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Meny

• Eldre og helse

• Utfordringer med ernæring

• Viktige næringsstoffer

• Kosttrappen

• Tiltak når matlysten er liten



Fru Enger

• 83 år

• Bor alene. Får hjemmehjelp. 

• Lårhalsbrudd → Nå på sykehjem

• Høyde: 160 cm Vekt: 55 kg    BMI: 

• Energibehov:

21,5

30 kcal x 55 kg = 1650 kcal



Måltid Spist/drukket

Frokost, kl. 09 1 brødskive med brunost

1 brødskive med syltetøy

1 glass  lettmelk

Lunsj, kl. 12 1 ostesmørbrød

1 glass rød saft

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

1 glass rød saft

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk

1 skive formkake

Aftensmat, kl 19.30 1 brødskive med brunost

1 glass lettmelk

Fru Engers 
matinntak 



Måltid Spist/drukket

Frokost, kl. 09 1 brødskive med brunost 158

1 brødskive med syltetøy 123

1 glass  lettmelk 65

Lunsj, kl. 12 1 ostesmørbrød 158

1 glass rød saft 63

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

216

1 glass rød saft 63

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk 11

1 skive formkake 166

Aftensmat, kl 19.30 1 brødskive med brunost 158

1 glass lettmelk 65

TOTALT

Fru Engers 
matinntak 

Beregnet 
energibehov 
= 1650 kcal

1231



Eldre og helse
- utfordringer ved aldring

• Forekomst av sykdommer øker med 
økende alder 

• Kroniske sykdommer og funksjonssvikt

• Aldring kan innebære sansetap
• Redusert hørsel, lukt og smak, svekket syn

• Fallskader – hoftebrudd 

• Psykiske lidelser

• Isolasjon og ensomhet 

• Tannstatus

• Fordøyelse

Redusert matlyst…



Utfordringer ved aldring 2

• Behov for energi (kalorier) blir noe mindre
v/økende alder, men næringsstoffbehovet er likt

Figur fra Helsedirektoratet



Underernæring hos eldre

• Betegnelse på en situasjon der mangel på 
energi, protein eller andre næringsstoffer 
gir negativ effekt på kroppen eller 
funksjonsevne

• Eldre mister oftere matlysten i 
forbindelse med sykdom 
sammenlignet med yngre
• Redusert næringsinntak og forverret 

ernæringsstatus

• Vil i høyere grad medføre tap av 
muskelmasse og være vanskeligere å 
korrigere

Morten Mowé. Behandling av underernæring hos eldre pasienter. Tidsskr Nor Lægeforen nr. 8, 2002; 122: 815–8



Konsekvenser av underernæring

• Slapphet, apati, depresjon, selvneglisjering

• Svekket immunforsvar og økt risiko for infeksjoner

• Liggesår og redusert sårtilheling 

• Svekkede muskler og skjelett

• Redusert hjerte- og lungefunksjon

• Vansker med dagliglivets gjøremål

• Forringet livskvalitet pga. økte plager og lidelser

• Økt risiko for komplikasjoner

• Opptil 3 x økt liggetid på sykehus

• Økt dødelighet
Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging og behandling av underernæring 2009.



www.helsedirektoratet.no



God ernæringspraksis



Næringsstoffer det kan bli for lite av

• Proteiner

• Kalsium

• Vitamin D

• Omega-3 fettsyrer

• Fiber

• Jern

• Vitamin C 

• B-vitaminer

• .. Og væske! 

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo


Proteiner

• Aminosyrer er nødvendig for syntese av muskelprotein
• de essensielle aminosyrene, spesielt leucin, gir signal om 

muskelbygging, -reparasjon og vedlikehold

• Proteininntak for eldre: 1-1,5 g/kg/døgn

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi93fyestbRAhUEvhQKHY86BZ4QjRwIBw&url=http://www.toro.no/index.php/layout/set/print/Mat-og-ernaering/Matallergi-og-matintoleranse/Melk-og-laktose&psig=AFQjCNHYiYXglN25iS__mNM4KxyZteu3CQ&ust=1485196493589735
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=731630&redirect=photo


Kalsium

• Styrker skjelettet

• Meieriprodukter er viktig kilde

• 3 porsjoner meieriprodukter om dagen

• 1 porsjon tilsvarer

• 1 glass melk

• 1 beger yoghurt

• Gulost til 1 brødskive

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi93fyestbRAhUEvhQKHY86BZ4QjRwIBw&url=http://www.toro.no/index.php/layout/set/print/Mat-og-ernaering/Matallergi-og-matintoleranse/Melk-og-laktose&psig=AFQjCNHYiYXglN25iS__mNM4KxyZteu3CQ&ust=1485196493589735


Vitamin D

• Øker opptak av kalsium i tarm 
– viktig for god beinhelse!

• Anbefalt inntak:
• 10 µg/dag fra kosten

• Fet fisk: laks, ørret, sild, makrell, kveite

• Eggeplomme 

• Noen typer melk og yoghurt (tilsatt)

• Margarin og smør (tilsatt)

• + 10 µg/dag for eldre (> 75 år) 
som er lite ute i dagslys

• TRAN/TRANKAPLSER



Jern

• Viktig for transport av oksygen i kroppen

• Gode kilder:
• Grove brødtyper
• Leverpostei
• Sprett/Herkules prim, Junior brunost
• Kjøttpålegg
• Fjærfe, kjøtt og innmat
• Eggeplomme 

• Øk jernopptaket
• Innta en kilde til vitamin C sammen 

med brødmåltidet
• Unngå kaffe og svart te til måltidene



Vitamin C
• Funksjoner i kroppen, bl.a.

• Antioksidant

• Fremmer absorpsjon av jern i tarmen

• Nødvendig for dannelsen av bl.a. kollagen

• Anbefalt inntak: 75 mg daglig
• 1,5 appelsin

• 2,5 dl appelsinjuice

• 6 rosenkål

• 6 skiver paprika

• 1,5 dl multer

• 150 g kokt brokkoli

• 2 kiwi

• 8 jordbær

• 8 poteter



Måltid Spist/drukket

Frokost, kl. 09 1 brødskive med brunost

1 brødskive med syltetøy

1 glass  lettmelk

Lunsj, kl. 12 1 ostesmørbrød

1 glass rød saft

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

1 glass rød saft

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk

1 skive formkake

Aftensmat, kl 19.30 1 brødskive med brunost

1 glass lettmelk

Fru Engers 
matinntak 



Anbefalt spisemønster for natt- og 
skiftarbeidere

• Spis på ca. samme tidspunkter hver dag uansett 
arbeidstid!

Frokost: etter nattskift, før du legger deg til å sove 
Lunsj: når du våkner 
Middag: på jobb eller utenom arbeidstid

På natt:
• unngå å spise i det hele tatt eller spis reduserte 

porsjoner
• Unngå sukkerholdig drikke og søtsaker

– Sukker vil ikke gjøre deg mer våken og vaktsom!

Kosttilskudd?



Kosttilskudd

Råd 12 - Kosttilskudd kan være nødvendig for å sikre 
næringsstoffinntaket for noen grupper i befolkningen

• Personer som ikke spiser fet fisk eller har et lavere inntak 
enn den nedre anbefalte grense (dvs 200 gram per uke) 
børta et daglig tilskudd av tran eller andre omega-3-
tilskudd for å sikre et tilstrekkelig inntak av lange 
flerumettede omega-3-fettsyrer. 
Det primære råd er imidlertid å spise fet fisk 

• Personer som ikke har et tilstrekkelig inntak av vitamin D, 
bør ta tran eller et annet vitamin D-tilskudd daglig i 
perioder av året med lite soleksponering. 
Eldre personer som er lite ute i dagslys, bør ta tran 
eller et annet tilskudd med 10 μg vitamin D per dag i 
tillegg til inntaket fra kostholdet.
Dette gjelder også personer med mørk hud og andre som 
eksponeres lite for sollys.



• Personer med lavt energiinntak 
(6,5-8 MJ/dag eller 1550-1900 kcal/d), 
bør vurdere å ta et multivitamin-
mineraltilskudd i tillegg til kostholdet

• Personer som har meget lave energiinntak 
(mindre enn 6,5 MJ/d eller 1550 kcal/d), 
bør alltid ta et multivitamin-
mineraltilskudd i tillegg til kostholdet. 
Dette gjelder spesielt eldre som spiser 
lite

Kosttilskudd



God ernæringspraksis



Navn

Dato 

Alder

Diagnose/problemstilling

Faktorer som påvirker matinntaket

Ernæringsstatus Vekt:                    Høyde:               KMI:
Vekttap: 

Energibehov 

Målsetning for ernæringstiltak

Forslag til tiltak

Tiltak: Mat og drikke

Tiltak: Måltider og annet

Veiledning av pasient/pårørende

Oppfølging og evaluering

Ansvarlig for oppfølging

Ernæringsplan utformet av

Forslag til Ernæringsplan fra Kosthåndboken

Ernæringsplan



Tiltak - Kosttrappen

Underliggende 
faktorer 
(symptomlindring, medisinsk 
behandling)

Måltidsmiljø

Mattilbud

Nærings-
drikker

Intravenøs 
ernæring

Berikning &
Mellommåltider

Sonde-
ernæring



Underliggende faktorer

Faktorer som må vurderes: 

• Diagnose/tilstand (allergi/intoleranse)

• Medisiner

• Matvaner  
– Mat som må unngås?

• Appetitt
– Kvalme? 

• Tannstatus

• Tyggeevne

• Svelgevansker

• Smerter

• Evne til å spise selv 
– Trengs hjelp/tilrettelegging?

• Psykososiale forhold 

s. 99



Tiltak - Kosttrappen

Underliggende 
faktorer 
(symptomlindring, medisinsk 
behandling)

Måltidsmiljø

Mattilbud

Nærings-
drikker

Intravenøs 
ernæring

Berikning &
Mellommåltider

Sonde-
ernæring



Tiltak - Kosttrappen

Underliggende 
faktorer 
(symptomlindring, medisinsk 
behandling)

Måltidsmiljø

Mattilbud

Nærings-
drikker

Intravenøs 
ernæring

Berikning &
Mellommåltider

Sonde-
ernæring



Mattilbudet

• Standardkoster? 
– Kapittel 11 
– Nøkkelrådskosten
– Energi- og næringstett kost

• Spesialkoster? 
– Kapittel 13

• Konsistenstilpasset kost?
– Kapittel 12

• MÅLTIDSRYTME 



Energi- og næringstett kost

• Matvarer og retter med høyt fett- og proteininnhold
– porsjonsstørrelsene blir mindre enn i nøkkelrådskosten

• Målgruppe
– De med sykdomstilstand som kan påvirke appetitt og 

næringsbehov

– Hoveddelen av pasienter på sykehus og 
behandlingsinstitusjoner 

– For pasienter og brukere i sykehjem, hjemmesykepleie og 
dagsentre for eldre

• Hovedkost på sykehjem
Kilde: Kosthåndboken



Mattilbudet

• Standardkoster? 
– Kapittel 11 
– Nøkkelrådskosten
– Energi- og næringstett kost

• Spesialkoster? 
– Kapittel 13

• Konsistenstilpasset kost?
– Kapittel 12

• MÅLTIDSRYTME 



Måltidsrytme

• Anbefaler å innta noe energi 
(mat og/eller drikke) hver 2.-3. time
• Mindre porsjoner - hyppigere måltider

• 3-4 hovedmåltider daglig
• Frokost, lunsj, middag, kvelds

• 1-3 mellommåltider etter behov
• Flere mlm-måltid dersom hovedmåltidene er små

• Nattens faste bør ikke overstige 11 timer

Bilde: www.helseetaten.oslo.kommune.no



Tiltak - Kosttrappen

Underliggende 
faktorer 
(symptomlindring, medisinsk 
behandling)

Måltidsmiljø

Mattilbud

Nærings-
drikker

Intravenøs 
ernæring

Berikning &
Mellommåltider

Sonde-
ernæring



Mellommåltider

• Ved lite inntak og dårlig appetitt ved 
hovedmåltider
• Flere mellommåltider; inntak hver andre time

• OBS nattefasten

• Bør serveres rutinemessig, jevnt fordelt 
utover dagen
• Mellommåltidstralle?

• Brukes sammen med andre faste ”runder”?

• Hva kan være et mellommåltid? 
• Yoghurt (evt. med kornblanding), rislunsj, en 

neve nøtter og tørket frukt, kjeks med ost, 
muffins, vafler, bakst, helmelk, smoothie, 
kakao med krem, E+-produkt… 



”Det lille ekstra”

Energiberikning

• Når matlysten er liten

• Vanlige matvarer, enkle å få tak i

• Gir mer fylde og smak på maten, 
samt ekstra energi

• Tilsettes under matlagning, like 
før servering eller ved bordet



• … i suppen
• … i sausen
• … i grøten
• … i kaffen
• … i kakaoen
• … til fruktdesserten
• … kremtopp på varm sjokolade

En fløteskvett…

2 ss kremfløte =
2 ss kaffefløte = 26 kcal 

80 kcal



Egg

• 1 egg = 80 kcal, 7 g protein

• Hardkokt
• Som pålegg

• Tilsatt i mat
• Spinatsuppe

• Tomatsuppe

• i saus

• Speilegg

• Omelett
Energi, fett, protein,vitaminer… 

Protein

• Eggehakk

• Rått, blandet inn i 
• Saus

• Grøt



80 kcal

35 % fett
1 ss =50 kcal

18 % fett
1 ss =

Rømme/ Crème fraiche

• Smak til suppen eller sausen, ca 1 ss pr dl

• Settes til grøtporsjonen, ca 1-2 ss

• Rømme og syltetøy som pålegg, på brød og vafler

• Rømme som ”saus” til poteter og fisk

• I vaffel- og pannekakerøre



Smør / margarin

= 12 g
88 kcal

= 10 g
39 kcal

10 g = 73 kcal
12 g = 88 kcal

• Godt lag på brødskivene 

• Kan tilsettes supper, sauser og grøter

• Smørøye på grøten

• Smeltet smør til fisk



Olje…

• Vegetabilske oljer inneholder 
gunstige, umettede fettsyrer

• 1 ss olje = 100 kcal

• Olivenolje i dressinger

• Rapsolje til å steke med, i 
bakverk, etc. 

• … i supper, sauser, grøter, 
yoghurt, over grønnsaker, på 
salat…



Nøtter

• Energirike

• Umettede fettsyrer

• Mineraler

• Antioksidanter

… Snacks

… Mellommåltid

… I bakverk

… I kornblanding

… Dryss på 
middagsmaten



1 ss (25 g) = 180 kcal

Majones



Vafler 

2 dl hvetemel fin
2 dl sammalt hvete
2 dl havregryn

• 1 plate = 260 kcal, 7 g protein, 2,5 g fiber, 1,4 ug vitamin D, 1,1 mg jern

• Med 1 ss rømme, 2 ss syltetøy, 2 skiver brunost og 1 gl lettmelk

• → 525 kcal, 16,5 g protein, 3 g fiber, 1,4 ug vitamin D, 2,7 mg jern

1 brødskive, 2/3 sammalt mel, bakt med melk

• 1 bs = 110 kcal, 4,6 g protein, 2,9 g fiber



Mer energi på brødskiven

• Skjær tynne brødskiver. 
Bruk et godt lag med smør eller margarin og pålegg

• Gjerne flere typer pålegg på hver skive, f.eks. 

• Kjøttpålegg og potetsalat/majones/remulade

• Fiskepudding og reker & majonessalat

• Ost og skinke

• Skinke og italiensk salat

• Egg og kaviar/majones

• Makrell i tomat og majones

• Brunost og syltetøy

• Ansjos og egg



Fru Engers 
matinntak 

Måltid Spist/drukket

Frokost, kl. 09 1 brødskive med brunost 158

1 brødskive med syltetøy 123

1 glass  lettmelk 65

Lunsj, kl. 12 1 ostesmørbrød 158

1 glass rød saft 63

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

216

1 glass rød saft 63

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk 11

1 skive formkake 166

Aftensmat, kl 19.30 1 brødskive med brunost 158

1 glass lettmelk 65

TOTALT

Beregnet 
energibehov 
= 1650 kcal

1231



Måltid Spist/drukket + TILTAK Energiinntak Ekstra energi

Frokost, kl. 09 1 brødskive med brunost + Bremykt 158 + 37

1 brødskive med leverpostei + majones 123 + 81

1 glass  lettmelk helmelk 65 + 30

Lunsj, kl. 12 1 ostesmørbrød + 2 skiver salami 158 + 58

1 glass rød saft appelsinjuice 65 0

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

216 + 80

1 glass rød saft + et beger yoghurt 65 + 132

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk kaffefløte 11 + 15

1 skive formkake 166

Aftensmat, kl 19.30 1 brødskive med brunost + Bremykt 158 + 37

1 glass lettmelk helmelk 65 + 30

TOTALT 1231 + 5001731 kcal



Måltid Spist/drukket + TILTAK Energiinntak Ekstra energi

Frokost, kl. 09 1 brødskive med brunost + Bremykt 158 + 37

1 brødskive med leverpostei + majones 123 + 81

1 glass  lettmelk helmelk 65 + 30

Lunsj, kl. 12 1 ostesmørbrød + 2 skiver salami 158 + 58

1 glass rød saft appelsinjuice 65 0

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

216 + 80

1 glass rød saft + et beger yoghurt 65 + 132

Kaffe, kl 17 1 kopp kaffe m/skvett melk kaffefløte 11 + 15

1 skive formkake 166

Aftensmat, kl 19.30 1 brødskive med brunost + Bremykt 158 + 37

1 glass lettmelk helmelk 65 + 30

TOTALT 1231 + 5001731 kcal

Protein

Protein

Vit D

Vit D

Vit D



Tiltak - Kosttrappen

Underliggende 
faktorer 
(symptomlindring, medisinsk 
behandling)

Måltidsmiljø

Mattilbud

Nærings-
drikker

Intravenøs 
ernæring

Berikning &
Mellommåltider

Sonde-
ernæring



De beste tider er måltider

• Finn ut hva slags mat som faller i smak, og tilby dette
• Først når maten blir spist, gir den næring

• Nok tid til måltidene

• Hyggelig spisemiljø 

• Faste måltider gir dagen form
• Prøv med fire hovedmåltider og minst ett mellommåltid

• Nattens faste bør ikke overstige 11 timer
• Dårlig nattesøvn kan skyldes en sulten mage… 

• Morgengretne kan være sultne morgenfugler…

• Husk at for lite mat og drikke kan gi symptomer 
som trøtthet, forvirring og uro



Takk for meg!

Spørsmål? 

Ta gjerne kontakt!

TLF: 48 88 52 32

E-POST: hanne@ernaringsteamet.no

WEB: www.ernaringsteamet.no







God matomsorg

• Sikre tilstrekkelig næring tilpasset den enkelte

• Trekke inn og gjenspeile brukernes ønsker og 
behov

• Tilby mat av høy kvalitet på en måte som bidrar 
til matglede

• Legge til rette for måltider som skaper mestring, 
sanselige opplevelser, trivsel og fellesskap



Leve hele livet 

• Leve hele livet er en reform for større matglede. 
Målet er å skape gode måltidsopplevelser og 
redusere underernæring

• God mat er grunnleggende for god helse og 
livskvalitet gjennom hele livet. Eldre skal få 
næringsrik mat som både ser god ut, dufter godt 
og smaker godt. 

• Mat skal være tilpasset den enkeltes behov og 
serveres i en hyggelig ramme 

• Eldre bør få større mulighet til å velge hva de vil 
spise, og når de vil spise og dele et godt måltid 
med andre. 



Tekst
• Oppsummert er hovedutfordringene: 

– Manglende systematisk oppfølging
– Manglende sosialt fellesskap og lite vektlegging 

av måltidsomgivelsene
– Få måltider og for lang nattfaste  
– Lite mangfold og valgfrihet
– Lang avstand mellom produksjon og servering



Tekst

• For å møte utfordringene foreslås 5 
løsninger, der målet er å redusere 
underenæring og skape gode mat- og 
måltidsopplevelser for den enkelte: 
– Det gode måltidet

– Måltidstider

– Varighet og variasjon

– Systematisk ernæringsarbeid

– Kjøkken og kompetanse lokalt



Det gode måltidet 



Det gode måltidet 



Tekst

• Tekst





e/kosthold-og-
ernering/erneringsarbeid-i-helse-og-

omsorgstjenesten/idebank-om-mat-til-
eldre-og-personer-med-psykisk-

utviklingshemming

• Boka er også fin å bruke i samtale med eldre. Vi håper tekst og 
bilder kan inspirere til samtale om tilberedning av mat og måltider, 
en viktig del av livet i tidligere tider. På denne måten kan man 
gjenskape det kjente i en ny og fremmed tilværelse og la mat og 
måltidet blir en viktig kontinuitet i livet når man er innlagt i 
sykehjem.

http://www.utviklingssenter.no/tradisjonsmat-
paa-sykehjemsfat-en-smak-av-
gammeldagan.5615274-179648.html







http://spirendesign.no/referanser/publikasjon/kunde/utviklingssenter-for-sykehjem-nordland/



Utfordringer ved aldring

• Liten matlyst

• Svekket allmenntilstand

• Dårlig tannhelse

• Tyggevansker

• Forstoppelse

• Nedsatt smak- og luktesans

• Redusert tørstfølelse

• Redusert energibehov, men 
likt/økt behov for næringsstoffer



Utfordringer ved aldring

• Sarkopeni

– Aldersrelatert tap av muskelmasse 
kombinert med tap av muskelfunksjon eller 
styrke

– Rammer mer enn 30% av de over 60 år og 
mer enn 50% av de over 80 år

– Aldring, fysisk inaktivitet, kronisk sykdom 
og underernæring er de viktigste årsakene

www.sarkopeni.no

Fielding et al, 2011, 12(4): 249–256



• Anbefalt inntak: 75 mg daglig

– 1,5 appelsin

– 2,5 dl appelsinjuice

– 6 rosenkål

– 6 skiver paprika

– 1,5 dl multer

– 150 g kokt brokkolu

– 2 kiwi

– 8 jordbær

– 8 poteter

Vitamin C



Eksempler

112 kcal

+ 2 ss = 198 kcal 

150 kcal

2 dl vann

+ =

470 kcal 

150 kcal

+ =

250 kcal 

http://www.toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/13732.gif


Miljøhensyn

• Daglige rutiner
• Nok tid

• Spiseplassen
– Ved bordet, i sofaen, i sengen
– Duk? Serviett? Frisk luft?

• Hygiene

• Trivsel og ro

• Samvær/medspising

• Spisehjelp

• Redskaper

• Aktivisering

Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging og behandling av underernærings. 99



Servering

• Små porsjoner på passende tallerken

• Dander maten delikat
– Farger
– Smak, ekstra krydder?
– Annet tilbehør?

• Rett temperatur  og konsistens på maten

• Tilby mer mat når første porsjon 
er spist opp

• Trekk ved de eldres matkultur kan være ukjent
– Hva hører sammen og i hvilken rekkefølge skal det 

serveres?



Matkultur

• Omfatter vaner, skikker og tradisjoner

• Avhengig av

– hvor en kommer fra 

– hvilken generasjon en tilhører

• Vår egen matkultur

• Trekk ved de eldres matkultur kan være 
ukjent

– Hva hører sammen og i hvilken
rekkefølge skal det serveres?

www.jokerkjeden.no

www.aftenposten.no

http://www.helse-og-velferdsetaten.oslo.kommune.no



Prat om mat er prat om livet

• Fortell om dagens rett

– Kanskje vekker dette gamle matminner

– Vis interesse for den eldres matvaner

• Småprating underveis i måltidet

– God stemning og trivsel øker matlysten

– Har den eldre spesielle matønsker?

• Oppsummer måltidet

– Hvordan smakte maten?



Spisesituasjonen

Individet

MiljøetMåltidet Miljøet



• Standardkoster?
– Nøkkelrådskosten?

– Energi- og næringstett kost

• Spesialkoster? 
– Kapittel 13, s. 139

• Konsistenstilpasset kost?
– Kapittel 12, s. 131 

• MÅLTIDSRYTME 

Mattilbudet

s. 100



Mattilbud: 

Konsistenstilpasset kost?

• Spiser ikke tilstrekkelig av ”vanlig mat” 
pga. tygge- og/eller svelgevansker
– Pga. nevrologiske sykdommer, skader, 

operasjoner, kreft, tannsykdommer, 
smerte, lammelser...

• Konsistensforandringen i kosten 
tilpasses tyggeproblemene og evt. fare 
for feilsvelging

• Varige eller midlertidige 
konsistensendringer 

• Bør settes sammen av matvarer fra de 
ulike matvaregruppene

Kosthåndboken 

Lett tyggelig kost -
konsistensnivå III

Findelt kost -
konsistensnivå II

Geleringskost -
konsistensnivå II

Flytende kost



Energitette mellommåltider

• Yoghurt (evt. med kornblanding)
• Rislunsj
• En neve nøtter og tørket frukt
• Kjeks med ost
• Muffins
• Havrekjeks
• Vafler
• Bakst
• Kakestykke
• Helmelk
• Smoothie
• Drikkeyoghurt
• Sukret brus og saft/nektar/juice
• Kakao med krem
• Kaffe og te med fløte og/eller sukker
• E+ -serien





Tips

• Hell noe av næringsdrikken i et glass
– Stetteglass med pynt?

• Serveres kald! 
– Gjerne med isbiter

• Gi tilbud om næringsdrikk 
– i slutten av måltidet 
– like før sengetid

• Kan blandes ut med 1-2 ss Farris, eplemost, etc. 

• Kan brukes som base i smoothies

• Hjemmelagde næringsdrikker er et godt alternativ 
– blir ikke like proteinrike



Næringsdrikker

• Kostråd i kombinasjon med næringsdrikker er mer 
effektivt enn kostråd alene for å øke vekt
– Dietary advice and nutritional supplements in the management of illness-related malnutrition: 

systematic review. Clin Nutr. 2004 Dec;23(6):1267-79.

• Næringsdrikker øker vekten hos eldre, og gir bedre
overlevelse hos de som er underernært. Mindre
risiko for komplikasjoner. Ingen effekt på antall
liggedøgn eller livskvalitet
– Protein and energy supplementation in elderly people at risk from malnutrition. Cochrane Database Syst

Rev. 2009 Apr 15;(2):CD003288.

• Studier har vist at rutinemessig bruk av 
næringsdrikker bedrer ernæringsstatus, minsker 
risikoen for komplikasjoner og gir bedre helse for 
eldre og underernærte 
– Kosthåndboken



Økt risiko for dehydrering

• Kan skyldes 
– redusert tørstefølelse (på grunn av aldring)

– bruk av vanndrivende medikamenter 

– handikap

– bevegelsesvansker

• Dehydrering kan føre til 
– Hodepine

– Redusert appetitt

– Svekket yteevne 

– Mental forvirring



www.nutricia.no



Fullverdige næringsdrikker

• 1. valg!

• Inneholder karbohydrat, fett og protein

– Sammensatt etter anbefalinger for 
inntak av næringsstoffer

– Med og uten fiber

• Fiber bedrer fordøyelsen og 
forebygger obstipasjon

• Tilsatt vitaminer og mineraler, tilpasset 
kroppens behov

• Brukes som tillegg til vanlig mat

– Men X antall kartonger kan erstatte 
vanlig mat



Energirike

2 kcal/ml
200 ml og 125 ml
400/250  kcal pr flaske
Med og uten fiber2,4 kcal/ml

125 ml
300 kcal per flaske
Fiberfri

2 kcal/ml
200 ml
400 kcal per flaske
Med og uten fiber

2,5 kcal/ml
125 ml
312,5 kcal per flaske
Med og uten fiber



Proteinrike

9,4 g/100 ml 
125 kcal/100 ml 

Proteininnhold:     9 g/100 ml 
Energiinnhold:       150 kcal/100 ml

10 g/100 ml
150 kcal/100 ml



Saftlignende

250 kcal. 8 g protein 
Appelsin 
Eple
Bringebær-Solbær
Pære-Kirsebær
Ananas-Appelsin
Drue-Eple

300 kcal. 8 g protein 
Appelsin
Eple 
Jordbær
Skogsbær
Solbær
Tropisk frukt

300 kcal. 8 g protein 
Kirsebær
Appelsin
Ananas
Eple
Solbær



For eldre

• Høyt proteininnhold
• Bidrar til å redusere nedbryting av muskelmasse
og fremmer muskelbygging 

• Høyt nivå av D-vitamin og kalsium
• Fremmer muskelstyrken og styrker skjelettet. 
D-vitamin har i kliniske studier vist å redusere 
risikoen for fall og frakturer

•Inneholder en prebiotisk fiberblanding av FOS og inulin
• Bidrar til god tarmfunksjon og styrker immunforsvaret 

•Inneholder Omega-3, høye nivåer av Vitamin B12 & folsyre
• Fremmer den kognitive helsen 

•Høye nivåer av antioksidantene sink og selen 
• Motvirker oksidativt stress og kroniske inflammasjoner som 

alderdommen medfører

Tekst hentet fra produktark

Jordbærpai
Kremet vanilje 
Kremet karamell



Nøytral smak 

• Fin til å berike mat

– F.eks. supper, kakao…

http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/5271.gif
http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/9293.gif
http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/5271.gif
http://toro.no/bilder/bilder/produktBilder/thumb/9293.gif


• 300 kcal per beger

• Lavt laktoseinnhold, glutenfri

• Kan varmes i 
– Mikro

• Husk å fjerne aluminiumsfolien!

– Gryte
• Skal ikke kokes
• Oppvarming en gang

• Krydre ekstra!

• Smaker: 
– Kylling
– Sommertomat
– Grønnsaker
– Gulrot
– Grønne grønnsaker
– Tomat

Næringsrike supper

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=+resource+soup&source=images&cd=&cad=rja&docid=xK_Fbsq1i31BCM&tbnid=P_qkxfs6sa3QqM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.zipperlein.com/catalog/product_info.php/products_id/855&ei=ub4HUevKOOSH4AS8_4HYDQ&bvm=bv.41524429,d.bGE&psig=AFQjCNH9eCeE-lPW4GKW367ybiZaQyeuzg&ust=1359548474481209


Konsistenstilpasset



Dessertkrem/pudding

Banan
Vanilje
Kakao
Skogsbær

Eple
Jordbær

Cappuccino 
Markjordbær
Vanilje
Sjokolade

Sitron
Aprikos&fersken
Bringebær

Eple
Eple-fersken
Eple-jordbær
Eple-plomme 



OBS!

• Energi i forhold til væskevolum

• Innhold av vitaminer og mineraler

• Innhold av laktose

• Væskeinntak i tillegg 

• Inntak av protein og fiber? 

Smak er veldig viktig. En godt likt næringsdrikk 
drikkes opp. Dette gir mer næring en et par slurker 
av en ”bedre” sammensatt en...



Herr Hansen 

• Vil vi klare å overtale herr Hansen og hans 
sønn om at næringsdrikker er et bra 
alternativ?

• Hvordan vil du samarbeide med bruker/ 
pårørende?



Fru Enger

• Fru Enger sliter med matlysten

• Hun har gått ned 1 kilo siden hun kom til 
sykehjemmet, til tross for berikning av 
maten...

• Hva gjør du?



Hvem kan få næringsdrikk på blå 
resept?

Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging og behandling av underernæring



http://www.tinepamenyen.no/ernaring/e-pluss/serveringstips-e







Inspirasjon til ”det lille ekstra”

• Idéhefte om mat og måltider 
utviklet for pleie- og 
omsorgstjenestene i Oslo

• Kan bestilles gratis fra Helse-
og velferdsetaten 

• Mer nyttig materiell om 
ernæring finnes på 

http://www.helseetaten.oslo.k
ommune.no/folkehelse/ernari
ng_og_kosthold/ernaring_for_
pleie_og_omsorgstjenestene/

http://www.helseetaten.oslo.kommune.no/folkehelse/ernaring_og_kosthold/ernaring_for_pleie_og_omsorgstjenestene/




Næringsstoffer det kan bli for lite av

• Proteiner

• Kalsium

• Vitamin D

• Omega-3 fettsyrer

• Fiber

• Jern

• Vitamin C 

• B-vitaminer



Proteiner

• Aminosyrer er nødvendig for syntese av 
muskelprotein

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

http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=733278&redirect=photo
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwi93fyestbRAhUEvhQKHY86BZ4QjRwIBw&url=http://www.toro.no/index.php/layout/set/print/Mat-og-ernaering/Matallergi-og-matintoleranse/Melk-og-laktose&psig=AFQjCNHYiYXglN25iS__mNM4KxyZteu3CQ&ust=1485196493589735
http://www.sxc.hu/browse.phtml?f=download&id=731630&redirect=photo


Utfordringer ved aldring

• Sarkopeni

– Aldersrelatert tap av muskelmasse 
kombinert med tap av muskelfunksjon eller 
styrke

– Rammer mer enn 30% av de over 60 år og 
mer enn 50% av de over 80 år

– Aldring, fysisk inaktivitet, kronisk sykdom 
og underernæring er de viktigste årsakene

www.sarkopeni.no

Fielding et al, 2011, 12(4): 249–256



Kalsium

• Styrker skjelettet

• Meieriprodukter er viktig kilde

• 3 porsjoner meieriprodukter om dagen

– 1 porsjon tilsvarer

• 1 glass melk

• 1 beger yoghurt

• Gulost til 1 brødskive



Vitamin D

• Øker opptak av kalsium i tarm 
– viktig for god beinhelse!

• Anbefalt inntak:
10 µg/dag fra kosten

– Fet fisk: laks, ørret, sild, makrell, kveite

– Eggeplomme 

– Ekstra lett lettmelk (tilsatt)

– Margarin og smør (tilsatt)

– Synnøve gulost med D (tilsatt)

+ 10 µg/dag for eldre (> 75 år) som er 
lite ute i dagslys

TRAN/TRANKAPLSER



Tran

5 ml tran gir også

Omega-3 fettsyrer
• Viktig for immunforsvaret

• Forebygger inflammasjoner 

• Gunstig for fettstoffene i blodet



Kostfiber

• Anbefalt inntak for voksne

– 25 – 35 gram/dag

• Motvirker forstoppelse

– Husk på væskeinntak

KILDER
• Fullkornsprodukter

• Havregrøt

• Rotgrønnsaker

• Poteter med skall

• Frukt

• Tørket frukt

• Erter, bønner, linser

• Nøtter



Jern

• Viktig for transport av oksygen rundt i kroppen

• Gode kilder:
– Grove brødtyper
– Leverpostei
– Sprett prim, Junior brunost
– Kjøttpålegg
– Fjærfe, kjøtt og innmat

• Øk jernopptaket
– Innta en kilde til vitamin C sammen 

med brødmåltidet
– Unngå kaffe og svart te til måltidene



Vitamin C

• Funksjoner i kroppen

– Antioksidant

– Fremmer absorpsjon av jern i tarmen

– Nødvendig for dannelsen av bl.a. kollagen

• Ved mangel

– Tretthet og økt infeksjonstendens

– Anemi

– Skjørbuk



• Anbefalt inntak: 75 mg daglig

– 1,5 appelsin

– 2,5 dl appelsinjuice

– 6 rosenkål

– 6 skiver paprika

– 1,5 dl multer

– 150 g kokt brokkolu

– 2 kiwi

– 8 jordbær

– 8 poteter

Vitamin C

• Kilder

– Frukt

– Bær

– Poteter

– Grønnsaker



Case – Herr Hansen

• Frokost
– Cornflakes med 1,5 dl lettmelk og syltetøy
– 1 kopp kaffe

• Lunsj
– 2 skiver kneip med brunost og servelat
– 1 glass saft

• 1 glass saft

• Middag
– Fjordland; Karbonader med kålstuing, poteter og 

tyttebærsyltetøy
– 1 glass vann

• Kveldsmat
– 1 skive kneip med brunost
– 1 kopp te



Anbefalt spisemønster for natt- og 
skiftarbeidere

• Spis på ca. samme tidspunkter hver dag uansett 
arbeidstid!

Frokost: etter nattskift, før du legger deg til å sove 
Lunsj: når du våkner 
Middag: på jobb eller utenom arbeidstid

På natt:
• unngå å spise i det hele tatt eller spis reduserte 

porsjoner
• Unngå sukkerholdig drikke og søtsaker

– Sukker vil ikke gjøre deg mer våken og vaktsom!

Kosttilskudd?



Kosttilskudd

Råd 12 - Kosttilskudd kan være nødvendig for å sikre 
næringsstoffinntaket for noen grupper i befolkningen

• Personer som ikke spiser fet fisk eller har et lavere inntak 
enn den nedre anbefalte grense (dvs 200 gram per uke) bør 
ta et daglig tilskudd av tran eller andre omega-3-
tilskudd for å sikre et tilstrekkelig inntak av lange 
flerumettede omega-3-fettsyrer (EPA, DHA). Det 
primære råd er imidlertid å spise fet fisk (se råd 5)

• Personer som ikke har et tilstrekkelig inntak av vitamin D, 
bør ta tran eller et annet vitamin D-tilskudd daglig i 
perioder av året med lite soleksponering. Eldre personer 
som er lite ute i dagslys, bør ta tran eller et annet 
tilskudd med 10 μg vitamin D per dag i tillegg til 
inntaket fra kostholdet. Dette gjelder også personer med 
mørk hud og andre som eksponeres lite for sollys.



Kosttilskudd

Råd 12 - Kosttilskudd kan være nødvendig for å 
sikre næringsstoffinntaket for noen grupper i 
befolkningen

• Personer med lavt energiinntak 
(6,5-8 MJ/dag eller 1550-1900 kcal/d), 
bør vurdere å ta et multivitamin-
mineraltilskudd i tillegg til kostholdet

• Personer som har meget lave energiinntak 
(mindre enn 6,5 MJ/d eller 1550 kcal/d), 
bør alltid ta et multivitamin-mineraltilskudd i 
tillegg til kostholdet. Dette gjelder spesielt 
eldre som spiser lite



Økt risiko for dehydrering

• Kan skyldes 
– redusert tørstefølelse (på grunn av aldring)

– bruk av vanndrivende medikamenter 

– handikap

– bevegelsesvansker

• Dehydrering kan føre til 
– Hodepine

– Redusert appetitt

– Svekket yteevne 

– Mental forvirring



Væske 

• Tørstfølelsen reduseres med alderen

– Væskebehovet er det samme

• Tommelfingerregel:
30 ml per kg kroppsvekt

– Minst 1,5 liter per dag

• Adekvat væskeinntak motvirker 
forstoppelse



Energi- og næringstett kost

Matvarevalg 

s. 126



Energi- og næringstett kost

Matvarevalg 

s. 126



• Utvikles for å fremme matlyst hos eldre 
og forebygge underernæring

• Målet er å bidra til å opprettholde 
funksjonsnivå og ivareta livskvalitet, 
verdighet, uavhengighet og trivsel

• Innhold- og interaksjonsdesign skal 
stimulere til bevissthet om anbefalt 
kosthold for den eldre, og bidra til 
oppmuntring, orientering og organisering 
av måltider

• I tillegg til eldre selv, kan applikasjonen 
være et hjelpemiddel for pårørende og 
helsepersonell

App’en APPETITT 



• Det legges vekt på samspillet mellom appetittvekkende 
og sansestimulerende matretter med adekvat 
energiinntak, strukturering av måltidsrytme, varsling av 
måltider, oversikt over konsumert mat, og mulighet til 
nærvær med andre

• I dag er det ca 150 ulike matretter og drikke forslag







Lett tyggelig kost
- konsistensnivå III

• Kan spise mat med blandet konsistens

– matretter som er sammensatt av ulike konsistenstyper

• Målgruppe

– Personer med noe tyggefunksjon, 
men redusert tungebevegelighet og 
eventuelt dårlig munnlukking

– Pasienter med lettere munnmotoriske 
vansker

• bruker unormalt lang tid på å spise mat som krever tygging

– Kan også være aktuelt ved nedsatt sensorikk i munnhulen

Kosthåndboken



Lett tyggelig kost;
konsistensnivå III

• Matvarevalg

– Likner hverdagskosten, men har mykere mat 
som er lettere å tygge og behandle i munnen

• Gir ofte mindre protein fra kjøtt og fisk
– viktig å finne andre gode proteinkilder

TIPS

• Dampet fisk og mørt kjøtt

• Bearbeidet kjøtt og fisk (kjøttboller, fiskekaker ...)

• Meieriprodukter (myke oster, yoghurt, is,kesam)

• Egg/eggretter

• Rikelig med saus 

• Myke frukter og grønnsaker



Utfordrende matvarer

• Matvarer som krever kompleks munnmotorikk og 
tygging

– Trevlete mat (asparges, selleri..)

– Harde fruktskinn (epleskall, drueskinn..)

– Mat som smuldrer i munnen uten å smelte 
(tørre kjeks, potetgull..)

– Harde drops og karameller/toffee

– Nøtter, frø og kli

– Seig og hard mat som krever mye tygging 
(tørt spekekjøtt, harde stekeskorper...)

– Matretter med to eller flere ulike konsistenser 
(fast og flytende)

OBS!
Brød kan være  
vanskelig å spise 



Findelt kost; 
konsistensnivå II

• Maten har en jevn puré- eller grøtkonsistens

• Målgruppe
– Personer med dårlig eller ingen tyggefunksjon

• har noe tungebevegelighet for å flytte maten fra 
munnhulen til svelget

• .TIPS

• Alle matvarer som egner seg for å moses fullstendig

• Matvaregrupper bør legges på tallerkenen hver for seg

• Rikelig med saus 

• Unngå mat med hinner og trevler  
(bønner, linser, mais, bær med frø...)



SOOFT MEALS – NÆRINGSTETTE ENGANGSPORSJONER
Alle engangsporsjonene inneholder 50 gram mos av kjøtt eller fisk, 100 gram 
grønnsaksmos, 50 gram potetmos samt 100 gram saus. Nettovekt per porsjon er 
dermed 295 gram. Produktene er pakket i porsjoner som er frosne, og som lett kan 
tines og varmes opp.
Sooft Meals engangsporsjoner skiller seg klart fra andre næringsmidler ved at de er 
beriket, slik at innholdet av energi, fett, protein og karbohydrater er nær opptil 
anbefalingene for energifordeling og behov basert på en typisk 
sykehjemspasient/hjemmeboende som får hjelp.



Geleringskost; 
konsistensnivå I

• Geleringskost skal være glatt og geléaktig
– fast, sammenhengende form

– ”smelte” til mer eller mindre glatt konsistens 
i munnen

– skal kunne svelges lett ned

– krever ikke tygging

• Målgruppe
– Personer som har mer omfattende munn-

og svelgemotoriske vansker
• svelgvansker (hoster og/eller har lett for å sette 

mat/drikke i halsen)

• redusert tungebevegelighet

• dårlig leppefunksjon



Konsistenstilpasninger

• Bruk av vanlige matvarer
– Maizenamel og potetmel 
– Velling-/grøtpulver
– Moste poteter/grønnsaker

• Industrifremstilte fortykningsmidler 
– Optimal konsistens på væske
– Geléaktig konsistens på mat som brød, kaker og 

kjeks

FORTYKNINGSMIDDEL 

• resultatet påvirkes av bl.a. temperatur, type væske 
som fortykkes, type fortykningsmiddel og hvor 
lenge væsken  har blitt stående 



Flytende kost

• Skal ha helt jevn konsistens
– glatt og ikke inneholde biter

• Kan inndeles i ulike konsistensgrader
– Grad 1  (tyntflytende)
– Grad 2 (tyktflytende)
– Grad 3 (kremkonsistens)

• Målgruppe
– Personer med forsnevringer i spiserør eller 

sår i munn og svelg
– Personer med kjevelås

Kosthåndboken



Flytende kost

• Kombiner  varme og kalde drikker

• Varier mellom salte, søte og syrlige drikker

• Bruk energi- og proteinrike produkter

• Aktuelle matvarer
– Smør, margarin, olje, majones, rømme, crème fraîche, 

egg, eggeplomme, maisvelling, tørrmelk eller fløte

– Industrifremstilt pulver 

– Industrifremstilte næringsdrikker 

– Proteinrike puddinger



Herr Hansen 

• Hr.H. er litt gjerrig og ønsker ikke bruke så mye 
penger på mat. Han mener derfor at 
hjemmehjelpen bare skal kjøpe :

– Lettmelk, cornflakes, syltetøy, brunost, servelat, 
brelett, kneip og middagsmat

• Sønnen til H.H. er innom samtidig som deg

• Hva sier du til sønnen og Hr.H? 





Berikningsprodukter



Herr Hansen 

• H.H har fått beriket maten sin i 4 uker, og 
du tar en ny vekt av han

– Vekten viser 70,5 kg

• Kommer vi i mål med bare berikning av 
maten?

• Hva gjør du nå?



Fru Jensen – 84 år
• Du møter fru Jensen og datteren hennes, i leiligheten til fru Jensen. 

Hun bor der alene, da mannen hennes døde for 7 måneder siden. 

• Fru Jensen har alltid vært glad i å lage mat og stelle i stand måltider, 
men etter at mannen gikk bort har både matlyst og matglede 
forsvunnet. Den siste tiden har hun ikke orket å lage middag hver 
dag, og tatt en brødskive i stedet. 

• Datteren til fru Jensen er bekymret over moren og lurer på om hun får 
i seg nok mat og drikke. Hun har nemlig lagt merke til at mor er blek 
og nedstemt, og at klærne har blitt mer løstsittende. Hun insisterer 
på at moren skal gå på vekten, som viser 58 kg (høyde 165 cm). 
Tidligere vekt skal ha vært 63 kg 

• Du observerer under møtet med fru Jensen at hun har vanskeligheter 
med å reise seg fra stolen, og at hun virker sliten og trist. Fru Jensen 
sier at hun ønsker seg mer krefter til å komme seg ut, vil gjerne dra på 
seniorsenteret, samt ha energi til å ha barnebarn på besøk. 

• OPPGAVE:
– Det er ønskelig at det lages en ernæringsplan for fru Jensen 

– Bruk protein- og energitabell til å sette opp et forslag til dagsmeny for fru 
Jensen, slik at hun dekker behovet sitt for både energi og væske (ta 
utgangspunkt i at hun får ca. 500 ml væske fra maten)



Navn

Dato 

Alder

Diagnose/problemstilling

Faktorer som påvirker matinntaket

Ernæringsstatus Vekt:                    Høyde:               KMI:
Vekttap: 

Energibehov 

Målsetning for ernæringstiltak

Forslag til tiltak

Tiltak: Mat og drikke

Tiltak: Måltider og annet

Veiledning av pasient/pårørende

Oppfølging og evaluering

Ansvarlig for oppfølging

Ernæringsplan utformet av

Forslag til Ernæringsplan fra Kosthåndboken

Ernæringsplan



Næringsdrikker

Fra Kosthåndboken

1 glass (150 ml) med: 

Juice 65 kcal
Saft 64 kcal
Lettmelk 69 kcal
H-melk 99 kcal
Skummet kultur 50 kcal 
Kefir 94 kcal
Kakao  (lettmelk) 130 kcal

Næringsdrikk 130-300 kcal

s. 104



Tiltak - Kosttrappen

Underliggende 
faktorer 
(symptomlindring, medisinsk 
behandling)

Måltidsmiljø

Mattilbud

Nærings-
drikker

Intravenøs 
ernæring 
(PN)

Berikning &
Mellommåltider

Sonde-
ernæring 
(EN)

s. 98
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