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Hur maten paverkar fallrisken hos dldre

Sofie Backman, dietist
Vard av dldre —inte bara lakemedel
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Orsaker till att man ater mindre

e Minskat energibehov — MEN samma eller hojt behov av naringsamnen
e Minskad fysisk aktivitet

e Sjukdomar

¢ Minskad lukt och smak

e Tugg- och svéljsvarigheter

¢ Ensamhet?
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UHSérkopeni

e Med aldern minskar
muskelmassan, muskelstyrkan
och muskelfunktionen

e Aldrande, sjukdom, inaktivitet
och svalt paskyndar

e Praktiska konsekvenser: tex
svarare att resa sig fran stol och
sang, okad fallrisk mm

v de(e”lu”ldlld

Benskorhet

¢ Bentdtheten minskar med alder — men
minskar snabbare for kvinnor
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Otillrdckligt med Nedbrytning av Underndring
mat/energi muskelmassa, Fall

viktnedgang Sarkopeni

Ohidlsosamma

Frakturer
matvanor Forsamrad Skitrhet

naringsstatus

Funktions-
Otillrdckligt med

= Benskirhet nedsattning
vétska Dehydrering

Minskad aptit
Minskad torst

Otillracklig fysisk aktivitet
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Varningstecken

Ofrivillig viktforlust
Svarigheter att ata
Lag vikt

BMI 22-29 efter 70 ar
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Atgarder vid undernaring/risk —som
forsta atgard

e Berikning av maten — Energi och proteinrik kost.
o Ata lite men ofta

e Energirik dryck

¢ Mijuk och lattuggat mat
e Littlagat/fardigmat
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Exempel pa proteininnehall i vanliga livsmedel
Ca 20 - 25 g protein:
1 portion kott eller fisk
Ca 10 g protein: Ca 2 g protein:
1 portion bacon, *  1skiva brod
blodpudding, korv, : g ,\‘;kor_psr
fiskpinnar, 1 dI proteinrik o Vei::i(if::
naringsdryck e 1 skiva rulltarta
6-7 g protein: e 8smorgasran
o 2dimjolk e 1 skiva rokt skinka
e lagg e 1dlglass
e Y%dlkeso
e 2 skivor ost
e 3sillbitar
it R 1
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Hur berikar man maten?
¢ 1 msk olja/smoér/majonnds = 100 kcal
e 2 glas mjolk = 250 kcal
e 2 msk vispgradde =100 kcal
e 2-3 msk sylt/gelé = 100 kcal
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Naturlig berikning

* Grotnrl:
1 dl havregryn
2 dl vatten
1 dl mellanmjolk
1 msk sylt

204 kcal
8 g protein

Grot nr 2:

1 dl havregryn
2 dl standardmijolk
1 dl standardmjolk
1 msk rapsolja

1 msk russin
1 msk sylt

484 kcal
16 g protein
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Maltidsordning

e Genom att ata lite och ofta far man lattare i sig mer kalorier! Frukost,
lunch, middag plus tre mellanmal!

¢ Nattfasta inte langre an 11 timmar

Maltidsordning
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Andra naringsamnen att tanka pa:

VITAMIN D — OCH CALCIUM VATSKA
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Livsmedel att ata/dricka mer av:

* Fisk — helst feta fiskar sa som lax, sill, strémming, makrill
* Mejeriprodukter
* Agg

www.rvn.se

13
——— \ Sl
—— e ——— [

Lasa mer:

¢ Livsmedelverkets rapportserie (livsmedelsverket.se)
¢ Att forebygga och behandla undernaring (socialstyrelsen.se)

¢ Nationella riktlinjer for maltider i aldreomsorgen
(livsmedelsverket.se)
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https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2019/l-2019-nr-05-nutrition-och-fallrisk-hos-aldre.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/kunskapsstod/2020-4-6716.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer_for_maltider_aldreomsorgen.pdf

