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Lukta gott, smaka
gott, se gott ut...

Matens betydelse

- Livsnodvandig naring och energi
for att kroppen ska ma bra och
tillfriskna vid sjukdom.

”Dining is much more than feeding.
While all creatures feed, only

humans dine.”

(Belasco, 2008) = vér identitet

-var kultur
-vara erfarenheter
-var historia

Dagens hojdpunkt?!
- gemenskap
- social handelse
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20 % av
befolkningen har
betydande
ohalsosamma
matvanor.

Kvinnor och manii
Norrbotten ater mer
sallan fisk och skaldjur
an genomsnitteti riket,

Endast 10 % av
befolkningen nar
rekommendationerna
om halsosamt
atande.

Endast 3 av 100
norrbottniska man
ater tillrackligt
mycket frukt och
gronsaker.

Den svenske
mannen ater |
genomsnitt 800g rott
kott per vecka.
(rek max 500g/v)

Svensken ateri
genomsnitt dubbelt
sa mycket salt som
rekommenderas.

60 % av mannen och
51 % kvinnorna i
Norrbotten har

overvikt eller

fetma.
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Hur vi bor ata...




En halsosam kost
enligt NNR 2023

En kost med mycket gronsaker,
frukt, bar, baljvaxter, potatis och
fullkorn. Rikligt intag av fisk och
notter.

Mattligt intag av magra mejeri-
produkter. Begransat intag av rott
kott.

Minimalt intag av chark, alkohol
och bearbetade livsmedel som
innehaller mycket fett, salt och
socker.




Mat vid Parkinsons sjukdom

» Lakemedelsinteraktion
* FOrstoppning
» Uppratthalla energi och vikt

* Naringsamnen som kan vara extra gynnsamma
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Hantering av olika risker

Aldre (65+)

Forebygga och fordrdja kostrelaterad
sjukdom, forebygga gradvis forlust av
muskelmassa.

Primar prevention: Fler friska ar!

NORRBOTTEN.SE

Aldre med nedsatt aptit, stora

svarigheter att tacka energibehovet

Minska risken for undernaring,
muskelforlust, skorhet, fordrdja
kostrelaterad sjukdom.

Sekundar prevention: Bevara funktion &
autonomi, starka det friska.
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65+ = 15-20 E%~<l

Energigivande naringsamnen

* Fett 1 g=9kcal 37 kJ
* Protein 1g=4kcal 17 kJ
* Kolhydrater 1 g=4kcal 17 kJ
* Kostfiber 1g=2kcal 8 kJ
* Alkohol 1g=7kcal 29 kJ
1 apple (100 g) 1dl rottvin

60 kcal 79 kcal

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

Fett
25-40 E%
Kolhydrater
45-60 E%

Naringsgivande

amnen:
Vitaminer
Mineraler
Vatten

100 g mjolkchoklad

ca 500-600 kcal
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selen och ménga andra niirings&mnen.
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Kidneyb&nor - portionen innehaller
30 procent mer protein ochmer in  =»+="
dubbelt s& mycket jirn som kéttbullarna.

7009
dagliga intaget av D-vitamin.

Fullkornspasta - Portionen ger 75 procent av rekommenderad
mingd fullkorn fér kvinnor och 60 procent fér mén.

Agg - innehdller D-vitamin, folat, jod, jarn

Olika livsmedel — samma kaloriinnehall

De hir bilderna visar livsmedel som alla ger cirka 250 kcal (1 MJ). Beroende pa vilka energikillor man
viljer kan man fi mer eller mindre naring. 70 gram smigodis ger till exempel inga vitaminer och mine-
raler, att jimfora med tre bananer som ger vitaminer, mineraler, fibrer och bidrar till mattnad.

Lax -portionen ger nistan dubbla rekommenderade

""" Kndckebrod - Bestir ofta
’ av 100 procent fullkorn.
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Folj alltid din lakares
eller dietists
rekommendation!

Lakemedelsinteraktion

 Proteiner fran mat kan konkurrera med levodopa om absorption i tunntarmen
» paverka lakemedlets effektivitet.

 Planera proteinintag och lakemedelsdos i forhallande till varandra tidsmassigt.

* Om man marker att man far samre effekt av en tablett som tagits tillsammans
med maltid kan man Overvaga att minska intaget av protein till frukost och lunch,
och ata den proteinrika maten pa kvallen. Men det kan ocksa racka att man ser till
att inte ta tabletterna tillsammans med mat.

* Generell rekommendation ar att levodopa ska tas 30 min fore eller 60 min efter
maltid.

« Gar daremot att garna ata kolhydrat i samband med medicin, t.ex. dricka nagot

kolhydratrikt (juice, fruktsoppa) » bra satt att oka energiintag!
NORRBOTTEN.SE N.L[-‘-‘;RNEC?RIgBNOTTEN




Protein
* Uppbyggda av ca 20 aminosyror

e 9avdessaaressentiella

 Proteinkallor

* Animaliskt protein

Kott, mjolkprodukter, fisk, agg
» Vegetabiliskt protein

Baljvaxter, spannmal, vegetabiliska ersattningsprodukter
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Mer protein for ett halsosamt
aldrande

*  Muskelmassa och styrka minskar naturligt med
aldern

*  Otillrackligt energiintag - protein anvands som
energi istallet for muskeluppbyggnad

* Kroniska sjukdomar, akuta sjukdomar och minskad
muskelmassa okar behovet ytterligare

Rekommenderat proteinintag enligt NNR 2023
* Vuxna: 0,83 gram protein/kg kroppsvikt per dag

* Personer over 65: 1,2-1,5 gram protein/kg
kroppsvikt

Energi, protein +
Iétt motstandstrédning

for att bevara
muskelstyrka i hog alder




At fisk och skaldjur : AT AN
tva till tre gangeri A N |
yhean ’- | RN RN
Sushi

oY

Fér miljon &r det bra att vélja P o
miljomarkt fisk. : > - Blémussla Q

Fisk ar nyttigt, for halsan ar det bra

att ata det 2-3 ganger i veckan. Makrill
Variera mellan olika sorters fisk - ¥y
bade feta och magra fiskar.

Har ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!




Fisk och skaldjur Fisk
65+ Anpassning till dldre med nedsatt aptit

At fisk och skaldjur, tva till tre gangeriveckan Samma rad som till 6vriga vuxna

Variera mellan olika sorter, bade feta och
magra fiskar

Halsomassiga aspekter Halsomassiga aspekter

» Minskad risk for hjart- och kéarlsjukdomar ~ Fisk ar en god kalla till protein

»~ Lagre risk for kognitiv nedsattning, » Fisk bidrar med omega-3-fetter, D-vitamin,
Alzheimers sjukdom och total jod och selen

demenssjukdom
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Fagel

Vitt kétt fran fagel

65+ Anpassning till dldre med nedsatt aptit

Inget rad At girna vitt kott fran fagel

Halsomassiga aspekter
» Vitt kott ar en kalla till protein

» Vitt kott innehaller mineraler som jarn, B6,
B12, zink

® REGION
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Agg

65+

Inget rad

NORRBOTTEN.SE
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Anpassning till dldre med nedsatt aptit

At girna agg

Halsomassiga aspekter
> Agg ar en kélla till protein

> Agginnehéllermineralersomjod,jéirn,
kalcium, zink och selen och alla vitaminer
forutom C-vitamin.
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I dl yoghurtsds ,x"
I dl kvarg

G

At mejeriprodukter
varje dag

Garna syrade sorter som fil eller .
hurt. For halsan ar det bra att ata /O;GZ%M Mf i
yog : : ; yoghurt > forsta hand

ungefar 3,5-5 dl mejeriprodukter per eller mjolk
dag. Om du ater vego-alternativ, valj
berikade sorter.

Iatta, osotade

N g 2 dl fillyoghurt {
Har ar tva exempel pa hur man kan

ata under en dag. 2 skivor ost )

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Titta efter Nyckelhalsmarket, det finns pa N /
produkter med mindre socker och fett. I dl mjolk /




Mejeriprodukter proiulctor

Rad till 65+

At magra, osotade mejeriprodukter varje dag,
garna syrade sorter som fil eller yoghurt

Halsomassiga aspekter

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom,
typ 2-diabetes och cancer

NORRBOTTEN.SE

Anpassning till dldre med nedsatt aptit

Vid svarigheter att ticka energi- och proteinbehovet
rekommenderas fetare mejeriprodukter, kvarg och

ost.

Halsomassiga aspekter
~ Kalla till protein och energi

» Kalla till bland annat kalcium, jod, D-vitamin,
riboflavin, vitamin B12
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At gérna koétt,
men inte sa
mycket

For halsan ar det bra att inte ata mer
an 350 gram rott kott i veckan
(tillagad mangd). Bara lite av det

bor vara chark som korv och bacon.

Har ar tva exempel pd hur man kan
ata under en vecka.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Raott kott ar kott fran not, lamm, gris, ren
och vilt, 350 gram tillagad mangd motsvarar
400-500 gram kott fore tillagning.

I kéttbullar -
150 gram kott = 99 grom kitt

*
-
’
’,
-
L4
’
-
.
-
I
-

Maten i varje

halva visar Kattfarssds | 1/2 dI
cirka 350 gram = 100 gram kitt

tillagad méangd
kott

—~

I grillkorv
= 100 gram

Kéttgryta 2 1/2 dl
= 100 gram kott

= 100 grom

= 48 gram




ROtt kétt och chark RO KBHE

Rad 65+ Anpassning till dldre med nedsatt aptit
At giarna kott, men inte mer @n 350 gram i Vid svarigheter att tidcka sitt energibehov kan radet
veckan (tillagad mangd). Bara en liten del om att begransa kottintaget till hogst 350 gram per

vecka i vissa fall sta tillbaka for att underlatta intag
och sdkerstalla ett tillrackligt energi- och
proteinintag.

av det bor vara chark

Halsomassiga aspekter Halsomassiga aspekter

» Okad risk for tjock- och andtarmscancer ~ Rott kott bidrar till protein

och hjart- och karlsjukdom » Hogt innehall jarn, zink och andra mineraler




At bonor, drter
eller linser ofta -
gdarna varje dag

Det finns manga olika sorters
baljvaxter — har ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Det finns manga konserverade bonor, linser
och arter som kan atas direkt. Torkade arter
och bonor behover blotlaggas och kokas innan
de ats. Las pa forpackningen.

Réda linser

2 /
’I

Hummus

O Ckikarter)

Kikérter

Artsoppa
(qula drter)

Grona drter

Kidneybonor

&

Falafel
Ckikérter)




Att tinka pa med maten vid Parkinsons
sjukdom

* Forstoppning
» Uppratthalla energi och vikt

* Naringsamnen som kan vara extra gynnsamma

® REGION
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Forstoppning

* Minskad rorelse i tarmarna
* Biverkningar av vissa mediciner
» Paverkas av hur vi ater och hur vi ror pa oss

e \Vatskal!

© REGION
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Allmanna rad vid forstoppning ajalagrot

* Drick tillrackligt med vatten - 30 ml / kg kroppsvikt och dag
ar ett riktmarke!

« Rora pasig...
* Regelbundna toalettvanor

* Mycket frukt och gronsaker ar gynnsamt - fibrer!
* Torkad frukt, plommon, moget paron...

* Fullkornsprodukter!
 Hela linfron, chiafron, psylliumfron, havre och vetekli ar ocksa bra och gar
utmarkt att lagga i grot.

® REGION
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= 2 1/2 portion

fullkorn idag! s 2l ',

9 av 10 svenskar ater for lite 90 gram fullkorn \ ‘. - e

Varfor fullkorn?
. GYnnar go.d tatmfl.c.)-ra... o X Malon i vorle & ki N
» Minskar risk for hjart-/karlsjukdom, 7 haiva visar Lol (ol O %
diabetes, overvikt och eventuellt aven ‘ ‘ cirka 90 gram il E e
e Ger 6kad mattnad och kan d&rfor gora 4
det lattare att ata lagom mycket. A N
At fullk a 1 i N 4 < .:/"/
t fullkorn tre ganger per dag! enl . Vsl L
Taﬂ\‘p C\(e’(.\‘é"sv\ AT o / 90 gram fullkorn
NORRBOTTEN.SE d(\C\(a ) e : , Y = 7 1/2 knackbrod
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Valj fullkorn nar
du ater pastaq,
brod och gryn

For halsan ar det bra att ata ungefar
90 gram fullkorn per dag.

Har ar tva exempel pa hur man kan
ata tillrackligt med fullkorn,

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Titta efter Nyckelhalsmarket, det
finns pa produkter med mer fullkorn.

 {

halva visar , ¥ »
cirka 90 gram \ »
fullkorn R Aoaly

En portion fullkornspasta
= 40 gram fullkorm

Fyra kndckbrid '
= 48 gram fullkorn B

En portion havregrynsgrot
= 35 gram fullkorn )

Maten i varje

En skive
kndckebrod
= 12 gram
fullkorn

(o, SN

Tvd skivor fullkornsbrod
= 40 grom fullkorn
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Olika slags fibrer

Olosliga -icke gelbildande

* Suger upp vatten och
Losliga - gebildande passerar i stort sett osmalta

. . : nom tarmarn
* |0ses upp i vatska i tarmen genom tarmarna

* sanker kolesterolnivaer och * Okad volym

stabiliserar blodsockret. * Okar tarmmotoriken

- Killor: Havregryn, rag, * Forebygger forstoppning!

b(’jnor, [inser, frukt, bar och « Kallor: Fullkornsprodukter,
gronsaker. vetekli, skalet pa gronsaker
och frukter, notter och fron.

® REGION
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Fullkorn

Fullkorn
Rad till 65+ Anpassning till dldre med nedsatt aptit
Vilj fullkorn, nar du ater brod, pasta och gryn Det 6vergripande radet ar att valja fullkorn i forsta
hand, men att minska mangden brod, gryn, pasta
90 gram fullkorn om dagen och ris om det hindrar ett tillrackligt energiintag.

Halsomassiga aspekter

Halsomassiga aspekter » Bra kalla till fibrer och ménga vitaminer och

» Minskar risken for kranskarlssjukdom, mineraler
tjock- och andtarmscancer samt typ 2-

) » Fullkorn ar vardefullt for tarmfunktionen
diabetes.

® REGION
NORRBOTTEN.SE /\/L[-::NORRBOTTEN



e

Ett apple

En morot
I dl vitkdl
At mYCKet ’.. En halv apelsin (-\‘ J ."P;‘“.: L
gronsaker, frukt ) REanE

- ‘h '.‘:‘, i:;‘ i

och bar &R g
L ) : 1/2 dl bldbér o
For halsan ar det bra med minst & .

500 gram om dagen, garna mer.

Grova gronsaker som rotfrukter, kal

och Lok ar extra bra. En halv l6k \

Fyra broccolibuketter

Y

500 gram ar ungefar sa har mycket.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

\ -

*~— | dl krossode tomater

’
»
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Gronsaker, frukt, bar = esnser
rukt & bar
Rad till 65+ Anpassning till dldre med nedsatt aptit
Minst 500 gram gronsaker, frukt och bar om Gronsaker och frukt till varje maltid. Méangden
dagen - garna mer. Girna grova gronsaker, gronsaker, frukt och bar kan behova vara mindre an
variera sorterna 500 gram, for att ge plats at mer energitata
livsmedel.

Halsomassiga aspekter Hilsoméassiga aspekter

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom och
cancer

» Bra kalla till fibrer, vitaminer och mineraler

® REGION
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Utmana dig sjalv med
5 farger om dagen
— eller pa tallriken!

Tips och trix...

e Gronsaksstavar med dip

« At gronsaker medan du lagar maten
« Bytaut/dryga ut grytor med ex linser
* Frysta gronsaker ar ocksa bra!
 Konserver/tetra

 Smoothies...

* Rivaappleigroten...

 Hummus, baba ganoush och andra roror...

Vad mer?
NORRBOTTEN.SE N.LL‘Q‘.RNE(?RIgBNOTTEN
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Stoppande mat

 En del livsmedel kan ha stoppande effekt pa mage
och tarmar sasom:

* banan (mogen l6ser upp, omogen stoppar!)
* blabar
* majsvalling eller risvalling
* mjolmat som pasta, vitt brod och pannkakor
« morotspuré eller kokt morot
° ris

* mandel eller notter

* te
° REGION
NORRBOTTEN.SE /\/LL-:_NORRBOTTEN



Mat vid Parkinsons sjukdom

« Uppratthalla energi och vikt

* Naringsamnen som kan vara extra gynnsamma

© REGION
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Uppratthalla energi och vikt

* Okad energiforbrukning
* Minskad aptit

* Oro for lakemedelsinteraktion —> minskad total konsumtion
* Viktigt att totalen inte blir mindre om man forskjuter sitt atande!

* Svarigheter att tugga/svalja

* Svarigheter att hantera maten (skara, fa till munnen)

. » viktminskning och undernaring

En balanserad kost rik pa kalorier och néringsdmnen ar
viktig for att hjdlpa till att uppratthalla vikten
7 jorpa At Lpp N B
och energinivaerna.

NORRBOTTEN.SE



Om aptiten (eller vikten)
minskar... m

protein pa
tallriken!

brod § |6k
fullkorn § rodbeta
pasta blomkal
matgryn broccoli
ris potatis | gronsaker
bulgur gronkal
kott r(’tfrl"(t‘!r

igg bonor morotter
kyckling JJ sPenat
linser tomat

fisk B kal

rro
FOR DEN SOM ROR + efterratt?
SIG LITE k NORMAL APTIT NEDSATT APTIT

o REGION
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Behall protein och fett pa tallriken

Tallrik for den som har bra aptit och ar fysiskt aktiv Tallrik for den med minskad aptit

D Livsmedelsverket
& REGION
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Om aptiten - eller vikten g+
minskar...

O oo

- smaat mer!

Nagot salt eller
syrligt kan kicka
igang aptiten!

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

Ett mellanmal kan ge mycket energi Nadgot litet en stund fore

och protein och fungera som “buffert” maten kan viicka aptit och
fram till lunch eller middag. forbereda kropp och sinne for
attdet dr mat pd gdng.

P

WO al-‘
R)rmlddagsﬁka.k-;

WA

Frukost

i NE R
>
==

P4 sangkanten * . ,
»* P4 sangkanten
Nattfasta hogst 11 timmar fé'r‘emdagkomr
nattfastan och okar
En nattfasta (tiden mellan sista chansen till en
mailtiden pa kviillen och den forsta pa god natts somn.

morgonen) pd 11 timmar ger 13 timmar att
fordela maltiderna pa. Langre nattfasta
gor det svdrt att hinna fd i sig det

kroppen behéver.
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Smoothies!

GODA, ENKLA OCH ENERGIRIKA MELLANMAL hgaula!

® Smorgas med paldagg som ost, leverpastej, dgg, majonnas,
stromming, sill, kéttbullar, nétsmér eller hummus. Den viktiga maltids-

ordningen

® Piroger, kokt dgg, pannkaka, plattar, fattiga riddare
med tillbehor.

® Mjolk, fil, yoghurt, créeme fraiche och kvarg eller
vaxtbaserade motsvarigheter.

® Grot kokad med mjolk och extra fett, samt frukt, bar eller syit.

Anvand gdma badr, frukt, nétter och grénsaker som tillbehér.

3 msk rapsolja
som “hut”!

.‘ ;“‘ .‘ .
NORRBOTTEN.SE Né'.‘,RNEOGRIgBNOTTEN
| ansdietistenheten Energirika mellanmal (nll.se)

Malin Sand


https://samarbeta.nll.se/producentplats/vard/Publicerade/Publik/%c3%85tg%c3%a4rd/KV%c3%85%20Icke-Kirurgisk/L%c3%a4nsdietistenheten%20Energirika%20mellanm%c3%a5l_.pdf

Mellanmal - lat fantasin floda...! © ;

« Omelett * Pannkakor

« Matmuffins/mugcake * Havreplattar
 Pizzabullar * Overnight oat

* Smoothie * Bananbrod

* Toast e Bananpannkakor

* Knacke med jordnotssmor e Tacorester

FYLL PA MED SCHYSST ENERGI

 Bakad grot .
NORRBOTTEN.SE N.LL&‘,RNEOGRIQBNOTTEN
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Konsekvenser for vikten

*  Missar man 150 kcal per dag = minus 4 kg pa 6 manader
150 kcal =en banan och en msk vispad gréadde

*  Att gd miste om 300 kcal per dag = minus 4 kg pa 3 manader
300 kcal = tva glas mjélk och ett glas saft.

*  Missar man 500 kcal per dag = minus 5 kg pa 2 manader

500 kcal = halva portioner av bade lunch och middag.

Sa har sma differenser ar sallan ett problem for friska personer.
Da kompenseras det genom minskad fysisk aktivitet eller
hogre intag vid ett senare tillfalle.

® REGION
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Malin Sand

472

Enkla satt att oka energin i maten

- nar det ar fokus!

Tillsatt extra olja (garna rapsolja), smor eller gradde till

gronsaker, lagad mat och grot. En tesked extra olja ger
150 kJ (35 kcal).

Majonnas med hog fetthalt (cirka 80 procent) som
tillbehor, det bidrar med fleromattat fett och kan
anvandas i kalla saser, pa smorgas och som tillbehor.

Undvik lattprodukter, valj fetare varianter av mjolk,
gradde, creme fraiche och smorgasfett.

Anvand generost med smorgasfett och palagg pa
smorgasar. Garna feta palagg som leverpastej och ost.

Tillaga potatis och gronsaker som gratanger eller
stuvningar istallet for att koka i vatten.

NORRBOTTEN.SE

Tillsatt gradde, olja och/eller smor i potatismoset.

Rikligt med sas, sarskilt till ratter med magert kott och
fisk.

Kombinera farsk frukt och bar med feta och sota
livsmedel som choklad, gradde, socker, vaniljsas och
graddglass, exempelvis i desserter.

Drick andra drycker @n vatten, exempelvis mjolk,
lattol, juice eller sockersotad saft.

Servera juicer och drycker eller smoothies av
gronsaker, frukt och bar

© REGION
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Fett ar effektiv energigivare

* Blanda alltid i en extra klick margarin eller * Om Du anvander redda pulver- och
smor i maten pa tallriken burksoppor eller “varma koppen” sa

* Ibland lockar inte den varma maten, at da minska ner pa vattnet till spadning och

hellre grét, kram, soppor eller pannkakor anvand istallet mer mjolk, gradde eller

créeme fraiche.

* Ha gradde, creme fraiche eller riven ost i sas
* Vispa upp en aggulai lite gradde och tillsatt

 Valj standardprodukter om du anvander hel- fore servering, soppan far direfter inte
eller halvfabrikat koka eftersom den da kan skira sig.
* Frysteller farsk fardigmat kan vara ett bra « Ha girna dubbla paligg pa smorgas.

alternativom man inte orka laga mat varje dag

® REGION
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Energirika tillbehor med bra fettkvalitet
- varje forslag ger ca 100 kcal

* 1 msk flytande margarin « 2 msk blandade notter

* 1 mskolja av raps, oliv eller
solros

5-10 st oliveriolja

. Y2 avokado
* 1 msKkvinagrett

: . 12 msk pesto
* 1 msk majonnas

. 1 msk jordnotssmor
2 msk sotmandel J

1 ) .
2 msk hasselnétter 12 msk solros- och pumpafron

® REGION
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Matfetter

65 +

Vilj rapsolja och andra Nyckelhalsmarkta
matfetter i matlagning och pa smorgas

Halsomassiga aspekter

» Risken for hjart- och karlsjukdom minskar
nar en del av det mattade fettet byts ut mot
omattat (dvs enkel- och fleromattat) fett.

NORRBOTTEN.SE
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Anpassning till dldre med nedsatt aptit

Tillsdtt mer fett i maltiden for att motverka
viktnedgang. Anvand extra olja och matfetti
matlagningen och i maten pa tallriken.

Vid svarigheter att tacka sitt energibehov ar
energibehovet viktigare an val av fett.

Halsomassiga aspekter

» Oljor och andra Nyckelhdlsméarkta matfetter
innehaller enkel- och fleroméattade fetter som
det ar bra att ata mer av.

© REGION
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Enkla och lattlagade alternativ

* Frukt- eller saftkram som kan serveras
med graddmjolk

» Ostkaka med sylt och gradde

* Kex med dessertost och frukt

* Varm choklad med vispgradde

* En kopp varm valling

 Graddglass med choklad- eller fruktsas
* Delikatessyoghurt

* Rulltarta med vispgradde

» Kaka eller bulle

NORRBOTTEN.SE

Fromage eller chokladpudding med
vispgradde

Nyponsoppa med mandelbiskvier och glass
Smulpaj med vaniljsas

En bagare med "Risifrutti” eller "Mannafrutti”
Fruktsallad med graddglass eller vispgradde
Smoothie pa glass eller mjolk

Pannkaka eller plattar med sylt och gradde
Syltomelett

Mannagrynspudding med sylt
/\./L[-‘:. EIEC?RIgBNOTTEN



Berika maltiden

- Hur kan ni gora det mer energi- och proteinrikt?

 Smoothie
Y2 dlyoghurt
Y2 dl mellanmjolk
12 dl bar
1-2 tsk socker

Energi: 150 kcal
Protein: 4 g

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

* Berikad smoothie

Eller rapsolja,
havregryn, fetare
mjolk och yoghurt..:

* 2 dlyoghurt
2 dl gradde
Y2 dl bar

1-2 tsk socker

1agg (+1/2 dlhavregryn)

Energi: 335 kcal
Protein: 11 g (+2,5g) /% \Sieoren



Malin Sand

Smorgasar

Skinksmorgas
* 1skiva hart brod

1-2 tsk Bregott

1 skiva skinka

Energi: 90 kcal

Protein:3 g

NORRBOTTEN.SE

Aggsmorgas

1 skiva hart brod
1-2 tsk Bregott
1 kokt agg

2 tsk kaviar

Energi: 195 kcal

Protein: 8 g

VA%

palagg...

REGION
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Malin Sand

Varm choklad

Choklad

e 2dlvatten

1 pase pulver

* Energi: 105 kcal

* Protein:4g

NORRBOTTEN.SE

Berikad choklad

« 2dlmjolk
1 pase pulver

* 1 mskgradde

* Energi: 230 kcal

* Protein:11g

VA%

REGION
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Skorpa

Skorpa med marmelad Skorpa med ost

* 1skorpa * 1skorpa

1 tsk Bregott 1 tsk Bregott

1 msk marmelad 1 skiva ost

1 msk marmelad

Energi: 115 kcal Energi: 170 kcal

Protein:1g Protein:5¢g

® REGION
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Havregrynsgrot

1 portion grot 1 portion grot (kokt med mjolk)

2 dl mellanmjolk 2 dl mellanmjolk

1 msk lingonsylt 1 msk olja

1 msk lingonsylt

Energi: 240 kcal Energi: 450 kcal

Protein: 12 g Protein:19g

® REGION
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Energitdata, narings- 3@;\5@%

fattig livsmedel

Rdd till 65+

Halligen pa lask, sotsaker och snacks

Halsomassiga aspekter

» Lite naring — manga kalorier
» Okad risk for karies

» Sockersotade drycker okar risken for
overvikt, typ 2-diabetes, forhojt blodtryck
och hjart- och karlsjukdom

NORRBOTTEN.SE

Sotsaker

Anpassning till dldre med nedsatt aptit

Vid svarigheter att tacka energibehovet kan
energitata och/eller naringsfattiga livsmedel ge ett
kompletterande tillskott av energi.

Energitata och/eller naringsfattiga livesmedel bor
dock inte erséatta naringsriktiga maltider.

© REGION
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Godis ger dig energi — for stunden. Mellanmal ger
dig bade néaring och energi - lange. For 75 gram
godis far du mjélk, smorgas och frukt (se bilden).
Sa vad valjer du?

Godiset och mellanmalet innehaller lika mycket kalorier (285 kcal).

© REGION
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Kalla: www.folkhalsoguiden.se
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Atstodjande atgirder

54

o Syftar till att underlatta och gora det mojligt att tillgodose sina

energi-, narings- och vatskebehov.

Intagande av
mat

Svaljnings
processen

Energi och
aptit

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

VA%
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Malin Sand

KONSISTENS

Hel och delad

i

Grov paté

s

o e

G N

BESKRIVNING

Mormal konsistens, eventuellt
delad | mindre bitar.

Luftig, mpuk och grovkornig, t ex
saftig och mjuk kéttfarslimpa.
Litt att dela med gaffel.

Mer tuggmotstand jdmicrt med
timbal samt innehaller sma bitar.

Mjuk, sIat, kort och samman-
hallande, t ex omelett. Kan itas
med gaffel eller sked.

Matthg grad av tugegmotstand
och homogen konsistens.

Mer pords &n grov paté.

Konsistensguide; Findus special foods

NORRBOTTEN.SE

Matgladje | Findus Foodservices

55

EXEMPEL

Helt eller delat kott, hel fisk,

fars- eller korvratter, grinsaker,
potatis och sas.

Farsk frukt eller konserverad frukt
rmed vispad gradde eller glass.

Grov kittpaté eller hel kokt fisk,
grav grinsakspate eller vilkokta
grinsaker, potatis hel eller pressad
och sas. Delad konserverad frukt
rmed vispad gridde eller glass.

Kitt- eller fisktimbal, gronsaks-
timbal/puré, potatismos eller
pressad potatis och sas.
Fruktfrormage med vispad gradde
eller glass.

© REGION
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https://www.findusfoodservices.se/inspiration/special-foods/matgladje
https://www.findusfoodservices.se/inspiration/special-foods/matgladje
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Tjockflytande

Mjuk ach hal mat, t ex vinbarsgealé.
Kan dtas med gaffel eller sked.
Dallrig och homogen. Smalter |
rmunnen, till skillnad fran grov paté
och timbal.

5ldt och rinnande, t ex tomatsoppa.

Rinner av skeden. Kan g) atas med
gaffel.

Mindre kridmig jamfart med
tjockflytande.

SlEt och trdgflytande, t ex gpraddfil.
Droppar fran skeden. Kan e] atas

med gaffel.
Kramigare an flytande.

Kall kétt- eller fiskgelé, gronsaks- 56
puré eller kall grinsaksgelé,

potatismos och tjock sas.

Fruktgelé med vispad gradde

eller glass.

Berikad kott-, fisk- eller gronsaks-
soppa med en klick av créme
fraiche. Fruktsoppa med vispad
gradde eller glass.

Berikad fockflytande kitt-, fisk-
eller gronsakssoppa med en klick
av créme fraiche.

Tjockflytande fruktsoppa med
vispad gradde eller glass.

(e farst en liten mangd vatska med tesked far att e om personen kan svilja vald kansistens
utan att hosta. Var férsiktig! De flesta personer med dysfagi behdver tjockflytande dryck
t ex nyponsoppskonsistens. En del personer med dysfagi kan drcka kolsyrad dryck.

£ 2019 Findus Sverige AB
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Kosttillagg

* Kompletta (mjolkiga)

* Komplett sammansatta enligt rekommendationer med

kolhydrater, fett och protein samt vitaminer och mineraler.

* Energi- och proteinrika

e Med eller utan fiber

* Icke kompletta (saftlika)
» Kolhydrater, protein, vitaminer och mineraler. Fettfria.
* Finns mjolkfria for mjolkproteinallergiker.

* Sjukdomsspecifika

 Diabetes, njursjukdomar, sarlakning, pre-op, KOL, cancer,
kort-tarmsyndrom m.fl.

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand

57

VA%
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Naringsdrycker - forskrivs av dietist

* Testa dig fram till en smak/sort du gillar e i

* Dela garna upp pa fler tillfallen w$1
- kanske ta som efterratt?

* Servera val kyld eller frys in och at som glass!

* Blanda i smoothie!

© REGION
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Mat vid Parkinsons sjukdom

* Naringsamnen som kan vara extra gynnsamma

® REGION
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Naringsamnen som kan vara gynnsamma...

» "Medelhavslik kost” brukar foresprakas

 Antioxidantrik kost — vitamin E och C

* Livsmedel med antiinflammatoriska egenskaper

* Omega-3-fettsyror, bar och notter, oljor

 Kalcium- och D-vitaminrika livsmedel - uppratthalla benhalsa

® REGION
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Extra D-vitamin for ett halsosamt aldrande

*  Nodvandigt for utveckling och
bibehallande av ett friskt skelett

* Brist kan leda till urkalkning av skelettet

hos vuxna och aldre Alla 6ver 75 ar

) rekommenderas
* Minskad bildning av D-vitamin fran solljus tillskott med
hos aldre 20 mikrogram
D-vitamin per
dag

Rekommenderat intag enligt NNR 2023
* Upp till 74 ar: 10 mikrogram D-vitamin/dag

* Fran 75 ar: 20 mikrogram D-vitamin/dag

Kallor till D-vitamin i maten:

- Lax, sill och makrill

- Mjolkprodukter, berikade
vaxtdrycker, margariner och
matfettsblandningar

- Agg och kott
NORRBOTTEN.SE gg N.LL':.RNEOGRIgBNOTTEN



Kalcium

Funktion: viktig for benmassan/skelettet

minskad risk for benskorhet och frakturer

Behov senior: 1000-1200 mg/dag
(ca 4 ostskivor + 2 dl mjolk + 2,5 dl fil)

Kalla: Mjolkprodukter, bladgronsaker, notter,
berikad t.ex. havredryck

- Fysisk aktivitet har ocksa positiva effekter pa benmassan
och muskelmassal

- Kombinerad supplementering av vitamin D och kalcium kan
minska frakturer hos kvinnor.

NORRBOTTEN.SE

Malin Sand



Sammanfattningsvis

* Allsidigt och varierat - fa i sig sa manga
naringsamnen som mojligt
* Fibrer fran fullkornsprodukter och frukt och

gronsaker ar gynnsamt vid forstoppning
- men i kombination med vatska!

* Om du gar nerivikt - prioritera energirik mat
och tillsatt extra fett (garna olja!) i maten.

* Be om hjalp om du behover!

® REGION
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| Tack for mig!
- ‘ Fragor och funderingar?
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~ Mobil: 073-056 2970
- E-post: mjlin.sand@norrbotten.se -
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