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Mat ar liv och lust

Maria Isaksson
Nutritionsansvarig dietist
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Vad ger maten 0ss?

Enerqi
Vitaminer och mineraler
Mattnad — lugn

Rutiner — paus i tillvaron
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Energi fran mat och dryck anges i kalorier

Protein

Kolhydrat

Fett

Alkohol

4 kcal

4 kcal

9 kcal

7 kcal
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Protein

- Bygger upp och reparerar cellerna
- Bildar hormoner och enzymer

- Bildar delar av kroppens immunforsvar
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Kolhydrat

Energi till cellerna i form av glukos
Hjarnans viktigaste energikalla

Energireserv i lever och muskler i form av glykogen
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Fett

Behdovs for att bygga och reparera celler samt tillverka
hormoner

Behdvs for att kroppen ska kunna ta upp de fettlosliga
vitaminerna A, D, E och K

Ger oss de livsnddvandiga fetterna
omega 3 och omega 6
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Energibalans och energibehov

4.
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Energibehov

Alder

Kon

Aktivitet
Kroppssammansattning

Sjukdom

L)
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Rakna ut energibehov

- Sangliggande / Y

~ 25 kcal x kg Exempel:
70 kg x 30
Uppegaende kcal =
— 30 kcal x kg 2100 kcal
e | per dag

FOrhojt energibehov .
— 35 kcal x kg \\/
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Vanliga nutritionsproblem hos aldre

- Nedsatt aptit
- lllamaende och krakning

- Soclala/Psykiska faktorer
- Smarta ‘ Viktnedgang

- Diarre/ Forstoppning
- Muntorrhet
. Svéljsvarighet (Dysfagi)
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Nedatgaende spiralen
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Nutritionsbedomning
Ater patienten som vanligt?

Om man dricker ett glas
standardmjolk mindre varje dag i
ett ar gar man ner drygt 6 kg
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Nutritionsbedomning BMI

Under 70 ar: BMI 20-25
Over 70 ar: BMI 22-27

Var uppméarksam pa eventuell viktnedgang

Vikten 76 kg
Langden i m x Langden im 1.76m x 1.76m
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Hazard Ratio
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Normal

Obese /

~9200 70-75 ar

10 ars uppfoljning
BMI 25-30 optimalt for
overlevnad

BMI<20 storre risk att
doé an BMI>35

BMI 25-30 13% lagre
risk att do, jmf med
BMI 20-25. Oberoende
av sjukdom

Flicker et al. JAGS 2010:58:233-241 |
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Aldre speciella behov

Okat proteinbehov -
- 1,2 gram per kg per dag

Okat D-vitaminbehov
— 20 pg per dag
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Vad &ar viktigt att tanka pa?

Lunch och middag ger héalften av energibehovet
Kom ihag frukost och 2-3 mellanmal per dag

Valj dryck som ger energi tex mjolk, saft, juice, lask
At garna dessert efter maten

Berika med extra energi
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Tips pa enkla energiberikningar
Fil/yoghurt blandas med graddfil, turkisk yoghurt, creme fraiche
Grot kokas pa mjolk och berikas med sylt, socker och fett
Fett pa potatis och gronsaker (stuvningar)

Extra gradde/creme fraiche i soppor och saser

Extra tillbehor, dressing, sylt, gelé, riven ost, majonnas
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Konsten att sprida maltiderna

Forfrukost

’ P
13 i3 11
---------------------------- Formiddagsmal
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Fasta over 11 timmar

- Branslet fran maten ar slut och glykogendepaerna minskade
- Kroppen tar fran sig sjalv och musklerna drabbas hardast

- Hur I6ser man det?
— Smorgas, banan
- Mjdlk, fil, yoghurt, nyponsoppa, smoothie
- Valling, varm choklad
—  Kram med graddmjolk
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Patientfall

Brita, 82 ar, ej sangliggande
Langd 156 cm, vikt 44 kg

Brita ater:
Frukost 190 kcal
— Tvadl lattfil och en portion cornflakes
Lunch: 215 kcal
— Fem kottbullar och tva dl potatismos, dricker vatten till
Middagen: 225 kcal
— En portion havregrynsgrot med tva dl mellanmjélk
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1. Raéakna ut Britas BMI

2. Vad har hon for energibehov?

3. Vad kan man goéra for att 0ka hennes energiintag?
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Tack ¥
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