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Hur skiljer sig behoven mellan aldre och yngre
vuxna!

— Energi (-balansen)
— Protein
— Vitamin D

Risker med undernaring
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Energibalansen

Viktig men ofta bortglomd...
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Alder
Kon
Vikt
Langd
Aktivitet

Sjukdomar

Individuella behov
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 Svarare att kompensera for perioder av lagt matintag
i hogre aldrar

* Kroppens vavnader, daribland muskler, bryts ned

* Underliggande orsak!?
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Klassifikationer BMI kg/m2

* Body mass index (BMI) vuxna Undervic
(vikt i kg/langd m?) ormaiik

* For diagnos undernaring hos aldre ingar ven
BMI<22 som ett kriterium Fetma (grad )

svar fetma (grad I)

Extrem fetma (grad Il)

* Viktminskning? Ofrivillig, frivillig?

Bild hamtad fran viss.nu. Ref: Cederholm T et al. 2019
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For aldre friska personer som har god aptit galler vanliga
kostrad, men...

* Proteinbehovet okar

 Vitamin D
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Nya NNR galler for alla

- friska, sjuka och alla aldrar Las mer pa!
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Tallriksmodellen

Kélla: livsmedelsverket.se
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Protein - kroppens byggstenar

« Aldrandet medfér naturlig forandring av kroppens sammansattning
T fettmassa | muskelmassa

* 15-20 E% ska komma fran protein (jmf vuxna 10-20 E%)
* Motsvarar cirka 1.2-1.5 g protein/ kg kroppsvikt/dag

Men hur ﬁ ar det da?
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Exempel pa en dags behov

75 kg*1.2 gram = 90 gram/dag
125 gram lax

| agg

5 dl mjolk

200g havregrynsgrot

250g linssoppa

| 75g pasta

ca 90-gram protein
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50 kg*1.2 gram = 60 gram/dag

2 skivor ost
?.c." yoghurt ca 60-gram protein
agg
2 pannbiffar
/5g artor
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Vitamin D

* Vit D behovs bla. for starkt skelett
* Aldre personer okad risk for brist pa vitamin D

- Inte ute lika mycket
- Forsamrad tillverkning genom huden
- Minskat matintag

* Barn och vuxna under 75 ar 10 pg/dag
* Aldre over 75 ar 20 ug/dag- tillskott

ald recentrum
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https://www.google.se/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fpixnio.com%2Ffree-images%2F2018%2F12%2F10%2F2018-12-10-18-16-47-1200x750.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixnio.com%2Fsv%2Flandskap%2Fsolsken%2Fsolsken-natur-gryning-vag-liggande-skogs-vag-skugga-trad-gront-gras&docid=5BuTdcu8q0YWlM&tbnid=cNqvXfK61Qj5NM%3A&vet=10ahUKEwiy2sztk5vjAhXl6aYKHUVtDV8QMwhXKBEwEQ..i&w=1200&h=750&bih=935&biw=1920&q=solslen&ved=0ahUKEwiy2sztk5vjAhXl6aYKHUVtDV8QMwhXKBEwEQ&iact=mrc&uact=8

Betydelsen av fysisk aktivitet, traning,
rorelse...
For att en person ska orka med och fa ut maximalt av fysisk aktivitet

dr det viktigt att dta savdl fore som efter trdningen samt att behovet
av energi och protein dr tillgodosett.
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Vad sags om en Kiruna?
”Nar jag satter mig satter jag mig 10 ganger”




Hur hanger mat och fallrisk ihop?

Mat och fall - negativt forlopp

For lite mat, Okad risk
viitska och attfalla

fysisk aktivitet

=\
*e
Bild hamtad fran Rad for att framja hdlsosamma matvanor och férebygga fall hos &ldre kvinnor och mén Risk- och a I d rece nt ru m

nyttohanteringsrappor. Livsmedelsverkets rapportserie — L 2019 NR 13 forsknin g & utvec klin g



Och det positiva forloppet

Mat och fall - positivt forlopp

Tillrdckligt med Tillirackligt Bra funktion Minskad

mat, vitska och med naring i musklerna risk att falla

isk alkti t
SYMES BCRvTiS Stabll vikt Bra benhilsa

Bild hamtad fran Rad for att framja halsosamma matvanor och forebygga fall hos dldre kvinnor och man Risk- och
nyttohanteringsrappor. Livsmedelsverkets rapportserie — L 2019 NR 13
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Okad risk for fall och frakturer
Svarigheter att klara sig sjalv
Samre livskvalitet

Risk for tidigare dod

ald recentrum
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“Men muskelsvaghet dr ju en naturlig del av
dldrandet”

Sant ar att aldrandet medfor forandringar i
kroppsammansattningen, muskelmassan
minskar, fettmassa okar, bukfett okar...
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Forskning visar att

- traning ar effektivt (framst styrketraning) for
att behalla muskelmassa och funktion

- Hur traning paverkar oss ar till viss del
individuellt men alla paverkas i nagon grad
positivt

- Det ar aldrig for sent att borja

ald recentrum



Naringsrubbning i form av brist pa ndringsdmnen som
orsakar sjukdom eller forsamring av kroppssammansattning,
funktionsférmaga eller sjukdomsférlopp.

Bade orsak till och konsekvens av sjukdom.

ald recentrum



* 20-40% av aldre personer (65+) som vardas pa sjukhus
* Upp emot 50% av de som bor pa vard- och omsorgsboende

* ~5-10% av aldre personer som bor hemma

e Svart att mata...

Ref:
Tommy Cederholm, Ingvar Bosaeus; Malnutrition in Adults; 2024 New England Journal of Medicine, N Engl J Med 2024;391:155-65

Elsa Dent, Olivia R L Wright, Jean Woo, Emiel O Hoogendijk, Malnutrition in older adults, The Lancet, Volume 401, Issue 10380,

2023, Pages 951-966,. aldrecentrum
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* Enligt socialstyrelsen kan risk for undernaring betraktas som
ett medicinskt tillstand med en okad risk for sjuklighet och
dodlighet.

* Relativt sett lattare forebygga an att behandla undernaring.

* Undernaring kan leda till bland annat svarlakta sar, depression,
minnesproblem, langa sjukhusvistelser, forsamrad livskvalitet
och fortida dod.
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Riskfaktorer for undernaring hos individen Hrm—

Medsatt smak Otrygghet,
och luktsinne radsla, skam
Sjukdom
. . ' Avsaknad av i
Fysiska lskemedels- ernes et Psykiska
behandling
Motoriska .
starningar, DEFrESS'qn’
muskelsvaghet psykisk ohlsa
Otillrackligt Ej delaktig i
néringsinnehall matplaneringen
Nedsatt
munhalsa, Ensamhet
smidarta

Avsaknad av U nd er- Okunskap —

! arfar ska jag
hunger/ bl e
unger/ blir prioritera att

snabbt matt néring sta?

Kalla: Socialstyrelsen, “Naring fér god vard och omsorg” ISBN 978-91-86885-39-7,

Y Livsmedelsakademi
Livsmedelsverket: Bra maltider i dldreomsorgen ISBN: 978-91-7714-262-1 \ ' Ivsmedelsakademin

Bild hamtad fran nollvisionundernaring.se
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Hur vet man att nagon ar i risk for eller har
undernaring?

. Oavsiktlig viktforlus: DESHONEEERNRE

* Atsvarigheter (till exempel pga. aptitloshet eller tugg- och
svaljproblem)

e Undervikt

BMI <20 (for personer under 70 ar) eller BMI <22 (for
personer 70 ar och aldre).

"\‘“\”/

Ref: Socialstyrelsen. Att forebygga och behandla undernaring. Kunskapsstod- i hdlso- och sjukvard och socialtjanst. o l
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2020-4-6716.pdf: Sociagfo oY F%Qe ntru m

hATn'g & utveckling


https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2020-4-6716.pdf
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Vad ar orsaken till undernaringen? Medicinskt, tandstatus, socialt, ekonomiskt?

Om nedsatt aptit:

Sma energi- och naringstata maltider

Andra livsmedelsval kan behova goras

Maten kan behova berikas

Komplettera med naringsrika mellanmal
Mangden frukt- och gront kan behova anpassas

Ata med andra
Fardiglagad mat
Hjalp att handla

Ref: Rad for att framja hdlsosamma matvanor och forebygga fall
hos aldre kvinnor och man. Risk- och nyttohanteringsrappor. Livsmedelsverkets rapportserie — L 2019 NR 13
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Aldre i Centrum podden

* Lyssna pa podavsnitt om
undernaring pa:
Avsnitt 23:Viktigt om undernaring

av Aldre i Centrum
(soundcloud.com)

Avsnitt 24:Viktigt om mat och
naring av Aldre i Centrum
(soundcloud.com)

NC4
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https://soundcloud.com/aldreicentrum-podden/avsnitt-23-viktigt-om-undernaring
https://soundcloud.com/aldreicentrum-podden/avsnitt-23-viktigt-om-undernaring
https://soundcloud.com/aldreicentrum-podden/avsnitt-23-viktigt-om-undernaring
https://soundcloud.com/aldreicentrum-podden/avsnitt-24-viktigt-om-mat-och-naring
https://soundcloud.com/aldreicentrum-podden/avsnitt-24-viktigt-om-mat-och-naring
https://soundcloud.com/aldreicentrum-podden/avsnitt-24-viktigt-om-mat-och-naring

* NutriSym- Tidig upptackt av symtom och besvar relaterade till
undernaring

* IHoP (Innovativ Hemtjanst och Partnerskap)
Forskningsprogram 6 ar

« SNAC Stockholm Aldreomsorg
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Anvand oss som kunskapskalla!

www.aldrecentrum.se , nyhetsbrev

2| februari 08:00-09:15 (pa plats)

Frukostseminarier (sista fredagen i manaden) eleptt e LKL

— Nasta: 21 februari- Tillsammans for en trygg
utskrivning

Delta pa plats Sveavidgen |55/via lank, se mer och
anmdl dig pa aldrecentrum.se

Frukostseminarium om
trygga utskrivningar

Tidskriften Aldre i Centrum, med vetenskapligt ool
supplement 8\d e %’“@2
— Pappersprenumeration cen
— Lasa pa webben, www.aldreicentrum.se
— Nyhetsbrev
— Aldre i Centrum-podden
— Digitala seminarier

Delta kostnadsfrite pa plats eller digitalt!

Arrangerar Stockholms demensdag arligen
tillsammans med Svenskt demenscentrum
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http://www.aldrecentrum.se/
http://www.aldreicentrum.se/
https://aldreicentrum.se/podcast/

Tack!

Asa.vonberens@aldrecentrum.se
aldrecentrum.se
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