drabbas av tugg- och sväljsvårigheter, som förvärras av vissa sjukdomar som Parkinson, stroke och demens.
Problem med tänder, proteser som glappar, minskad saliv och muntorrhet – kan göra att det blir svårt att äta och man får en mindre aptit. 

Luktsinnet som hör ihop med smaken, förändras och blir sämre med stigande ålder, det gör att maten smakar mindre. Och smakar det mindre, ja då äter vi mindre. Det finns en del forskning som visar att känsligheten för beskt avtar och att smaken för sött ökar ju äldre vi blir, men den stora anledningen till att maten smakar mindre när vi blir äldre, det är för att luktsinnet försämras. 

Många av de läkemedel som äldre använder påverkar lukt- och smaksinnet, orsakar muntorrhet, illamående, låg aptit, förstoppning och diarré. 

Så alla dessa faktorer tillsammans gör att äldre har en ökad risk för undernäring och drabbas av låg aptit. Och därför blir det så viktigt att försöka förebygga så gott det går.



Undernaring och viktnedgang

. Undernaring: 6kad risk med alder och sjukdom
. ca 30% av aldre pa sjukhus och aldreboende ar
undernarda.

- Medicinska, sociala och ekonomiska faktorer

Undernaring leder till:

- Minskad formaga att utfora vardagsaktiviteter
- Nedsatt fysisk funktionsformaga och
muskelsvaghet.

- Langsammare rehabilitering, forsamrad sarlakning,
dkad risk att drabbas av infektioner.
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Risken att drabbas av undernäring ökar alltså med stigande ålder och sjukdom. Man räknar att ungefär 30% av alla äldre på sjukhus och äldreboenden är undernärda.
Undernäringen och viktnedgången i sig leder till att det blir svårare att utföra vardagsysslor, man blir muskelsvag och orkeslös, rehabiliteringen går långsammare, sår läker sämre och det är en ökad risk att drabbas av infektioner. 


Maltidsordning - vikten av att
ata regelbundet!
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Jag tror att ni ofta möter personer med undernäring eller pågående viktminskning, eller hur? Det finns i vår vardag när vi arbetar med äldre, vare sig de befinner sig på ett äldreboende, sjukhus eller primärvården. Här kan vi som personal verkligen göra en insats och förebygga så gott det går.

Då är måltidsordning egentligen nyckeln till det hela – för äter man regelbundet har vi kommit väldigt långt. Man kan bryta en spiral av låg aptit genom att hela tiden tillföra små mellanmål och på så vis öka suget.

Och ju oftare man äter, desto större chans har man att få i sig tillräckligt med energi och näring!



Dagens maltider

.- Manga aldre har lag aptit - erbjud mat ofta!

. Erbjud mat minst 6 ganger/dag - stimulerar
aptiten!

- Nattfasta max 11 timmar

. Extramal fore frukost kan

Oka aptiten! "forfrukost”

.- Minst 3 mellanmal varje dag
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Maten inom äldreomsorgen är viktig för både den äldres hälsa och livskvalitet. Det är viktigt att maten som serveras håller hög kvalitet och anpassas efter de äldres egna behov och önskemål. I genomförandeplanen bör man ta upp vilket stöd med mat och måltider den äldre behöver och hur det ska gå till. 
Eftersom många äldre har liten aptit behöver de äta ofta om de ska få i sig tillräckligt med energi och näring. Tumregel: erbjud mat minst 6 gånger om dagen och gör så att nattfastan inte ska vara längre än 11 timmar.  Då har man kommit väldigt långt!



Frukost

- Fylla pa med energi och ndring efter natten

- Morgonpigg? Erbjud ett tidigt extramal fore
frukost!
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Frukosten är viktigt för att fylla på med energi och näringsämnen efter natten. För äldre som är morgonpigga kan det vara bra med ett tidigt extramål före frukost för att förkorta nattfastan. För andra kan ett sent kvällsmål passa bättre. De som blir hungriga på natten ska kunna få något att äta då. 




Mellanmal

- Viktiga for aldre personer

- Utgor 1/3 av dagens behov av energi och
naringsamnen
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Mellanmål är särskilt viktiga för äldre, eftersom mellanmål tillsammans utgör en tredjedel av dagens behov av energi och näringsämnen. Därför är det viktigt att se till att erbjuda minst tre mellanmål varje dag. 



Exempel pa mellanmal

Mjuk smorgas med kaffe eller te.
Fruktyoghurt eller filmjolk
Risgrynsgrot

Kaffebrod

Chokladpudding

Frukt eller bar

Soppa pa frukt eller bar

Fardiga kramer

Ostkaka med sylt

Glass

Skorpor och kex med ost/marmelad
Hemgjorda smoothies

Valling

Soppa

Naringsdrycker NestBr



Aptitretare - tips som kan oka
aptiten

« Varfor ar aptitretare sa effektiva?

« Borja maltiden med aptitretare: sillbit pa

brodskiva, citrondricka, forrattssoppa, kex, ostbitar, oliver,
mjukost, korvbitar eller annan latt plockmat.

. Servera favoritratter

. At sma portioner
-
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Om man har låg aptit är aptitretare väldigt bra.

Börja måltiden med aptitretare  att få äta något litet innan maten triggar ofta igång matlusten och gör att man kan bli mer sugen på att äta.

Servera favoriträtter  det säger sig självt, får en person med låg aptit äta det som den är sugen på blir det oftast lättare att äta.

Ät små portioner regelbundet  vi äter ju med ögonen, har vi låg aptit och får en jätteportion mat framför oss kan det få helt motsatt effekt. Då är det bättre att äta en liten portion och eventuellt ta om av maten om man vill äta mer. Eller erbjud EP-kost med en gång!


Nattfasta

. Antal timmar mellan sista kvallsmalet och
forsta morgonmalet

- Max 11 timmar

. Helhetsbild: mat, maltider och
nutritionsarbete.

. Strava efter en jamn maltidsordning och
kort nattfasta.

- Ta hansyn till den aldres ratt till

sjalvbestammande. -
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När man blir äldre är det vanligt att man av olika anledningar äter sämre än tidigare. För att en äldre person ska få i sig tillräckligt med energi och näring är det viktigt med en regelbunden måltidsordning över dygnet, och nattfasta bör inte överstiga 11 h. 

Om nattfastan blir för lång börjar kroppen bryta ner musklerna för att få tillgång till energi, vilket i sin tur kan leda till viktförlust & muskelförsvagning. 

Många sjuka äldre har ett stort behov av uppmuntran och hjälp och stöd när de äter. Samtidigt måste vi ta hänsyn till den äldres rätt till självbestämmande, dvs. när och hur han/hon vill äta sina måltider, men även rätt att tacka nej till att äta. Det är inte rimligt att ha målet att alla boende ska ha en nattfasta enligt rekommendationerna, men man bör sträva efter en så jämn måltidsordning som möjligt.



Risker med for lang nattfasta

. Okad svaghet - svart att rora sig, kla pa sig,

sta, skota hygienen och ata = lagre grad av
sjalvstandighet.

. Forsamrat naringstillstand >
Yrsel och stadighet
Okad risk for fall
Orolig nattsomn.
Nedsatt immunforsvar, okad risk for infektioner
Mindre ork
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I levern finns ett litet lager av energi som kroppen använder för att hålla blodsockret uppe mellan måltiderna. Om detta lager är välfyllt vid sänggåendet klarar vi en natts fasta, om den inte är för lång. När lagret tar slut måste kroppen finna ett sätt att förse hjärnan och nervsystemet med energi för att kunna överleva. Då bryts istället kroppens muskel- och fettmassa ned för att omvandlas till energi. 

På sikt kan muskelnedbrytningen få allvarliga konsekvenser för personer som pga. hög ålder och eller kroniska sjukdomar redan har en liten muskelmassa. En längre period med för lång nattfasta leder då till ökad svaghet och därmed sämre förmåga att röra sig, klä på sig, stå, gå, sköta hygienen, äta och genomföra rehabiliterande träning. 

Vi ser också att en lång nattfasta ger risk för undernäring och därmed försämrat näringstillstånd.


Vinster med att forkorta
nattfastan

.+ Minskad risk for undernaring
- Bevara muskelmassan

- Férebygga fall/effektiv rehabilitering

. Battre nattsomn
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Vi ser alltså att en förkortad nattfasta:
minskar risken för undernäring, eftersom man hinner äta fler måltider under dygnet.
Bevarar muskelmassan, eftersom nattfastan inte blir så lång att den börjar bryta ner muskelmassa för att få energi.
Förebygger fall, för det finns ett samband mellan undernäring och fallolyckor bland äldre människor. Svaga muskler och yrsel pga. lång nattfasta och undernäring kan öka risken för fall. En undernärd person löper större risk att få en fraktur av ett fall, pga. mindre mängd skyddande underhudsfett och svagare skelett. 
Vi får en bättre nattsömn, eftersom hunger nattetid kan orsaka sömnlöshet. 


(Vi ser också att man får en bättre blodsockerkontroll, eftersom ett sent kvällsmål kan ge ett jämnare blodsocker och förebygga högt blodsocker på morgonen vid diabetes. Varför? Jo, för har vi en lång nattfasta har vi brist på blodsocker vilket gör att kroppen bryter ned muskel och fettmassa som sen höjer blodsockret under morgonen.)



Vad ska mellanmalet pa natten
innehalla?

Kolhydrater och minst 100 kalorier, t.ex.:

1 digestivekex med 1 skiva ost/1 msk mjukost/2 tsk dessertostar
1 veteskorpa med 1 tsk matfett och 2 tsk marmelad

« Y2 mjuk smorgas med 1 tsk matfett + 1 msk leverpastej
« 1 liten bit mjuk kaka

« 2 st. smakakor

« 1dlIfilmjolk + 2 msk cornflakes

« 1dlfilmjolk + T msk sylt + 1 tsk socker

« 1,5 dl vaniljyoghurt (2% fetthalt)

0,5 dl turkisk yoghurt + 2 msk sylt

o 2 dl mellanmjolk

« 2,5dl blabarssoppa

« 1,5 dl blabarssoppa

« 1,5 dl fruktkram

Yy
« 2 dl nyponsoppa Nestor
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Det är viktigt att mellanmålet som serveras innehåller kolhydrater, eftersom det är lagret av leverglykogen som behöver fyllas på i första hand. Det är dessutom bra om mellanmålet innehåller protein och fett. Hur mycket energi och kolhydrater man behöver få i sig för att man ska få bra effekt är individuellt, och beror bl.a. på energiintag under dagen, energibehov, kroppsvikt, hur stort glykogenlager man har i levern vid sänggående mm. En generell rekommendation kan vara att man försöker uppnå ett mellanmål som ger minst 100 kcal och 10-15 g kolhydrater. 


Kontrastdukningar

Svart att urskilja ljus mat om
den serveras pa ljust porslin och
en ljus dukning.

Jobba med kontraster och
framhav maten!

Bra satt att stimulera aptiten vid
exempelvis demenssjukdom.
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Vi kan duka med kontraster, ett väldigt bra sätt att stimulera aptiten, dels vid demens, men också för synskadade.

Använd er av klara färger när ni dukar, blått, rött, stark grönt etc. tänk hela tiden kontraster när du dukar och serverar mat! Du kan skapa kontraster genom att använda dukar, bordstabletter, tallrikar och glas i olika färger. Demenssjukdom gör att man har behov av en tydlig miljö omkring sig för att kunna uppfatta och tolka föremål på ett korrekt sätt. En kontrastfattig omgivning kan göra att personen blir mer handikappad än nödvändigt.

En vit och stilren dukning signalerar till de flesta att bordet är fint dukat, men för den som har en demenssjukdom kan det vita och ljusa få motsatt effekt om det är någon ljusare maträtt som serveras. Risgrynsgröt, filmjölk, yoghurt, ris, kyckling, potatis, fisk, ljusa såser och soppor är några exempel på ljusare rätter som kan vara svåra att urskilja i en ljus dukning. Därför bör du duka bordet på ett medvetet sätt och satsa på färger som skapar struktur och kontrast till färgen på den mat som serveras.
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