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Livsmedelsverkets uppdrag

• Säker mat och bra dricksvatten

• Ingen ska bli lurad om vad maten 

innehåller

• Bra och hållbara matvanor



Nationellt kompetenscentrum för 
måltider i vård, skola och omsorg



• Kostråd på vetenskaplig grund

• Vad händer när vi blir äldre och gäller samma kostråd?

• Mat och måltider som fallprevention – uppdrag 2018-2019

• Bra mat i Äldreomsorgen – nya råd 2018

• Vill du veta mer?

Dagens agenda agenda



Råden på en minut



Vem är äldre?
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• Muskelmassa minskar, andelen fett ökar

• Mindre vätskevolym

• Minskad muskelfunktion, ökad risk för fall

• Minskad aptit

• Nedsatt känsel, lukt, smak

• Stelare magsäck, förändrade mättnadssignaler

• Akut/kroniska sjukdomar, läkemedel påverkar

Äldres hälsa

•Men många får ju lite mindre aptit bara av den anledningen att man blir äldre och kanske inte är lite aktiv. Och för en del kanske det är ganska positivt till en början och man börjar förenkla sin matlagning och minska antalet lagade måltider när man bo



Förändring av tallriksmodellen



D-vitamin
Mat och tillskott

Hämtad ur Bra måltider i äldreomsorgen



Att stimulera 
aptit och 
främja 
matglädje



• Tillräckligt med energi och näring

• Bevara kroppsvikt och muskelmassa

• Minska risken för fall

• Minska behovet av hjälp

Maten kan bevara funktion…



Har maten betydelse som fallprevention?

- Samband muskelstyrka D-vitamin 

- Undernäring – svaga muskler – fall

- Vätskebrist – yrsel - fall

- Kalcium bentäthet/styrka



Bra måltider i äldreomsorgen
• Matgästen i centrum

• Samverkan

• Helhetsperspektiv
Mat av god kvalitet och 
trivsamma måltider är inte att 
betrakta som lyx utan en 
mänsklig rättighet och en central 
del av vården och omsorgen om 
äldre. 



• Måltiderna täcker behovet av näring och 

energi, med extra energi och protein till dem 

med nedsatt aptit

• Många, små energi- och proteintäta måltider, 

spridda över dygnet

• Nattfastan är högst 11 timmar

Nya rekommendationer kring näringsriktighet

”Det är viktigare att maten är god och 
lockar aptiten än att den exakt uppfyller 
näringsrekommendationerna.”



Spetsade kraftpaket!

• Ägg, bönor, ärter, linser, 

mjölkprodukter, kött, fisk och fågel

• Nötter och nötsmör

• Dubbelpålägg på smörgåsar

• Ost i bitar som ”snacks” eller riven 

• Ostkaka, pannkaka, kvarg

• Mjölkpulver i bakverk

• Tillaga gröt och välling med mjölk

• Undvik lättprodukter, välj 
fetare varianter av mjölk, grädde, 
crème fraiche och smörgåsfett

• Tillsätt extra olja, smör eller grädde
• Gratänger eller stuvningar istället 

för att koka i vatten
• Rikligt med sås
• Mjölk, lättöl, juice eller sockersötad 

saft istället för vatten

Protein Energi



Läs mer på www.livsmedelsverket.se
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