Mat for seniorer
= Hitta ditt satt att ata bra
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Livsmedelsverkets uppdrag . "

* Saker mat och bra dricksvatten

* Ingen ska bli lurad om vad maten

innehaller

* Bra och hallbara matvanor
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Nationellt kompetenscentrum for y
maltider i vard, skola och omsorg .
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agenda

Dagen

Kostrad pa vetenskaplig grund

L
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Vad hander nar vi blir dldre och géaller samma kostrad?
Mat och maltider som fallprevention — uppdrag 2018-2019
Bra mat i Aldreomsorgen — nya rad 2018

Vill du veta mer?




Raden pa en minut

Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig

/

MER

BYT

gronsaker, vitt mjol
frukt och bar smorbaserade
fisk och skaldjur matfetter
notter och frén feta mejeri-
rorelse i vardagen produkter
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TILL

fullkorn

vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

MINDRE

rott kétt och chark
salt

socker

alkohol




Vem ar aldre?

Bild: TT
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MAT & DRYCK 16 januari 2019 18:52

70-aringar ater battre - men
dricker mer

De ater battre - men dricker mera alkohol. Sa ser trenden ut nar var tids 70-aringar
jamfors med tidigare generationer i samma alder. - De gor ungefar som ovriga i
samhallet, sager Jessica Samuelsson, forskare vid Géteborgs universitet.

TT
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Aldres hilsa

*  Muskelmassa minskar, andelen fett 6kar
* Mindre vatskevolym
*  Minskad muskelfunktion, okad risk for fall

* Minskad aptit
* Nedsatt kansel, lukt, smak
* Stelare magsack, forandrade mattnadssignaler

*  Akut/kroniska sjukdomar, lakemedel paverkar
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Forandring av tallriksmodellen
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Lunchoch g Dygnets alla maltider

Flera ofiika ratter och akemnativ leder
oftatill att mer mat hamnar i magen.

Tank garna: Maltiderna i aldrecmsorgen ar inte bara maten pa tallrken. De kan utgdra en tidskompass
som hjalper till att ge dagen struktur och mening, dar maltiderna ar lika siaivkiara aktiviteter
som vila och sodalt umgange. Goda och trivsamma maltider satter guldkant pd livet!

» Aptitretare
» Huvudratt (gsma flem ofika)
» Tilbehor

- Dryck
» Ehermmt

Frukostar och

mellanmal

Exbjud protein- och energirika mellan-

mal och frukostar som exempelvis

+ smorglsar eller snittar med ost,
skinka, leverpaste;, kalkon, 3gg,
hummus

. aggrmerhhlggomdsxlggvo-

ks Frukost

5 m,olpmdﬂgrn-bl.ynyum.ﬁl i -
créme fraiche, kvarg, kesc, smoothie, =
asthaka, puddingar -

» grot kokt med mjolk och extra fett ~

oot v

+ kaffebeed, tirta, snacks, torkad frule,
notter, fitn

+ kaffe och te mad socker och gradde,
dryck
Aptitretare D
P4 sangkanten

Nagot sak eller syrigt fore mitiden

kan stimulers aptiten, exsmpelvis saits
kex, chips, "‘gﬂoﬁvu,mppl.n'lsd
xlod\dmndryckmmm
umami stmulerar safvutsdndringen,
exempelyis ansiovis eller lagrad ost
elles soltorkad tomat.

TI/ISkOl‘[

Hamtad ur Bra maltider i dldreomsorgen

ilaga till riden Bra mlitides i Scknamecegen”
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De livsviktiga
mellanmalen

Ju mindse porticnar man orkar ats
desto fler smd energi- och naringstata
mikider behdvs. Mellanm3l kvallsfika,
snacks och dryck kan ibland ver
enidare att f3 i 5ig 3n lagad mat.

Munhlsa

Minga smd mitider kriver god mun-
hygien, for att minska risken for karies
och andr tandproblem.

Plussa pa proteinet
Fotmflmgn}mlwgnmwmn
per dag behdver alla miltider g
MM‘meﬁnm:

~ 3dl mjolk fil, yoghurt

» 40 gram ost fca 3 skivor)

+ ldikvarg

+ 45 gram kot eller fisk (tilagad)

+ 100 gram 3gg dller korv

« 100 gram banor eller linser fokta)
» 120gramtofu

+ 45 g jordndtssmdr

30g miolkpuiver
+ 120 gram mjuke brad (34 skivor)

‘




Att stimulera
aptit och
framja
matglddje
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Maten kan bevara funktion...

* Tillrackligt med energi och naring
* Bevara kroppsvikt och muskelmassa
* Minska risken for fall

* Minska behovet av hjalp
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Har maten betydelse som fallprevention?

- Samband muskelstyrka D-vitamin
- Undernaring — svaga muskler — fall
- Vatskebrist — yrsel - fall

- Kalcium bentathet/styrka
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Bra maltider i aldreomsorgen

* Matgasten i centrum

* Samverkan

. Mat av god kvalitet och
¢ Helhetspe rspe ktiv trivsamma madaltider ér inte att
betrakta som lyx utan en
mdnsklig rattighet och en central
del av varden och omsorgen om
dldre.

INTEGRERAD

NARINGS-
RIKTIG

HALLBAR

Bra maltider i aldreomsorgen

Rad for ordinara och sarskilda boenden — hemtjanst och &ldreboenden

Livsmedelsverket
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Nya rekommendationer kring naringsriktighet

* Maltiderna tacker behovet av naring och
energi, med extra energi och protein till dem
med nedsatt aptit

NARINGS-

* Manga, sma energi- och proteintdata maltider, RIKTIG

spridda over dygnet

* Nattfastan ar hogst 11 timmar

”Det dr viktigare att maten dr god och
lockar aptiten én att den exakt uppfyller
ndringsrekommendationerna.”
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Spetsade kraftpaket!

Agg, bonor, arter, linser Undvik lattprodukter, valj
fetare varianter av mjolk, gradde,

creme fraiche och smorgasfett
Tillsatt extra olja, smor eller gradde
Dubbelpaldgg pa smorgasar Gratanger eller stuvningar istallet

mjolkprodukter, kott, fisk och fagel
Notter och notsmor

Ost i bitar som ”snacks” eller riven for att koka i vatten

Ostkaka, pannkaka, kvarg Rikligt med sas
Mjolk, lattol, juice eller sockersotad

Mjolkpulver i bakverk o .
saft istallet for vatten

Tillaga grot och valling med mjolk
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as mer pa www.livsmedelsverket.se

- X
medelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor -ad H Sok... P~ ‘ @ '
x ‘ @ socialstyrelsen.se ‘ \_T‘
Publicerat  Innehall A-O W Teckensprdk Q@ English & Loggain A
(’ Livsmedelsverket S8k lagstiftning och dvrigt innehall p& webbplatsen Sok

+ Sokvia kategori istallet

Matvanor, hélsa & mil Livsmedel & innehall Produktion, handel & kontroll Om oss

Start / Matvanor, hilsa & miljé / Kostréd och matvanor
Kostrad och matvanor

Kostraden - hitta ditr séitc Kostrad och matvanor

Barn och ungdomar @ English ) Lyssna "
Att ma bra och halla sig frisk livet ut. Det ar grunden for de r&d om mat 3

Gravida - rad om bra mat och niring du hittar hir. Har far du veta vad som géller for fisken, kottet, o]
saltet och frukten. Och vad som &r bra att ata for barn, gravida och E

Ammande - rad om bra mat

vuxna.

Folsyra for kvinnor
Vegetarisk mat Bl Vegetarisk mat - intresset dkar
Intresset for vegetarisk mat 6kar och det finns

All fisk ar inte nyttig ocksd manga olika varianter av vegetarisk kost.

@ Livsmedelsverket
[



D Livsmedelsverket

Matvanor, hilsa &miljo  Livsmedel &innehall  Produktion, handel & kontroll

n sl chmiines Maltider i vard, skola och omsorg
O a Sjukdomar, allergier och halsa @ Engish @ Lyssna
Dieter och viktnedging

Mltider i vérd, skola och omsorg

Kontakta kompetenscentrum

@ Livsmedelsverket Maltidsbloggen ®

Emelie Eriksson

ider i vérd, skola och omsorg.
g som kan ge avtryck pé st

emelie.eriksson@slv.se

018-17 43 02

livsmedelsverket.se/maltider

"assion och kreativitet nar mathantverkare
moter offentlig gastronomi pa landsbygden
utanfor Enkoping Zeldrimner

maltidsbloggen.se
Twitter: @Maltiden
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