Mat, erneering og helse

- for de eldre

Hanne Lessner

Klinisk ernaeringsfysiolog
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Fru Enger

83 ar
Bor alene. Far hjemmehjelp.

Larhalsbrudd = Na pé SYkehjem

Hoyde:160cm  Vekt: 55 kg BMI: 21,5

Energibehov: 30 kcal x 55 kg = 1650 kcal

ERN/ER|NGS



Frokost, kl. 09

Lunsj, kl. 12

Middag, kl. 15

Kaffe, kl 17

Aftensmat, kl 19.30

1 brgdskive med brunost
1 brgdskive med syltetay
1 glass lettmelk

1 ostesmgrbrgd
1 glass rgd saft

2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter og kokt gulrot

1 glass rgd saft

1 kopp kaffe m/skvett melk

1 skive formkake

1 brgdskive med brunost

1 glass lettmelk

Fru Engers
matinntak

ERN/ER|NGS



Frokost, kl. 09

Luns;j, kl. 12

Middag, kl. 15

Kaffe, kl 17

Aftensmat, kl 19.30

TOTALT

1 brgdskive med brunost
1 brgdskive med syltetgy
1 glass lettmelk

1 ostesmgrbrgd
1 glass rgd saft

2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter og kokt gulrot

1 glass rgd saft

1 kopp kaffe m/skvett melk

1 skive formkake

1 brgdskive med brunost

1 glass lettmelk

158
123
65

158
63

216

63

11
166

158
65
1231

Fru Engers
matinntak

Beregnet
energibehov
= 1650 kcal

ERN/ER|NGS



Eldre og helse
- utfordringer ved aldring

 Forekomst av sykdommer gker med
okende alder

*  Kroniske sykdommer og funksjonssvikt

 Aldring kan innebzere sansetap

* Redusert horsel, lukt og smak, svekket syn

- Fallskader - hoftebrudd

* Psykiske lidelser
- Isolasjon og ensomhet

* Tannstatus
 Fordayelse

‘ Redusert matlyst... ERN/ER('(\]'G"S( {



Utfordringer ved aldring 2

* Behov for energi (kalorier) blir noe mindre
v/okende alder, men nzeringsstoffbehovet er likt

W o 0 0



Undererncering hos eldre

Betegnelse pa en situasjon der mangel pa
energi, protein eller andre naeringsstoffer
gir negativ effekt pd kroppen eller
funksjonsevne

Eldre mister oftere matlysten i
forbindelse med sykdom
sammenlignet med yngre

Redusert neeringsinntak og forverret
ernaeringsstatus

Vil i hayere grad medfere tap av

muskelmasse og vaere vanskeligere a g
korrigere ERNZAER|NGS

k AL {a

Morten Mowé. Behandling av underernaering hos eldre pasienter. Tidsskr Nor Laegeforen nr. 8, 2002; 122: 815-8



Konsekvenser av underernaring

Slapphet, apati, depresjon, selvneglisjering § \\\\/1
Svekket immunforsvar og ekt risiko for infeksjoner ///“3\|
Liggesdr og redusert sdrtilheling
Svekkede muskler og skjelett

Redusert hjerte- og lungefunksjon

Vansker med dagliglivets gjoremal

Forringet livskvalitet pga. okte plager og lidelser L 'W/\
. . . . /_ \ \/ : /
\\\/ )
Okt risiko for komplikasjoner /\ /\/l

Opptil 3 x gkt liggetid pad sykehus
Okt dedelighet ERN/ZER|NGS

Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging og behandling av underernaering 2009.




DET KONGELIGE
HELSE- OG OMSORGSDEPARTEMENT
—

Meld.St. 15 s
W i 0 ANDBOKEN

Nasjonale faglige Leve hele livet

glige retningslinjer

ingsarbeid i helse<'ag omsorgstjenesten
0g En kvalitetsreform for eldre

Y@ Helsedirektoratet

ERNAER/NGS
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www.helsedirektoratet.no (



God ernaeringspraksis

)

Vurdering av ernaringsstatus

Oppfelging og
evaluering

4

Lage ernze-
ringsplan og
sette igang
tiltak

|

Vurdering av
matinntak | forhold
til behov

«

Vurdering av

ernaringsbehov

| 4
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Naeringsstoffer det kan bli for lite av

Proteiner

Kalsium

Vitamin D
Omega-3 fettsyrer
Fiber

Jern

Vitamin C

B-vitaminer

.. Og veaeske! )
ERNAR|NGS
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http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo

Proteiner

* Aminosyrer er nadvendig for syntese av muskelprotein

* de essensielle aminosyrene, spesielt leucin, gir signal om
muskelbygging, -reparasjon og vedlikehold

* Proteininntak for eldre: 1-1,5 g/kg/deogn ¥

’ 4

ERN/ER{NGS
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http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi93fyestbRAhUEvhQKHY86BZ4QjRwIBw&url=http://www.toro.no/index.php/layout/set/print/Mat-og-ernaering/Matallergi-og-matintoleranse/Melk-og-laktose&psig=AFQjCNHYiYXglN25iS__mNM4KxyZteu3CQ&ust=1485196493589735
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=731630&redirect=photo

Kalsium

*  Styrker skjelettet

*  Meieriprodukter er viktig kilde

* 3 porsjoner meieriprodukter om dagen
* 1porsjon tilsvarer

+ 1glass melk
* 1beger yoghurt

»  QGulost til 1 bradskive

' 4

ERN/ER(NGS

((HH(‘(
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Vitamin D

*  ker opptak av kalsium i tarm
- viktig for god beinhelse!

- Anbefalt inntak:
* 10 pg/dag fra kosten

- Fet fisk: laks, orret, sild, makrell, kveite
- Eggeplomme

* Noen typer melk (tilsatt)
*  Margarin og smer (tilsatt)

* +10 pg/dag for eldre (> 75 ar)
som er lite ute i dagslys

‘ - TRAN/TRANKAPLSER

' 4

ERN/ER(NGS
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Jern

* Viktig for transport av oksygen i kroppen

. Gode kilder:

Grove bredtyper
* Leverpostei
*  Sprett/Herkules prim, Junior brunost
* Kjottpalegg
* Fjeerfe, kjott og innmat
* Eggeplomme .
- 2
* Dk jernopptaket

» Innta en kilde til vitamin C sammen
med bredmaltidet

+ Unnga kaffe og svart te til maltidene

ERN/ER('NGS
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Vitamin C

* Funksjoner i kroppen
 Antioksidant

* Fremmer absorpsjon av jern i tarmen
* Nodvendig for dannelsen av bl.a. kollagen

* Anbefalt inntak: 75 mg daglig
* 1,5 appelsin
2,5 dl appelsinjuice
* 6 rosenkal
* 6 skiver paprika
* 1,5 dl multer
* 150 g kokt brokkoli
« 2 kiwi ‘ -
* 8 jordbeer T
© 8 poteter |

ERNZER|NGS
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Frokost, kl. 09

Lunsj, kl. 12

Middag, kl. 15

Kaffe, kl 17

Aftensmat, kl 19.30

1 brgdskive med brunost
1 brgdskive med syltetay
1 glass lettmelk

1 ostesmgrbrgd
1 glass rgd saft

2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter og kokt gulrot

1 glass rgd saft

1 kopp kaffe m/skvett melk

1 skive formkake

1 brgdskive med brunost

1 glass lettmelk

Fru Engers
matinntak

ERN/ER|NGS
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Kostrad for & fremme Folkehelsen

Kosttilskudd .

Rad 12 - Kosttilskudd kan veere nedvendi]% for d sikre
neringsstoffinntaket for noen grupper i befolkningen

Personer som ikke spiser fet fisk eller har et lavere inntak
enn den nedre anbefalte grense (dvs 200 gram per uke)
borta et daglig tilskudd av tran eller andre omega-3-
tilskudd for a sikre et tilstrekkelig inntak av lange
flerumettede omega-3-fettsyrer.

Det primeere rdd er imidlertid a spise fet fisk

Personer som ikke har et tilstrekkelig inntak av vitamin D, & "
ber ta tran eller et annet vitamin D-tilskudd daglig i

perioder av dret med lite soleksponering.

Eldre personer som er lite ute i dagsgys, bor ta tran

eller et annet tilskudd med 10 pg vitamin D perdag i

tillegg til inntaket fra kostholdet.

Dette gjelder ogsa personer med mork hud og andre som

eksponeres lite for sollys. ERN/AER ’N GS



Kosttilskudd

Personer med lavt energiinntak

(6,5-8 MJ/dag eller 1550-1900 kcal/d),
ber vurdere 4 ta et multivitamin-
mineraltilskudd i tillegg til kostholdet

Personer som har meget lave energiinntak
(mindre enn 6,5 MJ/d eller 1550 kcal/d),
bor alltid ta et multivitamin-
mineraltilskudd i tillegg til kostholdet.
Dette gjelder spesielt eldre som spiser
lite

ERN/AER|NGS
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Erneeringsplan

Navn

Dato

Alder

Diagnose/problemstilling

Faktorer som pavirker matinntaket

Ernaeringsstatus Vekt: Hoyde: KMI:
Vekttap:

Energibehov

Malsetning for ernaeringstiltak

Forslag til tiltak

Tiltak: Mat og drikke

Tiltak: Maltider og annet

Veiledning av pasient/pargrende

Oppfolging og evaluering

Ansvarlig for oppfelging

Ernaeringsplan utformet av ERNZAR ’N GS

Forslag til Ernaeringsplan fra Kosthandboken



Tiltak - Kosttrappen
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Tiltak - Kosttrappen

Intravengs
erngering

Sonde-
ernaring

Naerings-
drikker

Berikning &
Mellommaltider

attilbud

Maltidsmiljg

| Underliggende

faktorer
(symptomlindring,
behandling)

ERNAER/NGS

camu (



Tiltak - Kosttrappen
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Mattilbudet

-~
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KOSTHANDBOKEN

Veileder i erna@ringsarbeid i helse<ag omsorgstjenesten
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Standardkoster? Ehsira cnongrer
— Kapittel n ll:eitfordgye“g kost
— Nokkelradskosten 2toseredusert pq;

Infri k
Glutenfrj kost . ot

Fettfedusert kost
atr:umredusert

— Energi- og neeringstett kost

Spesialkoster? Fosfatredysept ko:tOSt |
— Kapittel 13 F\)/aes“?kontrouert kost..
rotemkom,-ouert kost”

Ero.teinrik kost
Konsistenstilpasset kost? aliumredyser

. t kost
I( . l Morgenmat VeoetarkoSt __________
— Kapittel 12 > o T

9\
10

11 Drikkemailtid

MALTIDSRYTME

ERNAER/NGS

cams (

17
Kvelds W/

Middag




Energi- og naeringstett kost

Standardkost

E S - =

* Matvarer og retter med hoyt fett- og proteininnhold

-~ porsjonsstorrelsene blir mindre enn i ngkkelrddskosten

+ Malgruppe
- De med sykdomstilstand som kan pavirke appetitt og
neeringsbehov

— Hoveddelen av pasienter pa sykehus og
behandlingsinstitusjoner

-~ For pasienter og brukere i sykehjem, hjemmesykepleie og
dagsentre for eldre

- Hovedkost pa sykehjem ERNAR {N GS

LAUML (
Kilde: Kosthandboken



@ Morgenmat
6 ’m Frokost

Maltidsrytme N

11 Drikkemaltid
12
13 Lunsj
14
15
20 = 16 -~
Anbefaler d innta noe energi Kvelds 19 15 g
(mat og/eller drikke) hver 2.-3. time Middag

Bilde: www.helseetaten.oslo.kommune.no

Mindre porsjoner - hyppigere maltider

3-4 hovedmaltider daglig

Frokost, lunsj, middag, kvelds

1-3 mellommaltider etter behov
Flere mlm-maltid dersom hovedmaltidene er sma

Nattens faste bar ikke overstige 11 timer ’
ERNAR|NGS



Tiltak - Kosttrappen
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Mellommaltider

Ved lite inntak og darlig appetitt ved
hovedmaltider
Flere mellommaltider; inntak hver andre time
OBS nattefasten

Bor serveres rutinemessig, jevnt fordelt
utover dagen

Mellommaltidstralle?
Brukes sammen med andre faste "runder”?

Hva kan veere et mellommaltid?

Yoghurt (evt. med kornblanding), rislunsj, en
neve notter og torket frukt, kjeks med ost,
muffins, vafler, bakst, helmelk, smoothie,

kakao med krem, E+-produkt... ERN/ZER ’N GS
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"Det lille ekstra”

q FLOTE
Energiberikning
EGG
Nar matlysten er liten
ROMME
Vanlige matvarer, enkle & fa tak i Sl S L
OLJE
Gir mer fylde og smak pd maten, NOTTER
samt ekstra energi
MAJONES
Tilsettes under matlagning, like G J

for servering eller ved bordet ,
ERNAR|NGS
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FLOTE
EGG

ROMME

SMOR/ MARGARIN

OLJE
NOTTER

MAJONES

.
.
.. til

.. kremtopp pa varm sjokolade ERN /ER('NGS

.. 1suppen
.. 1sausen
..1gr®ten_
kaffen
kakaoen

En floteskvett...

2 ss kremflate = 8o kcal
2 ss kaffeflgte = 26 kcal

E’ﬂ
7

fruktdesserten

((l“i(‘(
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FLOTE

EGG E
- g g
SM@R/ MARGARIN
OLJE

NOTTER

" J1egg=8okcal,7g protein“

Hardkokt gehakk
Som palegg L
Tilsatt i mat att, blandet inn i
Spinatsuppe Saus
Tomatsuppe Grot
1saus
D

Spellegg E= b/ Protein
% :
Omelett é inergi, fett, protein,vitaminer...
C' ERN/AR|NGS

CAUMU (



E

Romme/ Créme fraiche —

MAJONES

i’
sq 18 % fett

=
eﬁfmﬂf“& 1 ss =50 kcal

35 % fett
188 =80 kcal

Smak til suppen eller sausen, ca 1 ss prdl

Settes til gratporsjonen, ca 1-2 ss
Remme og syltetgy som pdlegg, pa bred og vafler
Remme som “saus” til poteter og fisk

[ vaffel- og pannekakerore ERNZERINGS

AU/ (



E D
Smor / margarin

EGG

ROMME

SMOR/ MARGARIN

oHE Gl Bremykt
N@TTER Ekte m Orlgln.}’ "
MAJONES SM@R =12g BE e AT I |

=10g
it 88 keal 39 kcal

N

10 g = 73 kcal
12 g = 88 kcal

Godt lag pa bredskivene
Kan tilsettes supper, sauser og groter
Smgrgye pa groten

Smeltet smor til fisk ERNZARINGS
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FLOTE

Olje...

ROMME

SM@R/ MARGARIN

OLJE

Vegetabilske oljer inneholder
gunstige, umettede fettsyrer

1ss olje =100 kcal

Olivenolje i dressinger

Ra solie til & steke med, i
bakverk, etc.

... 1 supper, sauser, graoter,
yoghurt, over grennsaker, pa

salat... ERN/AER|NGS

neA



(@ D

o Notter

EGG

ROMME

SMOR/ MARGARIN

o ... Snacks

N@TTER

MAJONES . ]

.

* Energirike

e}
2 .\ ... Mellommaltid
P s ... | bakverk

...  kornblanding

p;
A
o 4»
W .

Umettede fettsyrergs

* Mineraler D) vss pa

middagsmaten

- Antioksidante ERNZERINGS

camu (
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Mer energi pa broedskiven

Skjeer tynne bredskiver. '
Bruk et godt lag med smor eller margarin og pdlegg

Gjerne flere typer palegg pa hver skive, f.eks.

Kjottpdlegg og potetsalat/majones/remulade

Fiskepudding og reker & majonessalat

Ost og skinke LTYPISK BMDME[HD Brgom

Skinke og italiensk salat
Egg og kaviar/majones
Makrell i tomat og majones
Brunost og syltetay

Ansjos og egg




Frokost, kl. 09

Luns;j, kl. 12

Middag, kl. 15

Kaffe, kl 17

Aftensmat, kl 19.30

TOTALT

1 brgdskive med brunost
1 brgdskive med syltetgy
1 glass lettmelk

1 ostesmgrbrgd
1 glass rgd saft

2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter og kokt gulrot

1 glass rgd saft

1 kopp kaffe m/skvett melk

1 skive formkake

1 brgdskive med brunost

1 glass lettmelk

158
123
65

158
63

216

63

11
166

158
65
1231

Fru Engers
matinntak

Beregnet
energibehov
= 1650 kcal

ERN/ER|NGS



Frokost, kl. 09

Luns;j, kl. 12

Middag, kl. 15

Kaffe, kl 17

Aftensmat, kl 19.30

TOTALT

1 brgdskive med brunost + Bremykt
1 brgdskive med leverpostei + majones
1 glass lettinelk helmelk

1 ostesmo@rbrgd + 2 skiver salami

1 glass rgd&fft appelsinjuice

2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter, kokt gulrot + 2 ss kremflgte i sausen

1 glass rgd saft + et beger yoghurt

1 kopp kaffe m/skvett Qe‘fk kaffeflgte

1 skive formkake

1 brgdskive med brunost + Bremykt
1 glass ngmelk helmelk

158
123
65

158
65

216

65

11
166

158
65

1731 kcal

+ 37
+ 81
+ 30

+ 58

+ 80

+132

+ 15

+ 37
+ 30



Tiltak - Kosttrappen

|||||||||

SN

Naerings-

Mattilbud

Maltidsmiljg

| Underliggende
faktorer

(symptomlindring, medisinsk
behandling)

drikker
Berikning &

Mellommaltider

' P MoctitteatScincce
i ISOSOURCE
r:— =
=]
Intravengs
erngering
Sonde-
ernaring

ERNAER/NGS
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De beste tider er maltider

Finn ut hva slags mat som faller i smak, og tilby dette
Forst ndr maten blir spist, gir den neering
Nok tid til maltidene

Hyggelig spisemiljo

Faste maltider gir dagen form

Prov med fire hovedmadltider og minst ett mellommaltid

Nattens faste bar ikke overstige 11 timer
Darlig nattesevn kan skyldes en sulten mage...
Morgengretne kan vare sultne morgenfugler...

Husk at for lite mat og drikke kan gi symptomer ,
som trgtthet, forvirring og uro ERNAR|NGS



Takk for meg!

Sporsmadl?
Ta gjerne kontakt!

TLF: 48 88 52 32
E-POST: hanne@ernaringsteamet.no

WEB: www.ernaringsteamet.no

|HUMORHOUR.COM

ERNAER/NGS

cams (



Om eg vert gamal
sa vil eg ha mat kvar dag,
for eg er glad i mat.
Eg vil ha potet av den mjalne sorten,
kjall og fisk, mest fisk

for det er eg vant med.

Om eg vert gamal
savil eg veere rein ndr eg skal ele.
Eg vil ha fine fat,
dukar og blomer,
op i maerke dapar

vil eg ha levande lys.

Om eg vert gamal
og ikkje vinn det sjal
ma du ha pod tid tl mepg.
34 ma det vaere berre du og eg-
eg vil sitje godt-
dumad og sitje godt,

Og la det veere stilt ndr eg et

OMEG VERT GAMAL

Gje meg berre lith i gongen
sa eg kan ta tid

op nyle den gode smaken.

Kan hende vil eg ha meir-

Fa med mykje saus.
Ddvert det lettare a ete.
Innimellom ma du by meg drikke-
sma munnar med kaldt vatn

gier meg sa podt.

Du treng ikkje by mep dessert,
men frukt vaks eg opp med
sd gje meg det

eg vaks opp med.

Om eg vert gamal
og har ein darleg dag,
veer ven og by meg noko godt.
Ei god suppe- eller redgule malter
fra holmane,

med flayte pa.

Fortel meg nar du plukka ho,

sd ag kan sjd det inni meg,

som eg gjorde

dd eg var ei lita jente.

Gje meg noko sd eg ikkje
faler meg sa kraftlaus og arm.
Men ikkje spar 53 mykje
kva eg vil ha-

Ep arkar ikkje svare.

Om eg vert sjuk,
o ikkje i stand til &
seie deg noko,
ma du hugse kva eg ville,

om eg vert gamal.

Kan du gjera stunda god far meg?

Av Ellen Mogard Larsen

E 1l wiblirnacecoantor Far cwb oahices | Ko el =as o



God matomsorg

Sikre tilstrekkelig neering tilpasset den enkelte

Trekke inn og gjenspeile brukernes gnsker og

behov

Tilby mat av hey kvalitet pd en mdte som bidrar
til matglede

Legge til rette for madltider som skaper mestring,
sanselige opplevelser, trivsel og fellesskap

ERN/ER|NGS



Leve hele livet

Leve hele livet er en reform for storre matglede.
Malet er 4 skape gode maltidsopplevelser og
redusere underernaering

God mat er grunnleggende for god helse og
livskvalitet gjennom hele livet. Eldre skal fa
neringsrik mat som bade ser god ut, dufter godt
og smaker godt.

Mat skal veere tilpasset den enkeltes behov og
serveres i en hyggelig ramme

Eldre bar fa storre mulighet til a velge hva de vil
spise, og nar de vil spise og dele et godt maltid
med andre.

ERN/ER|NGS



Tekst

* Oppsummert er hovedutfordringene:
— Manglende systematisk oppfolging

— Manglende sosialt fellesskap og lite vektlegging
av maltidsomgivelsene

— Fa maltider og for lang nattfaste
— Lite mangfold og valgfrihet
— Lang avstand mellom produksjon og servering

ERN/ER|NGS



Tekst

 For &4 mote utfordringene foreslas 5
lesninger, der madlet er a redusere
underenaring og skape gode mat- og
maltidsopplevelser for den enkelte:

— Det gode maltidet

— Maltidstider

— Varighet og variasjon

— Systematisk ernaeringsarbeid
— Kjokken og kompetanse lokalt



Det gode maltidet

1. Det gode maltidet

Et godt maltid skal besta av naeringsrik mat som
ser god ut, lukter godt og smaker godt. Maten og
maltidet ma tilpasses den enkeltes forutsetninger
og behov, og serveres 1 en hyggelig ramme. Det
betyr at maten skal ha tilstrekkelig og riktig inn-
hold av energi og neaeringsstoffer og samtidig se
appetittvekkende og delikat ut, slik at den aktive-
rer sansene.

Det bor legges til rette for sosiale maltidsfel-
lesskap for de som ensker det, med meoteplasser
for 4 kunne spise sammen med andre. Spiseven-
ner er et eksempel pa hvordan kommunene kan
tilrettelegge for dette.

ERNAER/NGS
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frivillige organisasjoner som har tiltak for at eldre
og aleneboende skal fa noen & spise sammen med
(151).

Tjenesten kan ogsé organiseres slik at ansatte
deltar aktivt 1 maltider, enten ved samspising eller
tilstedevaerelse og bistand 1 maltidet bade i hjem-
metjenesten og 1 sykehjem. Det sosiale fellesska-
pet 1 maltidsituasjonen kan eke trivsel og matlyst
og vere viktig for at eldre far 1 seg nok mat (141).

Flere innspill til reformen peker pa at en del
kommuner har redusert sin bistand til hjemmebo-
ende eldre til kun a gjelde matombringing av mid-
dagsmat til egen oppvarming. Bistand til og sam-
arbeid mellom hjemmetjeneste og eldre om inn-
kjop og matlaging, kan bidra til at eldre opprett-
holder selvstendighet og mestrer hverdagen (1).
For sykehjemsbeboerne bor det legges til rette

nuliinulialisulil uUyliv lialuusyyuwvliinn dSulll Lalius

g — + @ m| N & B8 B

L S

orden 1 kommunene.

Regjeringen har tatt initiativ til & synliggjore,
samle og spisse innsatsen pa flere sentrale poli-
tikkomrader knyttet til mat og maltider under
overskriften Matnasjonen Norge. Det inviteres
ogsa til et forpliktende samarbeid med neeringsli-
vet om dette. Mat griper inn 1 hverdagen til oss
alle og betyr mye for verdiskaping, identitet, helse
og ernaring. Arbeidet med Matnasjonen Norge
har pa denne maten naturlig sammenheng med
hele Leve hele livet-reformen. Lokale ravarer og
produkter vil kunne gi okt matlyst, og kjente sma-
ker og bruk av tradisjonsretter har vist seg a gi
gode maltidsopplevelser. I et barekraftperspektiv
er ogsa bruk av sesongravarer produsert i neer-
omradet et gode.

Gjer mer med Microsoft Edge — den raske, nye nettleseren laget for Windows 10.

Endre standard  Ikke sper flere ganger X
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ernering/erneringsarbeid-i-helse-og-
omsorgstjenesten/idebank-om-mat-til-
eldre-og-personer-med-psykisk-
utviklingshemming

http://www.utviklingssenter.no/tradisjonsmat-
paa-sykehjemsfat-en-smak-av-
gammeldagan.5615274-179648.html

* Boka er ogsa fin a bruke i samtale med eldre. Vi haper tekst og
bilder kan inspirere til samtale om tilberedning av mat og maltider,
en viktig del av livet i tidligere tider. P34 denne maten kan man
gjienskape det kjente i en ny og fremmed tilvaerelse og la mat og
maltidet blir en viktig kontinuitet i livet nar man er innlagt i
sykehjem.
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I mangel av kjett, tydde man ofte til spekesildtenna.
Dette er en suppe som ofte ble brukt til hverdagsmat.
Hodde man en kjettknoke, ble kraften bedre.

10 PORSJONER Rens sildefiletene og skjaer dem i 1 cm store biter.
Slvann Vann deretter silden ut i to timer. (Vann som dekker
1kdlrot silda)

6 gulrotter

Kok opp rent vann.

10 poteter Skjaer gulretter, kilrot og lek i terninger.

1% ok Ha dette oppi det kokende vannet, la det koke i ca. Y2
2 Yats timian time. Ha deretter | krydderet

10 fileter av

spekesild Skjar potetene | terninger og hell det oppi kasserollen

sammen med gronnsakene og loken. La det smakoke til
potetene er kokte.

Til slutt har du sildebitene | og lar det trekke i ca. 15 min

1PORSION NARING ENERG!

09.03
CLZZ EZ

30.09.2018
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Utfordringer ved aldring

Liten matlyst

Svekket allmenntilstand
Darlig tannhelse
Tyggevansker

Forstoppelse

Nedsatt smak- og luktesans

Redusert torstfolelse

Redusert energibehov, men
likt/okt behov for neeringsstofter




Utfordringer ved aldring

. .
Sarkopenl Fielding et al, 2011, 12(4): 249-256

— Aldersrelatert tap av muskelmasse
kombinert med tap av muskelfunksjon eller
styrke

— Rammer mer enn 30% av de over 60 ar og
mer enn 50% av de over 8o ar

— Aldring, fysisk inaktivitet, kronisk sykdom
og undererneering er de viktigste drsakene

: Nevronal
Underernzering degenerering

Sarkopeni:
Muskelmasse
L Muskelstyrke
Muskelfunksjon

Immobilitet
www.sarkopeni.ne




— 1,5 appelsin
— 2,5dl appelsinjuice \
— 6 rosenkal y)
— 6 skiver paprika
— 1,5 dl multer

— 150 g kokt brokkolu

— 2 kiwi
QP 5@
— 8 poteter .

"

“Je
>




Eksempler

2 dl vann

198 kcal

112 kcal

— 250 kcal

470 kcal

150 kcal


http://www.toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/13732.gif

Miljohensyn

* Daglige rutiner
* Nok tid

* Spiseplassen
— Ved bordet, i sofaen, i sengen
— Duk? Serviett? Frisk luft?

* Hygiene
* Trivsel og ro
* Samveer/medspising

* Spisehjelp %
* Redskaper o s/
» Aktivisering Q,

s 99 Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging og behandling av underernzering




&

Servering

Sma porsjoner pd passende tallerken

Dander maten delikat
— Farger
— Smak, ekstra krydder?
— Annet tilbehor?

Rett temperatur og konsistens pd maten

Tilby mer mat ndr forste porsjon
er spist opp

Trekk ved de eldres matkultur kan veere ukjent

— Hva hgrer sammen og i hvilken rekkefolge skal det
serveres?



Matkultur

Omfatter vaner, skikker og tradisjoner

Avhengig av
— hvor en kommer fra
— hvilken generasjon en tilhgrer

Vdr egen matkultur

Trekk ved de eldres matkultur kan vaere
ukjent

— Hva hgrer sammen og i hvilken
rekkefolge skal det serveres?

http://www.helse-og-velferdsetaten.oslo.kommune.no



Prat om mat er prat om livet

 Fortell om dagens rett
— Kanskje vekker dette gamle matminner

— Vis interesse for den eldres matvaner

* Smadprating underveis i mdltidet
— God stemning og trivsel gker matlysten
— Har den eldre spesielle matensker?

* Oppsummer mdltidet

— Hvordan smakte maten?




Spisesituasjonen

\_/




St F
andardkoster? |13, gpesialkost

I];I(Zikkelrédskosten? \11 Ekstra energitett kost |
— Energi- og neeri ' \ _ettfordoyelid kost ..o
g naeringstett kost \ Laktoseredusert kost .-
\_ Me\keprotemfr'\ kost ...
SpeSIalkoster? \ Glutenfri KOSt «eeeer™
—  Kapitt ‘ Fettredusert KOSt ..vveees
pittel 13, 5. 139 ‘1 Natriumredusert kost .
\ Fosfatredusert kost ....--
Konsi . \ V&skekontro\\ert kost ..
1St
K .enstllpasset kost? Prote’mkontrouert kost.
apittel 12, s. 131 . \ Proteinrik KOSt e

\ .
Morgenmat \ Ka\\umredusert kost ....
|

S
6 78 Frokost

MALTIDSRYTME | \u

Drikkemaltid

Luns;j

S. 100



Mattilbud:

Konsistenstilpasset kost?

Spiser ikke tilstrekkelig av "vanlig mat”
pga. tygge- og/eller svelgevansker

— Pga. nevrologiske sykdommer, skader,
operasjoner, kreft, tannsykdommer,
smerte, lammelser...

Konsistensforandringen i kosten
tilpasses tyggeproblemene og evt. fare
for feilsvelging

Varige eller midlertidige
konsistensendringer

Bor settes sammen av matvarer fra de
ulike matvaregruppene

Kosthandboken



Energitette mellommaltider

*  Yoghurt (evt. med kornblanding)
* Risluns;j

* En neve notter og torket frukt
* Kjeks med ost

 Mulffins 4 f‘RIé”LU‘NSJ
* Havrekjeks Pl s
e Vafler

* Bakst

« Kakestykke

* Helmelk

* Smoothie

* Drikkeyoghurt
» Sukret brus og saft/nektar/juice
* Kakao med krem

» Kaffe og te med flote og/eller sukker
* E+ -serien
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Tips

Hell noe av nzaeringsdrikken i et glass
— Stetteglass med pynt?

— Gjerne med isbiter

Serveres kald! @@

@
e
o
b
b

-

-
[T o
Chron e
=

Gi tilbud om neeringsdrikk w ==

— islutten av maltidet
— like for sengetid RESOYURCE

’\ 2.04fibre

Kan blandes ut med 1-2 ss Farris, eplemorst, etc.

Kan brukes som base i smoothies

Hjemmelagde neeringsdrikker er et godt alternativ
— blir ikke like proteinrike



Naeringsdrikker

* Kostrad i kombinasjon med neeringsdrikker er mer
effektivt enn kostrdd alene for 4 oke vekt

—  Dietary advice and nutritional supplements in the management of illness-related malnutrition:
systematic review. Clin Nutr. 2004 Dec;23(6):1267-79.

* Neeringsdrikker gker vekten hos eldre, og gir bedre
overlevelse hos de som er underernzert. Mindre
risiko for komplikasjoner. Ingen eftekt pa antall
liggedogn eller livskvalitet

—  Protein and energy supplementation in elderly people at risk from malnutrition. Cochrane Database Syst
Rev. 2009 Apr 15;(2):CD003288.

 Studier har vist at rutinemessig bruk av
naringsdrikker bedrer ernaeringsstatus, minsker
risikoen for komplikasjoner og gir bedre helse for
eldre og undererncerte

— Kosthandboken



Dkt risiko for dehydrering

» Kan skyldes
— redusert torstefglelse (pa grunn av aldring)
— bruk av vanndrivende medikamenter
— handikap
— bevegelsesvansker

* Dehydrering kan fore til
— Hodepine
— Redusert appetitt
— Svekket yteevne
— Mental forvirring




Serveringstips
naeringsdrikker

For & kunne variere, finnes de forskjellige
Nutridrink variantene med en rekke gode
smaker. Det kan vaere nyttig & se pa
servering av naringsdrikker som annen
mat eller drikke. Presentasjonen har mye
a si. Hell derfor gjerne naeringsdrikken
over i et glass, ha i isbiter og pynt med
noe som passer smaken (f.eks. sjokolade
-pulver til Nutridink kakao). De fleste av
vare naeringsdrikker smaker ofte best
kjoleskapskalde.

Alle vare naeringsdrikker kan varmes opp
(ikke kokes) eller fryses. Under vil du finne
noen ideer til ytterligere variasjon. Her er
det bare & bruke fantasien. Husk at vi
anbefaler 2-3 flasker daglig, som tillegg
til vanlig mat.

www.nutricia.no

Is

Hell en naaringsdrikk over i en
liten plastform og frys den.
Skjasr den frosne drikken

i skiver og hell over saus av
frosne baer.

Sjokochino
4 flaske Nutridrink kakao
1% flaske Nutridrink vanilje

Kan serveres kald eller varm,

Mokkalade

1 flaske Nutridrink kakao eller
Nutridrink Protein mokka
-1 ts pulverkaffe

Varm naeringsdrikken, tilsett
pulverkaffe og rer om. Serveres
i krus eventuelt med kremtopp.

Baer smoothie

1 flaske Nutridrink Juice style
1 dl frosne baer etter enske

1 banan

Blandes i en blender.

Sprudlende drikk

1 flaske Nutridrink Juice style
Sitronbrus eller ingerfaeral
Isbiter

Milkshake
1 flaske Nutridrink
2 kuler vaniljeis

Blandes | hurtigmikser/stavmikser
og serveres | et heyt glass.

Cappuccino
1 flaske Nutridrink vanlije
1-2 ts pulverkaffe

Kan servers varm eller kald, gierne
med en kremtopp og litt kanel.

Kakaokos

| flaske Nutridrink kakao

1-2 ts O'boy eller sjokoladepulver
Marshmallows

Pisket krem

Varm naeringsdrikken og

bland | sjokoladepulver.

Ha i marshmallows og kremtopp.
Pynt glerne med sjokoladepulver.

Juicini

1 flaske Nutridrink Juice style
Y¥—1 dl eple-, ananas-

eller tranebaatjuice

Isbiter

Helles opp i et hayt glass.

Yoghurt smoothie
1 flaske Nutridrink Yoghurt style
1-2 dI frosne baer etter enske




Fullverdige naeringsdrikker

¢ 1.valg!
* Inneholder karbohydrat, fett og protein. . uicia
— Sammensatt etter anbefalinger for .Mw!'lt.il gb[!drlnk

inntak av neeringsstoffer

— Med og uten fiber - p
5 mre

* Fiber bedrer fordgyelsen og J s

forebygger obstipasjon : | '
 Tilsatt vitaminer og mineraler, tilpasse A RESOURCE

kI'OppenS bEhOV ‘\ 2.04+fibre

* Brukes som tillegg til vanlig mat

— Men X antall kartonger kan erstatte
vanlig mat




Energirike

Vo ,.\.
RESOYURCE
’\ 2.0+ fibre

2 kcal/ml ! Fresubin £
200 ml @
400 kcal per flaske He
Med og uten fiber VS
& V"'mu\ 2 kcal/ml
2?:22% 200 ml og 125 ml

400/250 kcal pr flaske

—— 2,5 keal/ml 2,4 kcal/ml Med og uten fiber
125 ml 125 ml
312,5 kcal per flaske 300 kcal per flaske
Fiberfri

Med og uten fiber



Proteinrike

Proteininnhold: 9 g/100 ml 9,4 g/100 ml 10 g/100 ml
Energiinnhold: 150 kcal/tooml 125 kcal/ioo ml 150 kcal/100 ml



RESOURCE

addera plus

250 kcal. 8 g protein
Appelsin

Eple
Bringebeer-Solbeer
Paere-Kirsebeer
Ananas-Appelsin
Drue-Eple

Saftlignende

Fresubin ’; 300 kcal. 8 g protein
\ % U] Kirsebaer
) \J Appelsin
Ananas
Eple
Solbaer

¥ 300 kcal. 8 g protein
frint? Appelsin
- Eple
Jordbaer
Skogsbaer

Solbeer
- Tropisk frukt




For eldre

* Hoyt proteininnhold
* Bidrar til d redusere nedbryting av muskelmasse

og fremmer muskelbygging doms
* Hoyt nivd av D-vitamin og kalsium RESOURCE
. \-'nmrécfu
» Fremmer muskelstyrken og styrker skjelettet. \
D-vitamin har i kliniske studier vist d redusere ‘::g
risikoen for fall og frakturer A
\ _—
*Inneholder en prebiotisk fiberblanding av FOS og inulin A ——
* Bidrar til god tarmfunksjon og styrker immunforsvaret ..,,:: :‘:
*Inneholder Omega-3, hoye nivder av Vitamin Bi2 & folsyre
* Fremmer den kognitive helsen
*Hoye nivder av antioksidantene sink og selen .
* Motvirker oksidativt stress og kroniske inflammasjoner som Jordberpai -
Kremet vanilje

alderdommen medforer
Kremet karamell

Tekst hentet fra produktark



Noytral smak

e Fin til 3 berike mat m

— F.eks. supper, kakao... Fresut

........

.“.».“ 3
o
o
#
.
)
N s
5\ ™ »
\
N |l
L
. w"/ I

£:i88}
N

riiiiid
A\



http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/5271.gif
http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/9293.gif
http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/5271.gif
http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/9293.gif

Neeringsrike supper

300 kcal per beger

Lavt laktoseinnhold, glutenfri

e ——

Kan varmes 1

— Mikro
* Husk a fjerne aluminiumsfolien! %
- Gy RESOURCE
» Skal ikke kokes
* Oppvarming en g~~~ i Soup ,7
¥ {
* !
Krydre ekstra! e r\ca_gf/ v POULET
¥ ' o> GEFLUGELCREME
MM ) KP
Smaker: = \
— Kylling ~ -
— Sommertomat ‘ N'o?eﬂe.“o n
— Greonnsaker oy el
gy, ment o Nistoticches Lebem™  jigd
- Gulro S
— Grenne gronnsaker

— Tomat


http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=+resource+soup&source=images&cd=&cad=rja&docid=xK_Fbsq1i31BCM&tbnid=P_qkxfs6sa3QqM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.zipperlein.com/catalog/product_info.php/products_id/855&ei=ub4HUevKOOSH4AS8_4HYDQ&bvm=bv.41524429,d.bGE&psig=AFQjCNH9eCeE-lPW4GKW367ybiZaQyeuzg&ust=1359548474481209

Konsistenstilpasset

Konsistenstilpasset naeringsdrikk til bruk ved dysfagi

Enerergi- og proteinrike neeringsdrikker med fortykket konsistens for
sikrere svelging ved dysfagi (svelgeproblem). Kommer i to ulike
konsistenser; STAGE 1 og STAGE 2 i smakene vanilje og markjordbaer.

Fresubin thickened STAGE 1 har en lett fortykket konsistens. Benyttes

ved lettere svelgeproblemer som medfgrer hosting og feilsvelging ved
inntak av vanlige drikker.

Fresubin thickened STAGE 2 har en mer fortykket konsistens. Benyttes

ved mer alvorlig svelgeproblem som medfgrer hosting og feilsvelging ved _" FrESUbin
inntak av vanlig drikke samt ved inntak av Fresubin thickened STAGE 1. ThitkEI’IEd

Stage ||

Ved sveert alvorlig svelgeproblem anbefales a preve en av neeringskremene
(Fresubin 2 kcal creme, Fresubin YOcreme, Fresubin dessert fruit), som har

den sikreste konsistensen for 3 unnga feilsvelging ved dysfagi. \
\
\ -
Innhold per flaske a 200 ml: E
* 300 kcal FA @
s 20g protein : _— P
» 1/3 av gjennomsnittlig dagsbehov for vitaminer, mineraler og '; Verite 3
sporelementer } Yieika E'.r
s Glutenfri g s
§ " .
¢ Lavt laktoseinnhold (<0,4g pr 100ml) d g T
* Lavt natriuminnhold
¢ |avt kolesterolinnhold
L ]

Med en optimal Omega-3/0mega-6 ratio p§ 1:4,2

Proteinkilde: Melkeprotein (20% Myse)
Fettkilde: Solsikkeolje, rapsolje. Inneholder soyalecitin.
Karbohydratkilde: Sukrose og maltodekstrin



Dessertkrem/pudding

Fresacabbey

C£/NUTRICIA

)

Cappuccino
Banan » Markjordbeer
Vanilje e Vanilje
Kakao ‘@‘ = Sjokolade
Skogsbaer N = —
Eple T =
Eple-fersken ;?z-.i‘“‘“f%“ﬁ ,
Eple-jordbeer T -
Eple-plomme ‘. \@ Z
Fpl Sitron
]oli‘(?baer Aprikos&fersken

Bringebeer



OBS!

* Energi i forhold til veeskevolum
* Innhold av vitaminer og mineraler
* Innhold av laktose

* Vaskeinntak i tillegg

* Inntak av protein og fiber?

Smak er veldig viktig. En godt likt neeringsdrikk
drikkes opp. Dette gir mer naerlng en et par slurker
av en “"bedre” sammensatt en..



Herr Hansen

Vil vi klare a overtale herr Hansen og hans

senn om at neeringsdrikker er et bra
alternativ?

 Hvordan vil du samarbeide med bruker/
parerende?



Fru Enger

Fru Enger sliter med matlysten

Hun har gatt ned 1 kilo siden hun kom til
sykehjemmet, til tross for berikning av
maten...

Hva gjor du?



Hvem kan fa neeringsdrikk pa bla
resept?

Stenad kan gis pa felgende indikasjoner:

Punkt 1 Sykelige prosesser som affiserer munn, svelg og spiseregr og som hindrer tilfersel av vanlig mat.
Sykelige prosesser som affiserer mage eller tarm og som hindre opptak av viktige naeringsstoffer.

Stoffskiftesykdom. (Metabolsk sykdom), Behandlingsrefraktaer epilepsi.

Punkt 2 | Laktose-, melkeprotein-intoleranse/-allergi hos barm under 10 ar.

Punkt 3 Fenylketonuri (Fellings sykdom)

Punkt 4 Kreftimmunsvikt eller annen sykdom som medfarer sa sterk svekkelse at nasringstilskudd er pakrevd.

Ved sgknad etter § 6 punkt 1, 2 og 4 ma behandlingen veere instituert av relevant spesialist
eller tilsvarende sykehusavdeling. Ved sgknad om stenad til kaloririke spesialpreparater ved
kreft/immunsvikt stilles det ikke krav om at legen skal ha relevant spesialistgodkjenning.
Ved punkt 3, fenylketonuri, kan de naeringsmidlene som star pa Produkt- og prislisten

Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging og behandling av underernaering



= _:: X ‘.":\7‘» )< A .
1==r / 1 A4

TINE PARTNER

="

D}

o fra kjpkkenet ved
kehus og sykemjem

Inspirasjo
norske sy

http://www.tinepamenyen.no/ernaring/e-pluss/serveriti- '



€ bananer

Hel (eler lerr) Gerne en paere,

(den smak - malte natter gy ,D,,

lig) som Alt has | blenger ll"/v
ke e ety 2 uses o

M\%mmﬁf‘n; Lt haittia G \nﬁ:\o‘,cd“
brentlste ']“J‘Lq.x 00 keal &Jml W—J woal

J(\M-A‘Lq \t‘/‘«u.u Il'bm-\i

. innaholde & ,3‘";1 (\ ‘gumi‘«\u‘«s J’bl \‘-

2 ss solsikkekjerner Knus solsikkekjerner til

2 ss Cottage cheese et fint puliver i foodpro-

2 dl Biola Syrnet melk sessoren. Tilsett deretter de
Solbzer med vanilje andre ingrediensene. Kjor
(eller annen smak) alt sammen til en jevn masse

2 dl eplejuice i prosessoren. Tilsett mer

2 dl frossen spinat vaske (eplejuice eller Biola)

2 dl frosne blabaer hvis smoothien blir for tykk.

Serveres med en gang.




Mennesket

— fysisk og psykisk

*  Kvalme, smerter og
ubehag?

s Om bruker er tratt,
slapp, orker mindre?

Om tygging og svelging av maten gar
uten problemer?

Er bruker ensom, mindre glad eller
forvirret?

Ved dusjing — er bruker blitt tynnere,
mer ust@, skjelver eller er det andre
forandringer med kroppen?

Klarer bruker a handle mat selv?

: Maltidet
.‘ *  Sitter bruker godt?
e [rdet behov for
spesialbestikk?
Gis det mulighet for at brukers

mattradisjoner falges?

Gis det tilbud om toaletthesgk og
handvask far maltid?

Viser du bruker at du vasker hendene
dine fgr maltidsservering?

Helseetaten

Huskeliste for ernaeringsobservasjon
Huskeliste for G observere hva som kan pavirke inntak av mat og drikke

Munnhelse

*  Mangler egne
tenner?

*  Sar munn, munntgrrhet og smerter
i munnen?

s Darlig fungerende tannprotese?

Oppdager du forhold som
bekymrer deg — snakk
med primserkontakt/
tjenesteansvarlig eller
leder

g Maltidsatmosfaeren
o
~*..®" = Noktidog ro til G spise?

W . Er det mye gammel mat i

- kjoleskapet og mat i s@pla?
Er maten som serveres fristende?

Er bordet rent og ting som ikke har med
maltidet G gjgre ryddet bort slik at det blir
trivelig a spise?

Prosjekt “Tra lekkert”

www.helseetaten.oslo.kommune.no

Forholdene som pavirker
matinntak har ikke alltid med
matservering & gjgre. Derfor er
punktene her viktig for alle som
er hos bruker

Medisiner og sykdom

* frdet endringer i brukers
helsetilstand som kan pavirke
mat- og drikkeinntak?

s Metthet av mange medisiner
tatt samtidig?

Er det noen bivirkninger av medisiner?
Vanlige bivirkninger er munntarrhet og
kvalme

Bestilles toalettpapir sjelden eller afte? Det
kan si noe om lgs eller treg mage

AN Mattilbud

i .\ = Spiser bruker middag?
? T e Spises det mer enn 3 maltider

per dag?
Er det tilgang pa mat utover maltidene?
Er maten variert?

Gar det mer enn 11 timer mellom kveldsmat
og frokost?

Gis rad og tips for innkjép av matvarer?

Desember 2013



Inspirasjon til "det lille ekstra”

Delt lille ebstra...

Knep for maltider som smaker og metter

Idéhefte om mat og maltider
utviklet for pleie- og
omsorgstjenestene i Oslo

Kan bestilles gratis fra Helse-
og velferdsetaten

Mer nyttig materiell om
ernaring finnes pd

http://www.helseetaten.oslo.k
ommune.no/folkehelse/ernari
ng og kosthold/ernaring for

pleie og omsorgstjenestene/


http://www.helseetaten.oslo.kommune.no/folkehelse/ernaring_og_kosthold/ernaring_for_pleie_og_omsorgstjenestene/
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Neeringsstoffer det kan bli for lite av

* Proteiner

« Kalsium
 Vitamin D

* Omega-3 fettsyrer
* Fiber

* Jern

e Vitamin C

e B-vitaminer



Proteiner

* Aminosyrer er ngdvendig for syntese av
muskelprotein

— de essensielle aminosyrene, spesielt leucin,
gir signal om muskelbygging, -reparasjon og

vedlikehold



http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi93fyestbRAhUEvhQKHY86BZ4QjRwIBw&url=http://www.toro.no/index.php/layout/set/print/Mat-og-ernaering/Matallergi-og-matintoleranse/Melk-og-laktose&psig=AFQjCNHYiYXglN25iS__mNM4KxyZteu3CQ&ust=1485196493589735
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=731630&redirect=photo

Utfordringer ved aldring

. .
Sarkopenl Fielding et al, 2011, 12(4): 249-256

— Aldersrelatert tap av muskelmasse
kombinert med tap av muskelfunksjon eller
styrke

— Rammer mer enn 30% av de over 60 ar og
mer enn 50% av de over 8o ar

— Aldring, fysisk inaktivitet, kronisk sykdom
og undererneering er de viktigste drsakene

: Nevronal
Underernzering degenerering

Sarkopeni:
Muskelmasse
L Muskelstyrke
Muskelfunksjon

Immobilitet
www.sarkopeni.ne




Kalsium

 Styrker skjelettet
* Meieriprodukter er viktig kilde

3 porsjoner meieriprodukter om dagen
— 1 porsjon tilsvarer
* 1 glass melk
* 1 beger yoghurt S ‘
* Gulost til 1 bredskive &



* ker opptak av kalsium i tarm
- viktig for god beinhelse!

* Anbefalt inntak:
10 pg/dag fra kosten

— Fet fisk: laks, orret, sild, makrell, kveite
— Eggeplomme

— Ekstra lett lettmelk (tilsatt)

— Margarin og smor (tilsatt)

— Synnegve gulost med D (tilsatt)

+ 10 pg/dag for eldre (> 75 ar) som er
lite ute i dagslys

TRAN/TRANKAPLSER




5 ml tran gir ogsa

Omega-3 fettsyrer

* Viktig for immunforsvaret

* Forebygger inflammasjoner

* Gunstig for fettstoffene i blodet




KILDER

« Anbefalt inntak for voksne Fullkornsprodukter

— 25 - 35 gram/dag Havregrot
Rotgrennsaker

Poteter med skall
Frukt

Torket frukt

Erter, bonner, linser
Notter

* Motvirker forstoppelse

— Husk pa vaeskeinntak



Jern

* Viktig for transport av oksygen rundt i kroppen

* Gode kilder:
— Grove brodtyper
— Leverpostei
— Sprett prim, Junior brunost
— Kjottpdlegg
— Fjeerfe, kjott og innmat

* Ok jernopptaket

— Innta en kilde til vitamin C sammen
med brodmaltidet

— Unngd kaffe og svart te til mdltidene =75
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VitaminC -
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* Funksjoneri kroppen | / | \w‘)\
— Antioksidant 8 a2 & I

— Neadvendig for dannelsen av bl.a. ko

* Ved mangel

— Anemi

— Skjerbuk



@ Vitamin C
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* Kilder g/, * Anbefalt inntak: 75 mg daglig
— Frukt s — 1,5 appelsin
— Beer & — 2,5 dl appelsinjuice \
— Poteter ) — 6 rosenkal A
— Grennsaker i — 6 skiver paprika '

‘ — 1,5 dl multer \t\ﬁ

— 150 g kokt brokkolu \

2 kiwi
ﬂwdbﬁ” ‘X 4
- 8potetera ’ (:Q




Case - Herr Hansen

Frokost
— Cornflakes med 1,5 dl lettmelk og syltetay
— 1 kopp kaffe

Luns;j
— 2 skiver kneip med brunost og servelat
— 1glass saft

1 glass saft

Middag

— Fjordland; Karbonader med kdlstuing, poteter og
tyttebaersyltetoy

— 1glass vann

Kveldsmat
— 1 skive kneip med brunost
— 1kopp te






Kostrad for & fremme Folkehelsen

Kosttilskudd |

Rad 12 - Kosttilskudd kan veere nedvendig for a sikre
neringsstoffinntaket for noen grupper i befolkningen

Personer som ikke spiser fet fisk eller har et lavere inntak
enn den nedre anbefalte grense (dvs 200 gram per uke) bor _ /
ta et daglig tilskudd av tran eller andre omega-3- ©* © °
tilskudd for a sikre et tilstrekkelig inntak avlange

flerumettede omega-3-fettsyrer (EPA, DHA). Det L
primeere rad er imid%ertid a spise fet fisk (se rad 5) Ol

Personer som ikke har et tilstrekkelig inntak av vitamin By "
beor ta tran eller et annet vitamin D-tilskudd daglig i

perioder av dret med lite soleksponering. Eldre personer
som er lite ute i dagslys, bor ta tran eller et annet
tilskudd med 10 pg vitamin D per dag i tillegg til
inntaket fra kostholdet. Dette gjelder ogsd personer med
merk hud og andre som eksponeres lite for sol:l)lys.



Kostrad for & fremme folkehelsen

Kosttilskudd

Rdd 12 - Kosttilskudd kan veere nedvendig for a
sikre neeringsstoffinntaket for noen grupper i
befolkningen

Personer med lavt energiinntak

(6,5-8 M]J/dag eller 1550-1900 kcal/d),
ber vurdere a ta et multivitamin-
mineraltilskudd i tillegg til kostholdet

?ersociler som har mecFehlave enelzrgiinc?)tak _ ,
mindre enn 6,5 MJ/d eller 1550 kcal/d), = Vb,
bor alltid ta et multivitamin-mineraltilskudd i —=*@a= ¢
tillegg til kostholdet. Dette gjelder spesielt 20 asuerTe B
eldre som spiser lite




Dkt risiko for dehydrering

» Kan skyldes
— redusert torstefglelse (pa grunn av aldring)
— bruk av vanndrivende medikamenter
— handikap
— bevegelsesvansker

* Dehydrering kan fore til
— Hodepine
— Redusert appetitt
— Svekket yteevne
— Mental forvirring




Vaske

e Torstfelelsen reduseres med alderen

— Vaeskebehovet er det samme

* Tommelfingerregel:
30 ml per kg kroppsvekt
— Minst 1,5 liter per dag

= N
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an
/”/ y e ,..'
@,«;; '
‘vr/

e Adekvat veeskeinntak motvirker
forstoppelse




Matvarevalg

Energi- og naeringstett kost

Gruppe

Anbefalinger og mengder

Eksempler

Kornvarer og brpd

Fortrinnsvis moderat fiberrikt bred. Alle
meltyper og gryntyper kan benyttes. Gret og
musli med heyere innhold av fett og sukker.

Mellomgrovt bred, loff, bagels, pitabred,
rundstykker, knekkebred, kjeks, havre-
gret med helmelk, risgret og smergret.

Melk og
meieriprodukter

Fortrinnsvis helfete typer, over 1.5 g fett/100qg.

Helmelk, syrnede meieriprodukter,
yoghurt, creme fraiche, remme, flate, is,
vaniljesaus, milkshake.

Ost Fortrinnsvis fete typer, over 18g fett per 100qg.
Egg Gjerne egg daglig.

Fisk og fiske- Alle typer fisk og skalldyr.

produkter

Kett og kjpft- Alle typer kjett og kjettprodukter, fortrinnsvis
produkter 10 g fett per 100 g.

S. 126




S. 126

Matvarevalg

Energi- og naeringstett kost

Gruppe

Anbefalinger og mengder

Eksempler

Grennsaker,
rotvekster og poteter
Grennsaker og
poteter, frukt, baer,
rotvekster, belgvek-
ster, ngtter, frp,
krydder og urter

Kokte poteter i alle varianter. Benytt fortrinnsvis
kokte grennsaker, gjerne | gratenger eller
stuinger. Lag gjerne fruktgrpter, fruktsupper og
fruktmos. Gi fruktjuice daglig. Friske baer og
frukter serveres med energirikt tilbeher. Server
gjerne fukt og baeri form av smoothie.

Metter og peanetter er nazringsnk mat, men ber
unngas i standardmenyen for 3 unnga utfordrin-
ger for til personer med netteallergi

Potetmos, potetgrateng, pommes frites,
flotegratinerte poteter, ris og pasta.
Kokte gulretter, brokkoli, blomkal,
grensaksstuing, redbeter. Avokado.
Rosiner, sviske, aprikoser og fiken,
avokado, oliven. Alternativt marmelade,
syltetey eller gele.

Smer, margarin og
oljer

Bruk planteoljer og margarin. Server sauser
og dressinger med heyt fettinnhold, over 5 g
per 100g.

Sukker og Alle typer sukker, honning, sirup, desserter,
sterkt sukrede Is, kaker, sjokolade, marsipan og nougat kan
matvarer benyttes.

Drikkevarer Melk, kaffe, te, juice, saft, eplemost, sukkerhol-

dig brus, cider, iste og vann. Drikke kan gjerne
berikes med karbohydratpulver, melk, flete
eller melkeproteinpulver.




App'en APPETITT

Utvikles for & fremme matlyst hos eldre “ \g q
og forebygge underernaering

Innhold- og interaksjonsdesign skal - .
stimulere til bevissthet om anbefalt Appetrtt
kosthold for den eldre, og bidra til

Malet er a bidra til & opprettholde
funksjonsnivd og ivareta livskvalitet,
verdighet, uavhengighet og trivsel

oppmuntring, orientering og organisering
av maltider

[ tillegg til eldre selv, kan applikasjonen
vare et hjelpemiddel for parerende og
helsepersonell



Y1 APPETITT

O
J 1

e

20:00

Ekstra v w
Energi [l Kald drikke [ Varm drikke
. Fiskekaker
Frokost 1/50
&:00
Q-0
[—3
m
Snack
:00
Sy
Lunsj

14:00

=)
Mm'—.\g

* Det legges vekt pa samspillet mellom appetittvekkende
og sansestimulerende matretter med adekvat
energiinntak, strukturering av maltidsrytme, varsling av
madltider, oversikt over konsumert mat, og mulighet til
naerver med andre

* [ dag er det ca 150 ulike matretter og drikke forslag



§ APPETITT 21:16

Kald drikke Varm drikke

sandag 26 mar.

Ekstra
Energi

Frokost | Fiskekaker

1/52
8:00
wog“. | 1. Enkelt
Snack
Dette trenger du
11:00 2 poteter
Olje/smar/margarin

w@ ' 1 stor fiskekake
unsj Ferdig rékostblanding (evt. raspet gulrot)

o Fremgangsmate
1. Legg poteter i en kjele og fyll pa vann s det sa vidt dekker potetene. La potetene koke i ca.
30 minutter til de er more.
2. Ha litt olje/smer/margarin i stekepannen. Varm fiskekaken p& middels varme til den er
giennomvarm.
3. Smelt smer/margarin.

up 4. Server fiskekaken med poteter, smeltet smer og rakost.
Godbit
Y Tips
20:00 | Remme smaker godt til. Press gjerne litt frisk sitron over eller bruk friske krydderurter etter
peseer ) == o :
Angre Pi\flis | Op.[E(ril‘t OInske S p I St Venner




X APPETITT 13:49

tirsdag 28 mar.

Harspistla Uke [ Planlegging | Innstillinger] Om R

Frokost |>lejuit

tirsdag 28 mar. _ 4717
100%
75%
50% B e
unsj
250/0 1400 @
Midda
1473 keal 86 g 1260 mi SRS
Energi Protein Veeske ba 5y
Godbit
Din profil  Anbefalte verdier o
Alder: 76 &r Energi: 2040 kcal 0:00
Vekt: 68 kg Protein: 81.6 g
:‘) Veeske: 2040 m| o, T m
Kvelds
Angre |



Lett tyggelig kost
- konsistensniva III

» Kan spise mat med blandet konsistens

— matretter som er sammensatt av ulike konsistenstyper

» Malgruppe

— Personer med noe tyggefunksjon, g N w
men redusert tungebevegelighet og p
eventuelt darlig munnlukking

— Pasienter med lettere munnmotoriske

T —
vansker -~ 12

« bruker unormalt lang tid pa & spise mat som krever tygging

— Kan ogsa veere aktuelt ved nedsatt sensorikk i munnhulen

Kosthandboken



Lett tyggelig kost;
konsistensniva II1

* Matvarevalg

— Likner hverdagskosten, men har mykere mat
som er lettere d tygge og behandle i munnen

* Gir ofte mindre protein fra kjott og fisk

— viktig 4 finne andre gode proteinkilder

TIPS
Dampet fisk og mart kjott
Bearbeidet kjott og fisk (kjottboller, fiskekaker ...)

Meieriprodukter (myke oster, yoghurt, is,kesam)

Egg/eggretter
Rikelig med saus
Myke frukter og gronnsaker




Utfordrende matvarer

* Matvarer som krever kompleks munnmotorikk og
tygging

— Trevlete mat (asparges, selleri..)

O)iNY

— Harde fruktskinn (epleskall, drueskinn..) Brod kan veere
vanskelig a spise

— Mat som smuldrer i munnen uten a smelte
(torre kjeks, potetgull..)

— Harde drops og karameller/toffee
— Notter, fro og kli

— Seig og hard mat som krever mye tygging
(tort spekekjott, harde stekeskorper...g)

— Matretter med to eller flere ulike konsistenser

(fast og flytende)



Findelt kost;
konsistensniva Il

* Maten har en jevn pure- eller grotkonsistens

» Malgruppe
— Personer med darlig eller ingen tyggefunksjon

* har noe tungebevegelighet for a flytte maten fra
munnhulen til svelget

TIPS

Alle matvarer som egner seg for 4 moses fullstendig

Matvaregrupper bor legges pad tallerkenen hver for seg

Rikelig med saus

Unnga mat med hinner og trevler
(bgnner, linser, mais, beer med fro...)




o
seringstett
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SOOFT MEALS — NARINGSTETTE ENGANGSPORSJONER

Alle engangsporsjonene inneholder 50 gram mos av kjgtt eller fisk, 100 gram
gronnsaksmos, 50 gram potetmos samt 100 gram saus. Nettovekt per porsjon er
dermed 295 gram. Produktene er pakket i porsjoner som er frosne, og som lett kan
tines og varmes opp.

Sooft Meals engangsporsjoner skiller seg klart fra andre naeringsmidler ved at de er
beriket, slik at innholdet av energi, fett, protein og karbohydrater er nzer opptil
anbefalingene for energifordeling og behov basert pa en typisk
sykehjemspasient/hjemmeboende som far hjelp.




Geleringskost;
konsistensniva I

* Geleringskost skal vaere glatt og geléaktig
— fast, sammenhengende form

— "smelte” til mer eller mindre glatt konsistens
1 munnen

— skal kunne svelges lett ned
— krever ikke tygging

» Malgruppe
— Personer som har mer omfattende munn-
og svelgemotoriske vansker

» svelgvansker (hoster og/eller har lett for a sette
mat/drikke i halsen)

* redusert tungebevegelighet
+ darlig leppefunksjon



Konsistenstilpasninger

* Bruk avvanlige matvarer
— Maizenamel og potetmel
— Velling-/gratpulver
— Moste poteter/gronnsaker

 Industrifremstilte fortykningsmidler
— Optimal konsistens pa veeske

— Geléaktig konsistens pa mat som bred, kaker og ©
kjeks

RESOURCE |

FORTYKNINGSMIDDEL
 resultatet pavirkes av bl.a. temperatur, type vaeske

som fortykkes, type fortykningsmiddel og hvor
lenge veesken har blitt stdende



Flytende kost

» Skal ha helt jevn konsistens
— glatt og ikke inneholde biter

« Kan inndeles i ulike konsistensgrader
— Grad 1 (tyntflytende)
— Grad 2 (tyktflytende)
— Grad 3 (kremkonsistens)

* Malgruppe
— Personer med forsnevringer i spiseror eller
sar i munn og svelg

— Personer med kjevelas

Kosthandboken



Kombiner varme og kalde drikker

Varier mellom salte, sote og syrlige drikker

Flytende kost

Bruk energi- og proteinrike produkter

Aktuelle matvarer

Smer, margarin, olje, majones, remme, creme fraiche,
egg, eggeplomme, maisvelling, torrmelk eller flgte

Industrifremstilt pulver
Industrifremstilte naeringsdrikker
Proteinrike puddinger



Herr Hansen

Hr.H. er litt gjerrig og ensker ikke bruke sa mye
penger pa mat. Han mener derfor at
hjemmehjelpen bare skal kjape :

— Lettmelk, cornflakes, syltetgy, brunost, servelat,
brelett, kneip og middagsmat

Sennen til H.H. er innom samtidig som deg

Hva sier du til sennen og Hr.H?
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CALOGEN EXTRA SHOTS

Energirik fettemulsjon med protein,
vitaminer og mineraler til energi-
berikning av kosten. Ikke komplett.
Glutenfri. Laktosefattig. Fiberfri.
Inneholder sukker og sgtstoff.

Calogen Extra Shots har en meget hgy energitetthet p
4.0 kcal/ml og egner seg godt til pasienter som trenger
ekstra energi | et lite volum og ekt inntak av protein,
vitaminer og mineraler.

Calogen Extra Shots er basert pa langkjedet fett fra raps-
og solsikkeolje, og inneholder de essensielle omega-6- og
omega-3-fettsyrene.

Calogen Extra Shots kan tas 3 x 40 ml daglig og gj@r det
lettere & ke energi- og neeringsinntaket gjennom et lite
volum med minimal pavirking pa appetitten. Produktet
egner seg dessuten for pasienter som ikke klarer & f3 |
seg nok av vanlige naeringsdrikker. Calogen Extra kan
0gsa veere et alternativ for pasienter som har behow for
et kosttilskudd med vitaminer og mineraler, men som ikke
kan svelge tabletter.

Calogen Extra Shots har dokumentert positiv effekt pa

eruy IS
Calogen
L

- i

Ty vy raury, NCEA
Caiggen Caicgen
Exvra ¢ Emire

- b vy e &




Fettbasert energitilskudd rik pa essensielle fettsyrer.

For a lette absorpsjonen foreligger 25% av fettet som MCT (triglyserider av

meILﬂmIang kjedelengde). MCT er ikke avhengig av gallesalter og lipaser
for a fordeyes, men kan absorberes direkte.

Fresubin 5 kcal SHOT er velegnet il bruk til veganere.

Nzeringsinnhold:

Fresubin S5kcal
SHOT

Energi

Fett

- hvorav MCT

- hvorav linolsyre

- hvorav alfa-
linolensyre

Karbohydrat
Fiber

30 ml

150
kcal

16,149

13,9 g

2,5¢
1,09 g

1,2 g
0,12 g

100 ml 120 ml
flaske

500kcal 600kcal

53,8 g 64,60

417 g 16,7 g

8,34 g 10,08 g

3,639 4,369
449 4,89
0,4q¢ 0,48 g

Kilde

rapsolje, MCT fra
kokosngtt

kokosngtt

rapsolje

rapsolje

sakkarose (sukrose)

cellulose, xanthan

Fresubin
¢\ 3 keal Shot
¥ =

IS
e

i
i
S

bt | bt
I i ."" I — ""

Brosjyre 5 kcal SHOT

Sortimentsoversikt



Herr Hansen

* H.H har fatt beriket maten sin i 4 uker, og
du tar en ny vekt av han

— Vekten viser 70,5 kg

* Kommer vi i mdl med bare berikning av
maten?

* Hva gjor du na?



Fru Jensen - 84 ar

Du meter fru {ensen og datteren hennes, i leiligheten til fru Jensen.
Hun bor der alene, da mannen hennes dade for 7 maneder siden.

Fru Jensen har alltid veert %ad id lage mat og stelle i stand madltider,
men etter at mannen gikk bort har bdde matlyst og matglede
forsvunnet. Den siste tiden har hun ikke orket a lage middag hver
dag, og tatt en bredskive i stedet.

Datteren til fru Jensen er bekymret over moren og lurer pd om hun far
i seg nok mat og drikke. Hun har nemlig lagt merke til at mor er blek
og nedstemt, og at klaerne har blitt mer lgstsittende, Hun insjsterer
d at moren ska %a pa vekten, som viser 58 kg (hgyde 165 cm).
idligere vekt skal ha veert 63 kg

Du observerer under motet med fru Jensen at hun har vanskeligheter
med d reise seg fra stolen, og at hun virker sliten og trist. Fru Jensen
sier at hun gnsker se%mer krefter til 3 komme seg ut, vil %]erne dra pa

seniorsenteret, samt ha energi til & ha barnebarn pa besgk.

OPPGAVE:

— Det er onskelig at det lages en erneeringsplan for fru Jensen

— Bruk protein- og enerlglitabell til 4 sette opg et forslag til dagsmeny for fru
Jensen, slik at hun dekker behovet sitt for bade energi og veeske (ta
utgangspunkt i at hun far ca. 500 ml vaeske fra maten)



Ernaeringsplan

Navn

Dato

Alder

Diagnose/problemstilling

Faktorer som pavirker matinntaket

Ernaeringsstatus Vekt: Hgyde: KMI:
Vekttap:

Energibehov

Malsetning for ernaeringstiltak
Forslag til tiltak

Tiltak: Mat og drikke

Tiltak: Maltider og annet
Veiledning av pasient/pargrende
Oppfolging og evaluering
Ansvarlig for oppfalging
Ernaeringsplan utformet av

Forslag til Ernaeringsplan fra Kosthandboken



Naeringsdrikker

Nzringsdrikker Innhold per 100 ml Forslag til bruk

Fullverdig 100-240 kcal, Kan brukes til de fleste. Fiber bedrer

med og uten fiber | 4-6 g protein fordeyelsen og forebygger obstipasjon.

Proteinrik 150-200kcal Kan brukes ved ekstra proteinbehov
8-10 g protein

Fettfri 125-150 kcal Kan brukes ved fordeyelsesproblem og ved

[saftlignende) 4-6 g protein behov for fettrestriksjon, f. eks. ved fett-

malabsorpsjon eller der saftlignende
naeringsdrikk tolereres bedre.

Fra Kosthdndboken

1 glass (150 ml) med:

Juice 65 kcal
Saft 64 kcal
Lettmelk 69 kcal
H-melk 99 kcal
Skummet kultur 50 kcal
Kefir 94 kcal
Kakao (lettmelk) 130 kcal

Neeringsdrikk 130-300 kcal

S. 104
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