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Vad ger maten 0ss?

Energioch naring

Mattnad

Paus i1 tillvaron

Styrka och funktion

Minskar risken for att falla

Starker vart immunforsvar

Positiva effekter pa humor, ork och minne
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Mat och dryck ger oss energi

 Energimats oftast i kalorier (kcal)

 Energibalans innebar att energiintaget motsvarar
energiforbrukningen —vikten ar stabil

e Energibehovar ett matt pa hur manga kalorier en
person behover for att vara ienergibalans

PN Katrineholm



Rakna ut energibehov

e Sangliggande

« FOrhdjt energibehov

= 25 kcal x kg = 35 kcal x kg

« Uppegaende

o Overvikt/fetma

= 30 kcal x kg = BMI 25 + 25% av
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Overvikten

FOIj viktutvecklingen

/Exempel:
70 kg x 30

kcal =
2100 kcal

per dag
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Var finns energi?

* Protein -4 kalorier per gram

= Behdvs for cellerna, hormoner,enzymer och
Immunfdrsvaret

 Kolhydrat -4 kalorier per gram
= Energikalla och energireserv

 Fett -9 kalorier per gram

= Behovs for cellerna, hormoner, naring (vitamin AD EK
samt omega 3)
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Proteinbehov

e Friska personer under 65 ar:
0,8 g/kg och dag

e Personer 6ver 65 ar:
1,2-1,59/kg och dag

« Foren ung frisk person pa 60 kg:
60 kg x 0,8 g protein =48 g protein

e Foren éaldre person pa 60 kg:
60 kgx 1,5 gprotein =90 g protein
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Proteinets funktion och
betydelse
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Varfor ar protein sa viktigt?

« Detingarialla kroppens vavnader

e Hormoner,enzymer och delar av
vart immunfdrsvar bestar av
protein

 Protein ar byggmaterielat vid
sarlakning

 Hjalper till att bibehalla vara
muskler
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Hos aldre

e Gradvis forlust av muskelmassa och muskelstyrka
« Minskad férmaga att bygga upp muskler
* Fysisk aktivitet och styrketraning ar motverkar muskelforlust

» Vid sjukdom utnyttjas proteinforradet vilket leder tillen annu
snabbare nedbrytning av muskelprotein och minskar den
aldres funktion kraftigt

memesssssmm)  minskad sjalvstandighet
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Oka proteinet i maltiderna
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Exempel pa livsmedel

« 2dlfruktsoppa 100 kcal, 0,5 g protein
e 1 skiva vetelangd 90 kcal, 1,5 g protein
« 2 st smakakor 100 kcal, 1 g protein

« 2 stsmodrgasran med bregott 100 kcal, 1 g protein
e 1 st veteskorpa med bregott 75 kcal, 1 g protein
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Kan man tianka annorlunda?

 Byta ut drycker som vatten/saft mot mjolk
eller varm/kall choklad

« Servera extra mycket smdrgaspalagg, t. ex
ost, leverpastej, kalkon, skinka, agg, makrill,
hummus, keso, notsmor

 Lagga till fler mindre maltider eller 6ka pa
de maltider som redan ats

« Baka med mer proteinrika ingredienser, t. ex
agg, kvarg, keso
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Protein 1 olika livsmedel

« 1 dImjolk, fileller yoghurt innehaller 3,5 g protein
« 1 dlkesella eller keso innehaller drygt 10 g protein

« 100 g kott, fisk eller kyckling innehaller drygt 20 g
protein

 En skiva ost eller skinka innehaller ca 3 g protein
» Ett 4gg innehaller ca 7 g protein
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Maggan, 81ar och véager 60 kg

* Frukost: 1,5 dlfil 3%, 1 skorpa med bregott
e Mellanmal: 2 dlnyponsoppa 1480 kcal

 Lunch:100 g lax, 50 g kokt potatis 0,7 dl
hollandaisesas, 2 msk artor

« Mellanmal: 1 skiva vetelangd, svart kaffe

« Middag: 6 st kottbullar, 1 dl potatismos, 0,7 dl
brunsas, 1 msk lingonsylt

« Kvallsmal: Havregrynsgrot (0,5 dl gryn) kokt pa
vatten. Serveras med 0,5 dImjolk 3 % och 1 msk sylt

50 g protein
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Frukost: 1,5 dI fil 3%, 1 msk kesella, 0,5 msk
rapsolja, 1 skorpa med bregott och 1 skiva ost

Mellanm&l: 1,5 dinyponsoppa med 2 msk keso 1980 keal

Lunch: 100 g lax, 50 g kokt potatis, 0,7 dl
hollandaisesas, 2 msk artor

Mellanmal: 1 skiva vetelangd, 1,5 dl chokladdryck

Middag: 6 st kottbullar, 1 dl potatismos, 0,5 msk
flytande margarin, 0,7 dl brunsas, 1 msk lingonsylt
Kvallsmal: Havregrynsgrot (0,5 dl gryn) kokt pa 1 dl
mj6lk 3 %, berikad med 0,5 msk rapsolja. Serveras
med 0,5dImjolk 3 % och 1 msk sylt

72 g protein
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Bra tips fran Nationella
riktlinjer for maltider i
aldreomsorgen
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Sammanfattning

Aldre har ett hogre proteinbehov an yngre
vuxna, sarskilt vid risk for undernaring

Protein ar viktigt for ett valfungerande
immunforsvar, sarlakning och for att
bevara muskelmassa

Det 4r bra om alla maltider innehaller
nagot proteinrikt

Musklerna behover anvandas
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