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Syfte med nutritionshandboken

Syftet med nutritionshandboken ar:
- att tydliggora var och ens ansvar i Socialférvaltningen vad giller mat, maltider och
nutrition for patienter och personer med vardinsats enligt HSL eller SoL och som bor
i Varbergs kommun
- attvara en praktisk hjilp i det dagliga arbetet kring mat och méltider f6r baspersonal
och kommunens sjukskoterskor.

Nutritionshandboken ska ocksa vara en kvalitetssdkring for att alla inom Socialforvaltningen
arbetar med fragor som rér mat, maltider och nutrition pa ett likartat sitt. Vart mal ar
personer med ett gott naringstillstdnd som upplever matgladje och n6jdhet.

Nir man gar in i den professionella yrkesrollen maste man lagga sina personliga preferenser
at sidan och arbetar utifrdin kommunens gemensamma antagna rutiner och riktlinjer samt De
nordiska niaringsrekommendationerna (NNR) som ar antagna som Sveriges officiella
naringsrekommendationer.

Malséttningen ar att ingen person ska riskera underniring utan ska siakerstillas ett gott
naringstillstdnd som ar en forutsattning for god livskvalitet, for att forebygga sjukdom och for
att den medicinska behandlingen ska ha sa god effekt som mojligt.

For detta kravs att det finns rutiner som ar kdnda och som ar implementerade i
verksamheterna och f6ljs av all personal som arbetar med mat, maéltider och nutrition och att
personalen regelbundet far utbildning. Ett av socialnimndens mal 2020 — 2023 ar:
”Socialforvaltningens behov av kompetens och personal ska stiarkas och tryggas.” (1)

Mat ir inte bara energi och niring utan ett av livets gladjeamnen och fér ménga en social
aktivitet. Mat ar ocksa en del i den medicinska behandlingen.

Forebyggande insatser har alltid battre forutsattningar att ge god effekt. Det ar lattare att
forebygga viktnedgang an att behandla underniring. Det ar av vikt att alla som arbetar med
mat, maltider och nutrition har forstéelse for matens betydelse och har grundliaggande
kunskaper i niringsldra och kunskap om tidiga tecken pa underniring. Det ar ocksa viktigt
att all omsorgspersonal har kinnedom om Livsmedelsverkets méltidsmodell. I Varbergs
kommun finns det kostombud utsett pa varje avdelning pa sarskilt boende och pa varje
gruppbostad LSS, som genom regelbundna utbildningar och traffar med kommunens dietist
kan sprida kunskap vidare till sina kollegor. Aven all personal som arbetar inom hemtjanst i
Varbergs kommun har arlig utbildning med kommunens dietist.

Nutritionshandboken ar ett levande dokument och revideras vartefter nya
rekommendationer, riktlinjer och/eller lagstiftningar trader i kraft. Nutritionshandboken
bestéar av olika kapitel.

Sedan mars 2018 ingar Varbergs kommun i nutritionséverenskommelsen, som man som
vardutovare behover ta hansyn till vid nutritionsbehandling av patienter. Vad
nutritionséverenskommelsen innebér kan man ldsa under avsnitt
Nutritionsoverenskommelsen.

Varbergs kommun ar en politiskt styrd organisation med val vart fjarde ar. Det ar politikerna
i socialnimnden som utformar visioner, inriktningsmal och effektmal for verksamheterna i
Socialforvaltningen. Politikerna i nimnden har ett nara samarbete med forvaltningen.



Nedan foljer socialnimndens mal for 2020 — 2023.

Socialndmndens namndsmal 2020 - 2023, enligt nimndens mal- och
inriktningsdokument:

- Starkt psykisk hiélsa - insatser ska utformas sa att personer med psykisk ohilsa upplever
okad trygghet och meningsfullhet. Socialnamnden ska bidra till att den psykiska hélsan hos
ungdomar/unga vuxna ska stirkas.

» Nojda dldre pa sarskilt boende - personer som bor pa sirskilt boende ska uppleva 6kad
trygghet och nojdhet med sitt boende.

 Trygg och siker vard - patientsiakerheten och kinslan av trygghet ska 6ka for personer
inom kommunal halso- och sjukvard.

e Tryggad kompetensforsorjning - Socialforvaltningens behov av kompetens och
personal ska stirkas och tryggas.

Nutritionsoverenskommelsen
Fran den 1 mars 2018 giller nutritionsoverenskommelsen mellan region Halland och
kommunerna i Halland.

Nutritions6verenskommelsen mellan Region Halland och kommunerna i Halland i

korthet

¢ En 6verenskommelse mellan Region Halland och Hallands kommuner som reglerar
nutritionsansvar och kostnadsansvar.

e Har beslutats av regionfullmiktige och varje kommuns kommunfullméaktige.

o Ett principbeslut som definierar vad men inte hur.

Region Hallands ansvar utéver det ansvarar Regionen for att tillhandahalla dietist for:

e Samtliga patienter som ordineras sondniring.

e Samtliga patienter som behover konsistensanpassning pa grund av
diagnosticerad dysfagi (sviljsvarigheter).

e Samtliga patienter som behover nutritionsbehandling vid mer
specialiserade nutritionsproblem, till exempel cancer, neurologiska sjukdomar
OSV.

Kommunernas ansvar

Overenskommelsens definition pa basalt nutritionsomhindertagande ar:
o Systematiskt riskbedoma for malnutrition.
o Bedoma behov och intag av energi (kcal) och protein.
 Ordinera och forskriva kosttilldgg utifran ett bassortiment.
o Anpassa maten utifran allergier, 6verkénslighet eller behov av konsistensanpassning.
« Se 6ver maltidsfordelning, nattfasta och maltidsmiljo.
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Normalt aldrande

Medellivslangden har stadigt 6kat i Sverige och 2020 var medellivslangden for mén 80,6 ar
och for kvinnor 84,3 &r enligt SCB, statistiska centralbyran, Geriatrisk nutrition, 2016. Ar
2020 var nastan var femte person 6ver 65 ar och ar 2070 beriknas var fjarde invanare var 65
ar, www.scb.se

Aldre, definieras som nigon som har uppnétt pensionsélder, omfattar riknat i kronologisk
alder en hel generation. De yngsta ar 65 ar och de allra dldsta ar runt 100 ar, sa gruppen aldre
ar heterogen i manga avseenden.

Livsstilsfaktorer som rokning, alkohol, kost och fysisk aktivitet och socioekonomiska
forhallanden paverkar risken att utveckla ohélsa. Alla manniskor aldras utifran individuella
variationer dar livsstilsfaktorer samspelar med genetiska faktorer. Individer med samma
kronologiska alder kan darfor befinna sig pa helt olika nivéer vad géller funktionell férméaga
savil fysiskt som psykiskt.

Som helhet utvecklas folkhilsan positivt for Sveriges befolkning och f6r personer 6ver
pensionsédldern har i manga avseenden haft en battre hilsoutveckling dn yngre
aldersgrupper. Dodligheten i hjart-karlsjukdomar har minskat vildigt, mer bland méan an
bland kvinnor. Den vanligaste dodsorsaken i aldersgruppen 65 — 84 ar cancer, dven om
dodligheten i cancersjukdomar totalt sett har minskat de senaste decennierna.

Kroniska sjukdomar ar dock vanligt. I 65-arsaldern har 2 av 3 minst tva kroniska sjukdomar.
90% av dem som dor av en kronisk sjukdom har en kronisk sjukdom som ar mojlig att
forebygga och behandla genom bland annat forandrade levnadsvanor, Geriatrisk nutrition
2016.

Nair det giller olyckor och stigande alder, ar fallolyckor den vanligaste olyckstypen som leder
till flest dodsfall, antal inldggningar pa sjukhus och flest antal besok pa akutmottagningar.

En majoritet av de dldre i Sverige ar alltsa vid god hilsa och lever ett friskt, aktivt och
sjalvstiandigt liv, men med stigande alder sa sker forandringar i kroppen som minskar
kroppens marginaler.

Det kan vara komplicerat att sarskilja normala aldersforandringar fran sjukliga forandringar i
hoga aldrar. Det finns likval fyra grundkriterier for dldrandeprocessen, forandringen ska:

Forekomma hos alla individer

Inte vara orsakad av yttre faktorer utan komma inifran individen
Vara oéaterkallelig for att slutligen leda till doden

Medfora nedsittning av funktionsforméagan.

Wb

For ménga kan aldrandet innebidra nagot positivt som mognad, sjalvstandighet, fordelaktig
ekonomi och manga erfarenheter fran livet. P4 samma gang gar det inte komma ifrén att
aldrande ocksa innebar begransningar.

Med stigande alder minskar langd och vikt. Kroppssammansattningen forandras genom att
muskelmassan och kroppsvattnet minskar och fettmassans andel av kroppsvikten 6kar. Med
minskad méangd kroppsvatten 6kar risken for uttorkning.
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Ogat drabbas av &ldersforandringar som péverkar dess funktion och forekomsten av
synproblem och synnedsittande sjukdomar 6kar med stigande alder. Mellan 70 och 80 ars
alder forsamras horseln avsevart. Funktion i matstrupe, tjocktarm och dndtarm férandras pa
grund av aldrandet som uttrycks vanligast i form av dysfagi (tugg och sviljproblem),
forstoppning, avforingsinkontinens och gastroesofagal refluxsjukdom.

Antalet smaklokar minskar med 6kad alder och ibland dven salivproduktionen, vilket
minskar mgjligheten for smakdmnen att na fram och dirmed smakar maten mindre.

Friska #ldre har oftast bra matvanor. Aldre har ocks goda kunskaper om vilken mat som 4r
hélsosam. Energibehovet minskar niar man aldras i synnerhet pa grund av minskad fysisk
aktivitet, men dven for att muskelmassan minskar.

Den orala hilsan har kontinuerligt forbattrats och andelen dldre med egna tinder ar hog.
Risken for tandsjukdomar okar med stigande alder, framforallt karies som beror pa bland
annat minskad salivutsondring. Saliven skoljer rent mellan tinderna.
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Naringslara

Vitaminer och mineraler

For att vi ska ma bra behover vi vitaminer och mineraler i sm& méngder. De ar
livsnodviandiga da kroppen sjilv inte kan tillverka dem. Flera niaringsdmnen fungerar som sa
kallade antioxidanter som till exempel E- och C-vitamin, selen, zink och mangan.
Antioxidanternas uppgift ar att skydda kroppen mot skadliga amnen som fria radikaler.

Pa Livsmedelsverkets webbplats kan man ldsa mer om och
Vill man veta vad ett specifikt livsmedel innehéller for naring kan man soka i

Energi
For att man ska méa bra och minska risken for kostrelaterade sjukdomar &r det viktigt att dta
en varierad kost, d& har man storst chans att tillgodose kroppens behov av niring.

Mat och dryck innehaller inte bara niaringsdmnen utan dven energi, kilokalorier (kcal). For
mycket energi gor att man gar upp i vikt och for lite energi gor att man gér ner i vikt.

Hur stort energibehov en vuxen person har beror pa framst tre faktorer:

e Det basala behovet, hur mycket energi som kroppen férbrukar i vila
e Matens termogena effekt, den energi som kravs for att bryta ned maten
e Fysisk aktivitet — hur mycket man ror pa sig

Energibalans uppnér man nir matens innehall av energi motsvarar energiforbrukningen.

Hur mycket energi och niring ett visst livsmedel innehéller kan man soka i
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas

Du kan ldsa mer om energi och energibehov pa Livsmedelsverkets webbplats.

Protein

Protein ingar i kroppens alla vivnadsceller och brukar kallas for kroppens byggstenar for att
protein bygger upp och reparera kroppens alla celler. Hormoner, enzymer och viktiga delar i
kroppens immunsystem bestar av protein. Behovet av protein 6kar vid sjukdom och/eller
stigande alder. Protein byggs upp av 20 aminosyror, nio av dessa ar essentiella
(livsnodvandiga), vilket innebar att vi maste fa i oss dem genom maten varje dag. Ett gram
protein innehaller 4 keal.

Hur mycket protein ar lagom?

Enligt Nordiska naringsrekommendationer (NNR) ar
rekommendationen att 10-20% av det totala energiintaget vi dter pa en dag bor komma fran
protein. Det motsvarar ungefiar 50 — 70 gram protein.

Nir man aldras 6kar behovet av protein och frén 65 ars alder ar rekommendationen att 15—
20% av dagens totala energiintag bor komma fran protein, vilket motsvarar ungefar 1,2 g/kg
kroppsvikt och dygn.
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Bra kallor till protein
¢ Animaliska livsmedel som mejeriprodukter (mjolk, yoghurt, fil och ost)
o kott, fisk, fagel, skaldjur och dgg, ar livsmedel med bra proteinkvalitet och innehéller
alla nodvandiga aminosyror.

Vid vegetarisk kosthallning dr spannmal, artor, bonor och linser viktiga kallor till protein.
Genom att dta olika slags livsmedel fran vaxtriket fa kroppen i sig alla nodvandiga
aminosyror for att kunna bygga protein.

Lias mer om protein pa Livsmedelsverkets webbplats.

Kolhydrater
Kolhydrater ar ett samlingsnamn for sockerarter (mono- och disackarider), starkelser och
kostfiber. Kolhydrater ar en viktig kélla till energi. Ett gram kolhydrater innehéller 4 kcal.

Varfor behover vi ata kolhydrater?

Det mesta av kolhydraterna bryts ner till glukos som sedan anvénds till energi for kroppens
celler och hjarnan. Glukos lagras i levern (kallas da glykogen) som en energireserv mellan
maltider.

Det ar skillnad pa kolhydrater och kolhydrater och vetenskapen visar tydligt att det ar viktigt
for halsan att vilja ratt sorts kolhydrater. For hélsan ar det bra att 6ka pa andelen fullkorn.
Fullkorn innebar att alla delar av kornet finns med som frovita, grodd och kli. Fullkorn
innehaller mer fibrer och naringsdmnen jamfort med nir man inte har anvint hela kornet.

Bra kallor till kolhydrater
e Frukt, bar och gronsaker
e Rotfrukter
e Baljvaxter
e Potatis, pasta, ris, bulgur, couscous
¢ Spannmalsprodukter som bréd, gryn

Kolhydrater finns dven i godis, 14sk, saft, kakor, bakverk, glass, honung, socker. Ater man
mycket livsmedel som innehaller socker ar det svart att fa plats for mer niringsrik mat som
ger tillrackligt med niaringsamnen, utan att man samtidigt far i sig mer energi 4n man gor av
med.

Las mer om kolhydrater pa Livsmedelsverkets webbplats.
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Fibrer

Fibrer kallas de kolhydrater fran vaxtriket som passera matsmaltningssystemet utan att
brytas ner. Fibrer finns det till exempel i frukt, bar, gronsaker, rotfrukter, artor, bonor och
linser samt i fullkornsprodukter.

Varfor behover vi fibrer?

Fibrer ar viktiga for att tarmarna ska fungera normalt. Har man problem med férstoppning
kan anledning vara att man éatit for lite fibrer och druckit for lite vatten. Se under avsnitt Tips
vid olika nutritionsproblem/Forstoppning!

Fiberrika livsmedel ger storre mattnadskénsla jamfort med fiberfattiga, jamfor vitt brod med
fullkornsbrod. Storre mattnadskinsla kan minska smaitande. Oftast behover man tugga
fiberrik mat mer vilket 6kar salivproduktionen, vilket ocksa ar bra for tanderna.

Las mer om fibrer pa Livsmedelsverkets webbplats.

Fett
Fett tillfor kroppen energi i koncentrerad form och lagras i fettviven som energireserv.
Fettviaven ar bade viarmeisolerande och ger skydd &t de inre organen.

Kroppen behover fett for att kunna tillverka hormoner och hormonliknande &mnen, for att
kunna bygga och reparera celler och for att kroppen ska kunna ta upp de fettlosliga
vitaminerna A, D, E och K. De fettlosliga vitaminerna forekommer oftast tillsammans med
fett i maten. D4 ménga aromadmnen ar fettlosliga hjalper fett till att framhéva smaken och ar
dessutom bra vid matlagning som stekning da det 6verfor virme fran varmekallan till maten.
Ett gram fett innehéller 9 kcal, vilket dr mer dn dubbelt s mycket energi jamfort med
kolhydrater och protein.

Fett forse kroppen med essentiella (livsnodvandiga), fleromittade fettsyror som kroppen
sjalv inte kan tillverkar utan maste tillféras via maten. De essentiella fettsyrorna paverkar
funktioner i kroppen som blodtrycket, blodets levringsformaga och immunforsvaret.

Det finns olika sorters fett: mattat, enkelomattat och fleromattat fett. Skillnaden mellan de
olika sorters fetterna ar vilka fettsyror de ar uppbyggda av. Det fett som vart hjarta och vara
blodkirl mar bra av ar det oméattade fettet. Det omattade fettet bestar av det enkelomattade
och fleromattade fettet ihop. Omattat fett finns det gott om i produkter som till exempel raps-
,oliv- och solrosolja, avokado, notter och fron, fet fisk som lax och sill och oliver.

Det méttade fettet som det ar bra att minska ned pa finns det gott om i feta mejeriprodukter,
charkprodukter som korv och bacon, bakverk, kokosolja och palmolja.

Omega-3 och omega-6
Fleromattat fett ar livsnodvandigt da kroppen inte sjilv kan tillverka dem, utan vi maste fa i
oss dem via maten. De viktigaste flerométtade fettsyrorna dr omega-3 och omega-6.

Vilken funktion har de flerométtade fettsyrorna?

Omega-3 och omega-6 har manga olika uppgifter att skota i kroppen som bland annat bygga
och reparera celler. De paverkar regleringen av vart blodtryck, hur njurarna och vart
immunforsvar fungerar. Omega-3 och omega-6 ar nédviandiga for att foster och smé barn ska
vaxa och utvecklas normalt.
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Omega-3 minskar blodets levringsférmaga och pa sa siatt minskar risken for blodpropp.
Omega-3 och omega-6 paverkar kroppen pa olika sitt och de bada fetterna samspelar. Darfor
ar det viktigt att via maten fa i sig lagom méngd av bada fetterna.

Hur mycket fleromattat fett behéver man ha i sig?

Ungefar 5 - 10% av dagens totala energiintag frdn mat bér komma fran fleromattade fettsyror
varav 1% frdn omega-3. Detta motsvarar ungefar 2,5 — 3 gram omega-3-fett per dag och ar
lika mycket omega-3 som det finns i en portion lax eller 1 — 2 matskedar rapsolja.

Kallor till fleromattat fett
Omega-3-fett finns i

e fet fisk som lax, makrill, sill och sardiner
e vissa alger

e rapsolja och matfetter gjorde pa rapsolja
e valnotter.

Omega-6-fett finns i

e majsolja

e solrosolja, sojaolja

e sesamfro och sesamfroolja
e rapsolja

Las mer om fleromattat fett pa Livsmedelsverkets webbplats.

Bra kallor till fett
e Vegetabiliska oljor som rapsolja, olivolja, solrosolja
e Flytande margarin
e Oliver
e Avokado
e Notter, fron, mandel
e Jordnotter
e Fet fisk som lax, sill, stromming och makrill

Las mer om fett pa Livsmedelsverkets webbplats.
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Forebygga, upptacka och behandla undernaring

Bakgrund

Ett gott naringstillstand dr nodvandighet for en god livskvalitet, for att forebygga sjukdom
och for att medicinsk behandling ska ha basta effekt. Personer som far vard och omsorg har
ratt till bedomning av naringstillstandet och att f4 en anpassad behandling till sina egna
forutsattningar att tillgodogora sig mat och dryck. Undernaring ar forenat med manskligt
lidande.

Alder liksom olika sjukdomar som Parkinsons sjukdom, stroke, hjirt-lungsjukdomar och
kognitiv sjukdom okar risken for att drabbas av undernaring. Undernéringen bidrar till en
okad risk for infektioner, svarldkta sér, forsimrad muskelfunktion och fallolyckor.
Undernaring och dess konsekvenser innebar stort lidande for den drabbade, medfor 6kad
vardtyngd och 6kade kostnader.

Mal

Malsittningen med behandlingen maéste vara realistisk och ha sin utgédngspunkt i personens
onskemal och vanor. Adekvata insatser leder inte alltid till att eventuell viktnedgang eller
felnaring korrigeras, men borde i de flesta fall leda till att tillstindet stabiliseras. Ingen
person ska behova utsattas for att ett tillstdnd av underniring inte uppmarksammas eller

behandlas.

Underniring kan klassas som en vardskada, som hade kunnat undvikas om adekvata
atgiarder hade vidtagits vid patientens kontakt med hélso- och sjukvéarden. Vardskada kan
ocksa uppsta som en konsekvens av undernaring, som okar risken for fall, trycksar och ohilsa
i munnen.

I patientsidkerhetslagen star att en vardskada ar "lidande, kroppslig eller psykisk skada eller
sjukdom samt dodsfall som hade kunnat undvikas om adekvata atgiarder hade vidtagits vid
patientens kontakt med halso- och sjukvarden".

Definition av undernéaring
Underniring definieras enligt HSLF-FS 2022:49 som naringsrubbning i form av brist pa
naringsamnen.

En person som ar 65 ar eller dldre anses vara i riskzonen att utveckla underniring om det
foreligger nagon av dessa tre riskfaktorer: Ofrivillig viktforlust — oavsett tidsforlopp och
omfattning, undervikt — d.v.s. BMI <22 om >70 ar eller har svarigheter att 4ta normalt —
till exempel aptitloshet, tugg- och sviljsvarigheter, orkesloshet och motoriska storningar.

Atgirder som férebygger och behandla underniring i enskilda fall

Forebyggande insatser har battre forutsattningar att ge god effekt dn att behandla och vanda
pa en redan konstaterad underniring. Vid forebyggande atgarder eller vid planering av
maltider till personer med risk for undernaring behéver alltid hansyn tas till individens
behov och forutsattningar.

I grunden ar basta sattet att forebygga underniring och framja hilsa, att servera god mat i en
trevlig maltidsmiljo, goda individanpassade maltider. Maltiden bestar inte bara av maten pa
tallriken utan den omfattar dven stimningen som skapas av sillskapet och omgivningen.
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En regelbunden maltidsordning, hur maltiderna fordelas 6ver dygnet, ar viktig for att 6ka
chansen till att den enskilde kan ticka sitt energi- och naringsbehov. Endast lunch och
middag tacker vanligtvis halften av energi- och naringsbehovet, varfor frukost och mellanmal
ar minst lika viktiga. Ar aptiten liten blir det #innu viktigare med sm4 energi- och niringstita
maéltider for att den enskilde ska kunna ticka sitt energi- och naringsbehov.

Det generella mélet med all nutritionsbehandling ar att sdkerstélla det totala naringsintaget.
Vid nutritionsbehandling i livets slutskede ar malet att i forsta hand lindra
nutritionsproblemet och forbattra personens livskvalitet. Las mer under avsnitt Mat och
nutrition vid palliativ vard!

For att forebygga och behandla underniring kan maltider behova kompletteras med
ytterligare insatser samt vid specifika sjukdomstillstand — se bild nutritionspyramiden!

Bild Nutritionspyramiden

Klinisk nutrition Enteral eller parenteral naringslésning
Kosttillagg, som naringsdrycker och berikningsmedel
Atstodjande atgarder
Fler smé maltider med hégt energi- och proteininnehall

Goda individanpassade maltider
Maltidskvalitet

Hur ska man upptéacka undernaring?

For att identifiera nutritionsrelaterade problem hos individen ar det viktigt att genomfora en
riskbedomning av individens naringstillstand snarast mojligt.

Initiativ till en bedomning kan bade socialtjanst som hilso- och sjukvard ansvarar for.

Den enskilde skall oavsett boendeform erbjudas riskbedomning for underniaring med
screeningverktyget Mini Nutritional Assessment (MNA) short form, som ar framtagen for
personer fran 65 ar och aldre vid ny inskrivning i kommunens halso- och sjukvard samt vid
forandrat allmantillstand. Vid risk for undernaring (11poang eller mindre) gar man vidare
med hela bedomningen MNA full. Beroende pa totalsumman i short form bedoms individen
som undernard 0 — 7 p, i riskzon for undernaring 8 — 11 p eller normal nutritionsstatus 12 —

14 p.

Riskbedomningen utfors utifran tre bedomningspunkter:

e Oavsiktlig viktforlust, oavsett ursprungsvikt

e Atsviarigheter, till exempel tugg- och sviljproblem

e Undervikt, det vill siga Body Mass Index (BMI) under 20 om personen ar yngre dn 70 ar
eller BMI under 22 om personen ar 70 ar eller dldre.

OBS! Viktigt att vara uppmdarksammad pa att underndring kan doljas av 6vervikt,

fordandringar i vdtskebalans liksom vid 6dem. Ofrivillig viktforlust ska alltid beaktas

oavsett aktuell vikt.
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Ansvarsfordelning — se Mat, maltider och nutrition — vid sérskilt boende, i
hemtjanst och fér gruppbostad LSS — riktlinje!
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Sa har arbetar vi i Varbergs kommun med
Senior alert - Flode Vardpreventiva processen i —»‘
Senior alert ’ \ ¥

Nair nya patienter blir inskrivna i hilso- och sjukvarden i f\ .

Varbergs kommun, ska information ges om kvalitetsregistret —_—
Senior alert och samtycke ska inhamtas, se u

PLANERING |

ATGARDER
HsLoch Sl

I Varbergs kommun ar det kontaktman som utfor riskbedomning
och bakomliggande orsaker i samrad med Senior alertombud och ssk/at/ft. Uppgifterna fors
in i registret av Senior alertombuden.

Riskbedomningen visar om en patients niringstillstind och bakomliggande orsaker behover
utredas vidare, sa att forebyggande atgiarder kan sittas in for att undvika att en risk utvecklas
till en undernaring.

Ingen risk

Visar riskbedomning enligt MNA ingen risk for undernaring, planeras nasta riskbedomning
inom 6 méanader for personer pa sirskilt boende och inom 12 ménader for dem som bor i
ordinért boende. Kan goras oftare vid behov.

Vid risk for underniring tas riskbedomningen upp pa nastkommande multiprofessionella
mote (HIM). Pa HIM sa diskuterar och analyserar teamet riskbedémningen och
bakomliggande orsaker samt planerar atgiarder. Datum for uppfoljning bestims inom 1 — 3
manader.

Atgirder enligt SoL
Enhetschef, kontaktman och Senior alertombud ansvarar for 6verféring av information och
att planerade atgarder blir kinda och utférda samt aterkopplar till person och anhoriga.

Atgérder HSL
Legitimerad personal ansvarar for att insatser blir kinda och genomforda. Insatser ska
dokumenteras i Procapita.

Multiprofessionella méten (HIM)
P4 HIM gér man igenom de insatta atgdrderna. Ar onskat mél/resultat uppnatt, si planeras
datum for nasta riskbedomning. Fungerande atgarder dokumenteras i genomforandeplanen.

Om onskat mal/resultat inte dr uppnatt, revideras atgarder och nytt uppfoljningsdatum
bokas in.

Enligt Socialstyrelsens kunskapsstod, Att forebygga och behandla undernaring, 2019 beskrivs
motsvarande den vardpreventiva processen som nutritionsprocessen.
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Nutritionsvardsprocessen

Nutritionsvardsprocessen syftar till att forebygga och behandla undernéring hos den enskilde
individen. Nutritionsomh#ndertagandet dr en del av den medicinska behandlingen.

Upptacka tecken tidigh

Exermpelds:

+ mat som nte afs upp

+ mindre m&ngd mat Inhandlos
+ tirstmrad aptit

Riskbzeddémning + l&stsiHands KSder
h
- - = Nej
7 Ja
Uppidlining och
uvhvarderng Utredning
Individanpassat fidsinteral Exempelvis;
+ hdlso- ochsjukdomshistoria
l | + mat- witskes ach nAngsntag
. « tugg- eller svdjningsswarghster
‘ Atgarder + labaraterievérden
Exempeiv:
+ atstiddjonde Stgdrder
= malfidsordning
+ indivichell anpassad kost

« forskrivning aw nubrifions-

Samverkan produkier och hjdlpmede

Efter baslut om insats a

» hemtanst
=+ personigaslstent
3IP

Att arbeta preventivt — upptacka tidiga tecken tidigt

I det forebyggande arbetet ar det viktigt med kunskap om hur det i ett tidigt skede gar att
uppticka tecken som pa sikt kan utvecklas till undernéring. Det kan vara personal bade inom
ordinért boende, pa sirskilt boende eller inom LSS verksamhet, som uppmarksammar dessa
tidiga tecken.

Tidiga tecken pa undernéring kan till exempel vara:

Mat som inte ats upp, halvitna lunchlador, gammal mat i kyl och skafferi
Mindre mangd mat som inhandlas

Forsamrad aptit

Lost sittande klader, ringar och klocka som blivit for stora
Ofrivillig viktforlust oavsett vikt

Depression

Socialt som till exempel ensambhet efter att en partner har gatt bort
Tugg- och sviljproblem

Bristfallig tandstatus

Mag-tarmproblem

Dalig munhygien

Likemedelsbehandling

Nir tecken pa underniring uppticks hos en individ behover en riskbedomning
genomforas av vardpersonal.
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Rutiner for riskbeddmning

Riskbedémning
Varje ny patient ska erbjudas riskbedomning for underniring med bedomningsinstrumentet
Mini Nutritional Assessment (MNA).

For alla nya over 65 ar erbjuds riskbedomning enligt arbetsrutinen for Senior alert — den
vardpreventiva processen.

Riskbedémning ska utforas vid forsamrat halsotillstand.

Vid oférandrat halsotillstand ska riskbedomning erbjudas var 12:e manad. Visar
riskbedomning enligt MNA ingen risk for underniring, planeras nasta riskbedomning inom 6
manader for personer pa sarskilt boende och inom 12 manader for dem som bor i ordinart
boende.

Om MNA short form (sf) visar risk for undernaring eller undernaring ska MNA-full goras.

Ingen risk for undernaring (12 - 14 poang enligt MNA-sf)
Dokumentera foljande i journalen:

- Vikt, langd och BMI
- Att patienten har normal nutritionsstatus enligt riskbedomning
- Om specialkost beh6vs pa grund av allergi/intolerans eller av etiska/kulturella skal

Om patientens BMI ar over 35 eller om den dldre har besvar relaterat till for hog vikt — utred
eventuella bakomliggande orsaker till detta.

Fortsatt med viktkontroll minst var 3:e manad samt dokumentera resultatet.

Risk for undernaring (8 - 11 podng enligt MNA-full)
Dokumentera foljande i journalen:

- Vikt, langd och BMI
- Att patienten riskerar undernaring enligt riskbedomningen
- Om patienten har behov av specialkost pa grund av till exempel allergi/intolerans

Fortsatt med nutritionsutredning.

Undernard (0 - 7 poang enligt MNA-full)
Dokumentera foljande i journalen:

- Vikt, langd och BMI

- Att patienten ar undernird enligt riskbedomningen.

- Om patienten har behov av specialkost pa grund av till exempel allergi/intolerans
eller av etiska/kulturella skal

Fortsatt med nutritionsutredning.
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Rutiner for nutritionsutredning
Nutritionsutredning ska utforas for alla som enligt riskbedomningen ar i risk for att utveckla
underniring eller ar undernirda.

1. bedémning av
ndringstillstandet

personen bedoms vara
undernard eller ha risk
for att utveckla
undernaring.

personen har inte risk
for undernaring

Vid férsamrat

regelbunden végning

var tredje manad samt

nytt BMI vid eventuell
viktforandring

halsotillstdnd samt vid
ofrivillig viktminskning
gor ny beddmning

2. utredning av
orsaker till aktuella
dtproblem, se forslag

3. berdkna energi,
protein och
vdtskebehov

4. mat och
vatskeregistrering

5. uppratta hélsoplan

6. dokumentation/

rapportering

7.uppfoljning

- mal uppfyllt?
- ny bedomning?
- ny hélosplan?

Kiilla till bild okiind.
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Nutritionsutredning och behandling

1. Bedomning av naringstillstandet.

2. Utred om atproblem finns och vad orsakerna ar, ta hjalp av Utredning av orsaker
till aktuella datproblem. Om atproblem finns ga vidare med steg 3.

3. Berikna energi-, protein och vitskebehov, ta girna hjalp av avsnittet Metoder for
att bedoma/faststdlla energi-, protein- och ndringsbehov samt vdtskebehov.

4. GOr en mat- och vitskeregistrering eller be patienten fora matdagbok, ta girna
hjalp av avsnittet Metoder for att bedoma/faststdlla energi-, protein- och
ndringsbehov samt vdtskebehov.

5. Uppritta en hilsoplan i samrad med patienten, eventuellt narstaende och
omsorgspersonal. Konsultera vid behov andra yrkeskategorier som dietist, likare,
sjukgymnast, tandlakare, arbetsterapeut eller logoped.

| halsoplanen ska inga:
- hilsofragestéllning
- malsattning
- atgarder
- datum for uppfoljning

I hilsofragestillningen redogors for problemet/problemen samt vad som ar orsaken.
Malsittning med nutritionsbehandling ar att:

- bibehélla ett gott naringstillstdnd eller
- forbattra ett daligt naringstillstdnd eller
- forhindra en forsamring av nutritionstillstandet

Det ar viktigt att malet for nutritionsbehandlingen stimmer med maélsattningen for 6vrig
medicinsk behandling och att det ar utforbart. Om det exempelvis inte ar realistiskt med
viktuppgéng for en svart sjuk patient kan mélsiattningen vara vilbefinnande, eller att
patienten ska fa ritt konsistens pa maten. Det dr mycket viktigt att alla mal f6ljs upp. Darfor
ar malen med fordel métbara, till exempel bibehalla vikt eller ej besviras av hosta i samband
med maltid och sa vidare.

Satt in atgarder for att uppna malen.

Diskutera behov och atgédrder pa handlednings — och informationsmoten med personal.
Ordinationer fran andra professioner till exempel ldkare, dietist eller arbetsterapeut.

Planera uppfoljning dar man tar reda pa om atgarderna varit tillrackliga for att malen ska
uppnas, eller om ytterliga dtgarder behover sittas in, alternativt att méalen behover dndras.

Dokumentera planerade atgarder samt néar och hur uppfoljning ska ske.

Det ar viktigt att dokumentera planerade atgarder aven om de sen inte vidtas till exempel for
att patienten tackat nej. Likasa ar det viktigt att dokumentera utviardering och resultat av
uppfoljning.
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Utredning av orsaker till aktuella atproblem

Nedsatt aptit och matleda

Vid ménga olika sjukdomstillstdnd som drabbar dldre ar nedsatt aptit en vanlig
komplikation. Exempel pa tillstdnd ar cancer, hjartsvikt, KOL, Parkinsons, depression eller
andra psykiska faktorer. Behandlingar sasom stralning/cellgiftsbehandling och operationer
kan ocksé ge matleda.

Tugg- och svaljsvarigheter, dysfagi

Kan uppkomma till exempel efter en stroke, som en komplikation vid MS, kognitiv sjukdom
eller pa grund av délig tandstatus. Om problemen sitter i tinderna och tuggfunktionen gors
en munhilsoundersokning. For att utreda var i munnen och svalget problemet sitter och om
konsistensanpassning behovs kan en svalgrontgen med logopedbedémning goras pa
sjukhuset efter remiss fran lakare.

Atformaga

Finns det sjukdom eller funktionsnedsattning som forsvarar dtandet? Till exempel har svart
att fora bestick och mat till munnen som en komplikation till stroke, Parkinsons eller MS.
Synnedsattningar kan gora att patienten inte ser maten pa tallriken. Har patient med
demenssjukdom hamnat i det stadiet av sjukdomen att hen har svart att utfora vardagliga
aktiviteter som att anvianda bestick?

Finns det faktorer som ger 6kad energi- och proteinomsattning?

Vid kronisk inflammation, lakningsprocesser efter operationer eller skador, stora sar och
brannskador sker processer i kroppen som okar energibehovet och/eller proteinbehovet.
Sjukdomar som cancer, KOL och skakningar vid Parkinsons sjukdom eller person med
kognitiv sjukdom/demenssjukdom som har motorisk rastloshet har ofta ett 6kat
energibehov.

Lakemedelsbiverkningar som paverkar aptiten
Se pa Region Hallands hemsida! Kolla biverkningar i FASS.
Exempel pa biverkningar ar illaméende, nedsatt aptit, forstoppning, diarré.

Besvir fran mage och tarmkanalen
Till exempel illamaende, krakningar, diarré och férstoppning.

Smarta

Kan personen lida av sméarta som kan paverka forméagan att dta? For personer med nedsatta
kognitiva funktioner och for andra personer som inte kan ge uttryck for sin smarta kan man
anvanda smartskattningsinstrumentet Abbey Pain Scale. 1 Socialforvaltningens
ledningssystem under Ge Hilso- och sjukvard och Genomf6ra insats hittar du information
och blanketter om smartskattning.

Hur ser situationen i hemmet ut?
Patienten kan glomma att handla, laga mat eller ata, eller ha tappat lusten att gora
detsamma.
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Metoder for att faststalla/lbedoma energi-, protein- och
naringsbehov samt vatskebehov

Berakna vatskebehov
Vitskebehovet for en frisk person dr ungefar 30 ml per kilo kroppsvikt och dygn.

Med stigande élder forsamras vitskeregleringen. Det ar viktigt att kompensera for
eventuella vditskeforluster och vara observant pa att olika sjukdomstillstdnd kan paverka
behov av vitska som vid diarré, hog feber, njursjukdom.

Dagsintaget av fast foda innehaller ca 500 ml vitska (0,5 liter).

I det dagliga vatskeintaget riknas dven fil/yoghurt, soppor, kaffe/te, naringsdrycker och
dylikt in.

Berakna energibehov
Det ar viktigt att rakna ut ett individuellt energibehov. Behovet varierar med alder, kon, vikt
och eventuell sjukdom med mera.

For att faststilla energibehov vid 6vervikt eller fetma anvands ofta en vikt som baseras pa
idealvikt vid BMI 25 med tillagg av 25% av den overskjutande vikten. En tydlig referens
saknas dock for denna ekvation.

Exempel vid overvikt eller fetma: patient 50 ar, har en vikt pa 80 kg och ar 160 cm.
Detta ger ett BMI pa 31, 2 vilket motsvarar fetma. For att berdakna patientens vikt vid BMI 25
anvands foljande formel:

BMI 25 x (1,6 m x 1,6 m) = 25 X 2,56 = 64 Vikten vid BMI 25 (64 kg) med ett tillagg av 25% av
den 6verskjutande vikten (80 kg — 64 kg = 16 kg x 0,25 = 4) blir alltsa (64 kg + 4 kg) 68 kg.
Den vikten anviands sedan nar man gar vidare for att berdakna energibehovet.

Observera att energibehovet behover riknas om i takt med att kroppsvikten
forandras!

For att enkelt berdkna energibehovet tar man reda pa patientens kroppsvikt och multiplicerar
med den faktor som passar enligt nedanstaende tabell.

Korrigering for beraknat behov:

Om patienten ar mager vikt x 1,1
Om patienten ar 6ver 70 ar vikt x 0,9
For varje grads temperaturstegring vikt x 1,1

Talet multipliceras sedan med kcal enligt nedan.
Basalmetabolism = energibehov for att hélla kroppstemperaturen och organen igang.

Energibehov kcal/kg kroppsvikt och dag:

Basalmetabolism 20
Sangliggande 25
Uppegaende 30
Fysiskt aktiv eller ateruppbyggnadsfas 35-40
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Berakna proteinbehov

Protein bor enligt NNR 2012 utgora 10 — 20 E% av det totala energiintaget for friska vuxna
och 15 — 20E% av det totala energiintaget for friska personer fréan 65 ar. For att faststilla
proteinbehov vid 6vervikt/fetma anviands ofta en vikt som baseras pa idealvikt BMI 25 med
tillagg av 25% av den 6verskjutande vikten, men nagon tydlig referens saknas dock.

Proteinbehov for friska vuxna <65 ar 0,8 g kg / dygn (ref. NNR 2012)

Proteinbehov for vuxna upp till 65 ar
med risk for underniring/undernaring 1,2 - 1,5 g / kg / dygn (ref. NNR 2012)

Proteinbehov for dldre > 65 ar 1,0 g / kg / dygn (ref. NNR 2012)

Proteinbehov for dldre =65 ar med
risk for underniring/underniring 1,2 — 1,5 g/kg/dygn (ref. NNR 2012)

Aldre > 65 ar och allvarlig sjukdom eller
med betydande undernaring upp till 2,0 g/ kg / dygn (ref. Prot-Age 2013)

Naringsbehov

Nir vi aldras ar behovet av naringsimnen detsamma forutom fo6r D - vitamin och protein
som Okar vid stigande alder. Fran 75 ar ar behovet av D - vitamin 20 mikrogram/d istéllet for
10 mikrogram/d och behovet av protein stiger fran 65 ar och dldre. Vid olika
sjukdomstillstand kan behovet av energi, naringsamnen och protein forandras och kan da
behova justeras. Rekommendationerna for vitaminer och mineraler foljer aktuella NNR. For
aldre med liten aptit som bara kan dta sma portioner ar det viktigt med energi- och
naringstat kost.

Ett energiintag under < 6, 5 MJ/1500 kcal per dag definieras av NNR 2012 som mycket lagt
och medfor en betydande risk for ett ofullstdndigt intag av ndringsdmnen och darfor bor
kosten alltid kompletteras med en multivitamin-/mineraltablett. Referens NNR 2012.

Tillstand som kan paverka energi och/eller proteinbehovet:
Det kan finnas flera anledningar till att berdknat energibehov och/eller proteinbehov inte
staimmer Overens med det faktiska behovet.

=>» Patienten gor av med mer energi till foljd av 6kad fysisk aktivitet. Det kan ha olika
orsaker till exempel motorisk rastloshet vid demenssjukdom eller skakningar pa
grund av Parkinsons sjukdom. Eller KOL — kronisk obstruktiv lungsjukdom som gor
att mycket energi gar at till andningsarbetet.

=>» Patienten har ett 6kat behov av protein och energi pa grund av svara infektioner eller
lakningsprocesser, till exempel vid stora frakturer, brannskador och operationer.
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Refeeding syndrom

For en person som ar svart undernérd eller inte har &tit pa mer 4n fem dygn ar det viktigt att
uppstarten av nutritionsbehandling sker forsiktigt med successiv 6kning av framforallt energi
och protein for att undvika ett s kallat refeeding syndrome.

Kroppen kan inte metabolisera den mingd naring som ges nir en patient ar svart undernérd.
Svalt leder till nedreglering av metabolismens enzymsystem. Funktioner i flera organ som
hjarta, och njurar kan vara nedsatt, vilket ger risk for 6verbelastning om man tillfér néring
och vitska for snabbt eller i for hog dos. Refeeding syndrom ér ett livshotande tillstdnd som
snabbt behover atgardas

Symtom pa refeeding syndrome:
- Feber
- Snabbt okande vikt
- Odem
- Elektrolytrubbningar, exempelvis 1dga nivaer av fosfat, kalium och magnesium

Det enda séttet att i praktiken ha koll pa att intaget motsvarar behovet ar att félja
viktutvecklingen. For en patient med hjartsvikt eller njurinsufficiens kan vikten vara falskt
hog pa grund av att viatska ansamlats i kroppen.

Vagning

Patient ska erbjudas viagning var tredje ménad. Patienter i riskzonen for underniring bor
erbjudas vagning med tatare intervaller for att snabbt uppticka eventuell viktminskning (1
gang per manad eller oftare ar lampligt). Vagning sker lampligast innan frukost, med tomd
urinbldsa. Samma vdg samt motsvarande klader bor anviandas varje ging, sd att
viktutvecklingen kan foljas.

Pa region Hallands vardgivarwebb under behandlingsstod > nutrition > Styrande och
stodjande dokument/Rutiner finns rutin for

Viktforlust ar en stark riskfaktor for komplikationer relaterat till sjukdomar. Ofrivillig

viktforlust, oberoende av hogt BMI eller ursprungsvikt dr mycket viktigt att
notera och maste leda till atgarder. Det ir en stark indikation att patienten ar eller
riskerar att bli undernard vid:

- Viktforlust pa mer dn 5 % de senaste 6 manaderna eller
- viktforlust pa mer 4n 10 % langre dn 6 manader tillbaka

Réakneexempel: Rut vigde 58 kg for 6 manader sedan. Nu viger hon 52 kg.
58-52=6

6/58 =0,10

0,10 x 100 = 10 % viktforlust de senaste 6 manaderna.

Berakna langd och vikt vid amputation
Pa region Skénes vardgivarwebb finns en BMI-kalkylator for amputerade tillginglig.
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Lank till Skénes Universitetssjukhus/Kunskapscentrum Geriatrik

I Vardhandboken finns 6versikt kring benamputation.

BMI - body mass index

BMI indikerar hur mycket en person bor viga i forhallande till sin 1angd och anger graden av
under-, normal-, eller 6vervikt. Riktlinjerna for ldre skiljer sig at fran riktlinjerna for yngre.
For aldre ar BMI ett symtom pa underniaring om BMI under 22 om 6ver 70 ar och BMI under
20 om under 770 ar. BMI under 22 hos en person som varit slank i hela sitt liv behover inte
innebdara att personen ar eller riskerar att bli undernard. Dock bor smala personer féljas
mycket noga och varje viktforlust eller eventuella problem som péverkar matintaget utredas.
Detta for att personer med lag vikt har ett simre utgangslige nir det giller
undernéring.

Kroppsvikti kilo

BMI =

- langd i meter x ldngd i meter

Berakna langd med hjalp av demispann (halvt armspann)

Demispan (halva armspannvidden) ar avstandet mellan brostbenets mittskara och roten
mellan lang- och ringfinger pa ena armen. Langden berdknas med hjélp av en
standardformel.

Formel for utrikning av langden
Kvinnor: (1.35 X demispann i cm) + 60.1
Main: (1.40 x demispann i cm) + 57.8

Bedoma energiintag

Det finns flera satt att ta reda pa hur mycket energi, niaring och vitska en person far i sig. Det
ar viktigt att informera patienten om vad syftet ir med till exempel mat- och vitskelista da
det kan kidnnas krankande att ndgon antecknar vad man dter om man inte vet varfor.

Mat- och vatskeregistrering

Fylls i av personal under sammanlagt tre dygn, varav tva vardagar och en helgdag. Resultatet
raknas samman med hjilp av Energi- och proteinguide som finns pa baksidan av blanketten
for mat- och vitskeregistrering. Intaget jamfors med det beriknade energibehovet. Se
instruktion till mat- och vitskeregistrering!

Instruktion till mat- och vatskeregistrering

For att bedoma intaget kan sjukskoterska ordinera mat- och vitskeregistrering. Intaget
registreras under tre dagar for att jamna ut variationen mellan olika dagar. Allt som personen
ater och dricker fran kl. oo till kl. 23.59 ska skrivas upp.
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Gor sa har vid mat- och vatskeregistrering

1.

Anvand den fardiga blanketten for mat- och vatskeregistrering som finns i
ledningssystemet pa medarbetarwebben. Var noggrann med att fylla i namn och
korrekta datum.

Ange klockslag och vad personen ater under respektive méltid. Ange hur manga
procent som ar uppatet. Glom inte att skriva sidant som ats mellan maltiderna.
Drycker anges separat, ange hur ménga ml som personen har druckit.

Rékna ihop intaget av energi, protein och vatska och notera under "Summering av
dagens intag”. P4 baksidan av blanketten finns en energi- och proteinguide till hjalp
vid berakning. Ansvarig sjukskoterska beraknar personens behov.

Sedan ar det dags att utviardera registreringen. Diskutera resultatet med
sjukskoterska, ta hjalp av foljande fragor:

e Técker personen behovet av energi, protein och vitska?

¢ Hur manga maltider ater personen/dag?

e Gar det lang tid mellan méltiderna? Hur ldng ar nattfastan?

e Vad dricker personen? Ar det manga drycker som inte ger nigra kalorier?
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Mat och maltider — sarskilt boende

Aldrekost

2016 infordes ny aldrekost i Halland. Bendmningarna A- och E-kost togs bort i samband med
denna forandring och den nya kosten kallas inget sarskilt. Numer rekommenderas alla daldre
mer protein, inte bara de med nedsatt aptit. Portionerna for A-kost upplevdes oftast som for
stora, sa portionsstorleken for lunch och middag minskas och naringsinnehaéllet i frukost och
mellanmal hojs.

I samband med forandringen inférdes nya rekommendationer for méltidsordning pa
samtliga dldreboenden i Halland, se tabell maltidsordning!

Mailsittningen ar att utforma maten sa att mycket energi och protein ryms i en liten
serveringsportion. Minst 6 maltider per dag rekommenderas. Energirika mellanmal och
tillbehor till maten far dirmed extra stor betydelse. Aven frukosten ska vara en mindre
portion, men innehélla mycket energi och niring.

Innehallet av energi fran fett och protein dr hogre 4dn i den tidigare A-kosten och mangden
kolhydrater lagre. Berikningsprodukter (se kosttillagg) kan anviandas for att energi och
naringsinnehéllet ska bli tillrackligt. Ibland ar det svart att na upp till tillrackligt
proteininnehall i maten och energiinnehéllet bor da prioriteras. Om personen inte tacker sitt
energi- och niaringsbehov med den vanliga maten kan maten behova kompletteras med
kosttillagg. Lis mer under avsnitt Nutritionsprodukter!

Grundkost

Aldrekost dr grundkosten i kommunen och bestills av baspersonalen. Avvikande kost pa
grund av religiosa eller etiska skil bestélls utan att det kravs en ordination fran
sjukskoterska. Det géller till exempel vegetarisk kost.

Vid vissa sjukdomstillstind behover kosten anpassas, s kallad specialkost. Det kan handla
om matallergi och annan 6verkanslighet, men daven andra kliniska tillstaind som kraver
anpassning av maten som magtarmsjukdomar och njursvikt. Specialkost ordineras av
patientansvarig sjukskoterska, lakare eller dietist. Las mer under avsnitt Specialkost!

Tallriksmodellen vid nedsatt aptit

Vid minskad aptit riskera intaget av energi och protein blir for 1agt. D& minskar
muskelmassan och risken for fallolyckor och svarlakta sar 6kar. For att en person med
nedsatt aptit ska fa i sig tillrackligt med energi och niring ar knepet att servera manga sma
energi- och niringstita maltider. For bra balans mellan energi och naring kan
tallriksmodellen anvéandas. Den traditionella tallriksmodellen (bild till vanster) behover dock
anpassas for dldre med nedsatt aptit genom att halla nere mangden kolhydrater
(potatis/ris/pasta/rotfrukter/gronsaker) och bibehalla mangden protein
(fisk/kott/dgg/baljvaxter) och tillsitta extra fett. Dryck ar en viktig del av maltiden som kan
bidra med energi och naring utan att matta for mycket.




Tabell Rekommenderad maltidsordning

Maltid Klockslag Energiprocent Energi Kalori- Protein Protein-
E% (Kcal) spann  (g) spann
Forfrukost 04:00-07:00 10 190 140240 5 4-6
Frukost 08:00-09:00 15 285 210-350 15 11-19
Middag 12:00-13:30 20 380 285475 20 15-25
Dessert 10 190 140240 5 4-6
Fika 14:30-15:00 10 190 140240 5 4-6
Kvéllsmat 17:00-18:00 20 380 285475 20 15-25
Nattmal 21:00-24:00 15 285 210-350 10 7-13
Totalt/dag 100 E% 1900 80

Rekommenderad maltidsordning

Manga aldre upplever att de inte lingre kdnner av hunger pa samma sitt som tidigare i livet.
For att tiacka energi- och niaringsbehov ar det viktigt med en bra méltidsordning, det vill sdga
hur maltiderna fordelas 6ver dygnet. De tva lagade huvudmalen, varm maltid mitt pa dagen
och varm maltid till kvéllen, tacker ungefiar 50% av dagens energi- och niaringsbehov, darfor
har mellanmalen lika stor betydelse.

Maltiderna bor fordelas 6ver en stor del av dygnet som frukost, lunch (mitt pa dagen),
middag (kvallsmal) och minst tre mellanmal enligt Livsmedelsverket Nationella riktlinjer for
maltider i dldreomsorgen. Arbetstidsscheman och vardrutiner bor anpassas efter dessa
rekommendationer.

Ju mindre portioner den dldre orkar ata, desto viktigare dr det med ménga sma energi- och
naringstiata maltider. Det kan darfor finnas behov av att individanpassa maltidsordningen for
dem som bor pa sarskilt boende. Nattfastan, som ar tiden mellan kvallens sista méltiden och
nasta dags forsta maltid bor inte 6verskrida 11 timmar. Ett sitt att minska nattfastan ar att
servera ett kvillsmal och en forfrukost.

Orolig nattsomn kan bero pa hunger, darfor ar det viktigt med tillgang till lampliga
mellanmal dygnet runt, s att dldre personer som vaknar pa natten har mojlighet att dta
och/dricka.

Munvard

En god munhilsa har stor betydelse for livskvaliteten, sjalvkénslan och forméagan att &ta.
Darfor ar daglig mun- och tandvard mycket viktig. Mdnga sma maéltider kan medfora 6kad
risk for karies. Erbjud den dldre mojlighet att skolja munnen med vatten efter maltid och
borsta tinderna morgon och kvill med fluortandkram. Har den dldre ingen mojlighet att
skolja munnen kan man fukta en skumgummitork och rengoéra med. Finns att kopa pa
apotek. Las mer om munvard pa Senior alerts hemsida!
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Forslag frukost, fika och kvallsmal

Nagot litet att dta eller dricka direkt pd morgonen till exempel vid medicinering bryter

nattfastan och minskar risken for fall.

En bra forfrukost ska innehélla ca 140—240 kcal och 4 — 6 g protein.

Forslag pa en bra forfrukost

Knaprigt digestivekex med
mjuk brieost
155 kcal, 6 g protein

1 digestive
1 bit brieost (ca 25 g/1,5 msk)

Liten portion berikad
fullkornsvilling
145 keal, 5 g protein

1 dl varm villing berikas med
2 msk kaffegradde och 1 tsk smor

Kaffe med mjuk smorgas och
apelsinjuice

180 kcal, 5 g protein

1 kopp kaffe med 2 msk kaffegradde

1 skiva bréd med 1 msk leverpastej och
2 skivor smorgasgurka

Lite apelsinjuice (0,5 dl)
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Sval smoothie med banan
och blabar
155 keal, 7 g protein

Mixa %2 banan, 2 msk frysta blabar,
0,75 dl mjolk och 2 msk kvarg

Nyponsoppa och en liten
ostsmorgas

220 kcal, 6 g protein

"2 skiva brod med 1 tsk smorgasfett

och 2 skivor ost
1 dl nyponsoppa



Tips pa en bra frukost

Frukosten dr ganska létt att gora ndringsrik eftersom det ingar ménga olika typer av
livsmedel och flera av dem é&r naturligt proteinrika. En bra frukost innehéller ca 210-350

kcal och 11-19 g protein.

Smorgas och kokt dgg
290 kcal, 13 g protein
1 skiva brod med 1 tsk smorgasfett

och 2 skivor smorgasmedvurst.
1 kokt agg

Vallingfrukost
280 kcal, 13 g protein

72 portion fullkornsvélling gjord pa
0,5 dl pulver och 1 dl mj6lk

1 salt kex med 1 tsk smorgasfett och 2
skivor ost

En svensk klassiker
390 kcal, 14 g protein

1 liten portion fiberhavregrynsgrot kokt pa 0,5
dl gryn och 1 dI mjolk

Servera med 1 msk dppelmos och 0,5 dl
standardm;jo6lk

1 skiva brod med 1 tsk smorgasfett och 2
skivor ost

Filfrukost
320 kcal, 16 g protein

1,5 dl yoghurt/filmjolk med 1 msk sylt och 1 dl
cornflakes

1 skiva brod med 1 tsk smorgasfett och 2
skivor kokt skinka.



Forslag pa en bra fika

For att personer med nedsatt aptit ska fa tillrackligt med niring ar det bra att variera

fikabrodet eller komplettera med négot som okar naringsinnehallet. En bra fika ger 140—240

kcal och 4-6 g protein.

Latt och sliatt
180 kecal, 9 g protein
1 skiva vetebrod

1 dl yoghurtkvarg
1 msk sylt

Lilla kafferepet
170 keal, 6 g protein
3 smékakor

Ror ner 1 skopa (5 g) Fresubin
protein powder i kaffe/te

Mittande och frasigt
150 kcal, 6 g protein

1> wienerbrod
Ror ner 1 skopa (5 g) Fresubin
protein powder i kaffe/te

Tips pa ett bra kvallsmal

Knaprigt och matigt
175 kcal, 5 g protein
1 skiva knackebrod med 1 tsk

smorgasfett, 1 tsk marmelad och 2
skivor hérdost

Kramigt och gott
150 kcal, 5 g protein
1 dl bar- eller fruktkram

Blanda 2 msk kvarg med 2 msk
kaffegradde och servera till kramen

Ett bra kvillsmal ger kortare nattfasta och god somn. Servera giarna precis fore
sanggdendet. Ett bra kvillsmal ger 210—350 keal och 7—13 g protein.

Len mannagrynsgrot
240 kcal, 7 g protein

1,5 dl mannagrynsgrot
(kall/ljummen) blandas med 0,5 dl
lattvispad gradde

Toppa med 1 msk sylt

Ostkaka
300 kcal, 11 g protein

1 dl ostkaka med 0,5 dl lattvispad
gradde och 1 msk sylt
Proteinberikad filmjolk

220 keal, 14 g protein

Blanda 0,75 dl filmjolk, 0,75 dl
graddfil och 2 skopor (10 g) Fresubin
Protein Powder. Servera med 1 bit
mosad/skivad banan
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Kottbullesmorgas med mjolk
250 kcal, 10 g protein

1 skiva mjukt brod med 1 tsk
smorgasfett

Skiva 3 kottbullar och ldgg pa
smorgasen.

Toppa med 2 msk rodbetssallad
Servera med ett litet glas mjolk (1 dI)

Plocktallrik
290 kcal, 9 g protein

5 urkarnade oliver

2 rullade ostskivor

2 rullade salamiskivor
3 salta kex

1 glas lattol (1 dI)




Matsedelsplanering

Huvudmaltider (middag och kvillsmat) ska vara naringsviardesberidknade for att sdkerstilla
att de krav som stills pa naringsinnehall uppfylls. En niringsviardesberdknad grundmatsedel
om minst 4 veckor ska anviandas. Det ar viktigt att matsedeln ar vilplanerad och varierad och
att middag och kvillsmat kompletterar varandra. Fran denna matsedel kan man gora avsteg,
beroende pa bemirkelsedagar, hogtider, helger med flera.

Matvanor varierar beroende pa nationell och etnisk bakgrund, religion och personliga
preferenser. Synen pa hur mat ska tillagas och vilka tider man &ter skiljer sig mellan olika
kulturer och individer. Det dr viktigt att respektera detta och ta reda pa den dldres 6nskemal
gallande mat och méltider. Att fa mat man ar van vid uppskattas av manga. Det ar darfor
viktigt att i storsta mdjliga man tillmotesgd onskemal utifran kulturella och religiosa
aspekter.

Energifordelning NNR 2012 ar de officiella naringsrekommendationerna i Sverige.

NNR 2012 bor anvdndas som utgangspunkt vid planering av méltider till storre grupper.
Syftet med NNR 2012 ar att tillgodose naringsbehov och forebygga ohilsa pa sikt. Eftersom
underndring ar det 6verviagande nutritionsproblemet bland dldre bor méltiderna planeras for
personer med nedsatt aptit, det vill siga i mindre portioner med hogt energi- och
proteininnehall.

Standardkost (en portion for alla vid sarskilt boende). Portionen innehéller 570 keal och 25
g protein som en standard for alla. En ny maltidsordning med skarpta krav pa for-frukost och
nattmal ar framtagen for hela Halland sedan 2016. Méltidsordningen innehéller 1900 kcal
och 80 g protein per dag (se méltidsordning).

e Maten ska tillfredsstilla savil smak som energi- och naringsbehov.

e Maten ska vara villagad och tilltalande med avseende pa utseende och farg.

e Matsedeln bor i storsta mojliga man vara anpassad efter dldres preferenser och den ildre
ska ges mojlighet att lamna sina synpunkter pa maten.

e Matritterna bor i storsta méjliga man variera med tanke pa konsistens, typ av ritt,
utseende och firg.

e Temperaturen pa maten ska folja livsmedelslagstiftningen, dvs. inte understiga 60 grader
vid serveringstillfallet.
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Nattfasta

Tiden mellan kvillens sista méltid och nista dags forsta maltid kallas for nattfastan. Den
langsta fasteperioden kan dven intriffa andra tider under dygnet. Nattfastan bor enligt
Livsmedelsverkets nationella riktlinjer for maltider i dldreomsorgen inte 6verskrida 11
timmar. Blir nattfastan lingre dn 11 timmar, kan det medfora svarigheter att tiacka sitt energi-
och nédringsbehov om man har nedsatt aptit. En forutsattning for att halla nattfastan pa max
11 timmar ar genom att sprida ut méltiderna val 6ver dygnet.

For lang nattfasta kan oka risken for till exempel underniring, fallolyckor och svarlidkta sar.
Genom att For att minska langden pa nattfastan, s kan man servera kvéllsmal och
forfrukost. For att bryta nattfastan kravs ca 100 kcal och 10—15 g kolhydrater, det man
serverar far girna vara mer och innehélla andra livsmedel. Se forslag pd vad man kan
servera for att bryta nattfastan!

I Varbergs kommun maéter vi sedan 2014 dygnsnattfastan pa alla sirskilda boenden en géng
per ar genom att all mat och dryck som intas under ett dygn registreras pa en sarskild
blankett. Darefter sammanstiller kommunens dietist materialet och aterkopplar resultatet
till deltagande enheter.

Varfor ar nattfastans langd viktig for att minska risken for undernaring?

Nir man inte tacker sitt energibehov med mat och dryck anvinder kroppen sina
energireserver for att uppratthalla livsnodvandiga funktioner. Energireserver finns i fettvav
och muskelmassa samt i muskler och lever i form av glykogen (kolhydrater/socker).

Musklerna ar kroppens proteinreserv och proteinet ar livsviktigt for att vara kroppar, organ
och sérlidkning ska fungera. Aldre har generellt mindre muskelmassa #n yngre och darfor
mindre reserver att ta av. Hjarnan behover energi i form av kolhydrater och pa natten
anvinder kroppen det glykogenlager som finns i levern. Ar nattfastan 14ng ricker inte dess
lager till, och kroppen borjar ta av annan lagrad energi for att uppratthalla blodsockret, till
exempel muskelmassans protein som kan omvandlas till kolhydrater. Om muskelmassan ar
liten fran borjan eller proteinbehovet ar hojt vid till exempel svéra sar och frakturer kan lang
nattfasta darmed fa konsekvenser for sjukdomsférloppet och undernaringstillstandet.

Bilden nedan illustrerar dygnet. Den blda delen av ringen forestaller nattfastan. Ju langre
nattfastan ar desto mindre tid har den dldre till att 4ta sina 6 rekommenderade maltider per
dag och ticka sitt energi- och naringsbehov.

Ettmellanméi kan ge myciet energi
“bufferr”

Nattfasta hogst 11 timmar




Forslag pa vad man kan servera for att bryta nattfastan. OBS! Endast vatten bryter ej
nattfastan.
e 2 dl nyponsoppa

e 1dl fruktyoghurt

e 1,5dlkriam

e 1st. banan

e 1st. digestivekex med 1 matsked mjukost
e 4 rutor choklad (20 g)

e 0,5dl niaringsdryck Fresubin 2 keal fiber

Atstodjande atgarder

Vid kognitiva eller fysiska begransningar som kan paverka maltidssituationen sé att den
enskilde inte kan tdcka sitt energi- och naringsbehov ar det viktigt att satta in atstodjande
atgirder.

Syftet med atstodjande atgiarder ar att underlétta sa att den enskilde kan fa sitt energi- och
naringsbehov tackt. Att kunna dta sjilv kan ha stor betydelse for den enskildes upplevelse av
vardighet och livskvalitet. Exempel pa dtstodjande atgirder kan vara individanpassad
sittstillning eller konsistensanpassad mat. Det ar viktigt att atstodjande atgiarder ske med
respekt och lyhordhet for den enskildes integritet och delaktighet. En bra sittstillning har
betydelse for att kunna tugga och svélja. En bra sittstéllning kan ockséa paverka hur lange
man orkar sitta till bords.

Resurspersoner som arbetsterapeuter och fysioterapeuter kan vara behjilpliga, bade for den
enskilde och for personalen vid behov av dtstodjande atgarder.

Exempel pa dtstodjande atgarder

- Individanpassa sittstallning

- Anpassa belysning och ljudniva

- Respektera maltidsro

- Ataiavskildhet for att uppna ro

- Uppmuntra och pAminna om att dta och dricka

- Muntlig och/eller fysiskt guida kring och under maltid

- Hjalpa till att lagga upp mat pa tallrik

- Dela maten pa tallriken

- Konsistensanpassa mat och dryck

- Erbjuda omsorgsmaltid (omsorgsmaltid innebar att personalen deltar i sjalva
maltiden for att erbjuda det fysiska, psykiska och sociala stod som individerna
behover)

- Erbjuda dthjalpmedel till exempel anpassade bestick

- Mat helt eller delvis.

Athjalpmedel nir man iter sjalv
Speciellt utformade dthjélpmedel underlattar dtandet vid olika svérigheter att fora maten till
munnen.
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e Bestick med tjockare handtag (kniv, gaffel och sked)
e Sked med skaft som ér vridbart
e Mugg/béigare som dr greppvénlig

e Tallrik med pet-emot-kant

Teknik vid matning

Ibland dr matning en motiverad atgérd och skélet kan vara motorisk eller kognitiv dysfunktion
men ocksd muskelsvaghet och orkesloshet. Att mata en annan person kréver lyhordhet och
empati hos den som matar och inte minst tid for att utféra matningen. Tank pa f6ljande nér du
matar en person:

e Forsok att sitta bekvamt, &ven du som matar. Undvik att sitta ytterst pa stolen, det
signalerar att du snabbt vill ivdg. Sitt i samma hojd sa att personen inte kdnner sig i
underldge. Det finns ocksa matningsstolar som hjdlpmedelsansvarig kan bestélla via
Hjdlpmedelsservice.

e Hall 6gonkontakt. Det ger dig mojlighet att 14sa av personen och skapar
trygghetskdnsla hos den som matas.

e Kontrollera att maten inte ar for varm eller for kall, for kall mat kan behova varmas
igen for en god sensorisk upplevelse.

e Om matningstakten dr ldngsam kan maten behova virmas under matningens gang.
Om matningstakten ar orimligt 1ang ar det viktigt att 6verviga andra atgarder som att
energiberika maten for att minska pa portionsstorleken, konsistensanpassning for att
underlatta tuggning och sviljning eller att ge enteral nutrition.

e Anpassa matningstakten och tuggstorleken efter personens ork och formaga att ata.
e Byt inte matare under en maltid.

e Tala om vad som hinder, men samtala inte under maltiden eftersom det kan oka
risken for felsviljning. Ibland kan man behdva uppmana personen att svilja.

e Erbjud avskildhet vid skamkéanslor eller koncentrationsproblem.

Forutom ovanstaende, tink pa foljande vid matning efter en stroke
e Sitt vid den svaga sidan (sidan dir du inte far 6gonkontakt med personen)

e Be girna personen att vrida huvudet at svaga sidan

e Be personen att bdja fram huvudet l4tt och halla in hakan vid svéljning. Detta stinger
passagen till luftstrupen och skyddar fran att fa ned mat i lungorna.

¢ Ge tid mellan tuggorna, svalgférméagan ar ofta langsam.

¢ Om ni tappar 6gonkontakten forsok att locka tillbaka den. Om ni far svart att fa
ogonkontakt kan det bero pé att personen ar uttréttad. Ta en paus och aterkom efter
en stunds vila.
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Det samlas latt mat i kinderna efter en stroke darfor ar det extra viktigt med
munvard. Avsluta girna en matning med att kontrollera att det inte ligger kvar mat i
munnen.

Undvik bestick i metall for personer med bitreflexer till exempel vid stroke eftersom
personen kan skada sina tander.

Sittstallning under datande
Ritt sittstallning kan underlatta att tugga och svilja. Tank pa féljande

Helst bor personen sitta péd en stol med fotterna pa golvet eller pa en fotpall.

Om personen sitter i rullstol bor, nar det ar mojligt, fa flytta over till en vanlig stol for
béttre position.

Atandet kan underlittas genom att ha kudde i svanken eftersom det ger en viss
framéatlutning av balen.

Det ar bra att sitta nira bordet si att armarna kan fa stod.

Personen som sitter i rullstol bor ha bada fotterna pa golvet for stabilitet eller pa
rullstolens fotplattor

Om det ar svart att hitta ratt sittstillning vid maltid, kontakta arbetsterapeut.

Atande i singen

Personer som maste dta i sangen bor sitta sa uppratt som majligt.

Lagg en liten kudde bakom huvudet for att fa en 1itt framatbojd huvudposition. En
kudde under knéna gor att personen inte lika latt hasar ner
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Maltidsmodellen

Maltiden bestar av mer 4n bara maten pa tallriken, den omfattar
aven stamningen som skapas av omgivningen och sallskapet. Till
exempel vilken dukning, vilken temperatur rummet har och vilken

SAKER

bordsgranne man har.

Bra maéltider utga fran en helhetssyn pa maltider och en lyhordhet
for matgésternas behov och 6nskemal.

Livsmedelsverket har tagit fram en maltidsmodell i form av ett pussel som bestér av sex
omraden som alla ar viktiga for att matgasten ska ma bra av maten och kdnna matgladje.
Maéltidsmodellen kan anvdndas bland annat som ett stod for att folja upp maltidernas
kvalitet.

I Varbergs kommuns policy for maltider ska maltidsverksamheten utga fran
Livsmedelsverkets maltidsmodell och ska bygga pa tydligt kvalitets- och servicetdnkande i
hela kedjan, fran upphandling av livsmedel till servering. Du kan ldsa mer om

Goda maltider
En av de viktigaste egenskaperna ar att maten ar god for att den ska hamna i magen och gora
nytta.

Med aldern forandras de sensoriska formagorna, alltsa vad vi kan uppleva med
vAra sinnen som syn, horsel, kiinsel, smak och lukt. Aven olika sjukdomstillstind
och lakemedel kan ocksa paverka sinnesintrycken.

Farre antal smaklokar och minskad salivproduktion minskar med stigande alder,

vilket minskar mojligheten for smakamnen att né fram och detta gor att maten smakar
mindre. For att kinna mer 4n grundsmakerna (sott, surt, salt, beskt och umami) behover
luktsinnet aktiveras. Det kan vara viktigt att den dldre ges méjlighet att kunna anpassa maten
efter sin personliga smak genom att ha ett kryddstaill p4 matbordet.

Vi dter dven med vara 6gon genom att synintryck ofta har stor inverkan pa hur vi uppfattar
smak och doft. Vid forsamrad syn ar det viktigt att personalen alltid talar om vad som
serveras pa tallriken, det hjalper minne och smakl6kar att skapa ratt forviantningar.

Locka alla sinnen Eftersom vi upplever méltiden med alla vara sinnen — syn, horsel,
kinsel, smak och lukt, ar det viktigt att servera maten vackert, bjuda pa tilltalande smaker
och dofter for att viacka aptit. Ett tips om maten inte lagas pa avdelningen kan vara att virma
mat i anslutningen till diar den ska intas.

Munhalsa Det ar viktigt med en bra munhélsa for livskvalitet och for att kunna tillgodogora
sig maten. Dalig tandstatus och déliga tandproteser kan forsamra smakupplevelsen.
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Trivsamma maltider

Nir matgisten ska inta sin méltid ar det inte bara maten pa tallriken som
har betydelse for upplevelsen av maltiden. Det ar helheten som skapar
staimningen som skapas av omgivningen och sillskapet.

For att en méltid ska upplevas som trivsam ar det viktigt att maltiden fa

ta tid och inte upplevs som stressande. En maltidsmiljé som upplevs som
stressande kan paverka formagan att dta negativt och bidra till att 6ka risken for
underniring.

Maéltiden dr en social aktivitet, som kan bidra till att sitta guldkant p& vardagen. Aven om
maltiden har en viktig roll for det sociala ar det viktigt att det finns mojlighet att 4ta i
avskildhet for den som sa onskar. Svaljsvarigheter sa kallad dysfagi kan skapa skamkénslor
som gor att personen hellre vill dta i avskildhet.

For kunder med hemtjianst kan sillskap under maltiden kidnnas tryggt och leda till att
maten ats upp. Det blir ocksa ett tillfdlle for personalen i hemtjiansten att kunna observera
om kunden har négra ev. svarigheter i samband med maltiden, som behover utredas och
atgirdas.

Personalens roll ar viktig och har mgjlighet att skapa trygga och trivsamma maltider.
Personalen kan fungera som en vird for maltiden och ansvara for att samtalet flyter runt
bordet och att ingen lamnas utanfoér. Under méltiden bor inga byten av personal ske.
Maltiden bor hallas fri fran aktiviteter som inte hor maltiden till som
lakemedelshantering, schemaldggning, sjukdomar, privata eller arbetsrelaterade samtal.

Ett siitt att framja delaktighet under maltid ar att ha karottservering, det vill saga
att servera ur serveringsfat pa bordet, vilket ocksa frimja valmojligheter for de dldre och den
aldre har ocksa mojlighet att sjdlv styra sin egen portionsstorlek. Om det inte ar mojligt med
karottservering kanske nagon komponent som till exempel lingonsylt kan finnas pa bordet
upplagt i en skal.

Serveras maten fardigupplagd pa tallrik ar det viktigt att maten ar snyggt upplagd och ser
aptitlig ut och presenteras pa ett bra och trevligt satt.

Det ar bra om det finns tillgang till salt och peppar pa matbordet s matgisten sjalv kan
forstarka smaken pa maten vid behov.

Maltidsmiljon ska vara trevlig och anpassad till matgésternas behov. En vilkomnande,
trivsam, vacker och lugn miljo, bidra till matlust och trivsel.

Som personal i hemtjansten kan man skapa en trevlig maltidsmiljé genom att halla
matplatsen fri fran till exempel mediciner och hégar med post.

Ljud och ljus paverkar méltidsupplevelsen, darfor ar det viktigt att storande ljud fran till
exempel diskmaskin och porslinsslammer undviks under maéltiden. Ibland kan lugn
bakgrundsmusik bidra till 6kad trivsel och 6kat matintag, men ljudmiljon far anpassas efter
matgisternas 6nskemal.

Aldre personer med férsamrad syn behover generellt mycket ljus, si det ér viktigt med
bra och blandfri belysning vid matbordet for att dldre ska kunna urskilja maten pa tallriken.
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Forutom bra belysning ar det viktigt att duka med kontraster for att maten och dukningen
blir tydlig for personer med nedsatt syn och kontraster kan dven underlattar for personer
med demenssjukdom. Overlag bor dock en miljo dir personer med demenssjukdom bor
héllas fria fran allt for mycket dekorationer och monstrade textilier.

Det ar viktigt att maltidsmiljon ar anpassad till personer med kognitiva nedsattningar eller
begriansningar i den fysiska formagan, att kunna fortsitta dta sjalv trots begransningar kan
har stor betydelse for personens upplevelse av viardighet och livskvalitet. Med ratt stod kan
det goras lattare.

En bra sittstiallning ar viktig for att kunna tugga och svilja maten. Det finns manga
hjalpmedel som kan underlitta vid maltid som till exempel anpassade tallrikar, bestick, glas
och muggar samt anti-glidmattor under tallriken. Vid vissa former av besvar kan det
underlatta att dricka med sugror.

Ibland finns det ett behov av hjalp att dta, som ar en intim situation och som kraver total
uppmairksamhet, respekt och inlevelseformaga fran personalen for att upplevas som virdig
av den som ar i behov av hjalp.

For personer med demenssjukdom/kognitiv svikt kan formagan att dta framjas av
personalens uppmuntrande forhéllningssétt. personalen kan ocksa fungera som en spegel for
att underlattar for personen att forstd vad hen ska gora.

Naringsriktig

For att bevara god livskvalitet och funktionsforméga hos skora dldre ar maltidernas betydelse
hogre prioriterad an betydelsen av att forebygga livsstilsrelaterade

sjukdomar. For att ma bra och orka vara aktiv, forebygga sjukdom, fallolyckor

och trycksar och for att den medicinska behandlingen ska ge bista effekt ar

det viktigt med naringsriktiga maltider, som ticker energi- och naringsbehov.

Goda och niringsriktiga maltider inom dldreomsorgen forebygger

undernaring.

Alder och sjukdom 6kar risken for underniring som #r det vanligaste nutritionsrelaterade
problemet bland dldre.

Livsmedelsverket har tagit fram en tallriksmodell for den med liten aptit. Eftersom aldre har
mindre aptit sa ar det viktigt att portionerna i dldreomsorgen ar sma, men energi- och
naringstita. Detta medfor praktiskt att andelen kolhydrater (till exempel
potatis/ris/pasta/brod) hélls nere och att andelen fett och protein 6kar istillet. Glom inte
heller bort maltidsdrycken som kan bidra med viktig energi och niring.

Hallbara maltider

Varje dag i Sverige serveras det drygt tre miljoner méaltider inom den offentliga sektorn. Det
som kops in och servers har stor betydelse for bade miljo, djur och

manniskor.

Viktigast nar det giller méltiderna inom dldreomsorgen ar dock att den mat
som serveras ir mat som de dldre tycker om och kianner igen.
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Néagot som man generellt kan gora for att minska miljopaverkan ar att 6ka mangden
vegetabilier och minska miangden animaliska livsmedel. Samtidigt ar det viktigt att vara
uppmairksammad som personal att dldre far tillrackligt med protein till varje méltid.

Genom att minska matsvinn, spara vi bade in pa miljon och ekonomiska resurser.

Varbergs kommun har ett mal om att 35% av all mat som kops in ska vara ekologisk.

Integrerade maltider
Maltiderna ar ett fundament inom dldreomsorgen och bor utgora en integrerad del av bade
varden och omsorgen av den ildre.

Maltiden &r viktiga ur ndringssynpunkt for att den dldre ska fa i sig tillrackligt
med energi och niring, men ocksa viktig for den kan skapa ett socialt
sammanhang, bryta ensamhet och vara en trevlig stund.

Matvanor ir en del av var identitet och kan spegla en individs livsaskadning, tro och
kulturtillh6righet, darfor viktigt att maltiderna anpassas utifran individens egna preferenser,
vanor och behov.

Att kunna vara delaktig skapa engagemang och kan ocksé paverka aptiten positivt. Ett sitt att
léta dldre personer vara delaktiga i vilken mat som ska lagas och serveras ar att starta ett
maltidsrad. Ett annat sitt att frimja delaktighet &ar att 1dta den dldre vara med i koket och
delta i matlagningen och/eller serveringen. Se under stycket Siakra maltider!

Sakra maltider
Maten som serveras inom dldreomsorgen maste vara saker att dta. Det ar
extra viktigt eftersom aldre personer har simre immunforsvar och har

ddrmed lattare att bli allvarligt sjuka av en matforgiftning. s

Viktigt 4r med hygien kring hantering av mat, att den héller ratt temperatur
vid tillagning, servering och forvaring.

Det ar aven viktigt att det finns rutiner for hur faror ska hanteras, forbyggas och atgirdas.
Speciellt viktigt 4r detta med rutiner nar det giller att sikerstilla att personer med allergi och
overkanslighet inte blir sjuka av maten.

Aldre i koket

Det finns ingenting i lagstiftningen som hindrar att omsorgstagarna deltar i
matlagningen Nationella riktlinjer for bra maltider i dldreomsorgen, Livsmedelsverket.
Viktigt ar att det finns tydliga rutiner for detta och att det 4r samma krav pa omsorgstagaren
vad giller hygien och klader som for personalen. Det finns mer information pa
Livsmedelsverket hemsida om vad man bor tanka pa niar omsorgsdeltagare deltar i koket.

Risker forknippade med vissa livsmedel
¢ Linfron innehéller amnen som kan bilda giftet vatecyanid, som kan orsakar en
allvarlig forgiftning. Darfor har Livsmedelsverket rad angdende linfron.
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Hela linfron:

Vuxna kan dta 1 — 2 matskedar hela linfron per dag, utéver det linfro som finns i grot,
brod och miisli.
Barn bor inte dta hela linfron alls, men linfré i grot, brod och miisli gar bra.

Krossade linfron:

Vuxna kan ata krossade eller malda linfron om de har upphettats tillsammans med
vatska. Vuxna kan dta max 1 matsked av sddana linfron per dag, i exempelvis grot
eller brod.

Barn bor inte ata krossade linfron alls.

Virus i importerade bar

Frysta importerade bar, framst hallon men aven jordgubbar och andra sorters bar kan
vara fororenade med virus som norovirus och i ovanliga fall hepatit A-virus.
Norovirus orsakar vinterkriksjukan, som ar en magsjuka som normalt gar Gver av sig
sjalvt inom négra dagar. Aldre och personer med nedsatt immunférsvar kan bli
allvarligt sjuka. Livsmedelsverket rekommenderar darfor kokning i minst en minut
fore servering, da dor eventuella virus

Salmonella i raa dgg

Det kan finnas salmonella i rda dgg, dock ar det ovanligt i 4gg fran Norden. Raa dgg
anvands ibland som protein- och naringsberikning i exempelvis smoothies och
efterratter. Livsmedelsverket avrader dock inte fran raa agg, inte heller till dldre.
Servera man raa agg till en malgrupp som ar skor och kanslig for infektioner kan ett
alternativ vara att vilja pastoriserade dgg som siljs pa dunk. Vid pastorisering dar
sjukdomsframkallande bakterier som exempel Salmonella.

Listeria monocytogenes i kyld atfardig mat och ostar

Listeria monocytogenes ar en bakterie som kan finnas i atfardiga kylvaror med lang
hallbarhetstid som till exempel vakuumforpackad gravad fisk. Risken att bli smittad
ar liten, men dldre har nedsatt immunforsvar och dr darfér mer mottagliga for
infektioner fran listeria 4n andra. Vid infektion kan bakterien orsaka mycket allvarliga
symtom som blodforgiftning och hjarnhinneinflammation. Las mer pa
Livsmedelsverkets hemsida om

Konsistensanpassning medfor 6kad risk for tillvaxt av mikroorganismer

Nar mat finfordelas, hackas, mals eller pureas medfor detta en okad risk for tillvaxt av
mikroorganismer. Det dr darfor viktigt att vara extra noga med hygien och
varmhallningstemperatur vid hantering av konsistensanpassad mat.
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Mat och maltider - ordinart boende

Idag bor allt fler dldre kvar hemma léngre och det finns darfor mycket att vinna pé att arbeta
forebyggande och stodja ett hdlsosamt dldrande. En vanlig insats nar man bor i ordinart
boende ar hjalp med mat. Denna hjilp kan besta av till exempel hemleverans av matlada,
matlagning i hemmet, sillskap och st6ttning under maltider eller hjalp med livsmedelsinkop.

Om man inte langre klarar av att laga mat sjalv, kan man i Varbergs kommun anséka om
matdistribution. For att ansoka om matdistribution tar man kontakt med
uppdragsavdelningen pa socialforvaltningen for kontakt med omsorgshandlaggare. I
Varbergs kommun ar det Sodexo som levererar fardiglagad kyld mat till och med 2023-03-
14, darefter kommer digitala inkop att inféras i kommunen. Mer information kommer
framledes om detta.

Sjukdomar och forlust av maka/make kan medfora att maltiderna inte langre kanns sa
meningsfulla och det kan vara sarskilt svart for den som dr ensamstaende att uppratthalla
regelbundna maéltider. Ménga génger blir variationen av livsmedelsval ensidig och
matlagningen forenklas. Har finns en risk att den dldre inte 4r medveten om att intaget av
energi och naring blir otillrackligt och att det finns en risk for underniring.

Personalen som arbetar i hemtjansten behover ha kunskap om tidiga tecken pa risk for
undernaring som till exempel mindre miangd mat som inhandlas, forsdmrad aptit och klader,
klocka och smycken som sitter 16st.

Inspirerande inkép

Hjalp med inkop av livsmedel brukar vara en tidig insats. For att bibehéalla hdlsosamma
matvanor ar det viktigt med motivation for att fortsatta handla och lag mat trots att personen
lever ensam. Hjalp till inspirerande inkop kan vara att personalen sitter ned tillsammans
med den aldre och titta i reklamblad, mattidningar eller recept.

Ett tips till hjalp med inspiration vid inkép kan vara att ta hjilp av receptappen MatFrojd
som ir framtagen av Hushallningssillskapet. Appen ar anpassad bade till smartphone,
surfplatta och dator och den ir gratis att ladda ned fran App Store och Play butiken. Den
finns aven i en webbversion.

MatFrojd ar en pedagogisk och anvandarvinlig receptapp som innehaller ungefar 160 recept,
allt fran sangkantsmat till kvillsmat. Bilderna ar vackra och inspirerande for att skapa
matlust. Vill man ldsa mer om MatFro6jd kan man laser mer har!

Har den ildre personen hjilp med leverans av matlada kan det vara bra om personalen har
mojlighet att ga igenom veckans bestillningar av matlddor och kopa hem passande tillbehor
som den dldre tycker passar till respektive matritt. Tillbehor tillfor farg, smak och extra
energi till en maéltid.

Maltidsmiljon i ordinart boende

Maltidsmiljon har stor betydelse for aptiten och tillsammans med maten som serveras kan
det vara avgorande om en person vill dta eller inte. Den fysiska miljon ar viktig med bra
belysning 6ver matbordet, bra sittstéllning, vacker och tilltalande dukning och att kunna fa
ata i lugn och ro utan stress och storande ljud. Generellt behover dldre personer mycket ljus
over matbordet for att kunna urskilja maten pa tallriken.


https://matforaldre.nu/matfrojd/

Vacker och lugn miljo ger en trivsam inramning at maltiden. Upplevelsen av maltiden
formedlas bade av ljus, ljud, farg och temperatur. Men dven av mobler, textilier och dukning.

For att skapa en trivsam maéltidsmiljo kan man som hemtjanstpersonal halla matplatsen fri
fran exempelvis posthogar och mediciner. Vidra garna rummet fore maltid, for att bli av med
oonskade dofter.

Hjialpmedel som till exempel anpassade bestick ar viktigt for att personen ska kunna ata sa
sjalvstandigt som mojligt. En bra sittstallning ar viktigt for att kunna tugga och svilja. En bra
sittstdllning kan ocksa paverka hur linge man orka sitta uppe vid matbordet. Las mer under
avsnittet Mdltidsmodellen, trivsamma mdaltider!

For den som bor i ordinédrt boende och har hemleverans av kyld matlada kan det vara
trevligare att fa maten upplagd fint pa en tallrik.

Maltidsordning — se avsnitt maltidsordning !

Maltider i ordinart boende

Energiberikning vid nedsatt aptit
Har man nedsatt aptit och svart att dta stora portioner ar det viktigt att energiberika de
mindre portionerna sa att de innehaller tillrackligt med energi pa en mindre miangd mat.

For att 6ka energiinnehéllet kan man sjalv berika maten med till exempel flytande margarin,
smor, rapsolja, creme fraiche eller graddfil.

Tips pa energiberikning

e Hall olja 6ver gronsakerna eller salladen

e Smalt smor och hall 6ver den kokta potatisen

¢ Blanda graddfil eller kesella i yoghurten eller filmjolken

¢ Blanda i flytande margarin eller smor i potatismoset

e Blandairiven ost i potatismoset

e Koka grot och valling pa mjolk (3%) istdllet for pa vatten och tillsatt 1 matsked
flytande margarin eller rapsolja

e Ligg giarna dubbelt palagg pd smorgisen

e Glom inte kaffegradde och socker i kaffe eller te

Exempel pa energirik havregrynsgrot
Koka havregrynsgrot pa vatten = 131 kcal och 3,3 g protein (kokat pa 1 dl gryn och 2 dl
vatten)

Koka havregrynsgrot pa mjolk (3%) och tillsatt 1 matsked smor = 288 keal och 10,1 g protein
(kokat pa 1 dl gryn och 2 dl mjolk)

Berikning ger 157 extra kcal och 6,8 g extra protein!

Frukost
Oftast brukar frukosten var det mal dar det ar lattast att dta ordentligt. Har man gatt och lagt
sig tidigt pa kvillen utan att dta och dricka och sovit lange, kan det vara bra att borja med
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nagot litet nar man vaknar pa morgonen for att bryta nattfastan. Det kan till exempel vara ett
litet glas mjolk, nyponsoppa eller bldbarssoppa. Lis mer under avsnitt nattfasta!

Forslag pa vad en frukost kan innehalla
Niar man komponera en frukost kan det vara bra att utga fran foljande livsmedel:

e Mjolk, filmjolk eller yoghurt eller motsvarande berikade vegetabiliska alternativ
e Smorgas pa mjukt eller hart brod med matfett och palagg

e Spannmalsprodukter som grot, flingor eller valling

o Agg

e Juice, frukt, bar eller gronsaker

e Kaffe eller te

Smorgasfrukost
e 2 smorgasar med matfett och paldagg, garna dubbla példagg for extra protein, en bit
gronsak

e 1glas mjolk
o 1 litet glas apelsinjuice eller frukt
e Kaffeeller te

Anvind smor eller margarin pa brodet istéllet for 1attmargarin. Bred garna pa extra matfett
pa smorgasarna. Ett fetare smorgaspalagg som till exempel graddost, korv eller leverpastej ar
bra val. Viljer man ett magert palagg till exempel rent kottpalagg, tag garna pa en klick
mimosasallad, rodbetssallad, legymsallad eller liknande.

Grotfrukost
e 1 portion grot med ett par matskedar appelmos eller sylt
e 1glas mjolk
e 1smorgas med matfett och palagg
e 1 litet glas nyponsoppa
o Kaffeellerte
Koka girna grot pa mjolk i stéllet for vatten och blanda i en klick smor, margarin eller olja
i groten. Servera groten med graddmjolk och sylt, fruktmos eller socker.

Lyxgroétfrukost

Ingredienser 1 portion:

e 1dl havregryn

2 dl mjolk (3%)

/2 kryddmaétt salt

1agg

1 tesked rapsolja

Mjolk och lingonsylt till servering

Gor sa har
1. Blanda havregryn, salt, rapsolja och mjolk i en kastrull.
2. Koka upp, sink sedan viarmen och 1at koka pa svag viarme i cirka 2 minuter under
omrorning.
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3. Knicki dgget och 1at koka under omrorning i ytterligare ndgon minut.
4. Hall upp groten i en djup tallriken och servera med lingonsylt och mjolk.

Pajalagrot
Ingredienser 2 portioner:

2 katrinplommon

2 torkad aprikos

2 matsked hela linfron
2 matsked russin

4 dl vatten

2 kryddmétt salt

2 matsked havrekli

2 dl fiberhavregryn

Gor sa har

Hacka katrinplommon och aprikoser i sma bitar.

Blanda linfron, russin, katrinplommon, aprikoser, salt, vatten i en kastrull och 1at st
over natten.

Tillsatt havrekli och havregryn till blandningen.

Lat blandningen koka upp sank sedan virmen och koka pa medelvarme i3 — 5
minuter. Tillsdtt mer vatten om det behovs.

Servera med mjolk (3%) och sylt eller dppelmos.

Groten kan forvaras i kylskap i ett dygn och varmas i mikrovagsugn.

Fil- eller yoghurtfrukost

1 portion filmjolk eller yoghurt med sylt och frukostflingor
1 smorgas med matfett och palagg

1 litet glas juice

Kaffe eller te

Yoghurtfrukost med kokt dgg

1 portion filmjolk eller yoghurt med sylt och frukostflingor eller 10% grekisk yoghurt
med 1 matsked nétter och ringlad honung 6ver

1 kokt agg

1 hard eller mjuk smorgas med matfett, palagg och garna en gronsak till

1 litet glas juice

Kaffe eller te

Agg- och sillfrukost

Valfritt antal bitar till exempel matjessill
1 kokt agg

1 — 2 smorgasar, hart eller mjukt brod
Matfett, paldgg och girna en bit gronsak
Eventuellt ett litet glas juice

Kaffe eller te
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Vallingfrukost

Det finns flera olika varianter av vuxenvéllningar att vilja p4, till exempel Godmorgon villing
original eller fullkorn. De ar lattlagade och ger bra med naring. Blanda géarna vallingpulvret
med mjolk istillet for vatten och tillsatt en klick flytande margarin/rapsolja, ror om och
servera.

Ingredienser:

e 1dlvallingpulver
e 2dl 3% mjolk
e 1 tesked rapsolja

Gor sa hiar

1. Varm mjolken forsiktigt till den ar ljummen i kastrull eller i mikrovagsugn
2. Vispa ned villingpulvret och rapsoljan. Servera genast!
3. Tips! Smaksatt garna med till exempel honung eller appelmos

Enkla mellanmalsforslag

e Ostkaka med sylt och garna en klick vispad gradde till

e Pannkakor med sylt och gridde eller glass

e Risgrynsgrot med saftsoppa

e Chokladpudding med vispgradde

e Varm choklad med en klick vispad griadde och riven choklad och en hard eller mjuk
smorgas med matfett, palagg och girna en gronsak

e En hérd eller mjuk smorgas med kokt skivat dgg och ett glas mjolk

e Nyponsoppa med glass eller gradde

e Nyponsoppa med vaniljkvarg 7,5% och mandelbiskvier

e Digestivekex med matfett, ost och marmelad och ett glas mjolk

e Konserverad eller farsk frukt i form av fruktsallad serverad med glass eller vispad
gradde

Anjovisfilé pa potatisskiva
Ingredienser 1 portion:

e 1 skiva grovt ragbrod
e Matfett

¢ 1 liten kokt potatis

e 1-— 2 anjovisfiléer

e Graslok

Gor sa har

Bred matfett pa brodet.

Skiva den kokta potatisen.

Lagg den skivade potatisen och anjovisfiléerna pa brodet.
Toppa med klippt graslok.

Servera giarna med ett glas mjolk.

Recept: Orkla Foods Sverige

o pH N
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Makrill med agg och svartpeppar
Ingredienser 1 portion:

e 1 skiva grovt ragbrod

e Matfett

e 1koktagg

e Makrill till exempel Abba Mastarmakrill i tomatsas (tub)
e Lite grovmalen svartpeppar

Gor sa har

Bred matfett pa brodet.

Tryck ut en klick makrill pa brodet.
Skiva det kokta dgget och lagg overst.
Krydda med grovmalen svartpeppar.
Servera girna med ett glas mjolk.
Recept: Orkla Foods Sverige

LU S

Ostkaka med jordgubbskram och vispad gradde
Ingredienser 1 portion:

e 1 portion ostkaka
e Firdig jordgubbskram
e Vispad griadde

GOr sa har

1. Varm en portion ostkaka i mikrovagsugn eller vanlig ugn.
2. Vispa gradde.

3. Servera ostkakan i en skal.

4. Toppa med jordgubbskram och en klick gradde.

Digestivekex med ost
Ingredienser for 1 portion:

e 2 digestivekex

e Matfett

e Ost, mjuk eller hardost

e Eventuellt marmelad, som &r gott till ost
e 1glas mjolk (helst 3%)

Rulltartebakelse
Ingredienser for 1 portion:

e 1skivarulltarta
e 3 matskedar vispad griadde (det finns spraygradde i livsmedelsbutik som ar ett enkelt
och snabbt alternativ till att vispa gradde sjilv)

e Skivad frukt som till exempel kiwi, jordgubbe eller klyftor av clementin eller annan
frukt
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Mattande dppelmosdryck
Ingredienser for 1 portion.

e 1dl 3% mjolk
e 1dl appelmos
e Malen kanel

Gor sa har

1. Blanda mjo6lk och appelmosi ett fint glas.
2. Pudra over malen kanel.
Recept: Skdnemejeri

Kvargfrestelse
Ingredienser for 1 portion:

e 1dl kvarg (minst 5%)
e 1dl bar (till exempel hallon* och blabar eller bara blabarssylt)
¢ 1 matsked honung

Recept: Skinemejeri

Gor sa har

1. Blandai kvargen i en skal.

. Hall over antingen bar eller sylt.

3. Avsluta med att ringla 6ver honungen.
*Frysta importerade bar bor kokas i en minut fore servering enligt Livsmedelsverkets
rekommendationer, d& baren riskeras vara smittade med norovirus som orsakar
vinterkriksjukan.

N

Lunch/middag och kvallsmat
I Varbergs kommun kan den som inte ldngre klarar av att tillaga mat ansoka om
matdistribution. Det 4r Sodexo som levererar kyld middagsmat.

For dem som far hemleverans av kyld matladda ar det viktigt att tdnka pa att matladan endast
motsvarar en av dagens alla maltider. Det ar darfor viktigt att sdkerstélla att dagens 6vriga
maltider fungerar som frukost, mellanmal och kvillsmal — se gidrna avsnitt Maltidsordning!

En matlada ska tacka energi- och naringsbehov for en méltid, s& om personen dter endast
halva matladan riskera personen att fa i sig for lite energi och naring.

Vid virmning av matldda hos personer i ordinirt boende ar det viktigt att tinka pa att maten
ska virmas pa ett sitt s att smak och konsistens bevaras samt att maten laggs upp snyggt pa
tallrik istéllet for att serveras i plastlada. Matladan behéver ofta kompletteras med farska
gronsaker och andra tillbehor, liksom brod och dryck efter omsorgstagarens 6nskemal. Se
garna Pimpa matlddan, tips pa hur man kan fixa till matlddan si att den blir mer tilltalande
och trevlig.
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Maltidsforslag som utgors av hel- och/eller halvfabrikat som snabbt ska
kunna tillagas.

Kott-/fagelratter

Fardigmat av helt kott/ kottfars/ fagel med potatis/ris och gronsaker
lingonsylt/gelé/inlagd gurka

Grillad kyckling/ grillat revben, potatissallad, rakost

Rostbiff, friterad 16k/syltlok, potatissallad, rakost

ROkt skinka/ kassler/ rokt kalkon/ rokt oxkott,
Fruktsallad/rodbetssallad/Waldorfsallad, rakost, smorgas

Kalvsylta, inlagda rodbetor/rodbetssallad, eventuellt graddfil/créme fraiche, rakost,
smorgas

Kycklingsallad med dressing, smorgas
Paj, rakost

Kroppkakor, lingonsylt, rakost

Fiskratter

Fardigmat av fisk, kokt potatis/potatismos och gronsaker, citron
Laxsallad, 4gghalva, rakost, smorgas

Tonfiskrora, rakost, smorgas

Fiskbullar med sés, potatismos, gronsaker

ROkt fisk, citron, romsés, gronsaker, smorgas

Gravad lax, hovmastarsas, citron, rakost, smorgas

Ishavs- eller skaldjurssallad, 4gghalva, rakost, smorgas

Inlagd sill, agghalva, rdkost, smorgas

Aggritter

Fransk omelett, champinjon-eller sparrisstuvning, gronsaker, smorgas

Crépes, rakost

Gubbrora, rakost, kavring

Soppa (konserv, pulver eller djupfryst), smorgas. Berika garna soppan med gradde
eller flytande margarin for att 6ka energiinnehallet.

Servera girna en liten dessert efter lunch/middag med vispad griadde,
graddmjolk eller graddglass till.
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Matiga smorgasar
Ibland kanske man varken har tid eller ork for att tillaga mat, men da fungerar det alldeles
utmarkt att tillaga en matig smorgas istillet om du komplettera med bra palagg.

Anvand garna grovt brod som ar bra for magen. Tank pa att fiberrikt brod inte alltid behover
se grovt ut. Se till att ha proteinrika péalagg hemma. Bred girna rikligt med smorgasmargin,
helst ett som ar baserat pa oljor for den goda fettkvaliteten. Anvand helst dubbla palagg som
ger bade energi och protein. Servera giarna med ett glas mjolk och frukt eller gronsak om du
har tillgangligt.

Forslag pa proteinrika palidgg till matig smorgas

e 2rejila skivor ost
e 5 — 6 kottbullar och ett par matskedar rodbetssallad
e ett kokt dgg och ett par bitar sill
e en skiva kalvsylta

e ett par skivor salami

e tva skivor stekt falukorv

e en skiva ost och en skiva skinka

e en bit makrill i tomatsas
e tva skivor skinka och ett par matskedar mimosasallad

e ettrikligt lager med leverpastej, garna inlagd gurka till.

Enkla kvallsmal

Aggsmérgas
Ingredienser for 1 portion:

e 1 skiva brod till exempel Honokaka
e 1kokt dgg

e Kaviar eller majonnis

e Smorgasfett

Gor sa har
1. Koka agget tills det ar hardkokt, ca 9 minuter.
54



WD

5.

Skolj i kallt vatten, skala och skiva dgget.
Bred smorgasfett pa brodet.

Lagg pa det skivade dgget och ringla 6ver antingen majonnas eller kaviar.

Servera med ett glas mjolk.

Kottbullesmorgas
Ingredienser for 1 portion:

1 skiva brod

Smorgasfett

3 — 4 fardigstekta kottbullar
2 matskedar rodbetssallad

GOr sa hiar

LA ol L

Bred brodet med smorgasfett.

Skiva kottbullarna och ldgg dem pa brodet.

Fordela rodbetssallad ovanpa.

Garner eventuellt med tomatklyftor eller persiljekvist.
Servera med ett glas mjolk.

Grundrecept for omelett

Finns det 4gg hemma, sa gar det snabbt att steka till en omelett. Fyll med vad som finns

hemma i kylskapet.

Ingredienser for 1 portion.

1—2agg

2 matskedar mjolk eller vatten

1 kryddmatt salt

Smor eller flytande margarin att steka i

Gor sa har

oA wN

Vispa ihop alla ingredienserna till en smet.

Smalt smor eller margarinet i en stekpanna. Sank virmen.
Hill i smeten och l4gg i den fyllning som 6nskas.

Stek i ndgra minuter tills smeten har stelnat.

Lyft ena kanten och rulla ihop omeletten eller vik ihop den.

Forslag pa fyllningar:

Riven ost

Mjukost pa tub

Finhackad och stekt skinka, bacon eller korv
Svampstuvning

Strimlad rokt lax

Anviand fantasin!
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Se girna Tips pa ett bra kvdllsmal!

Nagot gott fore laggdags for att forkorta nattfastan

Sangfosare
Ingredienser for 2 portioner:

1 1/ dl naturell 3% yoghurt

1 dl farska eller frysta bar, puré eller sylt OBS! Frysta importerade bar behover kokas
1 minut fore servering.

1 Y2 msk rapsolja

1 msk strosocker

Eventuellt standardmjolk

Gor sa har

wp e

4.

Blanda alla ingredienser med mixerstav, elvisp eller for hand.
Tillsatt eventuellt standardmjolk till onskad konsistens.
Servera i ett fint glas, gdirna med sugror.

Kan forvaras i kylskap i ett dygn.

Varm appelmjoélk med honung
Ingredienser for 1 portion:

1 ¥4 dl 3% mjolk
/2 msk honung
0,4 dl vispgradde
1 tsk strosocker
0,5 dl appelmos

Gor sa har

bW

Vispa gradden hart med sockret och blanda forsiktigt med dppelmos.
Ta fram en kastrull och hall i mj6lk och blanda i honung.

Varm under omrorning for att inte branna mjolken.

Hall den varma mjo6lken i en fin mugg.

Klicka pé den fardiga dppelgradden pa den varma mjolken.

Varm aggtoddy med smak av apelsin och vanilj
Ingredienser for 2 portioner:

3 dl mjolk (garna 3%)

2 aggulor

2/5 dl strosocker

V4 tesked vaniljsocker

/> matsked finrivet apelsinskal
Eventuellt 2/5 dl mork rom

Gor sa hiar
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1. Skolj en apelsin och riv det fint pa ett rivjarn.

2. Viarm mjolken forsiktigt i en kastrull.-

3. Vispa dggulor, strosocker, vaniljsocker och rivet apelsinskal med elvisp till en
kramig smet.

4. Vispa ned mjolken och eventuellt rommen. Vispa tills det blir skummigt.

5. Servera i ett fint glas eller mugg och toppa girna med rivet apelsinskal.
Recept: www.ica.se/recept/varm-aggtoddy-med-apelsin-och-vanilj

Varm choklad
Ingredienser for 1 kopp:

2 dl mjolk 3%

1 — 2 teskedar kakaopulver

2 teskedar strosocker

En klick vispad gradde

Riven choklad (riv pa rivjarn)

Gor sa har

1.

Blanda kakaopulver, socker och lite av mjolken i en kastrull.

2. Hailliresten av mjolken och viarm forsiktigt under omrérning, s att mjélken inte

branner fast i kastrullen.
Hall upp en i en kopp/mugg.
Toppa med riven choklad och vispad griadde.
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Mat och maltider — LSS gruppbostader

Bakgrund

Personer med funktionsnedsattning har samre halsa jamfort med 6vriga befolkningen.
Kvinnor och mén med funktionsnedsittning far senare och simre behandling jamfort med
andra malgrupper. De har i hogre grad diabetes, lider oftare av 6vervikt 4n andra och
medicinerar oftare mot depression. For kvinnor som bor pa gruppbostad uppticks
brostcancer i ett senare skede i jamforelse med andra kvinnor.

Flera forskningsrapporter visar att personer med funktionsnedséttning lever ett mer passivt
och mindre hilsosamt liv jamfort med befolkningen i 6vrigt. De har dven 1ag konsumtion av
frukt och gront och fler roker dagligen jamfort med den 6vriga befolkningen. Referens: Hur
skapar vi battre hilsa for personer med funktionsnedséttning? Sveriges kommuner och
landsting, 2018.

P& grund av den samre héalsan blir det viktigt att ge personer som bor pa gruppbostad
mojlighet till hdlsosammare val i vardagen. Bra matvanor och rorelse i vardagen ar nagra av
de viktigaste faktorerna for att vi ska ma bra

Livsmedelsverket har sammanfattat de svenska kostraden pa en minut som kan vara en bra

hjalp for att hitta sitt sitt till mer hdlsosamma vanor. Kostraden finns sammanstillda pa ett
vykort med en baksida dar man kan skriva ned sitt sitt for matvanor f6r hallbar hilsa.

Hltta dztt satt

a gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kott och chark
frukt och bar smorbaserade  vaxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter ~ matfetter och oljor socker

nétter och frén fetamejeri-  magra mejeri- alkohol

rorelse i vardagen produkter  produkter

D Livsmedelsverket
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Tallriksmodellen

Ibland kan det vara svart att veta vad en portion ar. En bra hjilp ir att anvéanda sig av
tallriksmodellen som &r ett enkelt redskap for att 6ka pa andelen gronsaker och for att fa bra
balans p& maltiden. Tallriksmodellen finns i tre versioner: en for den som ror pa sig
regelbundet, en for den som ror pa sig lite och en for den med liten aptit, oftast dldre
personer.

Tallriksmodellen bestar av tre delar:
e En del bestar av gronsaker och rotfrukter. For den som inte ror pa sig sa mycket kan
denna del 6kas pa.
e En del bestar av potatis, pasta, brod och gryn som ris, mathavre, bulgur och matkorn.
Vilj helst fullkornsvarianterna.
¢ Den minsta delen bestar av proteinrika livsmedel som kott, fisk, 4gg, baljvaxter som
artor, bonor och linser.

Tallriksmodellen for den som ror sig regelbundet

For den som regelbundet ror pé sig kan gronsaksdelen och potatis-pasta-
gryn-delen vara lika stora. Ar man valdigt fysisk aktiv kan delen som bestar
av potatis-pasta-gryn okas pa dnnu mer.

Tallriksmodellen for den som ror pa sig lite

Den som inte for pa sig sd mycket eller har mojlighet att 6ka péa den fysiska
aktiviteten beh6ver minska ned pa sitt energiintag, kalorierna. Ett sitt att
gora det ar att minska delen med potatis-pasta-ris och istéllet 6ka pa delen
med gronsaker och rotfrukter. I de flesta fall innehéller gronsaker och
rotfrukter farre kalorirer och mer fiber, som gor att man kan hélla sig matt
trots lagre kaloriintag.

Tallriksmodellen for dldre med nedsatt aptit

Med stigande alder ar det vanligt att aptiten minskar och att man riskera fa i sig
for lite energi och protein. D4 minskar muskelmassan och kroppen forlorar
styrka och lakningsformagan blir samre. For att fa i sig tillrackligt med energi
och protein nir man inte orkar &ta stora portioner, ar att dta flera sma energi-
och proteinrika maltider 6ver dagen. Genom att minska pd miangden gronsaker
och rotfrukter, potatis, pasta och ris och behélla protein fran kott, fisk, agg eller
baljvaxter och lagga till lite extra fett, s minskar portionens storlek samtidigt
som den bidrar med lika mycket energi och protein. Maltidsdryck kan ocksa
bidra med energi och niring till maltiden utan att métta sd mycket.
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Hur ska man tanka vid inkop av livsmedel?

Det ska inte vara krangligt att dta hidlsosamt. Ett bra hjalpmedel vid inkop av livsmedel ar att
titta efter Livsmedelsverkets grona nyckelhal — se bild!

Livsmedel som ar mérkta med det grona nyckelhalet betyder att livsmedlet
innehaller:
e Mer fiber och fullkorn
Mindre socker
Mindre salt
Mindre fett
Battre fettkvalitet.

Nyckelhalsmarkta recept

Pa Livsmedelsverkets webbplats finns det recept pa enkla och hilsosamma ratter som ar
nyckelhalsmarkta.

Det finns olika kategorier av recept:
e Vegetariskt

Fisk

Kyckling

Kott

Paj, pasta, pizza, tex-mex

Soppor

Klicka pé ldnken, s hamnar du pa sidan med de nyckelhdlsmirkta recepten under avsnittet
Laga nyttig mat hemma pé Livsmedelsverkets webbplats: Nyckelhdlsmérkta recept

Tips

e Kokboken Mat for liv och lust av Margit Eliasson och Gunilla Lindeberg, ar en
faktafylld baskokbok som innehéller recept allt fran latta gronsaksratter och festliga
fisk- och kottratter till 1ackra efterratter och smarriga bakverk. En baskokbok som
inspirera till hdlsosamma vanor.

e “MatGlad — gor det enklare att laga mat”. Matglad ar ett hjalpmedel for att planera
och laga de dagliga maltiderna. Appen MatGlad finns att ladda ner gratis frdn App
Store och Playbutiken/Google Play. Det finns ocksé en version for dator som man nar
via matglad.nu. MatGlad gor det enklare och roligare att laga mat bade f6r nyborjare
och fér dem som ar mer vana. MatGlad ger nya mojligheter att f6lja recept jamfort
med en vanlig kokbok. MatGlad innehaller tydliga bilder och symboler, smarta
inkopslistor och recept med korta beskrivningar steg for steg. Lis garna mer pa
MatGlad

Frukt och gront

Gronsaker, frukt och bar innehéaller mycket vitaminer och mineraler och andra nyttigheter
som antioxiandanter. Antioxidanter ar skyddande amnen som sitter i firgen. De flesta
frukter, bar och gronsaker innehéller ven mycket fibrer som har positiva effekter i kroppen.
Fibrer gor att man kinner sig métt och héller igdng magen.
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Genom att dta mycket frukt och gront kan man minska risken for att drabbas av hjart-
karlsjukdom och vissa typer av cancer. Det ar bra att 4ta minst 500 gram frukt och gront per
dag. Det motsvarar ungefar tva stora navar med gronsaker och 2 — 3 frukter. Ett tips for att
oka intaget av frukt och bar kan vara att gora smoothies. Man kan blanda gronsaker i
matlagningen som till exempel rivna morotter i kottfarssasen eller blomkal i potatismoset.

Testa nya smaker — Sapere

Det ar viktigt att maten man dter smakar gott och ar tilltalande for att den ska hamna i
magen och gora nytta. Smak kan utvecklas och det som upplevs som gott kan forandras ver
tid. Genom att utsitta smaklokarna for upprepade smaksensationer kan sinnet 6ppnar upp
for nya smaker. Det finns ingen aldersgrans for att uppleva med sina sinnen.

Sapere ar latin och betyder smaka, lukta, att ha smak och att uppfatta smak (med sinnena
syn, horsel, smak, lukt och kénsel). Saperemetoden ir en idé som féddes i Frankrike med
Jacques Puisais som upphovsman. Metoden gar ut pa att smakupplevelse inte bara paverkas
av vart smaksinne utan dven av vara andra sinnen. Pa Livsmedelsverkets webbplats finns ett
fint material att ta hjilp av vid sinnestraning

Materialet innehaller
lekfulla 6vningar dar individen lockas att testa nya smaker for att utoka sina smakpreferenser
som kan leda till ett mer varierat matintag med okat inslag av frukt och gront.

Dryck
Sota drycker som lask och saft kan vara en rejél kaloribomb dé det kan vara latt att fa i sig ett
overskott av energi eftersom de inte ger ndgon mattnadskinsla.
Den basta maltidsdrycken ar vanligt vatten. Tycker man att vatten smaka trakigt kan man
alltid smaksatta med farsk skivad frukt, gronsaker eller farska orter.
Négra goda smakkombinationer ar till exempel:

- Farsk mynta, citron och gurka

- Kiwi, lime och jordgubb

- Ananas och farsk mynta

- Ingefdra och citron

Ar det si att man har problem med viktnedgéng och riskera att drabbas av underniring och
behover g upp i vikt kan det vara battre med till exempel mjolk som maltidsdryck.

Maltidsordning

De allra flesta av oss mar bra av att ata frukost, lunch och middag samt tva till tre mellanmal
under en dag. Att dta regelbundna maltider 6ver dagen 6kar chansen till att du tacker ditt
energi- och naringsbehov, att du bibehéller din energi och ork 6ver dagen och minskar risken
for att smaatande.

For att minska risken for karies och fratskador bor man undvika att smaita mellan
maltiderna.

Exempel pa hur maltider kan fordelas 6ver en dag:
- Frukost klockan 7:00
- Mellanmal formiddag klockan 9:30
- Lunch klockan 12:00
- Mellanmal eftermiddag klockan 14:30
- Middag klockan 17:30
- Kvallsmal klockan 19:30
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Inspiration frukost
Maltidsforslag frukost 1 portion

Grotfrukost
e Grot kokt pa 1 dl gryn (havregryn/ragflingor/mannagryn), serverad med mjolk
(1attmjolk), skivad frukt eller bar, lingonsylt eller A&ppelmos
Brod, nyckelhdlsmarkt
Smorgéasfett
Palagg, nyckelhalsmarkt
Frukt eller gronsak
Dryck som te, kaffe eller varm choklad med maéttliga mangder socker
Kokt agg

Fil/lyoghurtfrukost
e Fil eller yoghurt, nyckelhalsmarkt
Frukostflingor, nyckelhalsmarkt
Brod, nyckelhdlsmarkt
Smorgasfett
Pélagg som till exempel ost, leverpastej, kokt dgg, makrillfilé i tomatsas (innehéller
omega-3-fett)
e Frukt, bar eller gronsak
e Dryck te, kaffe eller varm choklad med mattliga mangder socker

Smorgasfrukost
e Brod, nyckelhalsmarkt
Smorgasfett, nyckelhalsmarkt
Palagg till exempel skinka, ost, makrill eller leverpastej, nyckelhalsmarkt
Gronsak
Frukt
Kokt agg
Dryck som te, kaffe eller varm choklad med mattliga mangder socker eller smoothie

Frukostsmoothies
Ingredienser for 1 portion giller alla tre recepten: (kan serveras dven till mellanmal)

Rosa smoothie
e 215 dl naturell yoghurt
e 112dlhallon*
e 114 dljordgubbar — se ovan!
e > dl rostade kokosflakes
¢ 1 matsked honung

Grén smoothie
e 214 dl naturell yoghurt
¢ 1skalad avokado
e 1skalad banan
e 50 g farsk spenat

62



e 1cmriven farsk ingefara
e 1 matsked pressad citron

Cerise smoothie:

2 1/2 dl naturell yoghurt
1 /2 dl bjornbar*

1 Y2 dl blabar*

2 matskedar honung

1/2 pressad lime

Gor sa har

1. Mixa ingredienser till valfri smoothie med en mixerstav eller i en blender/mixer tills
den ar slat.
2. Servera smoothien med miisli for en komplett frukost.

*Frysta importerade bar behover kokas i en minut fore servering enligt Livsmedelsverkets
rekommendation. Det kan finnas risk att baren ar smittade med norovirus som orsakar
vinterkriksjukan.

Mellanmal
Vad ar ett mellanmal? Ett mellanmal ar ett mal som ska fylla pa med energi sa du klarar dig
till du ska dta nasta huvudmal, som kan vara antingen lunch eller middag.

Nar du planerar for mellanmal, si kan dessa ingredienser vara bra att utga ifran:

e Mjolk/fil/yoghurt eller vaxtbaserade alternativ
e Smorgas/gryn/flingor
e Frukt/bar/gronsak

Mellanmalsinspiration

Tropisk smoothie

Ingredienser for 2 glas:

e 2l fryst tropisk blandad frukt
e 2teskedar honung
e 3 dl naturell yoghurt

Till servering
e 2 stycken passionsfrukt till servering

Gor sa har
1. Mixa alla ingredienserna till smoothien i en mixer/blender tills den ar slat.
2. Dela och grop ur passionsfrukten.

3. Hall upp smoothien i glas, toppa med passionsfrukt.
Recept:

Smoothie med banan och apple

Ingredienser for 1 portion:
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1/2 banan

1 dl mjolk

1 dl mild naturell yoghurt

1 matsked koncentrerad appeljuice
Malen kanel

Gor sa har

Skala och skar bananen i bitar. Lagg i en mixer/blender.
Haill pa mjolk, yoghurt och dppeljuice.

Mixa tills allt ar blandat.

Hall upp och servera i glas och pudra lite malen kanel 6ver.
Recept:

PPN

Smorgas med paron och ost

Ingredienser for 1 portion:

1 skiva brod, garna nyckelhalsmarkt brod
Smorgasfett

2 skivor ost

/2 paron

Eventuellt %2 banan

Gor sa hir
1. Bred smorgéasfett pa brodskivan.
2. Lagg pa tva skivor ost.

3. Skir det 2 paronet i skivor och skiva eventuellt /2 banan och lagg pa smorgasen.
Receptkiilla: Angereds hjaltar, Mina mellanmal.

Cottage cheese med kanel och melon — fungerar som frisk dessert eller ett lyxigt
mellanmal

Ingredienser for 4 portioner:

1 styck honungsmelon

1 burk KESO cottage cheese a 250 gram
1/2 tesked malen kanel

1 kryddmatt salt

1/2 dl valnotter

4 matskedar flytande honung

GOr sa hir
1. Skala, kdrna ur och skir melonen i bitar.
2. Blanda samman cottage cheese, kanel och salt i en liten bunke.
3. Hacka valnotterna grovt.
4. Servera melon med cottage cheese, valnotter och honung.
Recept:
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Rawfood chokladbollar - till fredagsmyset eller som lyxigt mellanmal

Ingredienser till 16 stycken:

80 gram dadlar

11/ dl s6tmandel

1 /2 tesked (Raw) kakao
/2 dl mandelmjol

/> matsked Agave sirap

Gor sa har

=

R

Dela och kirna ur dadlarna. Hacka mandeln och lagg at sidan.

Mixa dadlarna med alla ingredienser utom mandeln.

Viand ner 2/3 av de hackade mandlarna i dadelsmeten och forma sma bollar.
Rulla bollarna i resten av mandeln.

At och njut!

Recept:

Havrepannkakor — mustiga pannkakor med havre blir ett matigt mellanmal

Ingredienser for 4 — 6 portioner:

4 agg

2 dl lattfil

2 dl havregryn

1 dl fullkornsvetemjol alternativ grahamsmjol
1 tesked bakpulver

1/2 tesked salt

Flytande margarin eller rapsolja till stekning

Till servering:

2 dl cottage cheese
150 gram valfria bar

GOr sa har

1.

Vispa ihop 4gg och fil i en bunke.

2. Tillsatt havregryn och mjol lite i sinder medan du vispar.
3.
4

Ror i bakpulver och salt. Smeten sviller nar den star sa den kan behova spadas lite.

Stek 16 sma pannkakor i flytande margarin eller olja pd medelvarme 1 — 2 minuter per

sida.

Servera med keso och bar.
Recept: www.sundkurs.se/sunda-recept
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Nutritionsprodukter

Pa region Hallands vardgivarwebb under behandlingsstéd > nutrition finns all information
om hur man forskriver nutritionsprodukt, hur man gar tillviaga for att bestilla
nutritionsprodukt, kontaktuppgift till nutritionskonsulent, lathund f6r val av produkt i
bassortiment, patientinformation med mera.

Goda individanpassade maltider ar alltid grunden i all oral nutritionsbehandling — se bild
nutritionspyramiden! Nar den vanliga maten inte racker till for att tacka energi- och
naringsbehov sa kan mat och maéltider behova justeras till exempel energi- och
proteinberikas. Racker inte detta kan maten behova kompletteras med kosttillagg for att
tacka energi- och niringsbehov. Kosttilligg kan ha olika sammansittning, alltifrén att vara
endast energigivande till mer sjukdomsspecifika niaringsdrycker med varierande konsistens
och niringsinnehall, med eller utan fiber.

I forsta hand ordineras kompletta naringsdrycker med hog energi- och proteininnehall vid
tillstdnd dar personen inte kan téacka sitt energi- och niaringsbehov. Pa vardgivarwebben
region Halland finns en lathund som hjalp vid val av kosttillagg.

Kosttillagg delas upp i kompletta och icke kompletta. Kosttilligg ska vanligen ges som
mellanmal for att inte konkurrera med maten.

Klinisk nutrition : i =i @
Enteral eller parenteral naringslosning

Kosttillagg, som naringsdrycker och berikningsmedel
Atstodjande atgarder

Fler sma maltider med hogt energi- och proteininnehall

vy : — Goda individanpassade maltider
Maltidskvalitet

Ordination

Kosttillagg ordineras av dietist, distriktssjukskoterska, sjukskoterska i kommun eller lakare
efter indikation. Se lathund for val av lamplig produkt i bassortimentet pa regionens
vardgivarwebb —

Ordinationen ska innehalla:
e Indikationer, till exempel viktforlust eller forsamrad aptit samt om det finns andra
omsténdigheter som paverkar valet, till exempel dysfagi, njursvikt, diabetes osv.
e typ av kosttillagg
e mangd
e tider
e planerad uppfoljning

Behov av kosttilligg samt ordination ska dokumenteras av legitimerad personal i
journal.
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Uppfoljning av foljsamhet, tolerans samt effekt (till exempel vikt) ska goras av
sjukskoterska eller dietist inom 4 - 6 veckor efter att en férandring av sort, smak eller mangd
genomforts. Utvardering av insatt kosttillagg ska sedan goras minst var tredje ménad.

Kompletta kosttillagg

Kompletta kosttillagg (mjolkiga) innehéller energi fran kolhydrater, protein och fett enligt
rekommendationerna om niringssammansattning for friska, samt vitaminer, mineraler och
ibland fiber. De kan i vissa fall anvindas som enda naringskalla, vilket ar angivet pa
forpackningen.

Klara kosttillagg, icke-kompletta

Klara, saftliknande niringsdrycker finns i olika smaker, ar fettlaga och innehaller mindre
protein dn de kompletta kosttilliggen. De kan ges som mellanmal eller som maltidsdryck, da
de inte mattar lika mycket som de kompletta kosttilliggen. Klara kosttillagg ska aldrig ges
som enda energi- och naringskalla.

Energimodauler bestér vanligtvis av en fettemulsion (till exempel Calogen) eller
kolhydratlosning. De ordineras vid behov av extra energitillskott. De innehéller mycket
energi i liten mangd som ges i sma mangder flera ganger per dag. Energimoduler innehéller
inget eller ytterst lite protein, vitaminer eller mineraler. Kan anvindas i kombination med
naringsdryck.

Berikningspulver ordineras for att 6ka energi- och niaringsinnehall i mat och dryck utan
att portionsstorleken 6kas. Berikningspulver kan anvandas for att berika till exempel soppor,
kramer, dryck, grot, fil eller yoghurt. Berikningsprodukter finns bade i pulver och flytande
form och har ett varierande innehall av energi, protein, kolhydrater, fett, vitaminer och
mineraler.

Fortjockningsmedel ordineras vid svéljsvarigheter for att underlitta en saker sviljprocess
vid till exempel medfédda tugg- och sviljproblem, vid stroke eller aldersforandringar.
Fortjockningsmedel ar pulver som anvands for att fortjocka mat och dryck och kan blandas i
béade varm och kall mat och dryck till lamplig konsistens utan att paverka smak, lukt eller
farg.

Servering av naringsdryck Niringsdryck smakar oftast allra godast om den serveras kall.
Servera giarna naringsdryck i ett fint glas, gdrna med sugror. Ibland kan det vara svart att
orka dricka upp hela niaringsdrycken, da kan man dela upp den och forslagsvis servera den i
sma snapsglas. Alla naringsdrycker kan frysas och serveras som glass eller sorbet.
Naringsdryck med smak av kaffe, cappuccino eller choklad kan varsamt varmas, ej kokas da
forsvinner naringen. O6ppnade naringsdrycker ar héllbar i fyra timmar i rumstemperatur
och ett dygn i kylskép. Las mer om hur du kan anvianda din néaringsdryck pa
vardgivarwebben!

Forskrivning I Varbergs kommun &r det kommunens sjukskoterskor som forskriver
kosttillagg efter genomgangen forskrivarutbildning i forskrivarsystemet Sesam LMN.
Forskrivningsriatten omfattar ett bassortiment av produkter noga utvalda for att tacka
behoven utifrdn hemsjukvardens nutritionsansvar — se avsnitt nutritionsoverenskommelsen!
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Mer information om forskrivarsystemet finns pa regionens vardgivarwebb! Dar
finns dven kontaktuppgift till Hjalpmedelscentrums nutritionskonsulent som kan svarar pa
fragor om lampliga produktval och ge radgivning kring sortimentet.

Enteral nutrition

Nar det giller Enteral Nutrition (sondnéring) ar det EN-dietisterna (det finns tvd EN-
dietister i region Halland, en i norra och en i sédra) som ansvarar for ordination och
forskrivning av sondnaring. EN-dietisten ansvarar for nutritionsbehandling inklusive
forskrivning av sondnéaring for patienter med sondnaring férutom for patienter som foljs av
dietist inom specialistsjukvérd eller habilitering.

Sondnaring ges oftast via en knapp (PEG), som ar ett medicinskt hjalpmedel och anvands nar
intag av mat och dryck via munnen inte fungerar (per os), men nir personen har en
fungerande mag- och tarmkanal. "Indikation for artificiell nutrition ar bristande energi- och
naringsintag pa grund av sjukdom under en period som berdknas Gverstiga en vecka, och dar
den medicinska bedomningen talar for att nutritionsbehandling troligen kan forbattra
situationen”. https://www.vardhandboken.se/vard-och-behandling/nutrition/nutrition-
enteral/bedomning-och-utvardering

Kontaktuppgift till EN-dietist for Varberg
Johanna Méttgard Andersson, nas lattast mdndag — fredag klockan 13:00 - 14:00 pé
telefonnummer: 0738 — 6717 93.
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Specialkost
Vad ar specialkost?

Enligt Socialstyrelsens termbank ar definitionen pa specialkost, kost som ar anpassad till ett
visst sjukdomstillstind. Exempel pa specialkost ar fettreducerad kost, laktosreducerad kost,
proteinreducerad kost och dialyskost.

Maltider kan behova anpassas utifrén allergi, 6verkanslighet eller andra medicinska behov.
Andra medicinska behov kan vara pa grund av njursvikt eller tarmsjukdomar. Att vara
allergisk eller 6verkanslig innebar att man inte tél vissa fodoamnen/livsmedel. Det Amne som
maten innehéller och som kroppen inte tal och reagerar mot kallas allergen. Precis som for
normalkosten som serveras inom offentliga maltider ska specialkost (och anpassad mat) vara
god, tilltalande, naringsriktig och lagad med omsorg. I specialkost utesluts det &mne som
kroppen inte tal eller begransas som vid laktosintolerans. Specialkost ska tillhandahallas pa
sarskilt boende, ordinart boende likval som i LSS-gruppbostad efter behov.

Vem kan fa specialkost? Personer med allergi, celiaki (glutenintolerans), annan
medicinsk 6verkanslighet eller annan sjukdom, har ratt till mat som de sakert kan ata utan
att riskera att bli sjuka.

Foljande typer av kost ska ordineras av ldkare, sjukskoterska eller dietist efter individuell
medicinsk bedomning;:

¢ Konsistensanpassad kost — se avsnitt mat med anpassad konsistens!

e Specialkost vid allergi/intolerans (till exempel glutenfri kost, laktosfri kost)

e Specialkost vid sjukdomstillstind (till exempel proteinreducerad eller fettreducerad kost,
kost anpassad till dialysbehandling).

Olika typer av vegetarisk kost samt kost utifran kulturella och religiosa 6nskemal kraver
ingen ordination.

Mat med anpassad konsistens For att ordinera ritt konsistens ska en noggrann
utredning goras av sviljformégan. Enligt nutritionsoverenskommelsen s ska
sviljbedomning utforas vid misstankt dysfagi. I vintan pa svéljpbedomning utfors screening
for malnutrition och patient kan erbjudas att prova fortjockningsmedel i samrad med
ansvarig lakare. Ansvarig lakare remitterar till dietist och vid behov logoped. Efter att
svaljformagan utretts kan konsistensanpassad mat ordineras av legitimerad personal.
Konsistensanpassning ska alltid ordineras utefter individuella behov av legitimerad personal
och det dr viktigt att folja upp sa att rdtt kost verkligen bestdlls till den som blivit ordinerad
konsistensanpassad kost.

Dysfagi — ett annat ord for tugg- och svaljsvarigheter

Det ar 148 stycken muskler involverade, nar vi ska svélja och som ska samordnas i en
forutbestamd hiandelsekedja, som kallas svaljprocessen. Sviljprocessen kan delas in i tre
faser: den orala, den faryngela och den esofageala fasen. Nar ndgon av dessa tre faser i
svaljprocessen rubbas drabbas vi av sviljsvarigheter, dysfagi.



Dysfagi kan uppkomma till exempel efter en stroke, vid Parkinsons sjukdom eller vid
demenssjukdom, vid stralbehandling i ansikte, mun, huvud eller hals.

Vid sviljningssvarigheter tar det extra lang tid att dta och man sitter ofta mat och dryck i
halsen. Svarigheterna varierar, vissa har svart att dta helt kott, rda gronsaker och raa frukter
medan andra kan ha problem med tunnflytande drycker.

Mindre portioner och ett enformigt matval okar risken for viktnedgang och brist pa olika
naringsamnen. Viktnedgang och ett otillrackligt naringsintag gor kroppen svagare och extra
kanslig for infektioner. Det ar darfor battre att motverka viktnedgang én att forsoka reparera
i efterhand.

Det ar viktigt att aven den konsistensanpassade kosten ar smakrik och naringstit och far

garna utga fran samma meny som for 6vriga. Komponenterna bor hanteras var sig och inte
rors ihop, det ar viktigt att upplaggningen ser aptitlig ut. Med hjalp av fortjockningsmedel
och tillagningsmetoder kan mat och dryck anpassas till en passande konsistens.

En konsistens som dar ordinerad av legitimerad personal far aldrig andras
utan ny bedomning.

Hel och delad

Normal konsistens som vid behov delas pa tallriken. Exempel pa matréatter ar helt eller delat
kott eller fisk, fars, korvritter, gronsaker, pasta. Vid muntorrhet kan det behovas extra sas till
maten for att lattare kunna svilja.

Grov paté

Ar lamplig vid littare dtsvarigheter, motoriska problem och orkesldshet. Luftig, mjuk,
grovkornig konsistens, till exempel saftig mjuk och kottfarslimpa. Mer tuggmotstand jamfort
med timbal, innehaller partiklar. Latt att dela och dta med gaffel. Till dessert kan till exempel
tillagade eller konserverade, delade frukt- och barefterratter serveras.

Timbal

Timbalkost ar lamplig vid tugg- och sviljsvarigheter, brack eller fortrangningar i matstrupen.
Mjuk, slit, kort och sammanhaéllen konsistens, typ omelett. Porés och homogen konsistens.
Kan itas med gaffel eller sked. Till dessert kan till exempel fromage, puddingar, glass,
fruktkramer och delikatessyoghurt och serveras

Gelé

Gelé ar lamplig vid stora svaljsvarigheter, trogutlost svéaljreflex och skadad eller kanslig
munhala. Konsistensen ar mjuk och hal typ fromage som smalter i munnen, till exempel
svartvinbarsgelé. Kan atas med gaffel eller sked. Till dessert kan till exempel kram, fromage
eller mousse serveras.

Tunnflytande

Den flytande kosten bestar av varma och kalla soppor som berikas med berikningspulver,
matfett, gradde eller dgg och efter behov fortjockas. Den tunnflytande ar har en konsistens
som 4r slat och rinnande, typ tomatsoppa. Rinner av skeden, kan ej dtas med gaffel, ar
mindre kramig jamfort med tjockflytande. Tunnflytande ar lamplig vid kakfixering,
fortraningar eller skador i svalg eller matstrupe. Till dessert serveras frukt- och barsoppor
med glass eller vispad gradde.
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Tjockflytande

Konsistensen ar slit, kramig och trogflytande, typ graddfil. Droppar fran skeden, kan ej dtas
med gaffel. Tjockflytande ar 1amplig vid nedsatt rorlighet i munhala och svalg, allménna
svaljsvarigheter, fortrangningar eller skador i svalg och matstrupe. Till dessert serveras frukt-
och barsoppor med glass eller vispad gradde.

Tabell . Konsistensguide Findus Special Foods

Konsistens Beskrivning Exempel
Hel och delad Normal konsistens Helt kott, ev. delat i mindre bitar
Grov paté Luftig, mjuk och grovkornig ~ Mjuk och saftig kottfarslimpa
Latt att dela med gaftel
Timbal Mjuk, slit, ssmmanhallande ~ Omelett, potatismos
Kan dtas med gaffel/sked
Gelé Mjuk och hal mat Vinbérsgelé
Kan édtas med gaftel/sked
Flytande Slétt och rinnande Slat tomatsoppa
Kan inte dtas med gaffel
Tjockflytande Slét och trogflytande Graddfil

Kan inte dtas med gaffel

Dryck

Testa att forst ge en liten mingd vitska med tesked for att utvirdera om personen kan svilja
vald konsistens. De flesta med dysfagi behover tjockflytande dryck som konsistensen av
nyponsoppa. Kolsyrade drycker kan stimulera sviljreflexen och kan darfor underlattar for
dem med sviljsvarigheter.

Informationsmaterial att dela ut till patienter om tugg- och svaljsvarigheter samt
fortjockningsmedel

Pé region Hallands vardgivarwebb under behandlingsst6d > nutrition > Informationsmaterial
och kunskapsstod finns material som kommunens sjukskéterskor kan dela ut till sina
patienter.

IDDSI

International Dysphagia Diet Standardisation Initiative (IDDSI) ar ett globalt initiativ for att
forbattra livskvaliteten hos de cirka 590 miljoner méanniskor viarlden 6ver som lever med &t-
och sviljsvarigheter/dysfagi. IDDSI drivs sedan 2013 pa frivillig grund av logopeder,
dietister, lakare, arbetsterapeuter med flera yrkeskategorier. Malet ar att alla involverade i
hela vardkedjan skall anvdnda samma gemensamma terminologi for att undvika misstag och
for saker vard for patienten.
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IDDSI anvinds framst for dryck i Sverige och logopederna pa region Hallands sjukhus i
Varberg arbetar med IDDSI.

IDDSI for dryck finns i fem graderingar: o=tunnflytande, 1=latt trogflytande, 2=milt
trogflytande, 3=mattligt trogflytande och 4=extremt trogflytande. Se bild nedan!

International Dysphagia Diet Standardisation Initiative (IDDSI)

Mangd fortjockningsmedel:

0= 1 = latt 3 = mattligt

tunnfiytande | trégflytande trigflytande
0.5 matt/100 2 matt/100 ml
ml Resource Resource
Thicken Up Thicken Up
Clear Clear

Vill du veta mer om IDDSI, kan du liasa pa deras webbplats https://iddsi.org
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Kost vid diabetes

Diabetes dr ett samlingsnamn for sjukdomar som kannetecknas av forhgjd niva av socker
(glukos) i blodet. Insulin ar ett hormon som produceras i pankreas (bukspottkorteln) och
som behovs for att cellerna ska kunna ta upp socker fran blodet.

Vid typ 1 diabetes saknar kroppen formégan att producera insulin och insulin maste darfor
tillforas genom dagliga injektioner. Typ 1 diabetes utvecklas vanligen hos barn och ungdomar
men aven ildre kan insjukna.

Vid typ 2 diabetes producerar bukspottkorteln mindre av hormonet insulin dn vad kroppen
behover for att halla blodsockret inom normala granser. En annan orsak till typ 2 diabetes ar
insulinresistens som innebar att cellernas formaga att reagera pa insulin ar nedsatt. Detta
leder till att upptaget av glukos fran blodet forsamras.

Insulinresistens gor att blodsockret stiger mycket efter méltid och att det tar langre tid for
blodsockret att sjunka. Bukspottkorteln behover da producera mer insulin for att cellerna ska
kunna ta upp glukos fran blodet. En del personer med typ 2 diabetes behandlas enbart med
kost, en del behover blodsockersankande eller insulinfrisdttande tabletter och ibland kan
insulin dven behovas till typ 2 diabetes.

Det ar kolhydraterna i maten som far blodsockret att stiga. Kolhydrater finns det gott om i
livsmedel som brod, pasta, gryn, potatis, baljvaxter, frukt och gronsaker.

Symtom pa hogt (hyperglykemi) och lagt blodsocker (hypoglykemi)

Exempel pa symtom vid hogt blodsocker ar
v o6kade urinmangder

okad torst

okad muntorrhet

trotthet och kraftloshet

klada i underlivet

ANEANEA NN

Exempel pa symtom vid lagt blodsocker ar
svettningar

oro

irritation

hunger

yrsel, darrighet
koncentrationssvarigheter

ANANE NN NEN

Olika kosttyper som lyfts fram med vetenskapligt stod och som ar lampliga vid

diabetes
v

v Mattlig lagkolhydratkost
v" Medelhavskost
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Enskilda livsmedel som ar bra vid diabetes

Frukt och bar

Rotfrukter

Gronsaker

Baljvaxter (artor, bonor, linser och jordnétter)
Fisk

Fullkornsprodukter

Notter

Kaffe

AN N N N N NN

Syftet med behandling
Malet med behandling vid typ 2 diabetes ar fa ned blodsockerviardet som gar att gora med bra
matvanor och fysisk aktivitet.

For aldre patienter med diabetes ar det generella malet med behandling att ha sa god
livskvalitet som mgjligt och i mojligaste man symtomfrihet avseende blodsocker, blodtryck,
biverkningar med mera.

Hos yngre patienter ar det viktigt att forebygga diabetesrelaterade komplikationer som samre
njurfunktion, nedsatt syn och forsdmrad blodcirkulation och nedsatt kinsel, fraimst i
fotterna. Oftast tar det ldng tid att utveckla dessa komplikationer. Om man som aldre
insjuknar i diabetes hinner inte dessa komplikationer utvecklas.

Kostbehandling vid diabetes for de adldsta

Vid kostbehandling av de dldsta ar det sarskilt viktigt att prioritera livskvalitet och
valbefinnande. Glukoskontrollen ar mindre strikt for de dldsta dn for yngre patienter.
Dessutom ar risken med undervikt storre an risken med overvikt.

Las mer om kostbehandling for dldre i materialet Mat vid diabetes hos dldre personer inom
dldreomsorgen med risk for underndring, som finns pa region Hallands vardgivarwebb
under behandlingsstod > nutrition > Informationsmaterial och kunskapsstéd/Kunskapsstod
inom nutrition

For individuella kostrad bor alltid dietist kontaktas. Pa region Hallands vardgivarwebb
under behandlingsstod > nutrition > Styrande och stédjande dokument/stédjande dokument
finns (ifyllnadsbar pdf). Den kan sjukskoterska i kommunen
anvanda vid remiss till dietist i regionen.

Regelbundna matvanor Det ir inte bara vad man dter som har betydelse for ett jamnt
blodsocker utan fiven nir man éter sina maltider under dagen. At regelbundna maltider som
frukost, lunch och middag samt mellanmal. Se avsnitt Maltidsordning!

Tallriksmodellen ir ett pedagogiskt hjalpmedel for att fa bra balans pa mellan proteinrika
och kolhydratrika livsmedel samt gronsaker och rotfrukter. Se avsnitt Tallriksmodellen!

Det grona nyckelhalet ir ett enkelt hjalpmedel vid inkop i livsmedelsbutik
Varor som ar markta med det grona nyckelhélet innehéller mer fiber och
fullkorn, mindre socker och salt, mindre fett och/eller nyttigare fett.

Kolhydratrakning ar ett verktyg for personer med insulinbehandlad diabetes for att kunna
bedoma insulinbehovet till den valda maltiden. Det 4r méngden kolhydrater i maltiden som
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paverkar blodsockret och utifran kolhydratinnehallet kan man anpassa insulindosen. Du kan
lasa mer om det vetenskapliga underlaget for kolhydratrikning i

Sotningsmedel Sotningsmedel for bara anvéndas i lattprodukter som till exempel light
lask och light saft och livsmedel utan tillsatt socker. S6tningsmedel anvands for att ge
livsmedel en sot smak.

Sotningsmedel som ar helt energifria och inte pGverkar blodsockret:

e Sackarin

e Sukralos

e Acesulfam K
e Aspartam

e Cyklamat.

Sotningsmedel (sockeralkoholer) som paverkar blodsockret:

e Mannitol (E 421)

e Laktitol (E 966)

e Sorbitol (E 420)

e Xylitol (E 967)

e Isomalt (E 953)

e Maltitol (E 965)

e Polyglycitolsirap (E 964)

Las mer pa Livsmedelsverkets webbplats om sotningsmedel.

Vad kan man ata nar blodsockret ar lagt? Det giller att snabbt fa blodsockret att stiga,
s erbjud livsmedel som innehaller socker, absolut ej lightprodukter! S6t dryck som till
exempel juice, saft, sot saftsoppa, druvsocker. Kontakta sjukskoterska!

Vad gor man nar blodsockret ar hogt? Erbjud vatten och kontakta sjukskoterska!

Mat och nutrition vid palliativ vard
Péa region Hallands vardgivarwebb under behandlingsstod > nutrition > Informationsmaterial
och kunskapsstod/kunskapsstod inom nutrition finns material om

Omvardnadsatgarder vid gastroenterit/magsjuka

Aldre personer och barn riskera att bli svért sjuka pa grund av uttorkning vid magsjuka med
krakningar och/eller diarré, sarskilt om de har andra underliggande sjukdomar. Det ar
samma riskgrupper som vid risk for uttorkning vid varmebolja:

- Aldre

- Hjart- och karlsjuka
- Lungsjuka

- Njursjuka
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- Diabetes

- Allvarlig psykisk sjukdom

- Demenssjukdom

- Fysiska/psykiska funktionshinder
- Neurologisk sjukdom

- Sangliggande

- Socialt isolerade

- Spiadbarn och sma barn

Patienten behover dricka mer vitska dn vanligt vid magsjuka. Det géller framfor allt om de
har feber, krakningar och/eller diarré eller om det ar varmt vader. Att inte dricka tillrackligt
vid magsjuka kan leda till vatskebrist och uttorkning. Drick lite i taget. Anvand en matsked
och inta vitska ofta (var tionde minut) speciellt om man har svart att fa i sig viatskan. Det kan
vara bra att dricka vatskeersattning om patienten har kraftiga diarréer eller kraks mycket.
Den kan man gora sjalv men finns dven att kopa pa apotek.

Recept pa egentillverkad vatskeersattning:

e 1 liter vatten
e 6 teskedar strosocker
e 1/ tesked salt

Gor sa hir:
1. Koka upp vatten, tillsitt socker och salt och 14t svalna.
2. For att gora det lattare att dricka kan man tillsitta 2 teskedar saft eller juice.

Vid magsjuka bor viatskelista sattas in for att sjukskoterska och personal skall kunna ha
kontroll 6ver hur mycket vitska patienten far i sig. Antal krakningar och diarréer skall aven
noteras, garna med klockslag nar de intraffade. Kan urinméangd ocksa foljas skall detta ocksa
noteras. Ansvarig sjukskoterska behover folja upp vitskeintag, kriakningar, diarréer och
eventuella urinméangder minst tva ganger per dygn for en bedomning om ytterligare atgiarder
behover goras i form av kontakt med ansvarig lakare for stallningstagande till dropp eller
sjukhusvard. Vid kraftiga krakningar och diarréer behover patienten foljas upp oftare.

Omvardnadsatgarder vid gastroenterit/magsjuka

Aldre personer och barn riskera att bli svart sjuka p& grund av uttorkning vid magsjuka med
krakningar och/eller diarré, sarskilt om de har andra underliggande sjukdomar. Det ar
samma riskgrupper som vid risk for uttorkning vid varmebolja:

- Aldre

- Hjart- och karlsjuka

- Lungsjuka

- Njursjuka

- Diabetes

- Allvarlig psykisk sjukdom
- Demenssjukdom

- Fysiska/psykiska funktionshinder
- Neurologisk sjukdom

- Sangliggande

- Socialt isolerade

- Spiadbarn och sma barn
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Patienten behover dricka mer vitska dn vanligt vid magsjuka. Det giller framfor allt om de
har feber, krakningar och/eller diarré eller om det ar varmt vader. Att inte dricka tillrackligt
vid magsjuka kan leda till vatskebrist och uttorkning. Drick lite i taget. Anvand en matsked
och inta vatska ofta (var tionde minut) speciellt om man har svart att fa i sig vatskan. Det kan
vara bra att dricka viatskeersattning om patienten har kraftiga diarréer eller kriks mycket.
Den kan man gora sjalv men finns dven att kopa pa apotek.

Recept pa egentillverkad vatskeersattning:

e 1 liter vatten
e 6 teskedar strosocker
e 1/ tesked salt

Gor sa hiir:
3. Koka upp vatten, tillsdtt socker och salt och lat svalna.
4. For att gora det lattare att dricka kan man tillsitta 2 teskedar saft eller juice.

Vid magsjuka bor vatskelista séttas in for att sjukskoterska och personal skall kunna ha
kontroll 6ver hur mycket vatska patienten far i sig. Antal krakningar och diarréer skall dven
noteras, garna med klockslag nar de intraffade. Kan urinméangd ocksa foljas skall detta ocksa
noteras. Ansvarig sjukskoterska behover folja upp vitskeintag, krakningar, diarréer och
eventuella urinmingder minst tva ganger per dygn for en bedomning om ytterligare atgarder
behover goras i form av kontakt med ansvarig ldkare for stallningstagande till dropp eller
sjukhusvard. Vid kraftiga krakningar och diarréer behover patienten foljas upp oftare.

Tips vid olika nutritionsproblem

Muntorrhet

Med stigande lder minska antalet smaklokar och ibland iven salivproduktionen. Aven
manga lakemedel har muntorrhet som biverkan. Muntorrhet minskar kraftigt formagan att
kianna smak. Muntorrhet kan dven gora det svarare att tugga och svélja och bidra till att det
bildas belaggningar av matrester i munnen, som kan forsamra smakupplevelsen ytterligare.
God nutrition forutsatter en god oral hilsa. Vid muntorrhet rekommenderas féljande:

e Prova salivstimulerande eller saliversiattande preparat, det finns béade tabletter, gel
och munspray pa apoteket

e Fukta munnen med dryck, anvind muntork (finns pa apotek)
e ”Blot mat” fungerar oftast battre till exempel kram och yoghurt
e Servera mycket sas till maten

e Salivproduktionen kan stimuleras av syrliga, umamirikt* och salta smaker, sa testa
detta en stund fore méltid

e Smorj munhalan med matolja och forslagsvis majsolja som inte ger speciellt mycket
smak.

*Umami ar en av grundsmakerna och finns till exempel i lagrad ost, anjovis, buljong, svamp,
tomat, tabasco och ketchup. Umami fungerar som smakforstarkare och ar bade
aptitstimulerande och 6kar salivutsondringen.
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Exempel pa syrliga och salivstimulerande livsmedel
Undvik dock starka och syrliga smaker om personen har sariga slemhinnor.

e Citrusfrukter

o Sill
e Anjovis
e Ost

e Syrliga bar
e Apelsinjuice, citrondricka
e Citronskiva

Forstoppning

Forsta steget ar att ta reda pa varfor personen ar forstoppad. Forstoppning kan bero pa flera
saker: for 1agt vatskeintag, for lagt fiberintag, for lite mat och for lite fysisk aktivitet. Vissa
mediciner kan ocksé ge forstoppning, det giller framforallt smartlindrande mediciner som
innehéller morfin. Om forstoppningen beror pa morfinbehandling gér det inte att behandla
med enbart kosten utan d& behovs laxerande medel. Om forstoppningen beror pa de andra
faktorerna prova att testa foljande:

o Oka intaget av viitska. Fibrer suger &t sig viitska i tarmen och gér avforingen mjuk, det
ar darfor viktigt att forst 6ka intaget av vitska.

o Oka intaget av fibrer till exempel frukt, bir, gronsaker, grovt brod, kli, fiberhavregryn.
Om personen ar ovan vid fibrer i kosten kan det vara bra att borja forsiktigt och
ldngsamt trappa upp fiberinnehéllet.

e Rorelse i den man det gar. Tarmens rorelser stimuleras nér vi ror pa oss.

e Vissa livsmedel kan ha l6sande effekt, prova paron, kiwi, torkad frukt och linfron*.
*Las avsnittet Risker forknippade med vissa livsmedel gillande rad avseende linfron!

Lésande, stoppande och gasbildande mat

Har man besvir med antingen forstoppning, diarré eller gasbildning i tarmen kan det vara
bra att kdnna till hur olika livsmedel paverkar detta. Det finns generella rad men samtidigt ar
det vildigt individuellt hur tarmen reagerar. Man far préva sig fram till vad som fungerar just
for dig!

Lésande mat och dryck (vid forstoppning)

e Messmor

e Piron, kiwi

¢ Fullkornsgrot pa havregryn, grahamsgryn, grahamsmjol eller ragmjol

e Grovt brod (med mycket att dricka till)

e Gronsaker, rotfrukter; kal, blomkal, broccoli, potatis

e Katrinplommondryck

e Torkade katrinplommon, fikon och aprikoser

e Firska och frysta blabar

e Vetekli

e Helalinfron — se avsnitt Risker forknippade med vissa livsmedel angdende rad
linfron!

e Syrade mjolkprodukter som yoghurt och fil
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Stoppande mat och dryck (vid diarré)
e Mjolk och mjolkmat, till exempel mannagrynsgrot, risgrynsgrot, chokladdryck,
pannkakor
Mjolmat gjord pa vitt mjol till exempel pannkakor, pasta, brod
Banan, speciellt grongula
Ris
Kokta blabar
Svart te
Choklad och kakao

Gasbildande livsmedel

e Baljvaxter som artor, bonor och linser
e Lok
e Paprika
e Brysselkal, blomkal, vitkal
e Kolsyrad dryck
e Vetekli
e Livsmedel som ar sotade med sotningsmedel som sorbitol och xylitol
e Skal fran dpple, paron och gurka
e Kokta gronsaker ar mindre gasbildande 4n raa
e Tillagad frukt som exempelvis kompott och konserverad frukt 4r mindre gasbildande
an farsk frukt
lllamaende

Generellt vid illaméende rekommenderas sma portioner av flytande kall mat som soppor och
drycker bittre 4n fast och seg mat som stekt kott. Asynen av stora portioner kan forviirra
illamaendet. Vadra garna fore maltid da vissa personer kan ma simre vid matos alternativt ta
en nypa frisk luft pa balkongen. For att minska matos kan tillagning i ugn, mikrovagsugn
eller att koka vara att foredra framfor stekt och grillad mat som kan 6ka doften av mat.

Mat som innehaller mycket fett kan forvarra illaméendet medan torr, knaprig och salt mat
kan ddmpa illaméendet. SGta, neutrala och salta smaker fungerar generellt battre dn beska
och mat som ar kryddstark.

Vid svara och ldngvariga besvir av illaméende kan det vara svart att fa i sig tillrackligt med
energi och naring med viktnedgang som resultat. D4 kan man ha behov av st6ttning i form av
naringsdryck. Da ar det bra att prata med sin sjukskdoterska.

Forslag pa bra livsmedel vid illamdende
e Sota livsmedel som glass, lask, saft, juice
e Drycker som littol, drickbuljong, mineralvatten, smoothies
e Salt mat som salta kex, chips, salta pinnar
e Torr, knaprig mat som kndckebrod, skorpor, ran, rostat brod
¢ Kall mat som glass, fil, yoghurt
¢ Neutral smak som potatis, villing, grot
¢ Tillbehor som soja, appelmos, lingonsylt, vinbarsgelé
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Recept vid forstoppning
Molinogrot

Ingredienser for 1 portion:

2,5 dl vatten

1 styck katrinplommon

1 matsked russin

2 matskedar vetekli

2 matskedar hela linfron*Se avsnitt Risker forknippade med vissa livsmedel!
0,5 dl grahamsmjol

Gor sa har

1.

Dag 1: Blanda vatten, katrinplommon, russin, vetekli och linfron, 1at sta 6ver natten.

2. Dag 2: Koka upp blandningen fran dag 1, vispa ner grahamsmjélet och koka 10

minuter pa svag varme.

Kan éven tillredas i mikro
Gor som dag 1 och dag 2 ovan, men blanda direkt i en djup tallrik, 14t st 6ver natten. Tillaga
pa hogsta effekt ca 3 minuter, ror om efter halva tiden.

Katrinplommonmos
Ingredienser:

1 dl russin
1 dl katrinplommon

1/2 dl hela linfron — se under avsnitt Risker forknippade med vissa livsmedel
avseende rad om linfron!

7 dl vatten
142 d] vetekli

Gor sa har

1.

Dag 1: Dela 1 dl katrinplommon i bitar och blotlagg tillsammans med 1 dl russin och
15 dl linfro i 7 dl vatten.

Dag 2: Koka blandningen i 10 minuter. Ror ned V2 dl vetekli. Servera /2 - 1
dl/portion.

Forvaras i kylskdp i max 5 dygn.

Pajalagrot
Ingredienser for 8 — 9 portioner:

100 g katrinplommon
100 g torkade aprikoser
1dl hela linfron

1,5 dl russin

1,5 liter vatten

5—6 dl fiberhavregryn
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e Litesalt

Gor sa hir
1. Dag 1: Finhacka katrinplommon och aprikoser. Blanda med linfron, russin och vatten,
14t std Gver natten.
2. Dag 2: Varm upp blandningen fran dag 1, tillsitt fiberhavregryn och lite salt, 14t koka
ihop.
3. Groten kan sparas och anvindas i vanlig havregrynsgrot om det blir 6ver. Sparas max
4 dygn i kylskap.

Aprikospuré
GOr sa hir

1. Blotlagg 10 torkade aprikoser i lite vatten (sa att vattnet precis tacker aprikoserna) i
ett par timmar eller 6ver natten.
2. Koka upp blandningen och 1at koka ndgra minuter. Mixa och 14t svalna.

Mat och maltider vid kognitiv svikt och demenssjukdom
Personer med demenssjukdom har en 6kad risk att drabbas av underniring pa grund av olika
nutritionsrelaterade problem i olika stadier av sjukdomen.

Enligt ESPEN Guidelines on Nutrition in Dementia

v' Bor varje person som har en demenssjukdom screenas for risk for underniring och
vikten bor foljas regelbundet.

v" Det rekommenderas att mat i tillracklig mangd, presenteras och serveras pa ett
trevligt och aptitligt sitt i en trevlig maltidsmiljo och med mojlighet till assistans.

v' Niringsdryck rekommenderas for att forbattra naringstillstdndet, men inte med
avsikt att forbattra eller forhindra kognitiv nedsattning.

v Behandling med enteral nutrition (sondniring) eller parenteral nutrition kan féreslas
till personer med mattlig demens under en begriansad period for att aterstilla en
tillfalligt forsdmrad nutritionsstatus.

v Behandling med enteral nutrition rekommenderas ej vid svir demens eller i slutskedet

av en demenssjukdom.

Maltidsmiljon har stor betydelse
Maltidsmiljon har stor betydelse som till exempel bordsplacering, belysning och dofter.

For personer med demenssjukdom &r det viktigt att ta bort onodiga foremal fran bordet som
kan verka distraherande. Fiarg och belysning har betydelse for att urskilja mat fran andra
foremal pa bordet. Man bor anvinda en enfargad duk eller enfiargade tabletter i stéllet for en
monstrad duk, sa att bestick och tallrik syns mot underlaget. Att anvinda och skapa en tydlig
kontrast mellan tallrik och mat har visats forbattra niaringsintaget hos personer med
demenssjukdom. Rod farg stimulerar atandet hos manga med demens.

Vissa studier har visat att musik under méltider har 6kat matintaget hos personer med
demenssjukdom, och verkar ocksa minska uttryck for nedstimdhet och &ngest sa att
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individerna sitter kvar langre vid bordet. Buller och stokiga miljoer minskar daremot
matintaget, sa undvik att sitta pa diskmaskinen under maéltid, sting av TV och radio for lugn
och ro. Om omsorgspersonalen har mgjlighet att sitta och ita tillsammans med person med
demenssjukdom har det visat sig vara positivt.

En metod som man kan anvinda om personer med demenssjukdom har svart att genomfora
sjalva atandet ar "spegling”. Da sitter personal med vid bordet och ater for att vara modell
och hjilpa till.

Man kan stimulera dtandet hos personer med demenssjukdom om de dter i ett litet och lugnt
rum och kianner igen dukningen frén sitt tidigare familjeliv.

Finger food

Nar personer med demenssjukdom inte langre klara av att hantera bestick kan Finger food
vara ett alternativ. Finger food innebar greppvanliga matbitar som ar enkla att plocka upp
med fingrarna. Finger food mojliggor for personer som inte kan hantera bestick att kunna ata
sjalva, vilket ar viktigt for att kdnna vardighet och vilbefinnande. De som dter med fingrarna
upplever mindre stress da de kan &ta i sin egen takt istillet for att beh6va matas. Studier har
visat att personer som far majlighet att 4ta med fingrarna far i sig mer energi.

Lis giarna mer om Finger food pa Findus Special foods hemsida.

Tabell med mojliga interventioner for att stodja matintaget, ESPEN Guidelines on Nutrition
in Dementia.

Tidigt skede

Svarigheter att
handla, tillaga mat
och/eller att

dta regelbundet.

+ Hjélp att handla
+ Hjélp i hemmet

+ Matleverans (matlador)

* Person som ar nar-

varande vid maltiden

Glommer att dta.
Sankt formaga att
komma ihag att
dta, kdnna igen
mat och att dta
sjalvstandigt.

+ Overvakning under maltiden

+ Muntlig uppmuntran

- Atstdd

+ Okad néarvaro av vard-
personal vid maltiderna

+ Energi- och ndringstdt mat

Sent skede | Beteendestorningar | + Emotionellt stod
vandrande + Specifika beteende-och
kommunikationsstrategier
Dysfagi + konsistensanpassad mat
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