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Vad ar god mat for aldre sjuka? Maten, maltiden och atandet.

Inledning

Mat ar ett av de gladjeamnen i livet som vi forst forvarvar och som sist lamnar oss. Maten skall
engagera alla sinnen och utgéra en hojdpunkt pa dagen vard att se fram emot. Behovet av foda
innebar dock inte bara lust och fagring utan ocksa livsnédvandig naring och energi for att
kroppen skall ma bra och tillfriskna vid sjukdom.

Aldrandet i sig innebér inte férandrat behov av mat och naring, men risken for sjuklighet
och funktionshinder som férsvarar naringsintaget dkar daremot med stigande alder. Vanliga
problem bland riktigt gamla manniskor ar férutom dalig aptit, tugg- och svaljsvarigheter samt
muntorrhet. | kombination med nedsatt syn, horsel och muskelstyrka utgor dessa handikapp
hinder for att njuta av maten pa samma satt som tidigare och maltiden kan latt upplevas som
stressande.

Med stigande alder minskar muskelmassan och man rér sig allt mindre. Aldre manniskor
behdver darfor mindre mangd energi och darmed mindre mangd mat an yngre. Problemet ar
dock att deras behov av naringsamnen inte sjunker. Det betyder att for att de riktigt gamla skall
fa i sig lika mycket av olika naringsamnen pa mindre portioner, som de yngre far, maste maten
for aldre maste halla en hog kvalitet. Det skall vara mycket naring per kalori, det vill sdga en hog

naringstathet.

Det éar viktigt med god kvalitet i fédointaget

For att kunna uppfylla kravet pa god naringskvalitet ar det av storsta betydelse att alla
som lagar mat till aldre har kunskaper om hur man planerar matsedel samt tillagar och hanterar
maten for att den skall innehalla sa mycket naring som mdjligt. En god tumregel ar att strava
efter allsidighet och variation sa att kroppens majligheter till ett bra naringsintag 6kar. Det ar
dock inte bara matens sammansattning som spelar roll. Det ar aven viktigt med en
maltidsordning, som ger mdjlighet till bade huvudmal och mellanmal. Att ata mycket pa en gang
kan vara svart for dem med liten aptit, men med flera sma, val spridda maltider 6éver dagen okar

mojligheten for ett tillrackligt intag. Malen bor spridas ut ordentligt 6ver dagen. Kommer de for
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tatt ar risken stor for att den ratta hungern inte hinner infinna sig, samtidigt som nattfastan
riskerar att bli for lang. En malsattning bor vara att denna inte éverskrider 11 timmar [Bosaeus,
2003]. Det ar viktigt att beakta aldres dnskemal och behov vid planering av matsedeln. En del,
framfor allt moderna matratter, uppskattas inte alltid av riktigt gamla. Vidare kan en del matratter
eller delar av maltiden vara svara att ata, nar man drabbats av olika funktionshinder, exempel
pa sadana ar kyckling, ris och pasta. Variationen ar ocksa betydelsefull for aptiten. Ju fler
valmojligheter det finns, desto storre chans att aptiten racker langre. Att servera dessert efter
maten ar trevligt, men ocksa ett bra satt att avrunda maltiden och 6ka dess energi- och
naringsinnehall. Mellanmalen spelar dessutom en mycket viktig roll for att 6ka energiintaget. En
nybakad kaka till kaffet ar alltid populart. Dessutom sprider kakbaket en god doft, som
ytterligare stimulerar aptiten. Andra bra mellanmal, som ocksa passar dem med begransad
svaljférmaga ar glass, fruktyoghurt eller en glassdrink. Vissa dagar kan det av olika skal vara
extra ont om tid. Slopa da inte mellanmalet utan servera istallet nagot riktigt enkelt som
nyponsoppa, ran, skorpor eller kex med bordsmargarin. Som maltid ger oftast lagad mat ett
battre naringsutbyte an bara smorgas.

Vi ater som sagt med alla sinnen. Det vattnas i munnen - snalvattnet rinner till - redan nar
man kanner doften av god mat. Att ndrma sig ett trevligt dukat bord med harligt fyllda fat kan
racka for att ge matlust. Infér helgen anstranger vi oss oftast lite extra for att avsluta veckan
med nagot riktigt gott. Samma upplevelse skall vi givetvis strava efter att ge de gamla. Extra
viktigt blir det darfér, att vi gor vart allra basta for att maltiden skall bli en fest, nar vi lagar mat at

manniskor, som har dalig aptit.

Konsistensanpassning av maten

En del aldre har problem med att tugga och svalja. Orsaken kan vara daliga tander, uttalad
muntorrhet eller bristande muskelfunktion i svalgets muskulatur. Oavsett vilka de
bakomliggande orsakerna ar, har anpassad konsistens [Bosaeus, 2003] stor betydelse for att
de drabbade skall kunna kan ata sa problemfritt som mgjligt.

Det livsmedel, som oftast upplevs som svart att ata ar helt koétt. Det kan latt kannas segt
eller hart trots att det tillagats pa ratt satt. For manga racker det med, att man bara hjalper till,
att skara maten i tillrackligt sma bitar och servera mycket sas till maten. For andra ar problemen
mer uttalade och da kravs en konsistensanpassad kost. Den vanligaste

konsistensanpassningen ar sufflé-/timbalkost, som bygger pa finpasserade puréer, som inte
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innehaller nagra fasta bitar. Denna kost serveras varm och alla komponenter i maltiden gar latt
att dela med en gaffel eller sked och i munnen delas fédan latt med tungan och gommarna.
Viktigt att ocksa tanka pa ar att skara bort kanterna pa bréd som kan vara hart eller segt.
[Rothenberg, 2002]. Kosten ar oftast ocksa lamplig for personer med omfattande
rorelsehandikapp. Gelé—kosten bygger i likhet med sufflé-/timbalkosten pa puréer. Inga fasta
bitar far finnas i maten och den har som namnet antyder gelékonsistens. Den lampar sig for
personer med omfattande svaljbesvar eller uttalad smarta i munnen. Bada kosterna kraver lite
extra omsorg vid tillagning. Tank pa att maten kan behéva kryddas lite extra nar den forandras i
konsistensen. Matens utseende pa tallriken spelar ocksa stor roll for hur smaken upplevs.
Synintrycket blir starkt begransat, nar maten serveras med forandrad konsistens, sa tala darfor
alltid om vad det ar som serveras och se till att det blir trevligt upplagt pa tallriken. Vid behov bér
man lampligen ta kontakt med en dietist eller kostchef for narmare information.

| samband med vissa sjukdomar, till exempel hjarnblédning, kan allvarliga svaljproblem
(dysfagi) upptrada. Saval tunnflytande féda (framfor allt dryck), som fast foda kan da bli svar att
svalja. Pa apotek finns olika fortjockningsmedel, som kan tillsattas dryck sa att lagom

tjockflytande konsistens erhalles.

Energi- och proteinberikning

For aldre med mycket liten aptit eller stora tugg- och svéljbesvar kan det vara svart att fa i sig all
den energi, som kroppen behdver. Nyopererade och de som rakat ut for benbrott samt de som
lider av tryck- och bensar eller har nagra andra kroppsliga skador, har extra stort behov av
protein for att lakningen skall ga bra. For dessa personer ar det viktigt att 6ka matens innehall
av protein och energi. Det gangse halsobudskapet - mager och fiberrik mat - ar inte lampligt i
detta sammanhang. Anvand istallet helfeta mejerivaror och bordsmargarin. Anvand garna extra
smor eller olja i matlagningen (bara en matsked olja ger 100 kcal extra) dar det passar. Hall en
skvatt gradde i sasen eller pa efterratten och en liten smorklick i potatismoset eller pa
gronsakerna. Puddingar och andra ratter som innehaller agg ar bra, fér de ar bade lattuggade
och innehaller rikligt med protein. Vallingpulver och pulversoppor kan med férdel géras pa mjolk

i stallet for vatten. Det 6kar bade energi- och naringsinnehallet.

| vardformer, som vardar aldre, boér det finnas tillgang till energi- och proteinrik kost. Denna

karaktariseras av mindre serveringsportioner, men skall ge minst lika mycket energi och helst

Allt material ar skyddat genom upphovsritten och far inte anvéndas i kommersiellt syfte. Texten far anvéndas for eget bruk men kéllan méste anges.
Killa: www.vardalinstitutet.net, Tematiska rum.




. G —— 2004-08-06 4
\ -
\/é rdalinstitutet

|n stitutet Fér \1"{111{— och (jm:‘-c.\rﬂﬁvrtcn 5[(;.[:1

extra protein jamfort med vanlig kost per portion. Kosten skall vara naringstat, vilket innebar
mycket naring per kalori. Proteinets andel av totala energin bor utdkas till ca 20 procent, da
protein (aggviteamne) ar ett viktigt naringsamne foér sarlakning och uppbyggnad av kroppen
efter sjukdom. Fettets andel blir ocksa hogre an i vanlig kost samtidigt som kolhydraternas

andel av det totala energiintaget ligger lagre.

For att uppna forutsattningarna for kosten kravs, att fiberrika och andra livsmedel t ex rakost
som p.g.a. av sitt hdga vatteninnehall ger maten stor volym, men ett lagt energiinnehall,

anvands sparsamt. Istallet anvander man mer av energirika livsmedel.

Den energi- och proteinrika kosten bygger ocksa pa att maltiderna fordelas jamt dver dagen
[Bosaeus, 2003].

Harmoni och atmosfér
Nagon har en gang sagt "att vara riktigt gammal och satta sig till bords ar som att ata med

solglasogon, lovikkavantar och hérlurar pa". Uttrycket beskriver val hur en kombination av
funktionshinder kan géra maltiden till en svar utmaning snarare an en trevlig stund att se fram
emot. Det ar darfor ytterst viktigt att alla vi som arbetar med aldre anstranger oss for att goéra
maltiden lugn och avslappnad. Det maste fa ta tid att servera sig och ata. Alldeles speciellt
viktigt med tiden ar det fér manniskor, som inte kan ata sjalva utan maste fa hjalp. Matning
maste praglas av vardighet, respekt och lyhordhet for den gamle.

Musik till maten uppskattas inte av alla aldre. For dem med hoérapparat blir
ljudupplevelsen annorlunda och kan ofta upplevas som mycket stérande - ungefar som att sitta
bredvid en stenkross och ata! Undvik darfér onddigt ljud och 1at det istéllet vara tyst. Maltiden
skall praglas av lugn och harmoni.

Det ar forstas alltid trevligast att fa servera sig sjalv, men om det inte gar, ar det viktigt att
den som lagger upp maten anpassar portionen efter matgastens aptit. Det kan i vissa fall
innebara valdigt lite mat. De aldre ar uppvuxna med att mat kastar man inte, och att da fa mer
mat pa tallriken &n man orkar ata upp kan latt leda till skuldkanslor. For stora portioner upplevs
dessutom latt som oaptitliga. Nar vi serverar, bor vi darfor alltid fraga matgasten hur mycket
han/hon vill ha.

De, som ar riktigt gamla, har levt ett liv med helt annorlunda forutsattningar an vi yngre.

Manga har vuxit upp under knappa omstandigheter och tvingats till manga umbaranden. Vi ar
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skyldiga dessa manniskor en bra, trygg och fin alderdom - kvalitet under livets sista ar! Det ar
inte lange tidsperspektivet 10 - 15 ar som ar viktigt utan det som sker har och nu - att varje dag
far vara en bra dag. Och i sammanhanget spelar forstas maten en viktig roll. Det ar de sma
sakerna, som far stor betydelse och skanker livet varde, till exempel att nagon bryr sig om att
passa agget sa att det blir I6skokt i stallet for hardkokt, att nagon fragar om det skall vara en
eller tre bitar socker i kaffet eller att nagon bryr sig om att fraga om sasen skall serveras pa eller
vid sidan om potatisen. Detta ar bara nagra sma enkla exempel pa sadant, som kan vara
mycket betydelsefullt for den gamla manniskan och upplevas val sa viktigt i jamforelse med
annat, som ar bade dyrt och svart att uppna. Nar man inte langre klarar vardagens enklaste
sysslor pa egen hand blir det angelaget att nagon lyssnar och forstar, lever sig in i och tanker

med bade hjarta och hjarna i sina omsorger.
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