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1 Inledning

Bastads kommuns maltidsenhet for forskola, skola samt vard och omsorg (VoO)
ska framja halsa och miljo pa kort och lang sikt.

Maltidsenheten tillgodoser kommunens forskolor, grundskolor, gymnasium
sarskilda boenden (S&dBo) och hemvarden med maltider. Dagligen tillagas det ca
3000 maltider fordelade i 15 olika typer av kok dar alla maltider ska vara goda,
naringsriktiga, trivsamma, integrerade, hallbara och sékra.

Utover maltidspolicyn som &r ett styrande dokument tydliggor denna riktlinje hur
Bastads kommuns verksamheter inom VoO bor arbeta och tédnka kring mat och
maltider. Den syftar dven till att redogéra 6vergripande om maltidsenheten som
organisation samt livsmedelshygien, olika koster och naringslara. Riktlinjen
vander sig till all personal som arbetar med maltidsservering inom VoO och
anhoriga.
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2 Om produktionskoket till vard och omsorg

Kommunens produktionskok ligger i centrala Bastad dar det tillagas maltider till
aldreomsorg och hemvard. Koket producerar maltider 365 dagar om aret och cirka
400 portioner per dag dar koket utgar fran en grundmatsedel pa sex veckor som
justeras efter sdsong.

21 Produktion och bestéallningsrutiner

Inom Bastads kommun tillagas s& mycket som mojligt frAn grunden pa ravaror av
god kvalitet. Malet ar att servera vallagade maltider for att bibehalla kvalitet och
naring. Maltider som skickas till S4Bo levereras varmt till lunch och middag, pa
helgerna levereras lunchen varm och kvallsmaten kyld som vardboendet sedan
varmer innan servering. Maltidsenheten hamtar bestéallningar for registrerade
kunderinom SaBo.

Bestallningar inom hemvarden gors via systemet Order som ar kopplat till ett
kostdataprogram for utskrift av etiketter till produktion. Vid matdistribution kan
matgasten valja mellan helt och halvt abonnemang. Helt abonnemang innebéar
leverans varje dag medan halvt abonnemang ar varannan dag, jdmna eller ojamna
dagar. Maltidsdistributionen levereras dagligen via vard och omsorg. Det &r en
kyld maltid/dag och pa helgerna samt vid hogtider ingar dessert. Rutiner kring
bestéllningar styrs enligt vagledningsdokument fran vard och omsorg.

2.1.1 Lifecare

Via verksamhetssystemet Lifecare kommunicerar VoO och maltidsenheten med
varandra dagligen vad galler exempelvis bestallningar, kostandringar, specialkost
och annan viktig information. Systemet sakerstaller att personuppgifter ar sakra.

2.2 Utveckling

Koket arbetar standigt med forbattringar och utveckling av verksamheten.
Information frdn matgasterna om upplevelsen av maten, konsistensen, smaken
och serveringen ar grundlaggande i utvecklingsarbetet och vardesatts hogt. Nya
arbetsmetoder och nya verktyg till forbattringar prévas och utvarderas
kontinuerligt.

2.3 Samverkan med vard och omsorg

Samarbetet mellan kdket, personalen pa Sd4Bo och hemtjansten ar avgérande for
att skapa den basta mojliga maltidsupplevelsen for matgasterna. Vid eventuella
svarigheter ar det viktigt att det finns ett 6ppet och positivt klimat dar alla parter
har ett gemensamtintresse i att l0sa problemen. Genom ett ndra samarbete
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mellan alla parter kommer maltidsupplevelsen kontinuerligt att utvecklas med
matgasten i fokus. Samverkan med vard och omsorg sker bland annat genom
enhetscheferna, som spelar en central roll i detta arbete. Maltidsambassadorer
har regelbundna moten, minst tva ganger om aret. Maltidsenheten traffar dven
hemvardspersonal en gang per ar, och ledningen for S4Bo samt hemvardschefer
samlas arligen eller oftare vid behov. Pa de séarskilda boendena far koket direkt
aterkoppling om maltiderna via en bok dar VoO-personalen kan skriva om
exempelvis overflodig mat som skickats vid lunchen. Denna aterkoppling gor det
moijligt for koket att justera maltiderna infor nasta dag.

Maltidsenheten stravar efter kontinuerlig dialog med matgasten och att besoka
samtliga vardboenden. Det kan vara i form av maltidsmoten, provsmakning,
grillning eller nadgon typ av maltidsevent.

2.3.1 Maltidsmoten

Vid maltidsmotena deltar maltidsutvecklare tillsammans med kdkspersonal fran
maltidsenheten. Dessa moten ger mojlighet till dialog om maltiderna, dar
maltidsenheten samlar in aterkoppling och delar med sig av relevant information.
Maltidsenheten ser positivt pa att frivilliga matgaster kan narvara vid moétena for
att ge sina synpunkter och férslag pa matsedeln. Aterkoppling inhdmtas aven fran
personalen, som namnts ovan.

2.3.2 Enkater

Var ambition ar att arligen skicka ut enkater till alla boenden och hemvarden, med
fokus pa smak, portionsstorlekar och 6vriga synpunkter frdn matgésterna.
Aterkopplingen fran vara matgaster ar ett viktigt verktyg i vart arbete med
utveckling och kvalitet. | den man det ar mojligt stravar maltidsenheten efter att
tillmotesga dessa 6nskemal.




H

O

3 Livsmedelshygien

En god hygien vid matlagning och forvaring av livsmedel ar en sjalvklarhet for att
minska risken att bli matforgiftad och forlanga hallbarheten pa ravarorna. Darav
kravs noggranna rutiner for att sdkerstalla att livsmedelslagen f6ljs och att en god
hygien uppratthalls.

3.1 Saker mat

Livsmedelslagen utgor grunden for var verksamhet och faststéller att vi ska
leverera saker mat som vara gaster kan kadnna sig trygga med och inte riskera att
bli sjuka av. Darfor staller vi hoga krav, bade i forhallande till lagen och internt.
Detta innebar att all personal foljer riktlinjer for livsmedelshygien och sékerhet,
och att alla andra arbetsprocesser och rutiner inom organisationen ocksa
uppfyller dessa krav for att sakerstélla matens kvalitet. Nar maltiden val har
mottagits, ar det vard- och omsorgsavdelningen som ansvarar for den vidare
hanteringen.

3.1.1 HACCP

| enlighet med livsmedelslagen arbetar koken efter HACCP, vilket star for Hazard
Analysis and Critical Control Points, eller pa svenska riskanalys och kritiska
styrpunkter. HACCP ar en metod som beskriver hur man systematiskt undersoker,
kartlagger och kontrollera de faror som finns i produktionen for att sdkerstalla att
allmat som tillagas och levereras ar sdker med hog kvalitet.

3.1.2 Egenkontroll

Koken har ett egenkontrollprogram for alla specifika rutiner och moment. Det gors
aven kontinuerliga inspektioner av livsmedelskontrollanter fran Miljoenheten for
att sakerstalla att koket foljer livsmedelslagen (2006:804).

3.2 Uppvarmningsinstruktioner

Pa helger samt roda dagar skickas vissa maltider kylda for SaBo att varma sjalva,
instruktioner for uppvarmning medféljer. For att fa basta resultat bor
uppvarmningen goras utifran de instruktioner som kdket har rekommenderat. Till
hemvarden skickas kylda maltider dagligen. Maltiden distribueras i en
plastforpackning anpassad for livsmedel. Den ska varmas i mikrovagsugn och ska
inte varmas i ugn. Onskas vdrmning ske pa annat vis ska méltiden plockas ur
forpackningen. Maltider som varit uppvarmda rekommenderas inte att sparas.
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Rad till avdelningarna som tar emot maten géllande hygien och
livsmedelssakerhet:

Ha alltid rena och ordentligt tvattade hander.

Ta alltid temperaturen pa maten sa fort leveransen mottagits. Skriv in den

uppmatta temperaturen i ert egenkontrollprogram for rutiner vid

mottagning. Vard och omsorg ansvarar for att rutinen efterfoljs.

Var noga med att halla kylkedjan obruten efter mottagande av leverans pa

helgen/roda dagar, forvara kallt omgaende eller varm for servering direkt.

All mat som varms ska uppna minst 72 grader C. Ugnen bor ha temperatur

pa cirka 100-150 grader C.

Koka de varma gronsakerna i lattsaltat vatten under 3-5 minuter.

Sa mycket som moijligt bor varmas upp i kastrull for basta resultat forutom

timbaler som bor varmas i mikrovagsugnen.

Spara inte mat som ateruppvarmts eller serverats.

Glom inte att allt som forvaras i kylen ska vara forslutet och tydligt markt

med innehall samt datum.
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4 Maltiden

4.1 Maltidsmodellen

Att ha en helhetssyn pa maltiderna dar matgéasternas behov och 6nskemal
uppmarksammas ar vasentligt for att skapa bra och hallbara maltider. For att
underlatta arbetet med att satta upp mal och sedan folja upp de sé har
Livsmedelsverket tagit fram Maltidsmodellen. Modellen &r tillampad for alla
offentliga maltider men bor innehallsmassigt anpassas efter de olika
verksamheternas forutsattningar. Vi foresprakar att VoO anvander sig av denna
modell vid alla maltidssituationer. Som bilden nedan visar utgors modellen av sex
pusselbitar som alla ar betydelsefulla for att de offentliga maltiderna ska bidra till
matgladje och hallbar utveckling. For att lagga pusslet kravs kunskap,
engagemang och samarbete. Som i sin tur kraver en flexibel organisation dar
kommunikationen ar valfungerande mellan olika professioner och sjalvfallet med
fokus pa matgasterna.

Upplevelsen av Att laga god och halsosam
maltidsmiljon ar viktig. Det mat som matgésterna
ar helheten som skapar tycker om kraver bra
stdmningen och som ar ravaror, kunskap och
avgorande for hur maltiden engagemang.
upplevs.
Trivsam
God
Ett tillrackligt intag av energi Néri All mat §om ser\'/.eras sl
och naring ar nsdvandigt for e vara saker att ata och
halsa och for att medicinska 9 _matgasterna ska kunna
behandlingar ska ha effekt. saker s S5 L T e e S
sjuka av maten.
Miljé-
smart
Integrerad
Genom att erbjuda Maltiderna bidrar till socialt
miljésmarta maltider och sammanhang och kan bryta
minimera matsvinnet kan vi ensamhet. Det &r ett tillfalle
undvika att de offentliga att skapa trygghet, bygga
méltiderna belastar miljon i relationer och bidra till en
onodan. meningsfull tillvaro.
4.2 Helgmat och hogtider

For att bryta av vardagen och 6ka matgladjen serveras alltid efterratt till boende pa
Sabo och inom hemvarden under helger samt vid hogtider. Maltidsenheten foljer
ett "arshjul" som tydligt visar de hogtider som firas med hjalp av maten, se nedan.
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Vid 6nskemal om att uppmarksamma ytterligare hogtider kan Sabo gora sarskilda
bestallningar via kdket.

Juli Juni

Augusti Maj

September

‘Sommargrilning

April

Oktober Mars

November Februari

December Januari

4.3 Maltidsmiljon

For att skapa en bra maltidsmiljo och 6ka aptiten bor man efterstrava att

tillfredsstalla alla sinnen. Det kan sammanfattas via fem aspekter som kallas
FAMM (=five aspect meal model):

Maltidsmiljon - atmosfaren

Styrsystem - lagar och regler

Rummet Motet

Produkten

Ljus
Ljud
Dukning

Presentation av Mat

mat Dryck
Gast-personal Hogtider

Gast-gast Sasong
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4.4 Maltidsordning

Koket tillgodoser matgasterna pa avdelningarna med lunch och middag.
Resterande maltider; frukost, mellanmal pa férmiddagen, mellanmal pa
eftermiddagen, kvéllsmal samt en liten nattfosare ar avdelningarnas ansvar att
servera. Om verksamheterna planerar in aktiviteter s som, vaffelfika eller
liknande ar det tacksamt om det formedlas till maltidsenheten i god tid, s&
avbokning eller anpassning av maltider kan ske. Det &r viktigt att maltiderna sprids
ut 6ver sa stor del av den vakna tiden pa dygnet som mojligt. Det ar lattare att ata
flera sma maltider &n farre storre — ”litet men naggande gott”. Nattfastan bor inte
Overstiga 11 timmar mellan sista och forsta maltiden. Tillbehor som sylt,
saltgurka, kryddor, ketchup och senap ansvarar avdelningarna sjalva for att
bestélla fran grossist och servera. Maltidsenheten ansvarar for att kommunicera
vilka tillbehor som skickas med. Nedan foljer exempel pa hur maltidsordningen for
ett dygn kan se ut for att uppna rekommenderat energiintag for aldre.

Lunch ’

ca 550 kcal f

Mellanmél Mellanmal
ca 150 kcal ca 150 kcal

4 Middag

Frukost
—— ca 350-400 kcal 4 ca 550 kcal
Forfrukost Kvillsmal
ca 150 kcal ca 150 kcal
o Nattmal
9 ca 100 kcal ~ i,
5 e
L

lllustration av maltidsordningen och ungefarlig energiférdelning féor méltiderna.

11 (24)



4.5 Matltidsstod

Mat ger inte bara energi och naringsdmnen, utan varje maltid ar ocksa en viktig
social aktivitet som kan bidra till hdlsa och valbefinnande. Att fa ata sin mat i lugn
och roi en trevlig miljo gor att det blir lattare att dta ocksa for den med nedsatt
aptit. Manga far battre aptit av att ata tillsammans med andra.

Maltidsstod innebar att personal ater tillsammans med de aldre. De boende kan
behova personal som forebilder och stod. Det kan gynna aptiten, skapa en trygg
miljo och bidra till valbefinnandet.

Att vara maltidsstod ingar i personalens arbetstid. Enhetschef bedémer hur
manga maltidsstod det ska vara i varje arbetsgrupp och vid respektive maltid. Ett
maltidsstod motsvarar en portion och kan inte delas. Maltidsstodet ska inte
uttrycka personliga asikter, varderingar eller tyckanden om maltiden, det ar ett
verktyg och anvands professionellt.

Personalen ar forebilder genom att bland annat:

e visavad en balanserad maltid innebar

e ataall matsom serveras

e framja matgladje och en positiv installning till
maltiden

Vardpersonal &r viktiga resurser som kan forega med gott exempel om hur en
lamplig portion enligt tallriksmodellen bor se ut. Om personalen ater all mat som
serveras med en positiv installning finns det stor chans att det speglar av sig.
Genom att ata tillsammans med vardtagaren pa detta vis skapas samhorighet och
bidrar till en positiv maltidsupplevelse och matgladje.

Tips att gora mer av: Tips att undvika:

Var 6ppen - visa att alla ratter kan vara goda Kategorisera inte mat — utan visa att alla

och naringsriktiga ratter kan vara goda och néaringsriktiga

Vack nyfikenhet - visa positiv installning till Undvik tvang - det kan skapa negativa kdnslor

nya matratter och uppmuntra till att smaka kring mat och dtande. Uppmuntra istéallet till
Oppenhet

Samtala om maten - genom att prata om

mat och maltider kan vi belysa vérdet av Undvik att fastna i detaljer - mat &r ett hett

maltiden amne i media och sociala medier som kan
leda till felaktigheter. Var darfor kallkritisk och

Ge tid — servera maltiden i lugn och ro, sa det kom ihag att det &r helheten som raknas

kan bli en av dagens hojdpunkter
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5 Hallbarhet

5.1 Miljésmarta livsmedelsval

Med de politiska malen som grund stravar vi hela tiden efter sa hallbara ravaror
som maijligt ur en miljo- och klimatmassig aspekt. Vi valjer svenska och
narproducerade ravaror i storsta mojliga man och maten tillagas i &ndamalsenliga
lokaler. Menyerna anpassas utefter sasong for att framja servering av
sdsongsanpassade ravaror med god kvalitet och stor andel vegetabilier.

5.2 Upphandling

Vid upphandling av livsmedel féljer vi lagen om offentlig upphandling, LOU. Infor
upphandlingar av maltider stalls krav pé att félja kommunens upphandlingspolicy
och maltidspolicy. Hansyn tas i storsta mojliga man till klimat, miljo, djurskydd,
biologisk mangfald samt sociala och arbetsrattsliga villkor. Samtliga avtal som
berér maltid ska finnas pd kommunens avtalsdatabas dar detaljer kring avtalen
framgar.

Sa har arbetar vi hallbart:

- Serverar goda, varierade och halsosamma maltider

- Arbetar aktivt for minskat matsvinn

- Staller hoga krav i upphandling

- Okar méngden grénsaker, rotfrukter och baljvaxter i maten

5.3 Matsvinn

FN:s globala hallbarhetsmal Agenda 2030, delmal 12.3 sager att vi ska halvera det
globala matsvinnet per person i bade butik och konsumentledet. Och att minska
svinnet langs hela livsmedelskedjan. Maltidsenheten efterstravar och arbetar
standigt for att bidra till det malet. Fullt &tbar mat ska inte sldngas. Matsvinn
bidrar till onodig klimat- och miljopaverkan samt onddiga kostnader.

| produktionskoket ska kdkssvinn matas dagligen. Ambitionen &r att genomfora
matsvinnsmaéatningar av servering- och tallrikssvinnet minst tva veckor arligen. Att
mata matsvinnet kan ocksa anvandas som en konsumtionsmatning som harleder
till vardtagarnas energiintag vid maltiderna med syfte att minska undernaring.

Kokssvinn Serveringssvinn

Det matsvinn som Mat som blir ver fran
uppstar i koket fran serveringen och behover
tillagning, beredning och slangas for att den ej kan
lagring tas tillvara av nagon
anledning
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6 Grundkost

6.1 Menyplanering

Inom kommunen féljer vi en grundmatsedel som rullar och uppdateras efter
sdsong samt vid hogtider. Den har tagits fram utifran resultat fran enkater och
maltidsmoten, dar matgasternas 6nskemal har lyfts fram — bland annat
efterfrdgan av klassisk husmanskost. Stor hdnsyn har tagits till naringsinnehall,
klimat och miljopaverkan, samt till kvalitet och variation inom ramen for
budgeten.

Inom S&Bo erbjuds matgasterna en sdsongsanpassad dagsmeny till bade lunch
och middag. | hemvarden erbjuds en lunchmaltid dar matgésten kan valja mellan
tva alternativ dagligen. Maltiden bestar av huvudratt, rikost/sallad och/eller kokta
gronsaker som levereras fran koket. Till maltiden rekommenderas att erbjuda
maltidsdryck samt brod med smor fran vardboendet. Pa helger och helgdagar
serveras aven dessert utefter arshjulet.

For att forebygga och minska undernéaring anpassas maltiderna for att bli mer
energi- och proteintata, bland annat genom att anvanda livsmedel med hogre
fetthalt. Syftet ar att kunna minska portionernas volym, eftersom manga ater
mindre i takt med stigande alder och minskad aptit. De aldre rekommenderas f i
sig minst ca 45 gram protein per dag genom de maltider som distribueras fran
maltidsenheten.

Samtliga matsedlar till ldreomsorgen &r naringsberdknade och utgar fran de
nordiska naringsrekommendationerna (NNR). NNR ar en heltackande
sammanstallningen av aktuell forskning om mat och halsa som de officiella
kostraden som géaller i Sverige baseras pa. NNR och kostraden anvénds som
utgangspunkt vid planering av lunch och middag i Badstads kommun. De beskriver
helt enkelt de matvanor som ar bra for halsan pa bade lang och kort sikt.

| Energi | Kolhydrater

Aldre 6ver = Ca 550 kcal 45-60 E%* 25-40 E%* 15-20 E%*
70 ar per lunch och Ibland Sverstiger
middag det 40 E%

Rekommenderat hur energiférdelningen av makronutrienterna bor se ut for varje
stérre maltid. * Med energiprocent (E %) menas hur stor andel av energin i maten
som de olika energigivande naringsémnena bidrar med.
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7 Specialkost

Vid sjukdomestillstdnd som allergier, intoleranser eller tugg- och svaljsvarigheter
kan specialkost bestallas, anpassad efter individuella behov. Malsattningen ar att
specialkosten ska vara lik den ordinarie kosten. All specialkost ska ordineras och
foljas upp av sjukskoterska.

Naringsdrycker ansvarar verksamheten sjalva for och finansieras inte av
maltidsenheten. Verksamheten kan bestalla smoothie fran koket som bestar av
fullfeta produkter, pris indexeras arligen.

7.1 Glutenfri kost

Glutenfri kost ar avsedd for matgaster med konstaterad celiaki. Intag av
gluteninnehallande livsmedel sdsom vete, rdg och korn orsakar inflammation i
tarmen och maste darfor helt och hallet undvikas. Inflammerad tarm kan medféra
hinder att spjalka maten och ta upp néaringen, vilket leder till naringsbrist och
oftast obehag. Vid glutenintolerans erséatter koket alla livsmedel innehallandes
gluten med glutenfria substitut. Gluten forekommer till exempel i pasta, brod,
bulgur/couscous, mannagryn och saser med redning gjord pa vete. Vid hantering,
tillagning och servering finns risk for kontaminering, exempelvis via brodsmulor pa
smorkniven. Den glutenfria kosten ska hanteras separat med rena redskap och
arbetsytor. Anvand bara “ren havre” markt med glutenfri-markning till dessa
matgaster.

7.2 Laktosfri kost

Laktosfri kost ar avsedd for matgaster med laktosintolerans. Vid laktosintolerans
ar det mjolksockret och inte proteinet som skapar obehag, mejeriprodukter
ersatts med laktosfria alternativ. Laktosintoleranta kan ata hardost.

7.3 Mjolkfri kost

Kosten ar avsedd for matgaster med allergi mot mjolkprotein. Livsmedel baserade
pa mejeriprodukter utesluts och ersatts av exempelvis vaxtbaserade
ersattningsprodukter som havregradde. Forutom i mejeriprodukter kan
mjolkprotein aven forekomma i exempelvis charkuterier, kryddblandningar och
halvfabricerade livsmedel.
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7.4

Vid svarigheter att tugga och svalja (dysfagi) ar det viktigt att maltidens konsistens

Konsistensanpassad mat

anpassas for att matgésten obehindrat ska fa i sig tillrackligt med energi och

naring. Sjukskoterska ordinerar om konsistensanpassad kost behovs och i vilken

form, vid fragor stdm av med maltidspersonalen. Vi erbjuder mat i foljande
konsistenser (aven gelékost vid specifika behov):

Grov paté

En mjuk och sammanhallen
kost som gar att mosa med
gaffel. Sammanhallen innebar
attingen del av kosten bestar
av sma, losa partiklar, utan
halls ihop av till exempel
aggstanning eller sas.
Kottfarslimpa, hel kokt fisk, hel
eller pressad potatis samt grov
gronsakspaté eller val kokta
gronsaker ar exempel pa
ldmplig mat.

Flytande

Flytande kost definieras som
en slat soppa som rinner av
skeden och som inte kan atas
med gaffel, till exempel slat
tomatsoppa. Den baseras pa
puréer som likt 6vrig mat ar
berikad med bland annat
fetare mejeriprodukter.

Timbal

Maten ar mjuk och
genomgaende slat. Den kraver
ingen grundligare bearbetning i
munnen, ungefar som omelett.

Timbalerna tillagas av puréer
som sedan blandas med
exempelvis agg, mejerier,

starkelse och kryddor for att
sedan graddas. Redan slata
komponenter som potatismos
ingar i kosten.

Tjockflytande

Tjockflytande kost ar slat,
droppar av skeden och kan
inte atas med gaffel, till
exempel slat naturell yoghurt
eller tjockare soppa. Kosten
kan fortjockas med redning.
Erbjuds vanligen matgaster
med skador och/eller
fortrangningar i munhala, svalg
och matstrupe som ofta har en
mer nedsatt motorik i munhala
och svalg.
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7.4.1 Kostvid etiska och religiosa skal

For de matgaster som valjer bort rott kott, flask, fisk/skaldjur av etiska eller

religiosa skal erbjuds vegetariskt alternativ till maltiden. Detta ska anmalas via
Lifecare till koket.
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8 Naringslara

8.1 Energi och undernéring

Att tacka sitt behov av energi och naring ar nodvandigt for att bevara en god halsa
och funktion samt férebygga undernaring. Behovet styrs framst av alder, kdn, och
grad av fysisk aktivitet. Sjukdom sdsom infektion eller sar 6kar energibehovet.

En av enheterna som betecknar energi heter kilokalorier (kcal). Energi far vi fran
kolhydrater, fett, proteiner och alkohol. Dessa kallas de energigivande
naringsamnena. Utover dessa behover kroppen aven naring fran vitaminer och
mineraler.

Regelbundna maltider och en varierad kost ger kroppen den naring som behovs.
Med stigande alder minskar dock ofta aptiten och &ldre drabbas i stérre
utstrackning av undernaring. Med stigande alder forsamras ofta lukt- och
smaksinnet, vilket kan paverka matlusten negativt. For att framja aptiten kan det
vara hjalpsamt att uppmuntra vardtagare att prova nya smaker eller ratter de
tidigare inte uppskattat. Det &r avgérande att varje individ far i sig tillrackligt med
naring utifran sina behov. Socialstyrelsen betonar vikten av att personalen ar
uppmarksam pa ofrivillig viktminskning.

Tips for att 6ka aptiten! Tecken pa viktminskning:
- Duka vackert - Férsamrad aptit
-Servera aptitretare, garna -Personen ar trott och/eller

nagot salt eller syrligt orkeslos
-Sprid matdofterna i -Smycken baorjar sitta lost
maltidsmiljon -Har svart att ata maten
-Garnera och lagg upp och matgladjen har
maten vackert och minskat
inbjudande -Har 6kade problem med
balansen
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8.2 Protein

Protein ar ett kritiskt naringsamne for att bevara muskelmassa, for
immunforsvaret, sarlakning och rehabilitering. Varje maltid, inklusive
mellanmalen, bor darfor innehalla protein.

Proteinets huvudsakliga uppgift ar att bygga upp och reparera kroppens
vavnadsceller. Det ar ett energigivande naringsamne men med mindre
energitathet an fett och kolhydrater. Protein ingar dven i vart immunférsvar och
produktion av hormoner. De ar uppbyggda av aminosyror, varav vissa kan
produceras av kroppen sjalv. De s kallade essentiella aminosyrorna daremot ar
livsnédvandiga och maste tillféras genom kosten. Som tur &r innehaller de flesta
livsmedel aminosyror, om an i varierande mangd.

Aldre individer har ett hégre proteinbehov dn yngre, ca15-20 procent av totala
energibehovet bor komma fran proteiner vilket motsvarar ca 1,2-1,5 g protein per

kilo kroppsvikt. Sjukdomar sdsom infektioner och sarlakning 6kar proteinbehovet.

Om energibehovet inte tacks, kan kroppen inte tillgodogora sig proteinernas
uppbyggande funktion —i stallet anvands proteinet som energikalla. Detta kan
leda till minskad muskelmassa. Darfor ar det viktigt att sakerstélla bade ett

tillrackligt energiintag och ett gott intag av protein.
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8.3 Fett

Det mest energigivande naringsdmnet ar fett. Det tillgodoser kroppen med mer an
dubbelt sd manga kilokalorier som kolhydrater och proteiner per gram. Fett ar
viktigt for att kroppen ska kunna ta upp fettlosliga vitaminer sdsom vitamin A, D, E
och K. Precis som proteiner ingar fett i celluppbyggnad och tillverkning av
hormoner och behovs for att skydda vara organ. Fett fungerar inte bara som
smakforhojare och varmeoverforare, utan paverkar aven livsmedlets konsistens.
Dessa egenskaper ar sarskilt viktiga nar det galler maltider for aldre, dar malet ofta
ar att oka aptiten.

Fett ar uppbyggt av forgrenade fettsyror och utgor tre typer; mattade-,
enkelomattade- och fleromattade fettsyror. Rekommendationerna for
gemeneman ar att begransa intaget av mattade fettsyror. Men for aldre ar det
enligt Livsmedelsverket av storst vikt att tillgodose energi- och fettbehovet oavsett
vilken fettsyra. Kroppen kan sjalv omvandla 6verbliven energi till kroppsfett, dock
inte omega 3-, och 6. Dessa maste vi inta via exempelvis vegetabiliska oljor och fet
fisk. Nagra livsmedel med fett:

Omattade Mattade
Raps- och olivolja Gradde
Fron och notter Charkuterier
Fet fisk Smor
Vissa alger Bakverk
Ost
Fett kott

" RN v
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8.4 Kolhydrater

Kolhydrater ar det energigivande naringsdmnet som kroppen foredrar att
omvandla till brénsle for cellerna, inklusive de i hjarnan, organen och musklerna.
Kolhydrater finns i olika former: sockerarter, starkelse och fiber. Dessa varianter
skiljer sig at i sin struktur, ungefar som legobitar. En sockerart bestar av tva eller
tre bitar sammanléankade, vilket gor att kroppen snabbt kan bryta ned dem och fa
energi snabbt. Starkelse bestar av langre kedjor av bitar, vilket gor att
nedbrytningen tar langre tid och glukos slapps ldngsammare ut i blodet. Fibrer kan
liknas vid ett torn av bitar som ar sammanfogade med lim, vilket innebar att
kroppen inte kan bryta ned dem till glukos. | stallet passerar de genom
tarmsystemet och bidrar till en god tarmfunktion.

Fullkorn &r inte lika med kolhydrater, men méanga kolhydratrika livsmedel
innehaller fullkorn. Fullkorn &r néar alla delar av spannmalskornet finns med i mat
gjord pa till exempel vete, rag, korn, havre, ris och majs. Fullkorn innehaller mer

fibrer, vitaminer och mineraler an nar man inte anvant hela kornet.

Exempel pa kolhydratrika livsmedel:

Framst starkelse

Sockerarter Framst starkelse
och fibrer, samt och fibrer
sockerarter som Strésocker

finns i frukt Honung Potatis
) Juice Ris
Gronsaker Godis Rotfrukter
Frukt Sockersotad lask Pasta
Baljvaxter Brod
Bar Gryn
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8.5 Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler ar livsnddvandiga naringsamnen som vi alla behover fa i
oss via kosten da de flesta inte kan bildas i kroppen. Likval behovs de i mycket
sma mangder och finns oftast i valdigt manga olika livsmedel. Brist pa vitaminer
och mineraler kan ge sjukdomssymtom men éverkonsumtion kan dven det vara
skadligt. Att ata fran kostcirkelns alla delar ger en varierad kost som eliminerar
naringsbrister. Det finns 13 livsnodvandiga vitaminer som kan delas upp i
fettlosliga och vattenldsliga. Foljande vitaminer och mineraler som tas upp i det
héar avsnittet ar nagra av de som ar extra vasentliga vid aldre alder.

8.5.1 D-vitamin

D-vitamin ar det vitaminet som bland annat reglerar kalk-balansen och ar
nodvandig for skelettets och musklernas uppbyggnad. Vitaminet far vi bland annat
i oss via fet fisk och berikade mejeriprodukter men aven via solens UV-stralar.
Vitaminet finns dock i en begransad mangd i kosten och utgor orsaken till att
somliga kan behdva ta kosttillskott for att mota sitt behov, framfor allt under
vinterhalvaret. Samtidigt minskar dessvarre hudens formaga att tillgodogora sig
vitaminet med aren. Darfor rekommenderar Livsmedelsverket alla som ar aldre an
75 ar att ta tillskott av 20 mikrogram D-vitamin dagligen.

8.5.2 C-vitamin

C-vitamin &r en viktig antioxidant som behovs for att starka vart immunforsvar och
skelett. Aven vid sarlakning bidrar C-vitaminet till att géra den nya bindvaven
stark. Likaledes underlattar det aven upptaget av jarn. Behovet av C-vitamin
tillgodoses hos de flesta da det finns i manga olika livsmedel, som bland annat i
frukt, gronsaker, bar och juicer. En vuxen person far i sig dagsbehovet genom att
till exempel dta en halv paprika eller en stor apelsin. Det &r ovanligt med brist pa
C-vitamin i Sverige.

8.5.3 Jarn

Kroppen behover jarn for att bygga roda blodkroppar som ansvarar for att
transportera syre till alla celler och det ingar dven i en del enzymer. Behovet av
jarnirelation till energibehovet ar stort hos bade smabarn, kvinnor i fertil alder och
aldre, vilket gor det extra viktigt for de att fa i sig tillrackligt. Jarn finns framst i
inalvs- och blodmat men aven i exempelvis grona gronsaker, kott, agg, skaldjur,
fullkornsprodukter, baljvaxter, fron och torkad frukt.
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8.5.4 Kalcium

Kalcium behdvs bland annat till skelettuppbyggnad, blodkoagulering och for en
god nervfunktion. Brist pd mineralen kan pa sikt leda till minskad benmassa och
saledes okad risk for frakturer. Kalcium finns i de flesta livsmedlen men framst i
mjdlkprodukter eller berikade mejerisubstitut, grona bladgrénsaker, nétter samt
baljvaxter. For vuxna Over 25 ar ar det rekommenderade intaget 950 milligram per
dag.

8.5.5 Vatten

Vart vatskebehov ar cirka 30 ml/ kg kroppsvikt och dag, vilket vi bor efterstrava att
fa i oss via mat och dryck. | normala fall behover en vuxen/aldre person dricka ca
1,5 liter vatten/vatska dagligen. Men med stigande alder avtar ofta formagan att
kanna torst, vilket kan medfora att aldre riskerar att f4 i sig for lite vatska. Det kan i
sin tur leda till uttorkning, minskad aptit, yrsel samt i férldngningen en 6kad
fallrisk. For att motarbeta det som en aktiv dtgard rekommenderas det for aldre att
dricka 1,5-2 liter per dag och drycken bor fordelas 6ver dagen, exempelvis i
samband med maltid och mellanmal. Ett tips &r att ha en vattenkaraff framme och
folja hur mycket det gar at. Ta ocksa reda pa vilken dryck den &ldre tycker om och
foredrar.

/ Mer frukt och \

gront!

Maten kan minska risken att ramla!
Livsmedelsverket skriver:

Maten bidrar till att halla bdde kropp och Servera garna frukt
sinne i god form. Att &ta varierad och och gront som
néringsrik mat kan ha en positiv effekt p3 mellanmal,

exempelvis minne, humér, ork och . aptitretare eller
immunférsvar. fika. Kanske ett par
appelklyftor

toppade med
kanel, farsk
fruktsallad med lite
fet yoghurt eller
varfor inte ett kex
med brieost och

En vanlig orsak till att dldre vardas pa
sjukhus éar fallolyckor. For lite mat och dryck
kan leda till svagare muskler och sémre
balans, vilket 6kar risken att ramla.
Tillrackligt med mat och véatska bidrar till att

vikten hélls stabil, att musklerna fungerar ..
som de ska och till bra benhélsa. Bra mat K paron. /
kan alltsa minska risken att ramla. Lite extra
muskler och en stark benstomme hjalper
aven till att minimera skadorna vid en
fallolycka.
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