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Reg e I’i N g SU p pd rag Ta fram och sprida information om

hur matvanor hos aldre kan paverka
risken for att falla.

/D Livsmedelsverket L2019 nr05
Kostrad om bra mat for dldre (65+)
Nutrition och fallrisk hos * Raden ar uppdelat utifran god eller
aldre nedsatt aptit
En itteraturstudie om hur mat- och vitskeintag hos didre * Kort film, broschyr, fakta och rad

kan paverka deras risk for att falla
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Aptit, halsa och Bra matvanor for Risker med

naring for dldre aldre maten for dldre

Litteraturstudien finns har

Lank till kostraden: https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/aldre---rad-om-bra-mat/ !\kle,Sth\r



https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2019/l-2019-nr-05-nutrition-och-fallrisk-hos-aldre.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/aldre---rad-om-bra-mat/

Slutsats i rapporten "Nutrition och fallrisk hos aldre”

* For lite energi och naring fran mat kan leda till undernaring,
och oka risken for skorhet och sarkopeni. Detta kan i sin tur
Oka risken att falla.

e Forutom att energibehovet tacks har ett tillrackligt intag av
protein och D-vitamin storst betydelse for fallrisk hos aldre.

e Ett for lagt vatskeintag kan leda till yrsel, vilket paverkar
fallrisken. Uttorkning kan ocksa ge minskad aptit, och darmed
leda till ett for lagt energi- och naringsintag.
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Tre tillstand som ar kopplade till fallrisk

Undernaring

For l1agt intag av energi, protein och/eller andra naringsdamnen som
paverkar kroppens sammansattning eller funktion negativt.
Undernaring ar vanligast hos aldre personer, eller i samband med
sjukdom.

Skorhet

Begransad reservkapacitet. Svaghet och nedsatt motstandskraft mot
exempelvis infektioner och varmeboljor.

Sarkopeni/muskelsvikt
Lag muskelstyrka i kombination med lag muskelmassa.

. Tillrackligt med energi

och vatska.

. Tillrackligt med naring,

sarskilt protein och
vitamin D.
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Vad hander nar vi blir aldre?

* Risken for sjukdom okar, och darmed ocksa risken for
undernaring

* Tidigare mattnadskansla

* Muskelmassan minskar och det ar svarare att bygga
upp muskelmassa

* Minskad formaga att kanna torst och lattare att
drabbas av uttorkning
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Behall protein och fett pa tallriken

Tallrik fér den som har bra aptit och ar fysiskt aktiv Tallrik for den med minskad aptit

D Livsmedelsverket

Bilden ar hamtad fran Livsmedelsverkets PowerPoint - Livsmedelsverkets kostrad till éldre med minskad aptit.

Hela presentationen finns har: -~
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/aldre---rad-om-bra-mat NeStor



https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/aldre---rad-om-bra-mat

Mat for hela dagen

Lunch Eftermiddagsmal
(-ta
Formiddagsmal ‘--*.‘, $
r. P d ”

Frukost

Efter natten

D Livsmedelsverket

Bilden ar hamtad fran Livsmedelsverkets PowerPoint - Livsmedelsverkets kostrad till éldre med minskad aptit.
Hela presentationen finns har: -~
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/aldre---rad-om-bra-mat NeStor
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Proteinrika mellanmal
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Vitamin D och vatska

Vitamin D

Framsta kallan till vitamin D ar solljus, men
hudens férmaga att bilda vitamin D minskar
med aldern.

Vitamin D i livsmedel:
Fet fisk (lax, sill, makrill)

Berikade livsmedel (mejeriprodukter och
matfett)

Agg

Hogre rekommendation for dldre 6ver 75 ar.

(20ug per dygn jamfort med 10ug per dygn)
Livsmedelsverket rekommenderar att alla 6ver

75 ar tar tillskott med 20pg vitamin D per dygn.

Vatska

e Nar vi blir dldre minskar mangden vatska i
kroppen, och det blir svarare att

koncentrera urinen (alltsa spara pa vatska).

* Forsok dricka 1,5-2 liter vatska per dygn,
aven om du inte ar torstig.
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Overvikt och fetma

Viktnedgang rekommenderas bara om det ar absolut
nodvandigt.

Bor da ske i samrad med lakare, i langsam takt och
tillsammans med traning.

Ett hogre BMI ar positivt for aldre (ca 25-307?)

Risk att fettmassan okar vid ”jojo-bantning”.

Referens: ESPEN guideline on clinical nutrition and hydration in geriatrics, 2018
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Stor aptit pa livet, men
mindre aptit pa maten?

bra mat for éildrg

Mat for hela dagen

Hilsosamma matvanor hjilper dig att ma bra genom hela livet.
Men niir du blir dldre kan aptiten minska och du kan behéva
tinka pa ett nytt sitt. Om du inte orkar ita stora portioner ir det
bra att i stilllet ita minga smi maltider utspridda éver dygnet si
att du fir i dig tillrickligt med energi. Ju mindre mat du orkar dta
vid varje tillfille, desto fler smd maltider och

mellanmél behévs.

Om du vill kan du sitta upp sidan pa kylskipet
som en pidminnelse om dagens méiltider och
fylla pd med egna anteckningar.

Hitta ditt satt att ata under dagen.

Efter natten

Frukost

Formiddagsmal

Lunch

Eftermiddagsmal

Middag

Kvallsmal

Innan laggdags

Pa natten blir det ett naturligt uppehall i &tandet. For att kroppen inte
ska vara utan energi for lange ar det bra att dta nagot litet, energirikt
mellanmal strax innan du lagger dig och direkt efter att du gatt upp.

Bilder: Rad om bra mat for dldre, Livsmedelsverket 2019. Klicka har for att komma till raden
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/rad-om-bra-mat-for-aldre.pdf

Forslag pa energi- och proteinberikning

Nationella riktlinjer for maltider i
aldreomsorgen, Livsmedelsverket

Riktar sig till chefer och medarbetare,
men vissa delar kan vara vardefulla att
ta del av som senior. Se exempelvis
sida 32 for forlag pa hur maten kan
goras mer energi och/eller proteinrik.

Klicka har for att komma till
Livsmedelsverkets riktlinjer.

Enkla satt att oka
proteinet i maten

- Servera nagot proteinrikt till varje maltid,

exempelvis kott, fisk, fagel, mjdlkprodukter,
aqgq, bénor, arter, linser, tofu, sojaprodukter eller
quorn,

= Erbjud proteinrika mellanmdl och frukostar

som exempelvis smérgdspalagg (ost, skinka,
leverpastej, kalkon, 3gg, kdttbullar, ndtsmér,
hummus), dggratter (kokt 3gg, omelett, 3ggré
ra, pannkaka) och mjdlkprodukter (mjolk, yog
hurt, fil, créme fraiche, kvarg, cottage cheese,
smoothie, ostkaka).

- Servera dubbelpdldgg pd smérgasar.

= Servera ost i bitar som “snacks”eller riven Gver

maten.

- Servera proteinrika efterratter som ostkaka,

pannkaka och chokladpudding och/eller kom
plettera med proteinrika tillbehar som kvarg,
yoghurt, aéme fraiche eller nélsmér.

- Tillaga grét och villing med mjolk istallet fGr

vatten.

- Servera ndtter och ndtsmar (lill exempel jord

notssmor).

- Tillsdtt 3gg i exempelvis potatismos, grot, gra

tanges och smoothies.

Bilder: Nationella riktlinjer for maltider i aldreomsorgen, Livsmedelsverket 2019

Enkla satt att oka
energin i maten

- Erbjud flera alternativa ratter och till
garna till varje mdltid.

- Tillsatt extra olja (gdrna rapsolja), smér
gradde till gronsaker, lagad mat och ard
tesked extra olja ger 150 kJ (35 kcal).

- Erbjud majonnds med hig fetthalt (cirl
procent) som tillbehdr, det bidrar med <+
madttat fett och kan anvandas i kalla s i ?‘t—_lt" A
smdrgas och som tillbehdr. T
AP Ty )

Nationella riktlinjer fér
S Anie] i e st oc maltider i aldreomsorgen

p.’i srr'bcgésar. (-l.:.il'l'l.] fnla pél.iqq som | Chadinders ooh sérploda boenden = hismtingt och Stdreoenden
tej, korv och ost.

- Undvik lattprodukter, valj fetare variant
mjolk, gradde, créme fraiche och smdg

7 Livsmedelswerket
- Tillaga potatis och gronsaker som grat 38
eler stuvningar istallet fér att koka i vatten.

- Tillsatt gradde, olja och/eller smdr i potatismo
sel.

- Servera rikligt med sds, sarskilt till ratter med
magert kétt och fisk.

- Kombinera farsk frukt och br med feta och
sota livsmedel som choklad, gradde, socker,
vaniljsas och graddglass, exempelvis i desserter.
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/broschyr_maltider_aldreomsorg.pdf

Tips pa e-tjanst

Stockholms stads e-tjanst Nollvision undernaring fungerar som en hemsida
och gar att komma at fran mobiltelefon, surfplatta eller dator. Den ar
kostnadsfri och innehaller bland annat fakta, rad och enkla recept.

Klicka har for att komma till Nollvision undernaring.

@ Stockholms Nollvision underndring
sta

Undernaring v  Forebygg undernaring v Ndringslara v Miljé och bemétande v @) Lyssna Q Sok

Underndring Forebygg underndring Ndaringsldra Miljo och bemoétande
Vad hédnder vid underndring Tips, recept och idéer Mat och dryck har stor betydelse Hur det kan paverka aptiten
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https://etjanst.stockholm.se/nollvisionundernaring/

Vem kan man vanda sig till vid vikthedgang?

* Prata med huslakare/sjukskoterska om du har
gatt ned ofrivilligt i vikt, eller om aptiten
féorsamrats.

* Pa primarvardsrehab finns dietister, en del tar
emot utan remiss.
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Sammanfattning

 Genom att ata tillrackligt och varierat kan undernaring
forebyggas, vilket i sin tur minskar risken for fall.

e Det ar viktigt att fa i sig tillrackligt med vatska for att
undvika yrsel och uttorkning. Drick garna aven om du inte
kanner dig torstig.

* For att bevara muskelmassa och muskelstyrka ar det
extra viktigt att fokusera pa proteinintaget och att
anvanda musklerna!
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