Mat, erneering og helse
- for de eldre

|

Hanne Lessner
Klinisk ernaringsfysiolog
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< nar matlysten

Fru Enger t

© 83dr

+ Boralene. Far hjemmehjelp.

Larhalsbrudd -> N& pa sykehjem
© Hoyde:160cm  Vekt:s55kg BMI: 21,5

* Energibehov: 30 keal x 55 kg = 1650 kcal
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(wiia spsyiricr________J|
Frokost, kl. 09 1 brgdskive med brunost \
1 bredskive med syltetpy
1glass lettmelk

Lunsj, kl. 12 1 ostesmgrbrgd

Fru Engers
matinntak

1 glass red saft

Middag, k. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter og kokt gulrot

1 glass rpd saft

Kaffe, kI 17 1 kopp kaffe m/skvett melk
1 skive formkake

Aftensmat, k| 19.30 1 brgdskive med brunost
1 glass lettmelk

ERNAER]NGS

[ vaitia [ spist/drukket |

Frokost, kl. 09 1 brgdskive med brunost 158
1 brgdskive med syltetgy 123
1glass lettmelk 65
Lunsj, kl. 12 1 ostesmgrbrad 158 Fru Engers
1 glass rgd saft 63 matinntak
Middag, kl. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus, 216
2 poteter og kokt gulrot
1 glass rgd saft 63 Beregnet
energibehov
Kaffe, kI 17 1 kopp kaffe m/skvett melk u =1650 keal
1 skive formkake 166
Aftensmat, kl 19.30 1 brgdskive med brunost 158
1 glass lettmelk 65
TOTALT 1231 ERNZERINGS

Eldre og helse
- utfordringer ved aldring

Forekomst av sykdommer gker med
okende alder

Kroniske sykdommer og funksjonssvikt
+ Aldring kan innebeere sansetap

- Redusert hersel, lukt og smak, svekket syn
« Fallskader - hoftebrudd
« Psykiske lidelser
« Isolasjon og ensomhet
+ Tannstatus

+ Fordoyelse

- Redusert matlyst... ERN‘ERJNGE‘-’ [
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Utfordringer ved aldring 2

* Behov for energi (kalorier) blir noe mindre
v/okende alder, men neringsstoffbehovet er likt

AN A ?‘@ 5. ERNAR|NGS
Oj@) ll[‘ Figur fra Helsedirektoratet 6) Cg!_‘[‘ "

Qs

Underernering hos eldre

* Betegnelse pé en situasjon der mangel p&
energi, protein eller andre naeringsstoffer
gir negativ effekt pa kroppen eller
funksjonsevne

+ Eldre mister oftere matlysten i
forbindelse med sykdom
sammenlignet med yngre

* Redusert naeringsinntak og forverret
ernaringsstatus

* Vili hoyere grad medfore tap av
muskelmasse og vere vanskeligere &

korrigere ERNAER|NGS

Morten ren v 8, 2002, 122: 81575
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Konsekvenser avunderernzering
« Slapphet, apati, depresjon, selvneglisjering s ;ﬁﬁ:;\
* Svekket immunforsvar og ekt risiko for infeksjoner l&':\\
U=<iIT
« Liggesdr og redusert sartilheling [E
* Svekkede muskler og skjelett
+ Redusert hjerte- og lungefunksjon
* Vansker med dagliglivets gjoremal 4
« Forringet livskvalitet pga. okte plager og lidelser . )\\\‘
@kt risiko for komplikasjoner N /\-/{/ﬂx"
P di
+ Opptil 3 x okt liggetid pa sykehus —
- @kt dodelighet ERN/AR|NGS ERN/ER[NGS
Nasjonale faglige for 0g behandling av 2009. _ www.helsedirek no )
9 10
God ernaeringspraksis Neringsstoffer det kan bli for lite av
} * Proteiner
Vurdering av ernaeringsstatus + Kalsium
Oppfelging og
evaluering * Vitamin D
4 <7 © Omega-3 fettsyrer
« Fiber
Lage ernze-
urdering av . |
ringeplan og ermaringsoehor Jern |
tiltak * Vitamin C "
= » * B-vitaminer ]
furering e . ¢ .. Ogvaeske! / .
it oo ERNERINGS g ! ERN/ER[NGS
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http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo

Proteiner

+ Aminosyrer er nadvendig for syntese av muskelprotein

* de essensielle aminosyrene, spesielt leucin, gir signal om
muskelbygging, -reparasjon og vedlikehold

* Proteininntak for eldre: 1-1,5 g/kg/degn \

e

Kalsium \

«  Styrker skjelettet
*  Meieriprodukter er viktig kilde

3 porsjoner meieriprodukter om dagen
* 1porsjon tilsvarer

1glass melk
1 beger yoghurt

Gulost til 1 bredskive

ERN/ER|NGS ERN/ER/NGS
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. .
Vitamin D Jern
- Qker opptakav kalsium i tarm + Viktig for transport av oksygen i kroppen
T . f
viktig for god beinhelse! . Gode Kilder:
. . . Grove brodtyper
Anbefalt inntak: - Leverpostei
© 10 pg, /dag fra kosten + Sprett/Herkules prim, Junior brunost
Fet fisk: laks, orret, sild, makrell, kveite : l(jﬂttpilggg . A
Eggeplomme - Fjerfe, kjott og innmat X
+ Eggeplomme
Noen typer melk og yoghurt (tilsatt) 88ep w
Margarin og smor (tilsatt)  Softis @k jernopptaket
. %" = + Innta en kilde til vitamin C sammen
* +10 pg/dag for eldre (> 75 &r med brodmaltidet
som er lite ute i dagslys - ‘ + Unngi kaffe og svart te til mltidene
@) - TRAN/TRANKAPLSER fl crnerivnGs
15 18
Vlt amin C Frokost, kl. 09 1 bradskive med brunost
1 brgdskive med syltetpy
 Funksjoner i kroppen, bl.a. 1glass lettmelk
* Antioksidant
+ Fremmer absorpsjon av jern i tarmen Lunsj, k. 12 1 ostesmgrbrad
* Nodvendig for dannelsen av bl.a. kollagen 1 glass rod saft Fru !Engers
matinntak
. i . i Middag, kl. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus,
Anbefalt 1qntak. 75 mg daglig e st
L5 appelsm 1 glass rgd saft
 2,5dl appelsinjuice
* Grosenkdl Kaffe, ki 17 1 kopp kaffe m/skvett melk
* 6 skiver papr ika 1 skive formkake
+ 1,5dl multer
* 150 g kokt brokkoli Aftensmat, k| 19.30 1 brgdskive med brunost
= 2 kiwi
R 1 glass lettmelk
- 8jordbar . .
8 poteter ‘ ! ERNER|NGS . ERN/ER|NGS ‘
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Kosttilskudd Kosttilskudd

R4d 12 - Kosttilskudd kan vare nedvendig for a sikre
naringsstoffinntaket for noen grupper i befolkningen

Personer med lavt energiinntak

Personer som ikke spiser fet fisk eller har et lavere inntak (6,5-8 MJ/dag eller 1550-1900 kcal/d),
ebnn den gedll'e an?ekalfiedgrense (dvlslzoo g{lam per uke) / bor vurdere a ta et multivitamin-

orta et daglig tilskudd av tran eller andre omega-3- : : Dt :
tilskudd for & sikre et tilstrekkelig inntak av lange mineraltilskudd i tillegg til kostholdet
flerumettede omega-3-fettsyrer.
Det primeere rdd er imidlertid 4 spise fet fisk

Personer som har meget lave energiinntak
(mindre enn 6,5 MJ/d eller 1550 kcal/d),

Personer som ikke har et tilstrekkelig inntak avvitamin D, & "

ber ta tran eller et annet vitamin D-tilskudd daglig i ber alltid ta et multivitamin-

perioder av dret med lite soleksponering. mineraltilskudd i tillegg til kostholdet.

Eldre personer som er lite ute i dagslys, ber ta tran D ield ielt eld N

eller et annet tilskudd med 10 pg vitamin D per dag i 7 ette gjelder spesielt eldre som spiser

tillegg til inntaket fra kostholdet. lite

Dette gjelder ogsa personer med mork hud og andre som

eksponeres lite for sollys. ERNAERINGS ERN/AERINGS
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.
. . Erneeringsplan
God ernaeringspraksis o
Dato
Alder
Vurdering av ernzeringsstatus Diagnose/problemstilling
Oppfalging og Faktorer som pavirker matinntaket
evaluering
Ernaeringsstatus Vekt: Hoyde: KMI:
Vekttap:

Energibehov

Malsetning for ernaeringstiltak

Lage ernze- o
rmggsplan o Vurdering av Forslag til tiltak

sette igang ernzeringsbehov Tiltak: Mat og drikke
tiltak Tiltak: Maltider og annet

Veiledning av pasient/pargrende

Oppfplging og evaluering

Vurdering av Ansvarlig for oppfalging
matinntak i forhold - -
il behov ERNAER|NGS Ernaeringsplan utformet av ERN/ER|NGS

Forslag til Ernzeringsplan fra Kosthandboken
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Tiltak - Kosttrappen Underliggende faktorer

Faktorer som mad vurderes:
« Diagnose/tilstand (allergi/intoleranse)
*  Medisiner

* Matvaner
— Mat som mé unngds?

e Intravengs « Appetitt
£ ernzring PP
Sonde- — Kvalme?
Naerings- ernring + Tannstatus
drikke
Berikning & + Tyggeevne
Mattibu oo maIIger * Svelgevansker
*  Smerter
Underliggend¢ « Evnetil 4 spise selv
faktorer — Trengs hjelp/tilrettelegging?
(symptomlindringl medisinsk .
semanding] } R +  Psykososiale forhold
ERNAER|NGS ERNZERINGS

5.QQ
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Tiltak - Kosttrappen Tiltak - Kosttrappen

Intravengs

Intravengs

ernzering erzering
Sonde-
emzering emnzring
Naerings- Nzerings-
drikker drikker
Berikning & erikning &
Mellommaltider & Nellommaltider
Maltidsmiljp
Underliggende
faktorer faktorer
¢ (symptomiincring, medisinsk
behandiing) behandiing)
ERNAR|NGS ERNAR|NGS

Mattilbudet Energi- og neringstettkost

’ ¢

© Matvarer og retter med hoyt fett- og proteininnhold
~ porsjonssterrelsene blir mindre enn i ngkkelrddskosten
|

+ Standardkoster?
— Kapittel n
— Nokkelrddskosten
— Energi- og naeringstett kost

* Spesialkoster? <
— Kapittel 13 t Malgruppe
- De med sykdomstilstand som kan pavirke appetitt og
- Konsistenstilpasset kost? ; o neringsbehov
~ Kapittel 12 @ e i — Hoveddelen av pasienter pa sykehus og
) i behandlingsinstitusjoner

+ MALTIDSRYTME ~ For pasienter og brukere i sykehjem, hjemmesykepleie og

dagsentre for eldre
- Hovedkost pa sykehjem ERN/ER(NGS
32 33
Morgermat
. oy . >
Mattilbudet Maltidsrytme D
[ T Orssamin

+ Standardkoster? s 13 Lo

~ Kapittel 1

— Nokkelrddskosten 2 o/

- Energi- o nasringstett kost * Anbefaler & innta noe energi ks —~—t9_1s 0 A

; i Wddag

* Spesialkoster? (mat‘0§/ eller 'dnkki) h\{er 2 3.lt'lcll-ne s wanw helsestaten oo kommune o

- Kapittel 13 * Mindre porsjoner - hyppigere maltider

_— i Kost? * 3-4 hovedmaltider daglig
+ Konsistenstilpasset kost ) -
Kapittel 12 @ - Frokost, lunsj, middag, kvelds
4 AN + 1-3 mellommadltider etter behov
* MALTIDSRYTME L : * Flere mlm-maltid dersom hovedméltidene er smé
¥ =
s . ERNAR IS * Nattens faste ber ikke overstige 11 timer ERNERINGS
s . G £
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Tiltak - Kosttrappen Mellommaltider

a8 L= Ved lite inntak og dérlig appetitt ved a
hovedmaltider

Sra Flere mellommaltider; inntak hver andre time \ v
OBS nattefasten R
Intravengs
emsring Beor serveres rutinemessig, jevnt fordelt
utover dagen
Mellommaltidstralle?
Brukes sammen med andre faste "runder”?

Sonde-
ernzring

Maltidsmiljo

Hva kan veere et mellommaltid?
Underliggende

Yoghurt (evt. med kornblanding), rislunsj, en
faktorer neve notter og torket frukt, kjeks med ost,
L‘Z?,Z‘m,""”"‘ ek mulffins, vafler, bakst, helmelk, smoothie,
ERN/ER ’NG S kakao med krem, E+-produkt... ERN/ER ’N GS
41 42
” . ”
Det lille ekstra S En floteskvett...
S FLOTE 2 ss kremflgte = 80 kcal
Energiberikning Kaffefl keal
EGG 2 ss kaffeflpte = 26 kca
Nar matlysten er liten
ROMME
Vanlige matvarer, enkle & f tak i LSRR R
OLJE .. isuppen
Gir mer fylde og smak pa maten, NOTTER - 1 5ausen
samt ekstra energi - 1groten
MAJONES ... 1 kaffen
- - ( E ... 1 kakaoen
Tilsettes under matlagning, like :
. ... til fruktdesserten
for servering eller ved bordet . o . ;
ERNAERINGS ... kremtopp pa varm sjokolade ERN/AERINGS
43 44
(- E— (- E—
- —
@ 1egg=8okcal7g proteh‘
Hardkokt gehakk 35 % fett
Som palegg . > 158 =80 kcal
Tilsatt i mat " att, blandet inn i
Spinatsuppe > Saus
Tomatsuppe Grot Smak til suppen eller sausen, ca1ss prdl
isaus Settes til grotporsjonen, ca 1-2 ss
Speilegg P -7 ) Protein Romme og syltetoy som palegg, pa bred og vafler
Omelett 7 Romme som "saus” til poteter og fisk
(/ Pnergl fett, protein,vitaminer...
; ERN/ERINGS I vaffel- og pannekakergre ERNERINGS
45 46
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Smer / margarin

o Pt Y

NorTER Ekte wiiy

o SMOR .., @
- ‘.. 88kcal

OJje...

Vegetabilske oljer inneholder
gunstige, umettede fettsyrer

39 keal .
g ~ 1ss olje =100 kcal
10 g =73 keal X o .
128 = 88 keal Olivenolje i dressinger
Godt lag pé bredskivene Rapsolje til & steke med, i
. bakverk, etc.
Kan tilsettes supper, sauser og grater
Smereye pa groten ... 1 supper, sauser, groter,
o yoghurt, over gronnsaker, pa
Smeltet smor til fisk ERNZERINGS salat... ERN/ER/NGS
48 49
Notter MajoNES )
.. Snacks = /E\.usa-l 0“35. %
e : \
) 1ss (25 g) = 180 keal @ h ’
.. Mellommaltid »
.. I bakverk
.. I kornblanding
Mineraler . Dryss pa
. middagsmaten
Antioksidanter‘ . .
e i —— ERNAER|NGS ERNAER|NGS
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e o .
Mer energl pa brﬂdSl(lven Frokost, kl. 09 1 brgdskive med brunost 158
1 bredskive med syltetgy 123
. . 1glass lettmelk 65
Skjeer tynne bredskiver. . .
Bruk et'godt lag med smer eller margarin og pélegg —
Lunsj, kl. 12 1 ostesmgrbrgd 158 Fru Engers
Gjerne flere typer palegg pa hver skive, f.eks. 1 glass rod saft 63 matinntak
Kjottpélegg og potetsalat/majones/remulade
. . . Middag, k. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus, 216
Fiskepudding og reker & ma]onefsalat , P e Beregnet
Ost og skinke LTTYPISK epomLTTD 1 glass rod saft 63 energibehov
Skinke og italiensk salat =1650 kecal
Egg og kaviar/majones - - Kaffe, ki 17 1 kopp kaffe m/skvett melk 11
Makrell i tomat og majones @‘ — 1skive formkake 166
Brunost og syltetoy Y J‘ ! M Aftensmat, kI 19.30 1 brgdskive med brunost 158
Ansjos og egg == - 1 glass lettmelk 65
TOTALT 1231 ERNZER/NGS
e
52 53

Ernaeringsteamet




Frokost, k. 09 1 brgdskive med brunost + Bremykt
1 brpdskive med leverpostei+ majones
1glass lettfnelk helmelk

Lunsj, kl. 12 1 ostesmerbrgd + 2 skiver salami
1 glass rgd-saft appelsinjuice

Middag, kl. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus,
2 poteter, kokt gulrot + 2 ss kremflgte i sausen

1 glass rgd saft + et beger yoghurt

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett mefk kaffeflgte
1 skive formkake

Aftensmat, k| 19.30 1 brpdskive med brunost + Bremykt
1glass I;tzmelk helmelk
TOTALT

158
123
65

158
65

216

65

1
166

158
65

+37
+81
+30

+132

+15

+37
+30

1731 keal

Frokost, kl. 09 1 brﬁldskimbrunost +Bremyk. "*° 158 +37

1 brgdskit everpostei + majones 123 +81
1glass lettfelk helmelk 65 +30
Lunsj, kl. 12 1 ostesmgrbrgd + 2 skiver salami 158 +58
1 glass rgdﬂft appelsinjuice © Vitc 65 0
Middag, kl. 15 2 skiver fiskepudding med hvit saus, 216 +80
2 poteter, kokt gulrot + 2 ss kremflgte i sausen
1 glass rgd saft + et beger yoghurt 65 +132
Vit D
Kaffe, kI 17 1 kopp kaffe m/skvett mefk kaffeflgte 11 +15
1 skive formkake 166
Aftensmat, k| 19.30 1 brgdskive mgost + Bremykt 158 +37
1glass Isttmelk helmelk Vit D 65 +30
TOTALT 1731 keal
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Tiltak - Kosttrappen

Naerings-
drikker
Berikning &
Mellommaltider
Mattilbud

Maltidsmilj

Underliggende
faktorer
{symptomindring, mediinsk
behandling)

ernzring

ERNAR|NGS

De beste tider er maltider

Finn ut hva slags mat som faller i smak, og tilby dette
Forst ndr maten blir spist, gir den naering
Nok tid til méltidene

Hyggelig spisemiljo

Faste méltider gir dagen form
Prov med fire hovedmaltider og minst ett mellommaltid

Nattens faste bor ikke overstige 1 timer
Darlig nattesgvn kan skyldes en sulten mage...
Morgengretne kan vaere sultne morgenfugler...

Husk at for lite mat og drikke kan gi symptomer ;
som tratthet, forvirring og uro ERN/ER|NGS
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Takk for meg!

Spersmal?
Ta gjerne kontakt!

TLF: 48 885232
E-POST: hanne@ernaringsteamet.no

WEB: www.ernaringsteamet.no

ERN/ER|NGS
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