Mat pa dldre dar

- Rad for att motverka ofrivillig viktnedgang

Det naturliga aldrandet

Nar vi blir dldre sker manga forandringar i var kropp. Manga av forandringarna ar en
del av det naturliga aldrandet. T.ex. sker en minskning av muskelmassan och vi har
inte samma skelettstyrka som tidigare. Manga upplever nedsatt smak och doft och
det ar vanligt man har svarare att kdnna nar man ar torstig.

Alla naringsamnen &ar viktiga for kroppen men det ar sarskilt tre ndringsdmnen som
ar viktiga nar vi ar aldre:

Protein — ar viktigt for att bevara muskelmassan. Protein finns i bl.a. kott, fisk, fagel, agg,
baljvaxter och mejeriprodukter.

Vitamin D — Ar viktigt for att bevara skelettstyrkan. Vitamin D finns bl.a. i fet fisk,
berikade mejeriprodukter, dgg och kott. Vitamin D fas dven genom solljuset under
sommarhalvaret.

Kalcium — Ar viktigt for att bevara skelettstyrkan. Kalcium finns i mejeriprodukter,
baljvaxter, spannmal och gréna i bladgronsaker.



Vad kan jag gora for att motverka en for lang nattfasta?

For att inte ha en for lang nattfasta kan man ldagga in ett kvallsmal innan sanggaendet.
Man kan dven se till att inte vanta for Iange med frukosten. Vill man inte &ta frukost
direkt pa morgonen kan man ta en s.k. forfrukost, vilket betyder att man bara tar nagot
litet att ata och sedan ater den vanliga frukosten lite senare.

Tips pa enkla mellanmal

e Smorgas, kex, smorgasran eller liknande med smor och palagg
e Fil eller yoghurt

e Villing

e Nyponsoppa med skivad banan och mandelbiskvier med glass eller gradde
e Fruktsoppa med liten klick vispad gradde

e Risifrutti

e Risgrynsgrot

e Kram med gradde

e Fruktsallad med glass eller gradde

e Chokladpudding

e Ostkaka med gradde och sylt

e Notter, mandel, torkad frukt

e Frukt

o Agg

e Sarébomb

Forkorta nattfastan

Med nattfasta menas den tid fran det sista du dter pa dagen fram till det forsta du ater
dagen darpa. Detta betyder att om du &ter ditt sista mal kl. 19:00 pa kvallen och ater
ditt forsta mal kl. 08:00 dagen efter, sa ar din nattfasta 13 timmar.

Hos en frisk person som ar under 65 ar har kroppen en formaga att lagra energi i lever
och muskler. Detta betyder att kroppen klararen natts fasta om den inte ar allt for
lang.



Fran och med 65 ars alder minskar kroppens formaga att lagra energin i lever och
muskler. Tar lagret slut bérjar kroppen ta av sparad energi vilket medfor att
musklerna bryts ned. En for lang nattfasta kan bl.a. dven leda till forsamrad
sarlakning, forsamrat immunforsvar och dalig somnkvalitet. Darfor
rekommenderas personer fran 65 ars alder att inte ha en nattfasta langre an 11
timmar.

At ofta
For att ma bra behdver kroppen energi (kalorier) och naring. At ofta, girna 6-7
maltider per dag, jamt fordelade under dygnet.

Exempel pa maltidsordning:

KI. 8:00 Frukost

kl. 10:00Mellanmal
kl. 12:00Lunch

Kl. 15:00Mellanmal
kl. 17:00Middag
Kl. 19:00Mellanmal
Kl. 21:00Mellanmal

Det ar viktigt att motverka ofrivillig viktnedgang. En normal viktnedgang som en
naturlig del av aldrandet ar 0,5 kg per ar. En viktnedgang mer an detta bor
uppmarksammas. Lider du av nedsatt aptit ar det lattare att ata lite och ofta.
Kom ihag att kroppen behdéver energi daven om vi ar helt stillasittande.

Energibehovet 6kar vid sjukdom.



Sarébomb

Sarébomb ar en energirik fruktdrink som dr ett bra alternativ att variera mellanmalen
med. t;? A 0

1 Portion: ]

% dl gradde

% dl yoghurt/fil

Mixad valfri frukt eller bar Smaka av med

socker

Frukt och bar kan dven bytas ut mot 1 msk koncentrerad juice/nektar

Naringsdrycker och berikningsprodukter

Ibland racker inte den vanliga maten till och da finns naringsdrycker och
berikningsprodukter. Vand dig till din dietist, ldkare eller sjukskoterska for mer
information.

Berika maten
Anvand energirika livsmedel i den vanliga matlagningen for att 6ka energiinnehallet.
Anvand helfeta produkter. Har foljer nagra exempel:

e GOor grot eller valling pa mjolk i stallet for vatten och blanda garna i lite smor eller
olja.

e Glom inte energigivande tillbehdr som sylt, marmelad, gelé, ketchup, mos, socker
eller sirap.

e Fil och yoghurt kan forstarkas med en klick graddfil eller blandas med 1 msk
olja.

e Anvand garna smor eller olja pa kokt potatis, ris, pastaeller pa kokta gronsaker.
e S3s kan forstarkas med gradde, smor, creme fraiche, aggula eller riven ost.

e Soppa kan forstarkas genom att anvanda mjolk eller gradde och/eller med en
klick smor i.

e At girna efterritt

e Vilj energirika drycker som t.ex. mjolk, saft, juice, cider, lask och 6l. Tank pa att
vatten inte ger nagon energi.



Ordinerade forebyggande atgarder for att forhindra
ofrivillig viktnedgang

Energiberikad kost

Naringsrika mellanmal

Kort nattfasta (mindre @n 11 timmar)

Kontrollera vikten en gang per vecka

Datum Vikt

Framtagen av Triad Karlshamn och godkand av Verksamhetsgruppen
Aldre/somatik (160608) att anvandas i primarvard och i kommunal vard och
omsorg.

Faktaansvarig: Linn Ramstrém, Dietist
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