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Oka matlusten och
minska risken for underniring

Broschyren riktar sig till dig som ar anhdrig eller som vardar aldre professionellt. Den
kan dven anvandas av dig som ar dldre och kanner att maten inte langre smakar vilket
gor att du ater allt mindre mangd mat. Har finns tips pa hur du kan fa i dig tillrackligt
med ndring ocksa med en liten mangd mat, sa kallad naringstat mat.

Vilever allt Ilangre och dldres andel av befolkningen 6kar hela tiden. Matlusten och
naringsintaget hos aldre har en stor roll i att uppratthalla en god hélsa och livskvalitet.
Det ar en allman feluppfattning att den aldre som inte ror sig sa mycket skulle behéva
mindre mat. Det stammer att aldre manniskors energibehov minskar, men det behovs
lika mycket naringsamnen som tidigare. Kroppen blir samre pa att ta upp naringsam-
nen och dven samre pa att tillverka protein. Darfor ar det viktigt att det serveras na-
ringstat mat och att den faktiskt blir uppaten!

Folkhdlsan
Mat som ger kraft och naring

3



Gyllene regel

Aldre personer som ligger i riskzonen for
underndring bor dta sma men néringstéta portioner
med protein- och energirik kost.

Fiberintaget far vara mindre. Aldre personer kan
alltsd ata mindre portioner av gronsaker och sallad
samt mattligt med bar och frukt. Pa detta satt fylls
inte magsicken av mat med lite energi.
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Forandringar i
aptiten

Med stigande alder dampas

kanslan av hunger och torst. Da
rubbas maltidsrytmen och det ar latt
att man glommer att &ta och dricka
tillrackligt ofta.

Vid langvariga perioder med dalig
matlust behdver man folja med om
det finns risk for undernaring.
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Vartor smakar inte maten?
Forsok att hitta orsaken och atgarda den!

Du kdnner dig inte hungrig eftersom
signalerna for hunger och torst avtar
med stigande dlder.

Kan du ata en aptitretare?

Du dr mest stillasittande.

Kan du réra pa dig mera?

Maten smakar inte ndir du dter ensam.

At tillsammans om det dr mojligt.

Maten smakar inte i en torr mun.

Drick lite vatten smaksatt
med citron fore maten.

Ar du férstoppad kan det inverka nega-
tivt pd lusten att dta.

Kan du ata kiwi, plommon eller liknande?

Sjukdom och medicin inverkar negativt
pd matlusten.




Nar finns det risk for undernaring?
Hur kan du upptacka det?

Ar du orolig eller oséker pa om matintaget blir tillrdckligt kan du kontrollera det genom att fylla i
en blankett for matintag i 1-3 dagar. Syftet med uppféljningen ar att fa en uppskattad mangd av
protein- och energiintag. Blanketten med enkla instruktioner finns att printa ut har:

www.folkhalsan.fi/vuxna/vard-och-stod/kostmaterial-for-aldreomsorgspersonal

Kontakta garna vardpersonal for att fa hjalp med att tolka resultaten for matintaget.

Det finns aven andra mer omfattande verktyg for att folja upp naringsstatus inom aldreomsor-
gen. Den som anvands mest ar Mini Nutritional Assessment, MNA och finns att laddas ner har:

www.mna-elderly.com
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Underniring

Det ar viktigt att undvika undernaring. Satt in insatser i god tid eftersom
det ar svarare att stoppa i ett senare skede.

Underndring leder till att den dldre:

» forlorar den normala motstandskraften och lattare far nya sjukdomar
» far ett snabbare sjukdomsforlopp med befintliga sjukdomar

e blir nedstamd

» far beteendeforandringar

* drabbas av muskelsvaghet

» far minskad rorlighet

* blir mer infektionskanslig

Dessutom leder det till att
o effekten av varden minskar
e kostnaderna for varden okar
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Proteinbehov

Du behodver ca 70-90 g protein/dag
1-1,2 g/kg (t.0.m.1,5-2 g)

Tillrackligt proteinintag forebygger mus-
kelsvinn och 6kar motstandskraften.

Om energiintaget ar for lagt anvands
protein till energi, och racker da inte till
for att uppratthalla musklerna.
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Energibehov

Energibehovet varierar mellan 25-35 kcal/kg kroppsvikt beroende pa alder,
muskelmassa, fysisk aktivitet, sjukdom och om personen behover ga upp i vikt.

E xempel:

Signe 75 ar vager 55 kg och bor pa ett serviceboende.

Som sdngliggande behoéver hon
25 kcal x 55 kg =1375 kcal.

Nar hon ror pa sig pa avdelningen behdver hon
30 kcal x 55 kg = 1650 kcal.

Nar hon ar sjuk, orolig och ror sig mycket behéver hon
35 kcal x 55 kg= 1925 kcal.







Fyra tips vid matsituationen {or dig som vardar

Lagg upp en liten portion. Det ar roligare att f& be om mer
mat an att behova lamna kvar mat pa tallriken. Servera
sma portioner ofta.

Servera garna en aptitretare innan maltiden.

Ha girna ndgot rott eller orange pa tallriken sdsom tomat,
lingon, morot. Fargen viacker uppmérksamhet och aptit.

Anvand fargade glas, tallrikar, servetter och tabletter sa att
maten och drycken syns bittre.




Hur kan du 6ka aptiten?

Nagot smatt som ar syrligt eller salt retar
salivavsondringen och aptiten fore maten.

* En bit matjessill pa bréd

* Ostbit + vindruva

* En bit bondost

* En kokt agghalva med anjovis eller med
topping av majonnas och skinka

+ Enliten bit knacke med matfett och kaviar

» Lite varm buljong i glas

+ En bit saltgurka med honung och smetana

+ Enklyfta apelsin eller ett apple i bitar

+ Enliten cocktailtomat

+ Tranbarsjuice i ett fint glas

+ Vatten med citron

Umami ar den femte grundsmaken och
smaken kan faktiskt fa aldre att ata mer.

Umami hittar du i:
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Sparris, grona arter, majs, svamp, sojasas,
tomat och tomatprodukter, surkal, syltlok,
rodbeta och saltgurka

Lagrad ost, bldmogelost, syrade mjolkpro-
dukter, fetaost.

Skinka, korv, kottbuljong, fiskbuljong, rakor,
sill, kaviar, anjovis, sardeller.
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Alla vara sinnen hjalper till
att skapa var smakupplevelse

Antalet smaklokar pa tungan minskar med 6kad alder. Smaklokarna pa tungan kdnner

av fem grundsmaker, men alla andra smakupplevelser sker med hjalp av luktsinnet. Nar
du som aldre upplever att maten inte smakar beror det ofta pa att bade smak och lukt-
sinnet har forsamrats. Ett rad ar att vaga krydda maten till den dldre med nedsatt aptit.

Satt garna med ndgot rott pa tallriken eller duka med rétt porslin eller roda bordsta-
bletter. Den roda fargen gor att maten blir synlig och skapar kontraster samtidigt som
den vacker intresse och aptit. Har du méjlighet sa forsok att duka med kontraster,
ljus mat mot mork tallrik och tvartom. En fargad kant pa tallriken och fargade glas gor
ocksa maten mer synlig.
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Forenkla matlagningen

Ibland &r situationen sadan att den ger begransat med tid och ork fér matlagning.
Det kan ocksa vara sa att krafterna tryter nar du skall bara hem all mat. Da kan det
underlatta att [amna rotsaksskalet i butiken och istallet kopa frysta gronsaker. | buti-
kernas frysdiskar finns ett stort utbud av rotsaker och gronsaker, infrysningen
forsamrar inte naringsvardet

Matlagningen kan underlattas genom halv- och helfabrikat,
butiks- och matservice eller maltider utanféor hemmet.
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Ha garna ett
torrad av livsmedel
hemma

| frysen:
Brod, kott, fisk, fagel, riven ost,
gronsaker, rotfrukter, bar och frukt

Konserver:
fisk (sill, tonfisk, makrill), kott



Tugg- och svéljsvarigheter

Har du bra tander kan du njuta av maten och du ater tillrackligt. Far du problem med
att tugga och svilja blir mangden mat oftast mindre och det finns da en risk for under-
naring. Da ar det viktigt att maten konsistensanpassas for just dig. Beroende pa tugg-
och svaljproblematik finns det olika konsistenser som passar battre. Vill du ha mjuka
matratter, tarnad mat med mycket sas, tjockflytande, tunnflytande eller gelékost?
Viljer du en konsistensanpassad kost maste den alltid berikas, det vill sdga att man
satter till speciellt energirika livsmedel eller pulver. Aven vanlig mat &r bra att berika
om mangden mat ar liten. Tala med din vardare och anhériga om detta.
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Hur kan du berika med |
vanliga livsmedel? |

Livsmedlen uppraknade i tabellen ar neutrala i

smak och gar latt att blanda in i olika matratter.

Koka till exempel morgongroten pa mjolk och j
tillsatt rypsolja samt smor vid servering. Det gar ;
ocksa att tillsatta mjolkpulver i smoothies, gro-

tar, plattsmet mm. Rypsoljan och mjolkpulvret ar

sa pass smakneutrala att de passar in 6verallt.

Livsmedel Portion Energi kcal Livsmedel Portion Protein
Rypsolja 1 msk 120 Agg 1st60g 8g
Margarin/smor 1 msk 90-100 Kvarg, naturell 1dl 10g
Vispad gradde Yo dl 100 Mjolk 2dl/1glas 6¢g
Matlagningsgradde Y2 dl 80 Ost 30g/2 skivor 6g

Sylt 1 msk 40 Mjolkpulver 3 msk 8g




Recept

De har recepten passar alla och de ar inte
svara att tillreda. Testa sjalv, bjud 6ver en van
eller kanske besoker du en anhdorig och tar
med dig mat. Roligast ar forstas om ni har
mojlighet att bade tillreda och ata
tillsammans!

| de har recepten lagger vi fokus pa de mal-
tider som vardare mest kan paverka: frukost,
eftermiddagskaffet och kvallsbiten. Huvud-
syftet ar att fa in mera naring och energi i en
liten mangd mat samtidigt som vi vill
inspirera till mera variation.




Aggkram

3 hardkokta agg

200 g farskost (13 %)

1 msk rypsolja

salt

peppar

dill eller persilja

GOr sa har:

R6r ihop hardkokt hackat agg
med farskost och rypsolja.
Krydda med salt och peppar.
Toppa med finklippt dill eller
hackad persilja.

Gott pa fullkornskex, ragbrod
eller karelska piroger.

Salta bitar
pa sked

smetana

saltgurka i tarningar

honung

agg

ansjovis

skivad kokt potatis

smetana med kaviarkram
(satt kaviar enligt smak)

Fiskrora

200 g farskost, Viola 13 % t.
ex. dill eller graslokssmak

150 g matjessill i bitar eller 1
burk tonfisk eller annan fisk

1 burk grynost

dill

Gor sa har:

Hall av spadet. Blanda ihop.
Smaksatt med peppar om du
vill ha mera smak.



Aggi
muffinsform

Enklaste kvalls- eller mellan-
malet. Gar att variera i det
oandliga.

agg

Skinkpastej

Langtar du efter smaken av
skinka men tycker att det ar
svart att tugga? Den har skink-
pastejen passar utmarkt som

palagg.

valfri fyllning, t.ex. lax, ost, spe-
nat, skinka, tomat eller precis
det du har i kylskapet.

200 g farskost (13 % fett)

150 g skinka eller annat kott

Gor sahar:

Anvand muffinsplat eller sma
formar. Smorj formarna. Knack
ett agg i varje form. Stro pa salt
och peppar. Lagg i fyllning sa
mycket du vill ha. Gradda i ug-
nen i 200 grader i 8-12 minu-
ter, beroende pa om du vill ha
agget hart eller 16st.

1-2 msk rypsolja

GoOr sa har:
Mixa ihop allt till en slat massa.



Smulor i glaset

Smulorna kan du anvanda till manga ratter.
Stro over kvarg, yoghurt eller efterratter.
Snomoset funkar utmarkt som klick pa kram
och fruktsallad.

Smuldeg

2,5 dl speltmjol

1dl havregryn

Y dl socker

1dlrypsolja

70 g krossade valnotter

nagra korn salt

Blanda alla ingredienser till smuldegen.

Stroé smulorna pa plat med bakplatspapper,
rostaiugnil70°Cica10-15 minuter.

Nar du kanner en god doft av rostade notter
fran ugnen borjar den vara klar att tas ut.
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Snomos

Ostkaka

2 dl vispad gradde

200 g grynost

1 burk (a 250 g) kvarg

1 msk socker

> tsk vaniljsocker

GOr sa har:

Vispa gradden. Blanda forsik-
tigt ihop alla ingredienser.
Varvai ett glas: smulor, sno-
mos, frukt eller bar.

2agg

4 dl mandelmjol

1 krm vaniljpulver

socker enligt smak och behov

Gar aven bra att krydda med
kanel, kardemumma, citron
eller annan favoritkrydda.

GOr sa har:

Ror ihop och hall i en liten oljad
ugnsform. Gradda i 200 grader
i 20 minuter. Lat svalna, ser-
vera med bar, sylt och gradde
eller snomos.



Kalvdans

5 dI mjolk 3%

2 agg

1 dl mjolkpulver

2 msk socker

1 tsk salt

matfett till formen

GOr sa har:

Vispa ihop alla ingredienser och
sla smeten i en ugnsform.
Gradda i 225° ca 30-40 minuter.
Gott till kalvdans ar kanel och
socker, hjortron eller blabarssylt.

Jordgubbs-banangrot

Det enklaste och basta mor-
gon-, kvalls-eller mellanmalet
Ingredienser gar att variera

i oandlighet. Har du skordat
mycket vinbar, sa anvand dem
i groten.

4 portioner

4 dl jordgubbar eller andra bar

1 banan

2 dl naturell yoghurt

2 dl kvarg

1dl havregryn

1dl havre eller ragkli

1/3 dl socker eller sétningsmedel

(1 tsk vaniljsocker)

4 msk olja

Gor sa har:

Mosa baren och bananen med
en stavmixer. Blanda i resten
av ingredienserna. Lat groten
std 5-10 minuter i kylskap
innan den serveras.




Tomatshot

11 tomat skuren i bitar
(skala vid behov)

salt

socker

-1 dl rypsolja

(fortjockningsmedel)

(Herbamare eller Tabasco)

GOr sa har:

Mixa ihop allt till en slat dryck.
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Gron smoothie  gorsanr

Riv ingefaran och blanda in-

1 banan gredienserna. Mixa slat med
en stavmixer.

150 g fryst mango

2 navar babyspenat eller 2 msk
fryst spenat

1 bit farsk ingefara
5dimjolk




Blabarsdrink

2 bananer (skalade)

1 pase (250 g) djupfrysta
blabar

Y5 | fettfri mjolk

Y5 | fettfri yoghurt

1 msk havrekli eller havregryn

1dlrypsolja

Den hér roran ger extra
energi och naring till den
traditionella bullaskivan.

1-2 msk mjolkpulver

200 g latt farskost (13 %)

1 msk flytande honung

1 burk (a 250 g) kvarg

Gor sa har:

Blanda alla ingredienser i en
kanna. Mixa drycken slat med
stavmixer. Hall upp i glas.

2 pasar (a 70 g) valnotter

2-3 msk sirap eller honung

GOr sa har:

Rosta valnotterna latt i torr
stekpanna. Kor notterna i
en mixer eller krossa dem

i en plastpase. Blanda alla
ingredienser.

Roran ar god som sadan,
smaken kan varieras med
kryddor sasom fint riven
farsk ingefara, fint rivet skal
av citron, kanel eller karde-
mumma.
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Mina egna recept







Mat som ger
kraft & néring

Den héar broschyren riktar sig till dig som ar
anhorig eller som vardar aldre professionellt.
Den kan aven anvandas av dig som ar aldre
och kanner att maten inte langre smakar
vilket gor att du ater allt mindre mangd mat.
Har finns tips pa hur du kan fa i dig tillrack-
ligt med naring ocksa med en liten mangd
mat, sa kallad naringstat mat.




