Naringsguide for aldre personer
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Naringsrad for hemmaboende aldre personer

En smaklig och naringsrik mat hor aven till ett gott liv for aldre personer.
Matstunden skall ge en uppiggande och angendm kansla. Ett gott
naringstillstand ger aven mojlighet att uppratthalla rorelseférmagan och
forebygga sjukdomar samt att hjalpa en rehabilitering fér dem.

De flesta av oss 6nskar kunna bo i sitt eget hem sé& lange som mojligt. En
lyckad maltid som gertillrackligmangd energi och naringsamnen ar en viktig
forutsattning for att kunna bibehalla funktionsférmégan. Undersékningar
visar att naringstillstdndet for aldre personer forsamras ofta vid sjukdom och
Okar risken for tillaggssjukdomar som minskar funktionsférmagan. En aldre
person som bor hemma har méjlighet att bibehélla ett gott naringstillstand
om kannedom finns vad ett gott naringsintag och en tillracklig mangd
betyder fér det egna valbefinnandet.




Hur forverkliga en mangsidig kost

Med aren minskar energibehovet som en foljd av minskad rorelseaktivitet
och oftast avtar aven matlusten samtidigt. Behovet av naringsamnen avtar
dockiinte , utan behovet av en del ndringsdmnen stiger, till exempel behovet
av D-vitamin okar. Aldrandet och en del sjukdomar minskar upptagningen
av naringsamnen till kroppen och vissa sjukdomar kan 6ka behovet av
naringsamnen. Darfér ar det viktigt att fasta uppmarksamhet vid matens
kvalitet. Ibland kan man anda i ndgon man iakta matens héalsopaverkan
mindre. Det viktigaste ar att man fér tillrackligt energi och om matlusten ar
dalig ar det bast att ata bara det som smakar. Om man ater mycket lite &ar
det klokt att &ven komplettera med kosttillagg fran apoteket. Man kan aven
hoja fetthalten i maten.

Aldre manniskor har ofta svart att ata den rekommenderade mangden
gronsaker och rotfrukter. Rotfrukter kan kokas eller som rérivna kan de
mjukgoras med matolja eller salladsséser. Fruktjuice, barkramer och
barkvark &rsmakligaoch kandaférmangaaldre. Av béar och fruktblandningar
kan man tillsammans med mjolk, gradde eller glass gora “kraftdrinkar”
som ger saval energi som proteiner och manga andra naringsamnen.
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Endast mat som atits ger kroppen naring

Det ar viktigt att strava efter att tillreda och bjuda matratter som smakar och
blir atna. | det finska matutbudet ger mjoélk och mjolkprodukter ett sakert
intag av kalcium och for aldre personer ar de ytterligare en god proteinkélla
d& man ater en mindre mangd mat totalt.

Smérgasar ingdr som en viktig del i matvalet for aldre personer. Dessa
kan goras i forvag for morgon- eller kvallsmélet, da kan man folja med
hur mycket mat man atit. Om matlusten &r dalig, ar det bast att tillreda
matréatter man tycker om. Till maten kan man d& och da tillsatta litet mera
salt eller socker an vanligt for att ge énskad smak. Man kan ge avkall pa
matens halsoeffekt om vikten minskar, ty det ar viktigt att sakerstalla en
tillracklig energitillgang for att forhindra eller stoppa en avmagringsspiral.
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Bedémning av naringstillstand

En uppfélining av maltiden och naringsnivan ar en viktig del av en god
naringsvard. Det &r viktigt att notera att férandringar i naringstillstdndet ofta
ar ratt sma, men om de forefinns under en langre tid kan de férsamra
funktionsférmagan och forutsattningen att bo hemma.

Fastan dvervikt ar vanlig vid intradet i pensionarséaldern, blir den sallsyntare
med aren. Speciellt vid demens och depression ar avmagring och ett 1agt
viktindex vanliga. Enligt undersdkningar kan viktindexet, BMI, vara nagot
hogre hos aldrande méanniskor &n hos yngre, utan att det ar skadligt for
halsan. For personer ver 65 &r ar ett lampligt BMI-varde 24-29 och for 55-
64 aringar 23-28, samt for yngre 20-25. Ett av de forsta tecken pa demens
ar ofta avmagring, detta som en f6ljd av att man inte har hungerkansla och
darfor ater mindre.

Det ar viktigt att folja upp vikten vilket ofta ar det enklaste sattet att félja
upp naringstillstdndet och férandringar i detta. DA&lig aptit och en harav
fororsakad viktminskning ar alltid en varningssignal for naringsproblem.
Om vikten minskar med 1-3 kg under en tid av tre ménader &r avmagringen
annu lindrig, men om viktminskningen &r storre under tre manader bér man
ovillkorligen fasta uppmarksamhet vid detta. Det ar darfor viktigt att mata
vikten minst en gadng per manad. Orsaken till en eventuell viktminskning
bor utredas och vid behov 6ka fettintaget. Lattprodukter bor undvikas i
kosten for aldre personer som magrar.

Att rakna viktindex

Vikt (kg)/langd (m) x langd (m) eller vikten i
kilogram dividerad med langd x langd i meter.
Exempel: personen vager 65 kg och ar 160
cm lang. Viktindex (BMI = body mass index)
ar 65/1,6 x 1,6. Resultat ar: 25,4 ~ 25.




Folj upp mangden och kvaliten av den uppatna
maten

Det ar bra att félja upp vilkken mat och mangd som ates. Harigenom ar
det mojligt att beddéma om energi-intaget ar tillrackligt. Om portionerna
standigt ar sma, tex endast halften eller mindre an tidigare sa ar
energiintaget ofillrackligt. Den uppatna mangden kan 1ampligen bedémas
med tallriksmodellen. Om maéltiderna avviker mycket frdn modellen, och
om nagon livsmedelsgrupp ofta lamnas bort, kan man anta, att det finns
négonting att korrigera i sammanséattningen.

Bedomning av naringsintaget for aldre personer
® Uppfoljning av vikten

® Se efter oavsiktlig viktminskning

® Uppfoljning av mangden mat som ates

® Beddmning om energi-intaget ar tillrackligt

Foljande tester kan anvandas for att bedoma det egna
naringstillstandet

| Jag har i tanderna eller munnen smartor eller annat som forsvarar
mitt atande

Jag anvander flere an tre receptmediciner

Jag har oavsiktligt magrat mera an tre kilogram de tre senaste
manaderna och kladerna kanns betydligt rymligare an tidigare
Jag har inte alltid tillrackligt pengar for att kopa mat

Jag har pa grund av mitt halsotillstand svarigheter med &atandet
Maten smakar inte lika god som forr

Jag ater vanligtvis ensam

Jag ater mindre an en varm maltid dagligen

Jag ater inte mellanmal

Jag har svéarigheter att laga mat

oooooono oo

Om tre eller flere punkter ger jakandé svar kan jag hoéra till riskgruppen En
ofrivillig och snabb avmagring kan redan det vara ett tecken pa forsamring
av narigstillstandet. '




En helhet for dagens maltider

Nedan foljer ett exempel pa matforslag for en aldre person for att enligt
berakning f& tillrackligt energi, ca 1730 kcal och 70 g proteiner som ar 17%
av totala energin. Fettmangden &r nagot hogre an rekommendationen, ca
40% av energiintaget.

Morgonmal

Havregrynsgrot 2 di + tillaggsfett 1 tsk

Saftsoppa (innehallande socker) 1 dl

Brod + smor eller margarin + en skiva kottpalagg
En kopp te eller kaffe + 2 sockerbitar

Lunch
2 medelstora potatisar
Kalops 1,5 dl
Gronsallad 1,5 dl + salladssés 1 tsk 29 |
En bit brod + smor eller margarin 1 tsk \ w
Ett glas lattmjolk /r/-'
Barkram 1,5 dl + vispgradde 0,5 dl /i 7

I
Eftermiddagskaffe

En kopp kaffe + 1 tsk gradde + 2 sockerbitar
En medelstor bulle

Middag

Gronsakssoppa 3 dl + olja 2 tsk
Ett glas lattmjolk

En bit bréd 4+ smor eller margarin

Kvallsmal
En brodbit + smor eller margarin 1 tsk
2 skivor edamost

En liten kopp te + 2 bitar socker



Smakar maten?

Energiintaget kan latt paverkas genom att tka eller minska fettmangden.
For en aldre person som ater lite och sméa portioner kan fettandelen vara
nagot storrer. Vid behov kan man anvanda kosttillag eller vitamin- och
mineraltillskott.

Fetman for aldre personer har knappast alls undersdkts. Aldre personer
skall undvika bantning, om inte funktionsférmégan eller ndgon sjukdom
speciellt kraver detta. Aven i s&dana fall skall bantningen ske l&ngsamt och
motionen okas. Det ar bra att minnas att med &ren vikten relativt sett far
vara litet hogre &n hos yngre personer.

Om maten smakar bra och energiintaget borde begréansas, ar det bra
att folja naringsrekommendationerna for yngre personer. Kosten innehaller
d& mycket gronsaker och harigenom kan man 6ka portionernas storlek.
Forra sidans maltidsforslag kan andras genom att Iamna bort fett-tillagget
till morgongréten och grésakssoppan, samt byta lattmjolken mot fettfri
mjolk liksom man aven kan lamna bort graddskummet till barkramen. D&
kan aven gronsaksmangden sallader och kokta gronsaker utdkas.




Om maten behover tillaggsenergi

® D4 skall vid tillredningen anvandas mera olja, margarin eller
vaxtfettblandningar.

® P& brodet kan mera margarin anvandas liksom aven oljebaserade
salladssaser.

® | matvalet kan man i begransad mangd anvanda smér, gradde,
smetana och ostar om energibehovet s& forutsatter

® Proteinerna kan dkas genom att till potatismos tillsatta mjélk-
pulver och vid grétkokning kan man anvanda mjolk istéllet for
vatten. Goda proteinkallor ar mjolk, kott, kottuppskarningar, agg,
notter (latta att ata som malda) och baljvaxter (arter och bénor)

® Sockerfria produkter skall undvikas

® Fettfria mjolkprodukter skall undvikas och istéllet anvands lattmjolk
eller helmjolk

® Den egna Onskan skall foljas och alsklingsratter rekommenderas

® Mellanmal skall alltid vara tillgangligt, sésom brod, yogurt, fil, frukter,
blandningar av nétter och russin och kraftdrinkar

® En nattbit kan &ven atas vid behov

For att underlatta atandet

® Hjalpmedel anvandes vid behov
® Om tuggkraften for tanderna ar svag eller vid svéaljningssvarigheter
kan man tanka efter om det &r skal att valja mjuk eller mosad mat

Matlusten kan beframjas pa manga satt

® D& matlusten ar délig, ar det battre med flere smé portioner an en stor

® Det ar bra att lagga upp maten vackert. Vid dukningen kan man aven
anvanda blommor, ljus eller andra dekorationer.

® Nar man ater kan man samtidigt hora musik, titta pa TV eller lasa
nagonting

® Om mojligt, skall man d& och dé& &ta ute

® Om man bor ensam, ar det lampligt att d& och da bjuda hem
matgaster, tex slaktingar vanner eller bekanta

® Motion och utomhusaktiviteter ar ett gott botemedel mot délig matlust



Hjalp vid matlagningen

Matlagningen kan underlattas genom att anvanda fardigmat, halvfabrikat,
torrprodukter eller konserver. | affarerna finns torkade sopp-, sés- gryt- och
potatismosprodukter, samt for efterratter ingredienser for soppor, kramer
och puddingar. De tillreds vanligen genom att endast tillsatta vatten och
koka upp.

Konserver ar bra att ha hemma som reserv vid en eventuell sjukdom. Bland
utbudet i affarerna hittar man kott och fiskkonserver aven som soppor
och saser. Fiskkonserver kan man anvanda med saval potatis som brod.
Kottkonserver kan tillsattas i soppor, grytor och saser. Fruktmoser for barn
ar aven lampliga som komplement for aldre personers matval.

Bland urvalet av fardigmat finns flertalet matportioner for endast en
person. Olika lador, plattar, och biffar finns bland utbudet.Bland frysta
produkter finns aven soppor, l1ador och olika matratter som kan avnjutas
efter upptining och uppvarmning. Frysta gronsaker kan enkelt tillsattas till
ratterna. Rafrysta produkter sésom bullar, karelska pirdger och semlor kan
latt tillredas som ugnsfarska mellanmal.

Ibland kan det vara trevligt att tillreda en maltid tillsammans med andra.
P4 s& satt minskar arbetet, maten blir inte huvudsaken och det ar
trevligt att ata tillsammans. Det &r aven mdjligt att utnyttja hemservice
och servicehemmens mattjanst. Man kan aven frdga efter butikernas
matkassetjanster for att underlatta inkopen.
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Naringsguiden for aldre personer hjalper att beddma personens
naringstillstdnd och ge rad, huru ett mangsidigt val av mat kan forverkligas.
Enaptitligochnarande matarenviktigdelav livetforen aldre person. Guiden
ar avsedd for aldre personer som bor hemma och deras anhdériga.

Med &ren kan matlagningen bli svarare, eller s& racker inte krafterna till
for denna aktivitet. Att &ta ensam kan aven kannas trakigt. Alltid smakar
inte maten. Sjukdom kan medféra problem med de vanliga vardagliga
sysslorna och minska matlusten.

Tillredningen av maten kan underlattas med halvt eller helttillredd fardigmat.
Redan smé forandringar i matens struktur eller innehéall kan underlatta
atandet och péa detta séatt tillgodoses en tillracklig mangd av energi och
naringsamnen. Hemservicen for mat hamtar hem en fullstandig maéltid och
ger aven oftast hemkopstjanst. Man kan aven gardera sig i férvag mot ett
mojligt sjukdomstillstdnd och for dalig aptit finns aven hjalp.

Guiden har skrivits av Merja Suominen fran Centralférbundet for de gamlas
val, som konstaterar att det ar viktigt att ata och dricka tillrackligt ofta, ty
endast intagen fdda ger naring.

Overséttning: Henning Laurén

Den svenska dversattningen ar gjord av Henning Laurén. Bilder Matti Pikkujamsa.



