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Naturligt dldrande - vad innebdar det?

Med stigande alder blir kroppens funktioner nedsatta och ofta begransade pa
grund av minskad muskelmassa. Aldrandet innebar dven att behovet av energi
och vissa naringsamnen forandras. Detta minskar kroppens marginaler och 6kar
risken for sjukdom.

Det ar vanligt att aptit- och hungerskanslor minskar med aldern och smak och
luktférandringar kan forekomma. Vissa mediciner kan ocksa paverka aptiten pa
ett negativt satt.

Det dr bra att vaga sig regelbundet, giarna en gang i manaden. I och med aldran-
dets minskande muskelmassa ar en viktnedgang pa ett halvt kilo inte ovanligt pa
ett ar. Storre viktnedgang kan vara ett tecken pa att du inte tacker ditt energi-
och naringsbehov.

Energibehovet bestams av en rad olika faktorer som t ex kon, dlder och grad av
fysisk aktivitet. Med stigande dlder minskar energibehovet, framfor allt
beroende pa minskad fysisk aktivitet, men ocksa beroende pa den minskande
muskelmassan. Energibehovet hos vuxna ar ca 30 kcal per kilo kroppsvikt och
dygn for uppegdende personer med begransad fysisk aktivitet.

Ofta fokuseras det pa att man inte ska viga for mycket, men nar man blir dldre ar
det viktigt att veta att det ar halsosamt att vaga lite mer. Rekommenderat BMI for
personer upp till 69 ar ligger mellan 20 till 25. For personer 6ver 70 ar ligger det
mellan 23 till 29. Las mer om hur du kan rdakna ut ditt BMI pa sidan 13.

Du kan genom att ha goda matvanor och vara fysiskt aktiv behalla funktion och
livskvalitet hogre upp i dlder.

[ denna folder hittar du information och tips om hur du som senior med goda
matvanor kan underhalla din kropp och forebygga ohalsa. Du hittar ocksa
kostrdd om du har nedsatt aptit och minskat ofrivilligt i vikt.
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1. Ge maltiden tid och plats

Maltid for alla sinnen
Upplevelsen av maten paverkas av din maltidsmiljo. Till exempel av hur bordet
har dukats, ljud eller oljud, ljus, hur 1dng tid du har/tar for maltiden.

For okad trivsel vid maltiden kan du t.ex. stdda undan saker som ligger pa bordet
som du anvant dig av till andra saker 4n maltiden, garna ha en blomma eller lite
dekoration pa bordet, kanske ett levande ljus om du tycker om det. Det kan
ocksa vara trevligt med lite radioprat eller musik i bakgrunden.

Skilj gdrna pa vardag och helg och uppméarksamma de olika hégtiderna.

Om du har matdistribution och far maten i en lada kan du lagga upp maten pa en
tallrik for en trevligare maltidsupplevelse.

Maltidsmiljon kan ocksa handla om hur du sitter vid bordet, har du en bra
sittstallning? Har du ratt belysning i rummet, ser du maten pa tallriken? Det kan
ocksa underlatta att anvanda tallrikar och glas med en annan farg an den pa
maten. Detta skapar kontraster och gor det lattare att se maten pa tallriken.

Kan du ata med vanliga bestick eller har du kanske behov av anpassade
varianter? Bestick som underlattar atandet finns att bestalla via apotek,
hjalpmedelsbutiker och Internet [s6kord: hjalpmedel].

For att 6ka upplevelsen och smaken pa maltiden kan du lagga till fler tillbehor.
Det kan vara allt fran: lingon, inlagd gurka, gelé, senap, citron, chilisas, ketchup
till ... bara din fantasi satter granser! Prova giarna att krydda maten med t.ex. dill,
persilja, timjan, oregano, basilika, mejram, salvia, koriander eller vitlok.
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Foljer du din mat- och sovklocka?

Om du ater regelbundet fungerar kroppen battre
och det ar lattare att ata lagom mycket. Forutom
frukost, middag och kvallsmat bor du ata 2-3
mellanmal (se férslag pa mellanmal nedan). At
garna ett av mellanmalen pa kvallen innan du gar
och lagger dig och vanta inte for lange med att ata
frukost efter att du har vaknat.

For langt uppehall utan mat eller dryck
innebar att kroppen bryter ner egna reserver, ofta
muskler, for att komma at energi. Det bor inte ga langre dn 11 timmar mellan
sista maltiden pa kvéllen och forsta pa morgonen.

Om du har matdistribution tiank pa att:

Vid matdistribution med matlada till lunch tillgodoser den maten endast en
mindre del (25-30 %) av ditt dagliga behov. Du behover alltsa dta fler maltider,
garna jamnt utspridda 6ver dagen, for att tacka ditt energi- och naringsbehov.
Komplettera dina huvudmaltider med brod, smor och tillbehor och valj
maltidsdryck som t.ex. mjolk, juice eller lattol.

Mellanmalsforslag:

Smorgas med dryck

Ost och kex

Pannkakor med sylt

Ostkaka med tillbehor
Fruktsallad med kvarg
Smoothie/milkshake/mjolkdryck
Frukt/bar

Notter, mandlar och fron

2. Viktiga naringsamnen for seniorer

Protein - Kroppens byggstenar

Protein ar ett av vara fraimsta naringsdmnen och ar kroppens och musklernas
byggstenar. Proteinbehovet ar storre for dldre med anledning av att
muskelmassan minskar med stigande alder.

For att bevara muskelmassan ar det viktigt att tdcka sitt energibehov och
valja proteinrika livsmedel till varje maltid - &ven mellanmal. Musklerna
underhalls ocksa genom att anvdnda musklerna och att réra pa sig. Lis mer om
fysisk aktivitet pa sidan 10.




Viktiga proteinkallor:

flask-, not-, lamm- och viltkott

fagel

fisk och skaldjur

agg

mjolk, yoghurt, fil och ost

baljvaxter, exempelvis gula artor, bruna 2
bonor, linser och kikartor oic: -8

Vitamin D - Visste du att det i fet fisk finns ett supervitamin for
aldre?

Det handlar om vitamin D. Vitaminet ar viktigt for muskelfunktionen och regle-
rar kalciumbalansen i skelett och tinder, vilket underhéller bentatheten.
Langvarig brist kan orsaka osteomalaci (benuppmjukning)och om muskelfunkt-
ionen paverkas okar risken for bade fall och frakturer. Ny forskning tyder ocksa
pa att en 1ag niva av vitamin D i kroppen har betydelse for uppkomsten av andra
sjukdomar.

Det finns tva satt att fa i sig vitamin D:
» Via maten
» Via solexponering

Du hittar vitamin D i:

o fisk, speciellt fet fisk som lax,
sill och makrill ca 20-30
hg/100 g

e berikade mejeriprodukter
eller vaxtbaserade alternativ
ca 0,5-2 pg/100 g :

e berikat margarin ca 10 S

Tinpa "‘:'s'\ A ;ﬂt . .“ *i ' -~ : ‘
ng/100 g L TE T R 2R e
o dggca2pug/100g
e kottcalpg/100g

e Kkantareller och Karl Johan svamp ca 15-60 pg/100 g

Rekommenderat dagligt intag ar 20 pg.

Solen som kalla

Under sommarhalvaret ar solbestralning pa huden den viktigaste kallan da vi-

taminet bildas i huden nar man ar ute i solen. I Sverige, mitt pa dagen kan det

racka med att en ljushyad person far sol direkt pa huden pa armar och i ansikte i

drygt en kvart for att tacka dagsbehovet. Morkhyade personer behéver mer UV-

stralning for att bilda vitamin D pa grund av att mork hud filtrerar bort mer UV-
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stralning dn vad ljus hud gor. Vitaminet lagras i kroppen och det som har bildats
av solen kan ticka en del av behovet under vinterhalvaret.

Garna extra tillskott av vitamin D

Ater du fet fisk och D-vitaminberikade produkter regelbundet underhéller du
vitamin D mangden i kroppen dven under vintern. Men aven vid ett bra intag av
D-vitaminrika livsmedel trots riklig exponering av solen pa sommaren ar det
svart att uppna den dagliga rekommendationen. Av den anledningen kan det
vara bra att du regelbundet ta extra tillskott av vitamin D. Om du tar
kalciumtabletter kombinerade med vitamin D, radgor med din ldkare innan du
tar extra tillskott.

Kalcium - Mineralet for ett starkt skelett

Kalcium behovs nar skelett och tdnder bildas och eftersom skelettet fornyas hela
tiden behovs det standigt fyllas pa. Kalciumbrist kan orsaka osteoporos (ben-
skorhet), som innebar att benet mjukar upp sig och lattare bryts. Kalcium behovs
ocksa vid blodkoagulering och till en rad olika nervfunktioner.

Rikligt med kalcium hittar du i:
mjolk/fil/yoghurt ca 120 mg/100 g =1 dl
ost ca 750 mg/100 g = ca 10 st ostskivor
berikade vaxtdrycker ca 120 mg/100 g =1 dl
kikartor ca 70 mg/100 g

spenat, gronkal ca 120 mg/100 g
hasselnotter ca 188 mg/100 g =ca 1,5 dl
mandel ca 265 mg/100 g=ca1,5dl

Rekommenderat dagligt intag dr 800 mg. E’E 3
Bild: kurera.se

Jarn - Visste du att du kan drabbas av yrsel om du far i dig for
lite?

Jarn har som storsta uppgift i kroppen att transportera syret i blodet och i musk-
lerna.

Det finns tva olika sorters jarn:

» en sort finns framforallt i kott, fisk, agg, indlvsmat samt mat som ar rik pa
blod till exempel blodpudding. Denna sort av jarn ar lattast for kroppen att
ta upp.

» en sort som finns i vegetabiliska livsmedel till exempel: fullkornsprodukter,
potatis, spenat, bananer och persikor. Detta jarn tas inte upp lika effektivt
och kan i storre grad paverkas av andra dmnen.

Rekommenderat dagligt intag dr 9 mg.




Om du ater en allsidig och varierad kost far du vanligen i dig en bra mangd jarn.
Det ar dock viktigt att kdnna till att med 6kande alder forsamras kroppens for-
maga att ta till vara jarnet fran maten och darfor ar jarnbrist vanligt hos adldre.
Olika sjukdomar i tunntarmen daribland celiaki (glutenintolerans) kan ocksa ge
forsamrat upptag av jarn. Blodbrist som beror pa for lite jarn i kroppen kallas
jarnbristanemi.

Symtom vid jarnbristanemi ar att du kan kdnna dig trott, orkeslos och bli
yr. Du kan ocksa bli andfadd lattare, fa hjartklappning, huvudvark och 6ronsus.

For att underlatta upptaget av jarn i kroppen ar det viktigt att kombinera det
jarnrika livsmedlet med c-vitaminrika livsmedel. Det kan vara farska frukter, bar,
gronsaker och juice. Aven surdegsbrod underlittar upptaget.

. Bild: expressen.se

Stora mangder Kkaffe, te och kalciumrika livsmedel hammar daremot upptaget av
jarn och undvik darfor att dricka och ata dessa tillsammans med det jarnrika
livsmedlet.

3. Forebyggande tips

Drick och hall dig pa benen!

Ett bra vatskeintag ar viktigt for att uppratthalla balansen av vatska och salt i
kroppen. Nar man blir dldre minskar formagan att kdnna torst och risken for ut-
torkning okar. En lattare vatskebrist kan leda till yrsel, huvudvark, nedsatt aptit
och utmattning. Aven om du inte kinner dig torstig bor du dricka minst 1,5 liter
per dag.

Tips! Ha garna en kanna eller flaska som rymmer 1,51 och som du fyller pa
varje dag.




Vitskebalans

Under sommaren och pa varmare dagar ar det latt att y .
fa i sig for lite vatska och du kan fa rubbningar i vatske- \* ~— 2 &
och saltbalansen. Aven vid diarréer och kriakningar kan v
detta intraffa och medfora risk for uttorkning och du
kan da behova vatskeersattning. Vatskeersattning ar
en speciell salt- och sockerlosning som innehaller en
val avvagd blandning for att tarmen ska ta upp maxi-
malt med vatten och ersatta den vatska som har for-
svunnit. Vatskeersattning i form av brustabletter kan
kopas i livsmedelsaffar eller pa apotek, eller sa kan du
enkelt tillaga en sjalv enligt recept nedan.

Blanda egen vatskeersattning
Det ar mycket viktigt att doseringen blir ratt. Anvand exakta matt, inte vanliga
skedar. Du ska bara ana saltsmaken.
Recept:
1 liter vatten
6 tsk strosocker (1 teskedsmatt = 5 milliliter)
5 tsk salt (V2 teskedsmatt = 2,5 milliliter)

e Koka upp vatskan och lat den svalna.
e Drycken kan smaksattas med tva tsk koncentrerad fruktjuice eller saft.

Hard i magen?




Har finns losningen!

En bra vatskebalans i kroppen samt ett bra intag av kostfibrer ar viktigt for att
tarmarna ska fungera normalt. Besvar med forstoppning 6kar med aldern. For-
stoppning dr ndr man tdommer tarmen mindre an tva ganger i veckan, och nar
man har besvar med att avforingen ar hard.

Tips pa vad du kan gora for att motverka forstoppning:

Fordela maten 6ver dagen och it pa regelbundna tider.

Valj fiberrika livsmedel till exempel brod och grot med hela linfron, havre-
och vetekli. Obs! Fibrer suger at sig vatska och for att avforingen ska bli
mjuk ar det viktigt att dricka tillrackligt, du kan darfér behéva dricka upp
till ca 2 liter/dag.

At gronsaker, rotfrukter, frukt och bar dagligen.

Produkter med goda bakterier (probiotika) kan vara gynnsamma.
Regelbundna toalettvanor minskar risken for forstoppning. Ta god tid pa
dig och forsok att koppla av pa toaletten.

Tarmens rorelser stimuleras om du ror pa dig dagligen till exempel pro-
menader och cykling.

Molinogrot, 1 port Denna grot ir

bra for troga

Dag 1: Dag 2: magar!

2 ¥, dl vatten % dl grahamsmjol
1 st katrinplommon 1 krm salt

1 msk russin

1-2 msk linfro

2 msk vetekli

Blanda ingredienserna for dag 1 och 1at sta dver natten.
Koka upp den blotlagda blandningen och vispa ner grahamsmjolet.
Lat koka i cal0 minuter. R6r om da och da. Smaka av med salt.

[ mikro: Blanda ingredienserna for dag 1 i en djup tallrik och 1t sta
over natten. Vispa ner grahamsmjolet. Koka groten pa hogsta ef-
fekti ca 3 minuter.

Ror om efter halva tiden.

Kalla:” Mat for liv & lust"”, Eliasson, Lindeberg
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Det dr aldrig for sent att trdna!

Att du ror pa dig framjar halsa och forebygger sjukdom, oavsett alder.

Ta vara pa vardagsmotionen och undvik langt stillasittande. Hitta aktiviteter du
trivs med, det gor det lattare att fortsatta med traningen.

Se tips pa enklare 6vningar i broschyren Balansera mera fran Socialstyrelsen. Du
hittar den och kan ldsa mer pa Internet, skriv in denna text i sokfonstret:
www.socialstyrelsen.se/publikationer2016/2016-9-1

---------

4. Risk for undernaring

Har du kanske minskad aptit och dven gatt ner ofrivilligt i vikt?
Matintaget kan minska i takt med att vi dldras. Vid nedsatt aptit finns risk att fa i
sig for lite energi (kalorier), vilket medfor att musklerna bryts ner. Nar denna
nedbrytning pagar kan det innebara en ofrivillig viktnedgang. For att motverka
denna nedbrytning ar det viktigt att fa i sig tillrackligt med energi och en storre
andel protein.

Kostrad vid nedsatt aptit och ofrivillig viktnedgang:
e At smai energirika portioner vl fordelade 6ver dagen, tre huvudmal och
tre-fyra mellanmal

e Var generds med fett och proteinrika livsmedel (t.ex. olika oljor, margarin,
agg, gradde, kvarg, keso, smor, ost, notter) i maten och till matlagningen.

Valj fetare mejeriprodukter med minst 3 % fetthalt.
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e Vilj feta och proteinrika palagg pa smorgasen som t.ex. graddost, korv, le-
verpastej, lax, dgg, sillbitar, jordnotsmor, majonnds med 80 % fett och
olika majonnassallader.

e At girna dessert efter dina méltider t.ex. ostkaka, pannkaka, fruktsoppa,
kram eller puddingar och ta en klick gradde, kvarg eller glass i. Choklad,
glass, ost och kex ar andra forslag pa efterratter.

e Vilj garna en energirik maltidsdryck som mjolk, juice, 1attol, 1ask, cider el-
ler saft. Mjolk ar bade energi- och proteinrikt.

Var extra noga med din munhdalsa nér du ater och dricker ofta.

/Energirika drycker: \

Mellan- eller standardmjolk

Nypon-, blabar- eller fruktsoppa

Juice, saft, lask eller lattol

Chokladmjolk med vispgradde

Drickyoghurt med 1 msk rapsolja

o

ﬁnergi- och proteinrika mellanmh

Digestivekex med smor eller ost/dessertost
och paronskiva eller marmelad

Fruktsallad med gradde, kvarg eller glass

Kakor och bakverk garna med en klick
gradde eller kvarg

Yoghurt (10 %) och 2-3 kex

Varm choklad med vispgradde -
Graddglass med chokladsas

Risgrynsgrot med sylt

Ostkaka med sylt och gradde eller
Qcon och lingon




Riskbedémning

Genom att svara pa nedanstaende tre fragor far du en uppfattning om du ar i
riskzonen for undernaring. Om en eller fler av faktorer forekommer kan det fin-
nas risk for undernaring. Vid risk rekommenderas du ta kontakt med din
vardcentral for vidare utredning och atgird.

A. Har du gatt ner i vikt?

D NE] D JA =risk

B. Har det blivit svart att ata som vanligt?
(svarigheter att data kan vara: aptitloshet, tugg- och svaljningsproblem eller mo-
toriska funktionsnedsattningar)

[ | N [ 1A = risk
C. Har du ett lagt BMI (Body Mass Index)?

Rikna ut BMI:

Ta forst din vikt i kilo. Multiplicera sedan din langd i meter
med din langd i meter. Dividera vikten med det talet.
Exempel: 70 kg / (1,70 m X 1,70 m) = BMI 24,2.

Personer som ar 18-69 ar: BMI under 20 = risk
Personer som ar 70 ar eller dldre: BMI under 22 = risk

[ ] NEJ | ]JA =risk

OBS! Ett 1agt BMI utan viktnedgang eller dtsvarigheter behover dock inte utgora
en risk.
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Munbhilsa

Smarta eller problem i munhalan kan gora det svart att ata och kan innebara en
okad risk for undernaring. For att motverka detta ar god munhalsa av stor bety-
delse.

Tank pa! Personer utan tinder och de som sondmatas har ocksa behov av
god munvard, da bakterier vaxer aven utan att féda intas via munnen.

K Paverka din munhalsa \

Borsta tdnderna noga med fluortandkram minst tva
ganger om dagen, komplettera tandborstningen med
mellanrumsborstar eller tandstickor.

Radgor alltid med tandhygienist eller tandldkare nar det
galler hjalpmedel och teknik.

Besok din tandhygienist och tandldkare regelbundet.

Om du har torra lappar smorj med fuktgivande salva.

Vid trasiga tander eller proteser eller smarta i munhalan

bor du uppsoka tandvarden. /
Muntorrhet

Brist pa saliv kan ge svarigheter att tala, tugga och svalja och kan darmed utgora
risk for undernaring.
Andra vanliga besvar av

muntorrhet 4r munsveda och Goda rad vid muntorrhet
skavande proteser. Orsaken till Fukta munnen ofta med vatten
muntorrhet ar oftast biverkan av eller vichyvatten.

lakemedel. Antalet lakemedel ar

den enskilda faktor som har Fukta gommen, insidan av kinder,

storst betydelse for saval tunga och lappar.
upplevelse av muntorrhet som Aterfukta med fuktgel, fuktspray
mangden producerad saliv. eller olja som saliversittnings-

medel innan maltid.

Anvand salivstimulerande
sugtabletter eller tuggummi som

théller fluor J

14
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Tugg- och sviljsvarigheter

Tugg- och sviljsvarigheter kallas dven dysfagi och kan forekomma vid olika
tillstand, till exempel stroke, neurologiska sjukdomar, demens och tumorer i
huvud- och halsomradet. Dysfagin kan drabba olika faser av svaljningsprocessen
samt vara av olika grad och medfor ofta att maltiderna blir tidskravande.

Om du far problem med att tugga eller svilja kan en logoped gora en bedomning
och ge dig rad om en lamplig konsistens pa maten utifran de svaljsvarigheter du
har.

En dietist kan ge rad kring den konsistensanpassade maten och hur du
berikar den med energi och naring for att motverka viktnedgang och
undernaring.

Din vardcentral kan hjdlpa dig med att komma i kontakt med logoped och dietist.

5. Allt hanger ihop

Olika professioner inom vard och omsorg arbetar dagligen med att forebygga
underndring, fall, trycksar och ohdlsa i munnen. Dessa omraden har en stark
koppling till varandra. Till exempel: en undernard person har lattare att falla, att
fa en hoftfraktur och loper storre risk att utveckla ett trycksar.

Matens betydelse

Att man ater tillrackligt ar en forutsattning for att halla sig frisk eller att ater-
hdamta sig fran sjukdom, skador eller ingrepp. Det behdvs for att fa effekt av an-
nan behandling eller rehabilitering samt for att forebygga sar, skador, fall och
undernaring.

Forebyggande hailsoarbete

Forebyggande halsoarbete pagar i nordostra Skdnes kommuner. Man anvander
sig av ett nationellt kvalitetsregister, Senior alert.

Det innebdr att personer 65 ar eller dldre som har nagon form av vard och/eller
omsorg erbjuds genomgang av eventuell risk for fall, undernaring, trycksar,
ohdlsa i munnen och blasdysfunktion. Fraga garna din kontaktman om detta om
du har insatser fran kommunen eller 1ds mer pa Internet:
http://plus.lj.se/senioralert

W
SENIOR® @)

alert oo

Ett nationellt kvalitetsregister for vard och omsorg
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6. Tips och recept pa bra storre och mindre mal:

Matiga mackor
Om du valjer smorgasar till lunch eller som kvallsmal kan de med ett matigt
palagg och med hjalp av gronsaker och frukt bli en bra maltid.

Det ar bra att variera mellan olika sorters brod och tiank garna pa att vilja
brod som innehaller minst 7 gram kostfiber per 100 gram och knackebréod med
minst 15 gram kostfiber per 100 gram.

Kostfiber hjalper till att motverka férstoppning och halla magen i trim.

Forslag pa paldgg kan vara:
» rostbiff, kvarg smaksatt med pepparrot, sallad och pickles

skivad kokt potatis, sillbitar, sallad, graslok och ev. graddfil

rokt eller gravad lax

agg med: kaviar, graddfil, dill eller graslok/makrill/sill ev. graddfil
tonfisk med keso och avokado

sardiner/makrill i tomatsds blandat med keso och farsk gurka i skivor
kyckling, rod paprika, gurka, sallad ev. creme fraiche med curry
kottbullar, sallad, paprika och inlagd gurka

rokt/kokt skinka eller kassler, keso, graslok eller purjolék och dpple
stekt spatta, majonnads eller remouladsas, sallad, tomat, citronklyfta
katrinplommonspackad karré, rodkal eller apelsinklyfta/skiva och krasse

YVVVYVYVVYVYVVYYVYYVYY

Om du gar ner i vikt eller har nedsatt aptit kan dessa forslag vara ett battre
alternativ som palagg. Valj produkter med hog fetthalt och nu ar det battre med
ett brod med lagre fiberinnehdll som ger mindre mattnad.

¢ lax, dill, skivad potatis, creme fraiche

tonfisk blandat med majonnas

kaviar, majonnas, fintdrnad gurka

leverpastej eller kottbullar med rod-

betssallad

¢ rostbiff, skinka eller hamburgerkott
med pepparrotsgradde

¢ dessertost med paprika, radisor eller
gurka

% kalvsylta med rodbetor eller rédbets-
sallad

% agg med ansjovis eller sill och graddfil, graslok

R/
‘0

L)

X3

%

R/
‘0

L)

% agg med rakor och majonnas
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Plockmat
Plockmat eller s.k. tapas kan ocksa vara ett trevligt alternativ att ha som
mellanmal under dagen eller ndgot litet extra pa kvallen:

e osttarningar med fetaost, mozzarella
och/eller

e kottbullar, korvbitar, kallskuret
och/eller

e oliver, soltorkade tomater eller gronsaks-
'+ stavar, med dipp

I—

h)

Crostini, krutonger, salta kex eller grissini kan
fyllas/atas med t.ex. majonnasroror, tapenade
eller pesto.

Smoothie

Drink med smak av bdr

1 portion:

e 1 dl mild naturell yoghurt, 3 % fett

e Y4 dl vispgradde

e 2 tsk rapsolja med mild smak

2 msk naturell kvarg, med minst 9 % fett

e 15 dl frysta eller farska bar

Mixa alla ingredienserna helt slata. Smaksatt vid
behov med lite socker.

Drinken innehdller 280 kcal, 8 g protein och 9 g
kolhydrater per portion = ca 1 % dl.

Proteinrik kaka
Kardemumma mums
4 portioner:

500 gram keso

0,5 dl vetemjol

3 dl standardmjolk

3 agg

0,5 dl socker

1 tsk kardemumma

Mosa sonder keson latt med en gaffel. Ror ut mjolet med lite av mjolken. Tillsatt

resten av mjolken, aggen och sockret. Krydda med kardemumma. Blanda val.

Hall smeten i en latt smord from eller flera sma. Gradda i 225° i 20-25 minuter.
Servera med sylt eller farska bar och en klick vispgradde till.

Kakan innehdller ca 24,5 gram protein per bit. Att jdmfora med en kaka utan Keso
som innehdller 8,2 gram per bit.
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7. Kallor:

Geriatrisk nutrition, 2016, Gerd Faxén Irving, Brita Karlstrom & Elisabet
Rothenberg

"Kryddat for aldre”, 2008, Andersson, Arvidsson & Strom
Livsmedelsverket, www.slv.se
Munhilsa - Atgirder for att forebygga ohilsa i munnen, 2014, SKL

Nordiska Naringsrekommendationer, 2012
Naringslara for hogskolan, 2006, Lillemor Abrahamsson

Stralsdakerhetsmyndigheten, www.stralsakerhetsmyndigheten.se

Vardguiden 1177, www.1177.se

Vardhandboken, www.vardhandboken.se

Bilder:
» De bilder som inte har angiven kélla ar hamtade fran Clip art eller
Pixabay.
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8. Andra atgarder - Vad kan jag gora sjalv for att:

ﬂldvika fall? \

Anvand "halksockar”.

Anvand halkskydd i badrum
och pa trappstegen.

Ta bort losa sladdar och mattor.

Se over belysning, ha garna en
nattlampa.

G(a din fysiska aktivitet? \

Nagra forslag:

Promenader.

Res dig fran stolen utan att ta
hjalp av armarna.

Sta, helst utan stod, och pendla
benet framat och bakat.

Sta, helst utan stod, och lyft
benet utat.

Ga i trappor.

"Trampa’ med fotterna framfor
tv:n.

Strack dig sa langt du kan med

@nderna ovanfor huvudet. /

Undvika trycksar?

Andra lage ofta om du
sitter i stol, rullstol eller
ar sangbunden.

Hall huden mjuk och
smidig med hjalp av
mjukgorande kram.

Minska risk for fukt vid
t.ex. inkontinens eller
svettning.

Se over ditt sitt- och
sdang-underlag.
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Tips for en hdlsosam vardag
Bra matvanor ar en forutsattning for en god fysisk form och kan
forebygga undernaring, fall och trycksar.

o At allsidigt och varierat, jamnt fordelat
over dagen

e Tallriksmodellen dr en bra hjalp for att
fa ratt proportioner pa maten

o At girna nagot proteinrikt vid varje
maltid, da det bidrar till att muskel-
massan bevaras

Bild: slv.se

o At girna gronsaker, rotfrukter, frukt och bar eftersom det ger
dig kostfiber, vitaminer och mineraler. Lat gronsaker finnas med
vid varje huvudmaltid. Lagom méangd frukt ar 2-3 frukter per
dag

o At gidrna nagot innan du gér och ligger dig, det ger en béttre
nattsomn

e Drick tillrackligt (ca 1,5 1), &ven om du inte ar torstig. For lite
vatska kan gora dig glomsk, yr, ostadig och trott.

Vid fragor kontakta:

Denna broschyr ar gjord i ett samarbete mellan kommundietisterna i
Hassleholm, Kristianstad, Osby och Ostra Géinge kommun,

Nordostra Skane 2017.
Dietisterna medverkar i NAVER.
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