Rapport fran temadag for KPR/RPR representanter, folkhalsoansvariga,
studieansvariga och alla évriga intresserade den 23 april 2019.

Dagens tema var Kost for seniorer.

Dagen inleddes av Jeanette Falk, dietist inom dldreomsorgen i Karlskrona kommun.
Jeanette var mycket kunnig och inspirerande som foreldsare och kommer om vi vill gdrna ater!
Karlskrona dr enda kommun i lanet som har dietist inom dldreomsorgen.

Jeanette podngterade att matglddje och livskvalitet dr oerhort vasentligt nar det giller kosten bland
aldre.

Ett mindre kostintag som ofta blir vanligt nér vi blir dldre stéller hogre krav pa innehallet i maten.
Kosten ska vara ndringstdat med energi i form av fett, proteinrik och med D-vitamin och kalcium.
Maltiderna bor férdelas med 8 mal / dag som huvudmal och mellanmal.

Livsmedelsverkets riktlinjer har fordndrats. Traditionellt har vi tankt pa de offentliga maltiderna
som “en fraga om ndringsintag, men nu star vi infor ett paradigmskifte, dar maltiden ocksa ska bli
en fraga om hur maten smakar, vilken kvalitet ravarorna har, hur vi ater tillsammans och med vem”.

Vikten av helhetsperspektiv pa maltiden betonas dér olika kvalitetsaspekter som exempelvis att
maltiden ar naringsriktig, god och trivsam, balanseras mot varandra. Med en storre tyngd pa
maltidens "mjuka” varden som trivsel och smak vill man stédja en utveckling fran institutionslika
maltider till mer hemlika och restauranglika. Genom att ldgga mindre tyngd pa maltidernas exakta
naringsriktighet och mer pa att de ska vara goda och trivsamma blir det enklare att individanpassa
maten och hitta mer flexibla maltidslosningar.

Att fa god mat i en trivsam miljo ar darfor ingen lyx utan bor ses som en rattighet for alla dldre
enl. Livsmedelsverket.

De nédringsdmnen som ger oss energi ar fett,kolhydrater, protein, vatten, vitaminer och mineraler.

Senior alert ar ett hjalpmedel i dldreomsorgen att méta att alla far i sig tillracklgt.
BMI bor var mellan 23 till 29 ndr man &r dldre.

Viktforlusten per ar ligger pa 0,5 kg pga aldrandet. 0,5% av kroppsvikten. Syns inte om man inte
vager. Darfor viktigt med viktkontroll. 5 kg = en klddstorlek ! Forst da marker man viktforlusten.
Vad hédnder om vi gar ner i vikt for snabbt? Vitska och muskler férsvinner.

Protein ar vasentligt for att bevara muskler, framja lakning och immunforsvar. Kalcium och D-
vitamin starker skelettet och &r betydelsefulla. D-vitamin bor vi fa i oss 20 mikrogram/ dygn. Under
vinterhalvaret bor vi dta tillskott av D-vit. pa 20 mikrogram /dygn. Vi far da for lite D-vit. av
solljuset. Aven om solen skiner &r UVB ljuset inte tillrickligt for att vi ska kunna bilda D-vit. Under
sommarhalvaret bor vi sola ansikte och armar cal5-20 min. utan solskydd. Solskyddet filtrerar bort
UVB ljuset. Ska du sedan fortséatta sola smorj da in solskydd.

Andra ndringsbrister dr jarn och B12. Jarnbrist och B12 brist ger trotthet och yrsel. B12 brist ar
vanligt bland veganer.



Torstsignalerna fran torstcentrum i hjarnan aldras och vi maste vara uppméarksamma pa att dricka
1,5 till 2 liter vatten / dygn.

Sarcopeni- dldersrelaterad muskelnedbrytning ger muskelforlust,nedsatt balans, 6kad bracklighet
och forsvarar for oss att utfoéra vardagssysslor.

Vi behover lite hull som skydd om vi faller sk “krockkuddar”, ett vadderande fett!

Nattfastan far inte bli mer &n 11 timmar. Detta kontrolleras 2 ganger / ar inom dldreomsorgen.
Sockerlagret i levern tar slut om fastan blir langre och da tas energin fran musklerna!
For att bevara musklerna krédvs protein, nattfasta under 11 tim. och att musklerna anvénds.

Om vi som dldre sover for lange ar det tecken pa att nagot ar fel! Kontrollera orsak!

For att na livskvalitet! Behalla muskelmassa genom att dta regelbundet, mer fisk, dgg och frukt.
Vistas utomhus och ror pa dig!

Underndring kan orsakas av medicin, férstoppning och sjukdom men ocksa av livssituationen.
Glédjen att dta kan forsvinna ndr man blir ensam, sjukdom som ex. stroke kan paverka mojligheten
att klara dtandet pa egen hand. Man kan uppleva att man &r till besvéar och inte kan ha det bordskick
man vill. Munhélsan kan paverka att underndring utvecklas nar man inte kan tugga eller har smarta i
munhalan. I dessa situationer finns olika hjalpmedel som kan underlétta dtandet och ex. ldkemedel
mot muntorrhet.

En nyutkommen bok pa Gothia férlag kan ge tips och rad kring underndring som ju ses som ett
stort problem bland de dldre och ett vanligt skdl for behov av sdrskilt boende.

Undernaring hos aldre.
Forfattare Albert Westergren, professor i omvardnad och forskningschef vid Hogskolan i
Kristianstad.

Bertil Thomasson representant for Matpatrullen i ldnet presenterade matpatrullens arbete. Han gav
en resume av det arbete som under ndgra ar gjorts inom Jonkopning, Kronoberg och Kalmar lan for
att fa en bild av matsituationerna inom dldreomsorgen i dessa lan liksom i Blekinge. Bertil har
under aren deltagit i de gemensamma utbildnings- och samverkansdagar som funnits. Gruppen hér i
lanet har dessvérre pga sjukdom och avhopp inte kunnat arbeta som de tankt men hoppas kunna
komma igang igen. Du som vill och ar intresserad av dessa fragor anmal garna ditt intresse till
Bertil eller Laila. Du behovs sa att vi kan fa koll pa matsituationen for dldreomsorgen i ldnet!

Tips att 1dsa broschyren frdn SPF MATPATRULLEN.

Vid datorn
Eva Holmberg, sammankallande i Aldregruppen






