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Forord

Andelen dldre i Sverige okar och alltfler lever till mycket hog élder. Att
stirka det friska och forebygga ohélsa &r centralt for att stddja ett hilso-
samt &ldrande. Med hog alder okar risken for att drabbas av under-
néring. Undernéring 6kar risken for fallolyckor, sjukdom och minskar
mdjligheten att klara sig sjélv. Det medfor minskad livskvalitet och
stora samhéllskostnader.

Mat ér livsnddvéndigt. Det dr dessutom en viktig del i manniskors
vardag. Matvanorna speglar var identitet, kultur, vara erfarenheter
och historia. Darfor behdver maltiderna i dldreomsorgen utformas
utifrén de dldres individuella behov och 6nskemal. Det finns

inte en universallosning som passar alla, i stéllet behovs flexibla
maltidslosningar som ger valmojlighet och delaktighet.

Maltiderna &r inte en fristdende verksamhet utan en grundldggande
del av omvéardnaden av de éldre. I de nationella riktlinjerna for
maltider i dldreomsorgen lyfts fem framgéngsfaktorer for bra
maltider: individanpassning, kunskap och kompetens, helhetssyn pa
maltidskvalitet, god samverkan mellan yrkesgrupper samt stindig
utveckling och utvirdering av maltidsverksamheten.

Livsmedelsverkets riktlinjer riktar sig till bAde hemtjénstverksamheter
och till dldreboenden. De &r avsedda som Gvergripande
rekommendationer och stdd for hur verksamheter bor arbeta for att
skapa maltider som bidrar till vélbefinnande, hilsa och vérdighet.
Riktlinjerna &r framtagna av Livsmedelsverket i dialog med
Socialstyrelsen och yrkesgrupper pa omradet.

Bra méltider dr en viktig grund for sévél friska som sjuka &dldre

men behover ibland kompletteras med sirskilda insatser vid vissa
sjukdomstillstand. Livsmedelsverket ansvarar for generella riktlinjer
om &ldreomsorgens maltider och Socialstyrelsen ansvarar for
kunskapsstod om individuell nutritionsbehandling for att forebygga
och behandla undernéring samt vid specifika sjukdomstillstand. For
att stodja en omvérdnad som utgar fran individens behov samarbetar
myndigheterna kring mat- och maltidsfragor inom dldreomsorgen.

Att arbeta for bra méltider 1 dldreomsorgen ar en viktig del

i arbetet for en jamlik hélsa och for ett vérdigt och gott liv for alla.

Det &r ocksé en forutsittning for att na FN:s mal for hallbar utveckling
i Agenda 2030.

Annica Sohlstrom Olivia Wigzell
Generaldirektor Generaldirektor
Livsmedelsverket Socialstyrelsen



Inledning

Maten vi éter spelar stor roll i vara liv. Med mat och
maltider uttrycker vi kulturell tillhdrighet, livsstil
och identitet. Nar den fysiska formagan blir nedsatt
ar det viktigt att {4 stod for att s& l&ngt som mojligt
kunna behalla sitt sétt att leva, sina vanor kring mat
och maltider och fa mojlighet att delta i beslut kring
detta. Bra mat och trevliga maltider &r en central del
av varden och omsorgen kring dldre.

Livsmedelsverkets riktlinjer for maltiderna i
dldreomsorgen riktar sig till bade hemtjénst-
verksambheter, sa kallat ordinért boende, och
dldreboenden, sa kallat sérskilt boende. De
véander sig till alla som paverkar kvaliteten pa
maltiderna i dldreomsorgen, fran beslutsfattare
och verksamhetschefer till bistdndshandléggare,
maéltidspersonal och den vard- och omsorgspersonal
som arbetar ndrmast de éldre. Riktlinjerna ar
grundade pa vetenskap och beprévad erfarenhet.
De vetenskapliga underlagen finns publicerade pa

Livsmedelsverkets webbplats. Eftersom maltiderna ar
centrala omsorgsinsatser i saval ordinért som sérskilt
boende tar raden tydligt avstamp i Socialtjénstlagen
(2001:453) och Socialstyrelsens allminna rad om
véardegrunden i socialtjanstens omsorg om é&ldre
(SOSFS 2012:3).

Riktlinjerna for maltider i dldreomsorgen

utgor overgripande rekommendationer for hur
verksamheterna bor arbeta for att skapa méltider som
bidrar till vilbefinnande och hilsa. De kan ocksé
vara ett stod vid policyarbete och upphandling av
maéltidstjénster.

Bra maéltider ar viktiga for savil friska som sjuka
dldre. Bra maltider utifran Livsmedelsverkets riktlinjer
bor dérfor utgora grunden for all maltidsplanering

1 dldreomsorgen. Vid vissa sjukdomstillstdnd kan

dock méltiderna behdva kompletteras med ytterligare
insatser. Lds mer om detta i avsnittet Naringsriktiga
maltider. Socialstyrelsen ansvarar for individuell
nutritionsbehandling for att forebygga och behandla
undernédring samt vid specifika sjukdomstillstand.



Aldres hdlsa

Manga dldre &r friska och har goda matvanor, men
med stigande édlder 6kar andelen med sjukdom eller
funktionsnedséttning. Aldre ménniskor som #r allmént
svaga och brickliga och litt drabbas av sjukdom eller
skador bendmns ofta som skora. Hog alder, manga
sjukdomar och flera funktionsnedséttningar okar
risken for att tillhdra gruppen skora éldre.

Med stigande alder okar dven risken for nutritions-
relaterade problem, dér undernéring &r det mest
dominerande. Detta trots att det i manga fall &r mdjligt
att forebygga och behandla, se Socialstyrelsen.
Underniring medfor mycket lidande, ett 6kat vard-
behov och hoga samhiéllskostnader. Undernéring leder
bland annat till minskad muskelmassa, vilket 6kar
risken for fallskador, minskad funktionsformaga och
mdjlighet att klara sig sjélv. Aven den psykiska hilsan
kan forsdmras.

Nedsatt aptit kan vara en av flera bakomliggande
orsaker till undernéring. En forandrad aptit kan i sin
tur bero pa sjukdomar, muntorrhet, svérigheter att
tugga och svilja, motoriska storningar, forandrade
maéttnadssignaler och ett nedsatt smak- och luktsinne.
Aptiten kan ocksé minska vid ensamhet och
depression. Allt detta riskerar att utvecklas till en ond
cirkel. Att stimulera aptit och framja matgldidje bor
ddrfor ges hogsta prioritet inom dldreomsorgen.

Aptit och matgladje

Bra maltider och matlust ger forutsittningar att orka
delta i aktiviteter och sammanhang och kan generera
en god cirkel som péverkar livskvaliteten i stort,

se figur 1.

Aldre personer beskriver att maltidskvalitet bland
annat handlar om matens smak, att fa kdnna doften

av lagad mat och ta del av hur maten tillagas'. De
uttrycker ocksa att de vill kunna péverka vad som
serveras och hur maltiden genomfors. Verksamhetens
rutiner och personalens forhéllningssitt paverkar i hog
grad méltiderna, maltidsmiljon och den dldres lust att
dta och kdnna vélbefinnande.

1 Maltidsmiljo inom sérskilda boenden och dagverksamheter. Forslag till
indikatorer. Socialstyrelsen 2014

Den vetenskapliga litteraturen? pekar pa ett antal
faktorer som é&r viktiga for att stimulera aptit och
matgladje:

* Respekt for individens behov och dnskemal
— vanor, preferenser och traditioner.

* Delaktighet — i menyplanering, matlagning,
servering och maltidsmiljons utformning.

+ Sjdlvstindighet — assistans och stod som mdjliggor
for individen att s8 langt som mdjligt hantera mat
och maltider sjalv.

» Kulinarisk kvalitet — matens presentation
(i bade ord och upplagg), doft, smak, variation i
konsistens.

* Variation och valmgjligheter mellan flera olika
ratter och tillbehor.

» Aptitretare — syrliga och salta smaker.
*  Mellanmal — manga sma maltider spridda &ver dagen.

*  Trivsam méltidsmiljo — hemlika eller restaurang-
lika miljoer utifran maltidsgésternas 6nskemal och
trevligt bemdtande fran personalen.

+ Sillskap — mojlighet att vélja om méltiderna ska
atas enskilt eller tillsammans med andra.

Social
gemenskap

Ork Meningsfullhet

Lust till
mat och liv

Figur 1. Goda och trivsamma madiltider har stor
betydelse for livskvaliteten.

2 Mat och maltider i dldreomsorgen — vetenskapliga underlag om maltidsmiljo
och verksamhetsstruktur, fysiologiska och sensoriska aspekter av dldrandet samt
sdrskilda ndringsbehov hos skora dldre, Livsmedelsverkets rapport 37, 2017



Styrning av maltids-
verksamheten

Varden och omsorgen av dldre, och dérmed dven
maéltiderna, regleras av Socialtjanstlagen, SoL (2001:453),
och Hélso- och sjukvérdslagen, HSL (2017:30).
Lagstiftningen inom livsmedelsomradet® syftar till att
maten som serveras ska vara saker och att ingen ska

bli lurad av maten. Regelverket stiller krav pa alla som
hanterar livsmedel i hela kedjan fran jord till bord.

Enligt Socialtjanstlagen (2001:453) ska insatser
inom socialtjansten vara av god kvalitet; kvaliteten
1 verksamheten ska systematiskt och fortlopande
utvecklas och sdkras; insatser for den enskilde ska
utformas och genomforas tillsammans med henne
eller honom och vid behov i samverkan med andra
samhillsorgan och med organisationer och andra
foreningar. Det gdller dven mdltiderna.

Vard och omsorgsverksamheter ska enligt
Socialstyrelsens Foreskrifter och allmdnna

rad (SOSFS 2014:10) om forebyggande av och
behandling av underndring ha rutiner for att upptécka,
forebygga och behandla undernéring.

I avsnittet Fordjupning finns ett urval av de regelverk
som styr maltidsomradet.

Kompetens och bemanning

Ledningen har ansvar for att se till att det finns
tillrdcklig bemanning i samband med maltiderna,
att personalen har ritt forutsittningar och att
kontinuiteten dr god, det vill siga att inte alltfor
manga olika personer hjélper den enskilde
omsorgstagaren.

Maltidsarbete stiller krav pa kompetens inom manga
olika omraden. Socialtjanstlagen slar fast att for
utférande av uppgifter inom socialtjénsten ska det
finnas personal med ldmplig utbildning och erfarenhet.
Bestdmmelsen giller bade offentlig och enskild
verksamhet. Socialstyrelsen har allmédnna rad om
grundlaggande kunskaper hos personal som arbetar i
socialtjanstens omsorg om éldre, SOSFS 2011:12.

3 Huvuddelen av reglerna finns i EU-forordningar och i Livsmedelsverkets
foreskrifter, se avsnittet Fordjupning

Inom omradet Méltider, mat och néring bor
personalen som minst ha

» kunskap om vilken betydelse méltid, mat
och néring har for dldre personers hélsa och
vélbefinnande

» kunskap om hur forutsdttningar skapas for goda
matvanor och en god méltidsmiljo

» fOorméga att tillaga maltider
+ fOorméga att stodja éldre personer vid méltider

* kunskap om livsmedelshantering.

Forutom kompetensen i det dagliga arbetet behdver
verksamheten ha tillgéng till kompetens for
exempelvis utveckling av rutiner, kvalitetssikring,
implementering av nya riktlinjer och arbetssétt,
kompetensutveckling av personal, utbildning av
nyanstéllda samt handledning och reflektion.

Dartill behdver det finnas strukturer for en fungerande
maltidskedja dir manga olika yrkesgrupper kan
kommunicera och samverka pa ett enkelt sétt.

Kompetensutveckling
och handledning

Det kan uppstd ett dilemma mellan
individens ratt till sjaglvbestéimmande och
yrkesgruppernas ansvar att tillhandahdlla
god vard och omsorg. Medicinska behov

och omvardnadsbehov maste balanseras
mot individens 6nskemal och upplevelse av
livskvalitet. Omsorgstagarna bestémmer éver
sig sjélva, men i arbetet kring den dldre ingér
att pd ett kunnigt och taktfullt sGtt uppmuntra
till val som frédmjar hélsa och vélbefinnande,
utan att krdnka den personliga integriteten.

Utbildning och handledning har i studier
visats kunna forbattra bédde mdltidskvalitet
och omsorgstagarnas nutritionsstatus.

All vard- och omsorgspersonal behéver
darfor fa kontinuerlig kompetensutveckling,
praktisk handledning och méjlighet till etiska
diskussioner gdllande mailtidsfrédgor och
underndringsproblematik.






Figur 2. Mdltidsmodellen ger ett helhetsperspektiv pd bra méltider och kan anvéndas i planering och

uppfoéljning av den offentliga mailtidsverksamheten.

Kvalitetssékring med
Maltidsmodellen

En méltid &r mer 4n maten p4 tallriken, den omfattar
dven stimningen som skapas av omgivningen och
sdllskapet. Som stdd i arbetet med malformulering
och uppf6ljning av maltidernas kvalitet har
Livsmedelsverket en maltidsmodell i form av ett
pussel, se figur 2. Modellen bestér av sex omréaden,
som alla &r viktiga for att den som é&ter ska ma bra
av maten och kidnna matgliadje. Maltidsmodellen
har utvecklats utifran teoretiska modeller for
maltidskvalitet, som Five Aspects of Meal Model
(FAMM)*. Aven praktiska erfarenheter har vigts in.

4 Gustafsson, Ostrém, Johansson och Mossberg (2006) The Five Aspects Meal
Model: a tool for developing meal services in restaurants. Journal of Foodservice,
17, sid. 84-93

Att maltiden &r god och trivsam ar centralt for att
maten ska &tas upp och gora nytta, det géller bade for
friska och sjuka. En bra méltid &r &dven ndringsriktig,
med fokus pa bevarande av hilsa, funktionsformaga
och livskvalitet, och naturligtvis sdker att dta.

Med miljosmart menas maltider som bidrar till en
miljoméssigt héllbar utveckling och de nationella
miljomalen. Med integrerad menas att maltiden ar en
del av omsorgen och tas tillvara for att exempelvis
skapa sociala sammanhang.

Verksamhetens styrande dokument bor omfatta en
beskrivning av mal, rutiner och ansvarsfordelning
inom varje pusselbit samt hur olika yrkesgrupper
ska samverka. I samband med upphandling av
maltidstjanster kan Maltidsmodellen anvéndas som
stod nér forfragningsunderlag tas fram.

Riktlinjerna for maltider 1 dldreomsorgen utgar fran
Maltidsmodellen. Varje avsnitt r en fordjupning inom
respektive pusselbit.



grundforutsattningar for
bra maitider i dldreomsorgen

— fér dig som har évergripande ansvar foér
maltiderna i dldreomsorgen

Fokusera pd individen

Det finns inte en universalldsning som passar alla dldre. Locka till aptit och matglddje
genom att utgd fran individens behov, 6nskemal och vanor. Arbeta férebyggande for
att undvika ofrivillig viktnedgéing genom tdta viktkontroller och relevanta insatser. Lat
verksamheten genomsyras av flexibilitet, lyhérdhet och delaktighet.

Satsa pd kunskap och kompetens

Mdltidsarbete stdller krav pd kompetens inom mdnga olika omréden.

Skapa en verksamhet med kompetent och engagerad personal. Avsdtt tid fér enskild
kompetensutveckling och ge stéd for gemensamma diskussioner kring forhdlliningssatt
och rutiner kring maltiderna.

Se till helheten - anvdnd Mdltidsmodellen

En mdltid ar mycket mer dn sjélva maten pé tallriken. Maltidsmodellen ger ett
helhetsperspektiv pd bra maltider och kan anvandas i séval planering som
uppf6ljning av madltiderna i dldreomsorgen.

Tydliggdr ansvaret och méjliggér samarbete

Bra mailtider krdver en organisation med tydligt mandat att driva utvecklingen

framat och som méjliggor dialog och samarbete mellan olika organisationer och
yrkesgrupper. Tydliggor ansvarsomrdaden for alla berérda yrkesgrupper, exempelvis
genom tydliga arbetsbeskrivningar och madiltidsrutiner. Se till att personalen har tid och
handlingsutrymme fér maltidsarbetet.

Satt upp madal, prioritera maltiden och fraga efter resultaten

Faststdllda mal och rutiner kring maltiderna i exempelvis styr- och policydokument
ar viktiga for att skapa en gemensam madilbild fér alla inblandade kring upphandling,
tillagning och servering. Folj kontinuerligt upp och utvardera maltidernas kvalitet,
omsorgstagarnas aptit, viktstatus och hdlsotillstéind for att sakerstdlla att maltiderna
uppskattas och tillgodoser de behov som finns.

Dessa grundférutsdttningar baseras pd litteraturgenomgdngar kring verksamhetsstyrning
av mdltider i dldreomsorgen, se Livsmedelsverkets rapport 37, 2017.



Integrerade
maltider

Maltiderna ér en av grundstenarna i dldreomsorgens
verksamhet och bér utgéra en integrerad del av bdde
vérden och omsorgen av den dldre. Ett tillréickligt
intag av energi och ndring dr en férutséttning fér
hélsa och fér att mdnga medicinska behandlingar
ska ha effekt. Maltiderna ér ocksa ett verktyg for att
skapa sociala sammanhang och bryta ensamhet.
Mdltiderna ger tillfallen att skapa trygghet och bygga
relationer och kan bidra till en aktiv och meningsfull
tillvaro i gemenskap med andra.
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Riktlinjer for
integrerade madltider

+ Det finns en genomférandeplan fér dygnets
alla maltider och tydlig arbetsfordelning.

« Maltiderna bidrar till verksamhetens
vdrdegrund.

Méjlighet att paverka vad, ndr och
hur madltiderna serveras.

Méjlighet att vara delaktig i planering,
matlagning och servering.

- Mdltiderna skapar sociala sammanhang
och bryter ensamhet.

+ Samsyn och tvarprofessionell samverkan
i hela Mdltidskedjan.



Sjalvbestdmmande,
delaktighet och
individanpassning

De allra flesta vill klara sig sjilva. Nar det inte

langre gar &r det viktigt att fa behalla sin integritet,
vardighet och identitet — att bli betraktad som den
vuxna person man &r. Vanor och rutiner kring mat

och maltider dr en del av var identitet och kan spegla
en individs kulturtillhorighet, livsaskadning och tro.
Maltiderna bor dérfor anpassas utifran individens egna
preferenser, vanor och behov.

Enligt Socialtjénstlagen har omsorgstagaren ratt

att kunna paverka den omsorg som ges. Det giller
bade beslut om bistdnd och om hur insatserna ska
genomforas. Sjélvbestimmande kring maltidernas
innehall och utformning &r véisentlig for aptiten och
det faktiska matintaget, men ocksa for de dldres
upplevelse av kvaliteten pa omsorgen. Planering,
ink&p och tillagning av maten bor ske i samarbete
med den ildre personen. Aven en person med stort
hjédlpbehov kan utifran behov och resurser aktivt ta
del av planering och genomftrande tillsammans med
personalen. Nér de individuella behoven far styra
innebér det 6kad flexibilitet och anpassning fran hela
verksamheten, vilket i sin tur stiller hdgre krav pa den
professionella kompetensen.

Delaktighet forutsétter att den &dldre personen kdnner
sig trygg med att framfora sina ésikter, vilket krdver
att personalen har ett forhallningssétt som inbjuder
till det. Tydliga rutiner och goda relationer mellan
den éldre och personalen &r viktiga forutséttningar
for att tolka enskilda signaler rétt och snabbt kunna
uppmirksamma fordndringar som nedstdmdhet,
nedsatt aptit eller oftrivillig viktnedgang. Det finns
manga sitt att involvera de éldre och anhériga i
maéltidsverksamheten.

Att starta ett méaltidsrad kan vara ett bra sétt att
stiarka samverkan mellan berérda personalgrupper,
omsorgstagare och anhoriga bade i sérskilt och i
ordinirt boende. Genom maéltidsridet kan alla fa
mojlighet att paverka maten och maltidsmiljon,

till exempel genom att ge forslag pa hur matsedeln
ska se ut eller hur man kan gora det lugnt och
trivsamt vid maltiderna. Lds mer om delaktighet vid
menyplanering i avsnittet Goda maltider.

Kvalitetskriterier
foér inflytande 6ver
maltidssituation

Socialstyrelsen har tagit fram féljande kvalitets-
kriterier for att félja upp den enskildes inflytande
over sin maltidssituation:

Den enskilde upplever sjélv att hon eller han
har inflytande éver mdiltidssituationen.

Den enskilde ges méjlighet att péiverka
madltidernas tidpunkt.

Den enskilde ges méjlighet att pdverka
maltidsmiljon.

Den enskilde ges maéjlighet att paverka

vilka matrdtter och mellanmal samt vilken
dryck som serveras och finns tiligéinglig
utifrén individuella kostvanor, traditioner och
6nskemadl.

» Personalen uppmdrksammar och méter
individuella behov i maltidssituationen.

Maltidssituationen ér hemlik och den enskilde
far det stéd hon eller han behdver.

Ur Stdlla krav pd kvalitet och félja upp
- en vdgledning fér upphandling av vard och
omsorg fér didre, Socialstyrelsen 2013.

Den nationella vérde-
grunden fér éildreomsorgen

Socialtj@nstens omsorg om dldre ska inriktas
pd att dldre personer far leva ett vardigt liv och
kénna véalbefinnande (vérdegrund), 5 kap. 4§
Socialtjéinstlagen (2001:453), SoL.

For att uppnad det behoéver dldreomsorgen
bland annat vérna och respektera den enskilda
personens ratt till privatliv och kroppslig
integritet, sjalvbestdmmande, delaktighet och
individanpassning.

n



Flexibla
maltidslésningar
i ordinéirt boende

Allt fler dldre bor kvar hemma allt langre, det finns
déarfor mycket att vinna pa att arbeta forebyggande
och pé sa sitt stodja ett hilsosamt dldrande. I det
ordindra boendet &r hjdlp med mat en vanlig insats
och denna hjélp kan organiseras pd méanga olika sétt.
Forutom hemleverans av matlada kan ménga beh6va
stottning 1 form av exempelvis livsmedelsinkdp,
ledsagning till narbeldgen restaurang, matlagning i
hemmet eller sillskap i samband med maltiderna.
Genom att erbjuda flera alternativ 6kar mojligheten
att hitta en bra maltidslésning som goér det mojligt for
omsorgstagaren att bibehélla viktiga funktioner och
kunna styra Over sitt liv sa langt det gér.

Hjalp med mat, oavsett om det giller inkdp eller
att f4 en matlada levererad, upplevs olika av olika

12

individer. Tilltagande skdrhet, sjukdom eller forlusten
av en partner medfor ofta en anpassning av de dagliga
rutinerna for att kunna fortsétta klara sig sjélv. Den
forandrade livssituationen kan medfora att maltiderna
inte kénns sd meningsfulla och sérskilt ensamstiende
kan ha svart att upprétthalla regelbundna maéltider.
Ofta minskar variationen i livsmedelsval och den
dldre forenklar matlagningen. I sddana situationer

ar den &ldre inte alltid medveten om att matens
innehall av energi och nédring minskar och kanske blir
otillracklig. Har kan matlagning tillsammans med
exempelvis hemtjdnstpersonal under en period, vara
ett satt att motivera till storre sjilvstdndighet igen.

Det finns stor variation mellan hur olika individer
uppfattar och onskar maltidsstodet. Undersokningar
bland éldre pekar pé att méin i hogre grad betraktar

en hemlevererad matlada som en praktisk 16sning,
medan ménga kvinnor i stéllet onskar stod att sjalv
kunna laga maten. Det hinger sannolikt ihop med hur
man ansvarat for méltidssituationen tidigare i livet och
visar pa behovet av ett individanpassat maltidsstod.

9




Inspirerande inkép

En tidig omsorgsinsats brukar vara inkopshjalp.
Motivation att fortsétta handla och laga mat trots

att personen lever ensam ar viktig for att behalla
hélsosamma matvanor. Att ges stod for att komma
till butik eller att handla pé nétet och vélja de
matvaror personen sjdlv onskar dr generellt bittre

an att fA hemleverans utifrén en inkopslista, som
med tiden tenderar att bli timligen enformig. Ett
besok 1 butiken — fysiskt eller digitalt, eller att titta
pa mattidningar, recept och reklamblad kan ge
inspiration och vicka matlust. Det ger ocksa personal
som &r med och handlar tillfélle att tipsa om enkla
och néringsrika mellanmal som é&r bra att ha hemma.
Har personen leverans av matlada kan det vara bra
att tillsammans ga igenom veckans bestéllningar och
kopa hem de tillbeh6r som omsorgstagaren tycker
passar till respektive rétt. Personalen som assisterar
vid livsmedelsinkdp behover ha god kunskap om
personens behov utifran exempelvis energi och
néring, dtsvarigheter eller allergi samt vilka livsmedel
som &r lampliga eller bor undvikas.

Maltider som social aktivitet

Ensambhet ér en riskfaktor for undernéring.
Mojligheten att &ta i gemenskap med andra kan

ha stor betydelse, inte minst for den som far stod

av hemtjanst. Det kan till exempel vara pa en sa
kallad traffpunkt, i en restaurang i anslutning till ett
dldreboende eller i form av frivilliga maltidsvénner i

kommunen. Foérebyggande verksamheter som aktivt
bjuder in dldre personer har en viktig roll for att utdka
dldres sociala sammanhang och skapa delaktighet

i lokalsamhéllet och omvérlden. Det géiller dven
frivilligorganisationer och foreningar, och deras
insatser kan med fordel stottas och dven samordnas
av kommunerna.

Matskolor

Sé kallade matskolor” eller "matlag” kan vara

ett satt att under trivsamma former utveckla sin
matlagningskunskap och variera sin mathallning.

De kan organiseras som en studiecirkel eller

traffar under ledning av dietist eller kock och syfta
till att ge kunskap om é&ldres niringsbehov och
matlagningsinspiration. Overlag kan inspiration och
utbildning kring mat och maltider for dldre man och
kvinnor 6ka kunskapen och motivera till att &ta pa ett
sitt som gynnar den egna hélsan.

Vid hemleverans av matlador ér det viktigt

att ta hdnsyn till att liddan endast motsvarar

en av dagens mdltider. Det ar darfér viktigt att
sdkerstdlla att dven évriga maltider fungerar,
inklusive kvdlls- och mellanmdl, och kunna
foresla olika typer av maltidslésningar sé att den
aldre far i sig tillrackligt med energi och ndring.
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Mdltidskedjan
— organisation
och samverkan

Maltidernas utformning ar ett resultat av samverkan
mellan manga olika yrkesgrupper: de som ansvarar for
att planera maltider och menyer, de som lagar maten,
de som direkt ansvarar for individens omvardnad

och omsorg och de som kan bedéma néringstillstand
och behov. I praktiken inkluderar detta exempelvis
dietist, medicinskt ansvarig sjukskoterska (MAS
eller MAR), bistandshandldggare, méltidschef, kock,
maltidsbitrade, aktivitetsansvarig, underskoterska,
sjukskdterska, lakare, logoped, arbetsterapeut

och tandvérdens professioner. Organisationen

kan liknas vid en maltidskedja dér varje lank har
betydelse och dir samverkan ér ndodvindig pa alla
nivaer. Maltidskedjan, se figur 3, skapar ett flode

av information om den &ldres behov och dnskemaél
kring mat och maltider. I denna maltidskedja behover
detaljerade rutiner finnas for vem som gor vad, och
hur information ska overforas mellan berdrda enheter
och yrkesgrupper. Tydliga och detaljerade rutiner

och dokumentation underlattar ocksa for ny personal
och vikarier att kunna genomfora maltiderna med
tillfredsstillande kvalitet, &ven om de dnnu inte lart
kénna den dldre.

Identifikation

Att ta reda pa den dldres behov och 6nskemaél kring
mat och maltider &r grunden for maltidsarbetet. Det
handlar om att ta reda pa individens preferenser,
vanor och maltidshistoria sdvél som energi- och
néringsbehov, eventuella dtsvarigheter, allergi och
overkénslighet. Det kan gilla praktiska fragor kring
ink&p och tillagning, men dven sociala aspekter som
ensamhet. Det gors formellt vid en bistdindsbedomning
eller som en vardinsats, men det kan ocksa goras av
personal i omsorgens dagliga arbete, den som ska laga
maten eller initieras av omsorgstagaren sjilv eller
anhorig. Ibland kan riskbedomningar for exempelvis
undernéring vara motiverade, se Socialstyrelsen for
véagledning.
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Figur 3. Mdltidskedjan. En organisation med
fungerande rutiner, styrsystem och logistik fér
sdval information som sjélva maten ar viktigt for
att uppnd kvalitet kring inkép och mdiltider.
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Mailtid

Dokumentation

Informationen och planerade insatser

dokumenteras genom exempelvis bistdndsbeslut,
genomforandeplaner och bestéllningsunderlag.
Genomforandeplanen bor inkludera information om
vem som ansvarar for vad vid dygnets alla maltider,
hur det sdkerstills att tillrdckligt med mat &ts samt hur
mat- och méltidsinsatserna foljs upp.

Lokala rutiner for informationsoverforing sékerstéller
att dokumentationen kring den dldres behov och
onskemal finns till hands for alla som arbetar

ndra omsorgstagaren, dven vikarier, till exempel

pa ett maltidskort i fickformat. Det kan innehélla
information om dnskemal kring olika matrétter eller
drycker for dygnets olika maltider, nér, var och hur
omsorgstagaren vill bli serverad, allergener personen
inte tal, morgon- och kvillsvanor, eventuell berikning
vid serveringen eller behov av st6d och sillskap under
maéltiden. Aven vardagliga instruktioner, som att
personen vill ha tva sockerbitar i kaffet, skivad frukt

i filen och kokt dgg till frukost bor finnas med. For
att undvika att fastna i ett standardmonster behover
dokumentationen uppdateras med jimna mellanrum i
samrad med hilso- och sjukvardspersonal.



[] °
Maitid
For att maltiden ska ge meningsfull social samvaro,
stimulera aptit och tdcka energi- och néringsbehov

kravs ratt forutsttningar, bade for personalen och for
den éldre sjalv.

Verksamheten kan kvalitetssékra méltidsarbetet
genom tydliga rutiner och arbetsbeskrivningar for
olika yrkesgrupper. Det inkluderar var, nér och

hur maltiden utformas och serveras, maltidernas
fordelning dver dygnet, begransning av nattfastan,
atstodjande atgarder, personalens roll vid méltiderna
och hur den dldre kan goras delaktig. Det behdvs dven
rutiner for meny- och receptplanering, smakséttning,
specialkoster, beredning och tillagning av olika
maltider och komponenter, mirkning, distribution,
forvaring och tillgénglighet av mellanmal.

Uppféljning och aterkoppling

Det behovs rutiner for hur, ndr och vem som
regelbundet foljer upp fordndringar i omsorgstagarens
aptit och vikt, samt om personen upplevs nedstdmd
eller uttrycker dndrade behov och 6nskemal. Det

kan visa sig som halvitna matlador, klider som

sitter 16sare men ocksa vara direkta synpunkter och
onskemadl frén den dldre. Informationen behdver
dokumenteras och vidarebefordras till exempelvis
sjukskoterska, bistandshandldggare eller dietist for
direkta dtgérder, eventuell journalforing och vidare
utredning. En fungerande rutin behovs ocksé for att
folja upp hur matgésterna uppfattar maltiderna och hur
detta ska aterkopplas till de yrkesgrupper i kedjan som
berdrs, exempelvis de som planerar och lagar maten.
Detta kraver ett respektfullt, empatiskt och lyhort
forhallningssitt. Informationen kring individuella
behov och 6nskemal behdver ocksé foras vidare fran
hemtjénst till sarskilt boende nér en person flyttar.

Lopande aterkoppling om hur olika matritter
uppskattas kan goras genom att menyer med

dagliga noteringar aterfors till koket. Overgripande
utvirderingar av maltidernas kvalitet kan exempelvis
goras genom sa kallade méltidsobservationer.

Tvarprofessionelit
samarbete

Enligt Patientsdkerhetslagen (2010:659)

ska vardgivare bedriva ett systematiskt
patientsékerhetsarbete och arbeta
forebyggande for att férhindra vardskador.
Eftersom underndring rdknas som en
vardskada i de fall den hade kunnat
forebyggas inkluderar detta maltiderna

och eventuell nutritionsbehandling. Ett
systematiskt arbetssdtt inkluderar tydliga
rutiner och tydlig ansvarsférdelning mellan
olika yrkesfunktioner. Vid tvérprofessionella
genomgdngar av omsorgstagarnas hdlsa och
valmdende bor mdltiden och ndringsintaget
ha en lika sjalvklar plats som Iékemedel och
andra omsorgsinsatser. Ett tvérprofessionellt
team som samarbetar med den dldre kan

till exempel bestd av kontaktperson, chef for
aldreomsorgen, dietist, kock, maltidschef,
sjukskéterska, underskoéterska, arbetsterapeut,
fysioterapeut och logoped. En samordnande
funktion for maltidsfragor i form av
maltidsombud eller liknande néra den dldre
och é@ven évergripande i verksamheten ér
viktigt for att det tvarprofessionella samarbetet
i maltidskedjan ska fungera och utvecklas.
Detta gdller bade ordindrt och sdrskilt boende.
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Mailtiden dr en social aktivitet som bidrar till att
uppfylla behov av gemenskap och njutning — en
mojlighet att satta guldkant pa tillvaron, bade

till vardag och fest. Mdltider som inte fungerar
tillfredsstdallande kan orsaka frustration, oro och
d&ngest. Vad som upplevs som trivsamt varierar
med en persons kultur, vérderingar och livsstil.
Verksamheten behéver dérfér skapa férutséttningar
for var och en att vilja och kunna éta.

Den sociala
madltidsmiljén
Hur den dldre blir bemétt fore, under och efter

maltiden, vilken attityd och servicegrad personalen
har, paverkar upplevelsen av maltiden. Maltidsetikett,
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Trivsamma maltider

Riktlinjer for
trivsamma maitider

Det finns tillrackligt med tid fér maltiden.

Omsorgsmadltider dar personalen deltar
aktivt i sjdlva maltiden.

Maltidsmiljon dr tilltalande och anpassad
fér omsorgstagaren.

Majlighet till god sittstdllning och tillgéing

till hjalpmedel.

Mojlighet att valja att Gta maltiden i sdllskap
med andra eller enskilt.




det vill sdga hur man ska bete sig vid maltiden,
baseras pd normer och vérderingar och kan skilja
mellan generationer och kulturer. Det ar alltid
omsorgstagarens normer och varderingar som bor vara
utgangspunkten.

En viktig faktor for att en maltid ska upplevas som
trivsam é&r den fér ta tid. En lugn och stressfri miljo
kan underlatta dtandet och ddrmed minska risken for
undernéring.

Maltider speglar var kultur och utgér ofta en viktig del
1 firandet av stora hogtider. Bdde boende och personal
kan komma fran olika matkulturer med olika sitt att
fira hogtider pé. Att ta reda pa vilka traditioner som dr
betydelsefulla for var och en, och dven ta chansen att
skapa nya traditioner, &r ett sétt att skapa gemenskap
och sammanhang.

Ata i gemenskap med andra

Aven om det kan medfdra att man far gora avkall pa
egna preferenser om hur méaltiden ska vara, foredrar

U

de flesta en méltid i gemenskap hellre &n péd egen
hand. Generellt medfor det ocksé att man far i sig
mer mat jaimfort med om man &ter ensam.

For personer med hemtjanst kan séllskap vid
maltiderna vara viktigt for att kénna trygghet och goéra
att maten faktiskt ats upp. Da behdver hemtjansten
organiseras sé att det finns tillrackligt med tid i
hemmet, sé att den éldre inte kénner sig stressad att
dta snabbt. Det ger ocksa mdjlighet for personalen

att notera eventuella svarigheter i samband med
maltiden, vilka kan behdva utredas och atgérdas.

Pé ett dldreboende kan en gemensam restaurang bidra
till storre valfrihet for den dldre och gora det enklare
att bjuda exempelvis anhoriga. Restaurangen kan
erbjuda langre serveringstid, fler alternativ att vilja
mellan och storre mdjlighet att vilja bordsgrannar.
De flesta foredrar dock en viss stabilitet i vilka som
sitter runt bordet, och att 4ta i mindre rum med férre
personer. Detta dr sarskilt viktigt for personer med
nedsatt horsel eller demensproblematik.
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Restauranger inom sérskilt boende kan ocksa
erbjuda maltider och gemenskap for dldre som bor i
ndromradet.

Hos personer med demenssjukdom ar formagan att
dta ofta paverkad. Trots det kan ménga med demens
kénna gemenskap langt fram i sjukdomsforloppet.
Demensproblematik eller svéljsvarigheter, sa kallad
dysfagi, som medfor ett bordsskick som inte f6ljer
socialt vedertagna monster, kan inverka stérande pa
bordsgrannar eller skapa skamkénslor som gor att
personen hellre dter 1 ensambhet.

Aven om maltiden har en betydelsefull social roll &r
det viktigt att inte tvinga nagon att dta tillsammans
med andra. Det bor dirfor finnas mdjlighet att vilja

bort sillskap for de personer som hellre dter ensamma.

Karottservering frémjar
delaktighet

Karottservering, det vill séiga att servera ur
serveringsfat pa bordet, frimjar valmdjlighet, samtal
och interaktioner vid bordet. Bdde mellan dldre och
personal men ocksé mellan de éldre, till exempel att
man hjélper varandra och skickar mat sinsemellan.
Karottservering gor det enkelt att styra sin egen
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portionsstorlek och att fylla pd4 mer mat under
maltidens gdng. Om det inte 4r mdjligt att servera
maéltiden pa detta sitt kan ofta ndgon eller nagra
komponenter eller tillbehor finnas pa matbordet,

till exempel potatis eller lingonsylt. Serveras maten
fardigupplagd pa tallrik ar det viktigt att det ser
aptitligt ut och presenteras pa ett bra sétt. En alltfor
stor portion kan verka motbjudande for en person med
liten aptit.

Demenssjukdom

Demenssjukdom leder successivt till
funktionella forluster som péverkar hela
matsituationen och som ofta leder till
viktnedgdng och underndring. Enligt
Socialstyrelsens riktlinjer bér verksamheten
erbjuda anpassad mdltidsmiljo for personer
med demenssjukdom, exempelvis smd
grupper, tid fér att kunna dta i lugn och ro och
méjlighet att sjcélv komponera maditid.

Nationella riktlinjer fér vérd och omsorg vid
demenssjukdom — stéd fér styrning och
ledning, Socialstyrelsen 2017.



Omsorgspersonalens roll

ar viktig

Omsorgspersonalen som arbetar ndrmast den &ldre &r
viktig for att f6lja upp fordndringar i omsorgstagarens

behov av stdd och aterkoppla detta till andra
yrkesgrupper.

Omsorgspersonalen har mdjlighet att skapa trivsamma
och trygga maltider och dr de som stér for méltidens
“vardskap”. Trygghet har visat sig vara en viktig
faktor for att vilja och kunna dta. Att personal deltar i
maéltiden dr positivt ur flera hdnseenden, till exempel
for att skapa en trevlig atmosfér kring bordet och se
till att alla kommer till tals och kénner sig delaktiga.
Personalen kan bidra till att konversationen flyter, att
ingen halls utanfor gemenskapen och uppmérksamma
om ndgon behover hjélp eller pafyllning av mat

eller dryck. Det &r ocksa léttare att médrka om nagot
tillbehor saknas pa bordet om man sjilv édter av maten.
Inga byten av personal bor ske under méltiden.

Som personal kan man bidra till att den éldre far en bra
maltidsupplevelse genom att lata méaltiden vara fredad
fran vardrelaterade uppgifter och undvika samtal som
inte involverar de dldre, till exempel schemalidggning,
sjukdomar eller fragor av privat karaktir. Personalen
kan ocksa se till att moblering, belysning, dukning

och upplégg &r tilltalande, att personer med funktions-
nedséttningar pé ett enkelt sétt kan delta i maltiden,
samt vara sillskap under maltiden.

For att bevara omsorgstagarens sjdlvkénsla och
sjdlvstindighet &r det generellt béttre att personalen
pa olika sétt underlattar hushéllssysslor dn att helt ta
over. Inom hemtjénst kan det handla om att ge stod till
egen matlagning i stéllet for att tillhandahélla matlada.
Inom sérskilt boende kan det handla om att de &ldre

ar med vid matlagning, dukning och kanske ibland
agerar vird eller vdrdinna vid méltiden.

Att fa hjélp att dta ar en intim situation som kréver
erfarenhet och total uppmérksamhet frén den

som hjélper till, for att upplevas som vardig. Ett
saddant mote underléttas av en god relation mellan
omsorgstagaren och personalen. Det dr dérfor viktigt
med god personalkontinuitet sa att inte alltfor manga
personer hjilper den enskilde. For personer med
demens kan dtformagan frimjas av personalens
uppmuntrande forhéllningssitt. Personalen kan ocksé
fungera som modell eller ”spegel” for att underlétta
for den éldre att forsta vad hon eller han ska gora.

Omsorgsmaltid

Omsorgsmadltid innebdr att personalen deltar
i sjalva maltiden for att erbjuda det fysiska,
psykiska och sociala stéd som individerna
behdver. Det kan vara genom att agera
vérd/vérdinna, frémja social samvaro och
samtal, ge stéd i form av att “spegla” och
uppmuntra den dldre eller pad annat satt
assistera vid mdltiden. Det finns ett stort
vdrde i att alla som deltar i maltiden ater av
samma mat och att &iven personalen ges
majlighet att &ta en hel portion fér att kunna
vara en bra férebild. En omsorgsmailtid bér
vara personcentrerad, det vill séga fokusera
pd personerna vid bordet, signalera respekt,
empati och lyhérdhet samt préglas av ett gott
vardskap. Den bor vara fri frén vérdrelaterade
arbetsuppgifter som medicinering, Iéikarbesék
och personalbyten. Verksamheten bér ha en
nedskriven rutin som inkluderar vem som ska
erbjudas omsorgmadltid och hur personalens
arbetsuppgifter under omsorgsmaitiden ska
genomféras.

Nar personalen och den dldre k&nner varandra
val kan dven ett kort besdk bli ett méte med
socialt varde.
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Att personalen &r kunnig om varje persons specifika
behov ar nodvindigt for att den &ldre ska fa ett bra
stod vid maltiden och kénna sig respekterad.

For att kunna agera pa ett bra sitt i méltidssituationen
behover omsorgspersonalen forutséttningar i form av
tid, kompetens och handlingsutrymme. Verksamheten
bor se till att det finns tillridckligt med tid avsatt

for praktiskt maltidsarbete och for diskussioner

kring forhallningssitt och rutiner vid méltiderna.
Maltidsrutiner kan tas fram for att tydligora vad som
bor goras infor, under och efter en maltid.

Den fysiska
madltidsmiljén

En vélkomnande, vacker och lugn miljé ger en
trivsam inramning at méaltiden. Upplevelsen formedlas
av bade farg, ljud, ljus och temperatur, men &ven av
mobler, textilier och dukning vid méltiden. Ofta gér
det att med hjélp av véxter, skdrmar och bra belysning
avgransa matplatsen sa att den kénns trivsam. Det kan
vara bra att vidra rummet fore maltiden for att fa in
frisk luft och bli av med oonskade dofter. For personer
som 4r illamaende kan &ven doften av mat upplevas
besvérande. En behaglig temperatur dr ocksa viktig.

Kontrasterande dukning.

20



Utgéangspunkten vid utformning av maltidsmiljon

bor vara att den ska frimja den dldres egna formagor.
Som hemtjdnstpersonal kan man hjélpa till att skapa
en trivsam maltidsmiljo genom att hélla matplatsen fri
fran exempelvis posthdgar och mediciner.

Att ndgon ging inta maltiden i en helt annan miljé

kan vara inspirerande for en del, till exempel genom
att det ordnas en fikastund eller ett mellanmal utanfor
bostaden i samband med ndgon annan aktivitet. For
andra kan sidana rutinbrott skapa oro. Personer med
demenssjukdomar behover ofta fasta rutiner for att
kénna trygghet och forsta situationen. Forskning visar
att det till exempel kan hjélpa en demenssjuk person
om bordet dukas pa samma sitt varje dag, for att skapa
en minnesbild som talar om att ’snart dr det mat”.

Ljud och ljus

Ljudmiljon paverkar maltidsupplevelsen. Darfor ar
det bra att storande ljud fréan till exempel diskmaskin
och porslinsslammer undviks och att radio och TV
ar avstingda under maltiden. For att skapa en tystare
maltidsmilj6 finns ett stort utbud av ljudddmpande
tyger eller andra bullerddimpande material som kan
sdttas i tak, pa vdggar, under bord och stolsben. Ett
filttyg under bordsduken minskar ocksé effektivt
slamret fran tallrikar och bestick. Vaxter och
avskdrmningar mellan borden minskar sorlet och dkar
mdjligheten att hora vad bordsgrannen séger.

Vissa studier visar pa 6kad trivsel och 6kat matintag
med rétt vald bakgrundsmusik, men det finns

dven studier som visat pd minskad trivsel med
bakgrundsmusik. Dérfor behdver ljudmiljon anpassas
efter individernas dnskemal.

Belysning r en viktig faktor for att skapa en trivsam
miljo. Generellt behover dldre personer mycket ljus
och vill ha vil belysta rum. Bra och bléndftri belysning
vid matbordet behovs for att kunna urskilja maten pa
tallriken.

Dukning och dekorationer

Utover en bra belysning kan kontraster mellan ljusa
och morka férger anvéindas for att gora maten och
dukningen tydlig for personer med nedsatt syn.
Detta kan dven underlétta for personer med demens.
Kontrasterande farger kan anvédndas for bade mat-
tallrik, tallrik-duk, duk-servett med mera. Vatten kan
serveras 1 fargade glas for att synas bittre.

Fin duk, tdnda ljus, fargade servetter och blommor
kan bidra till trivseln. Generellt bor dock miljéer
dér personer med demens vistas héllas fria frén
alltfér mycket dekorationer och mdonstrade textilier.
Enfargade gardiner, dukar och bordstabletter dr ofta
att foredra.

En storre servett/handduk i knét eller innanfor kragen
kan récka for att skydda kldderna under méltiden om
inte den &tande sjilv ber om ett storre kladskydd/
haklapp.

For den som far hemlevererad matléda kan det kénnas
trevligare om maten fran ladan laggs upp pa en tallrik.

Sittstdlining och hjélpmedel
Att kunna fortsétta dta sjilva trots begransningar

i den kognitiva eller fysiska forméagan kan ha stor
betydelse for individens upplevelse av vardighet
och livskvalitet. Med rétt stod kan detta underléttas.
En bra sittstéllning dr viktig for att kunna tugga och
svilja. Sittstillningen kan ocksa paverka hur linge
man orkar sitta till bords och hur manga ganger man
orkar fora handen till munnen. Personer som sitter

i rullstol bor, nér det 4r mojligt, fa flytta dver till en
vanlig stol under méltiden. Férutom att underlétta
atandet kan det bidra till en kénsla av vardighet och
samhorighet med bordsgrannarna.

Det finns dven manga olika typer av hjdlpmedel som
kan underlédtta dtandet, exempelvis anpassade tallrikar,
bestick, glas och muggar samt anti-glidmattor under
tallriken. Det kan ocksa vara léttare att helt enkelt dta
med fingrarna och maltiden bor arrangeras sa att det
ar mojligt, om behov finns. Att dricka med sugror kan
underlétta vid vissa former av besvar. Naturligtvis
maste matens konsistens anpassas efter varje persons
formaga att tugga och svilja. Las mer om det under
Ndringsriktiga maltider.
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En av de allra viktigaste egenskaperna hos en bra
mdltid ar att den smakar gott. Goda och lustfylida
madiltider lockar aptiten och bidrar till livskvalitet. Att
laga god mat som ér anpassad efter dldre och skéra
personers behov krdver kunskap, engagemang och
bra rdvaror. Men en valsmakande mdltid skapas inte
bara i kéket, den fysiska och sociala miljon ér minst
lika viktiga fér maltidsupplevelsen.

Sensoriska férmagor
foréndras med dldern

Sensorik handlar om vad vi kan uppleva med véra
sinnen; syn, horsel, kénsel, smak och lukt. Férutom
generella forsdmringar med 6kad alder kan sinnes-
intrycken paverkas av olika sjukdomstillstand och
medicinska behandlingar.

Med 6kad &lder minskar antalet smaklokar och ibland
dven salivproduktionen vilket minskar méjligheten
for smakdmnena att nd fram och gor att maten smakar
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Goda maltider

Riktlinjer for goda maitider

« Mdltiderna utgdr frdn matgdsternas vanor
och 6nskemadil.

Kulinarisk kvalitet — presentation, doft,
smakbalans, variation i konsistens och
smakintensitet.

Méjlighet att valja alternativa rétter, tillbehér
och maltidsdryck.

* Maten serveras pc"l ett tilltalande satt,
som buffé alternativt bordsservering.

« Det finns en fértroendefull dialog mellan
matgdster och de som lagar maten.

mindre. Manga likemedel kan ocksé orsaka mun-
torrhet. Salivproduktionen kan stimuleras av sérskilda
lakemedel eller av att éta eller dricka nigot syrligt,
umamirikt eller salt. Aven matritter som ér flytande
eller saftiga kan gora det léttare att kdnna smak.



For att kdnna mer &n grundsmakerna i maten (sott,
surt, salt, beskt, umami) behover luktsinnet aktiveras.
Forsamringar i luktformagan bidrar 1 hdgre grad 4n
forsdmring av smaksinnet till att manga dldre séger
att maten inte smakar ’som forr”. Manga uttrycker en
sorg dver att denna sinnesnjutning gatt forlorad.

Kaénselsinnet dr det sinne som bevaras bast med
stigande alder. Kénselsinnet paverkar formégan att
veta hur hart man behdver bita for att tugga sonder

ett dpple eller en korv. Starka retningar i munnen av
till exempel kolsyrad dryck, alkohol, chili, pepparrot,
ingefédra och mentol kan vara ett sétt att hdja den
generella smakupplevelsen. Vid 6mtaliga slemhinnor i
munnen kan dessa livsmedel istéllet orsaka smaértor.

Synintryck har ofta stor inverkan pa hur vi uppfattar
doft och smak. Vid forsdmrad syn bor personalen
alltid tala om vad som serveras, det hjilper minne och
smaklokar att skapa rétt forvantningar och identifiera
det som ligger pa tallriken.

Umami ér en av grundsmakerna, och

finns i till exempel ansjovis, lagrad ost,

skinka, sojasds, buljong, svamp, tomat och
vissa kryddblandningar. Umami fungerar

som en smakfoérstdrkare och dar béde
aptitstimulerande och ékar salivutséndringen.

Munhadlsa

Dalig tandstatus och tandproteser kan bidra till
forsamrad smakupplevelse. En god munhélsa ar viktig
for livskvaliteten och formégan att 4ta. Muntorrhet,
forsdmrad rérelseformdga i tunga och kindmuskler
samt manga sma maéltider kan 6ka risken for
infektioner, karies och tandlossning. Darfor dr den
dagliga mun- och tandvarden mycket viktig.

Locka alla sinnen

Vi upplever maltiden med alla vara sinnen — syn,
horsel, kidnsel, smak och lukt. Att servera maten
vackert och bjuda pa smaker och dofter som tilltalar
ar viktigt for att vicka aptit. Att baka, laga och virma
mat i anslutning till dér den ska &tas sprider dofter
som kan vicka bade aptit och minnen.

Flera studier bland dldre visar att hur maten ser ut pa
tallriken har stor betydelse for aptiten. Hos personer
med demenssjukdom &r roda inslag sarskilt viktigt
for att vicka intresse for maten; lingon, gelé, ketchup,
paprika, jordgubbar &r nagra exempel.

Ett enkelt sitt att paverka smakupplevelsen dr att
lagga upp maten vackert och att pa ett tilltalande sétt
presentera vad som serveras och vilka tillbehor som
finns pa bordet. Férutom att det hjélper dem med
nedsatt syn kan minnet av hur just kalops smakar

ge en béttre smakupplevelse dn om ritten bara
presenteras som “kottgryta”.

Variation, smdrétter och
tillbehér kan 6ka aptiten

For dldre som har samre aptit kan matens variation och
fargrikedom Oka aptiten och gora att de dter mer och
ddrmed fér ett storre energiintag. Varierad mat bidrar
ocksa med fler niaringsdmnen &n en ensidig. Maltider
som bestar av manga komponenter, en buffé eller flera
ritter kan 6ka méngden mat som éts. Dels eftersom
tiden for maltidens genomforande blir langre, dels pa
grund av ett fenomen som kallas sensorisk méttnad.
Det innebér att ndr man blir “métt” pa en smak, kan
man fortsétta dta av mat med en annan smak.

Ett sétt att f4 in fler smaker 1 en maltid &r att servera
flera ritter, till exempel aptitretare, forratt eller
dessert. Aven enkla tillbehdr som saltgurka, majonnis
och vispad gridde kan 6ka méngden som édts. En
aptitretare far gérna vara salt, syrlig eller smaka
umami. Manga dldre dr vana att dta dessert alla dagar i
veckan. Det &r en tradition som é&r bra att halla fast vid
for att fa 1 sig tillrackligt med energi och néring.

Manga som far mat levererad till sitt hem kommer

att ha denna service i ménga ér. Det behdvs dérfor

ett brett, och med arstiderna varierande, utbud for att
maten inte ska upplevas som enformig. Mojligheten
att vilja mellan flera rétter, komponenter och tillbehor
kan ocksé bidra till 6kad matlust. Om maltidens

olika delar komponeras ihop i de dldres hem bor
koket bistd med instruktioner och tips pa hur detta

ska ske pa bésta sitt. Det kan till exempel giélla
lampliga tillbehdr, serveringsforslag och hur eventuell
uppvarmning av en komponent ska ske.
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Krydda pd sitt eget vis

Trots att dldre generellt behover hdgre koncentration
av ett smakdmne for att uppfatta det, visar forskningen
inga entydiga resultat pa att smakforstirkning av
maten Okar gillandet. Daremot kan det vara viktigt
att den dldre ges mdjlighet att smaka av till exempel
en hemlevererad matlada for att sjélv sétta sista
“touchen”. Nir flera delar samma matrétt kan det
istéllet finnas olika smakséttningar pa bordet, sé att
var och en att kan anpassa maten efter sin personliga
smak. Det kan vara kryddor, kryddséser och andra
smakforhéjande livsmedel som kan passa till den
serverade rétten. Forutom att bidra till mer smak och
storre matintag kan dessa bidra till trivsamt smaprat
runt bordet.
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Drycken dr en viktig del
av mdltiden

Drycken kan bidra med béde energi, niaring och smak
och underlitta dtandet. For att tillgodose rétten till
sjdlvbestimmande bor personalen lyssna efter den
dldre individens egna onskemaél vad géller dryck. Det
bor alltid finnas flera olika sorters maltidsdrycker

att vélja mellan, exempelvis mjolk, 14tt6l, kolsyrat
vatten, juice, vin eller saft. Valet av dryck kan ocksa
spegla om det dr vardag eller fest, exempelvis kan
mousserande och/eller alkoholhaltiga drycker upplevas
som festliga. Servering av alkohol pa sérskilda
boenden &r reglerat enligt lag, mer information finns pa
Folkhélsomyndighetens webbplats.

Lat de dldre vara
delaktiga i
menyplanering
och avsmakning

Det dr den som é&ter som bestdmmer vad som &r

gott. Redan innan man smakar pa maten finns en
forestillning om vad som dr god mat. ”Aldre” #r inte
en homogen grupp utan bestér av individer med olika
livsstilar och matkulturer, vilka format personens
matvanor genom aren. Av denna anledning &r det
viktigt att valet av matréitter och presentationen av
dem utgér fran vanor och dnskeméal hos dem som
ska dta. Den begransade forskning som finns pé
omradet visar att dldre generellt foredrar traditionell
mat utifran sin kultur som dr omsorgsfullt lagad

fran grunden, men de individuella variationerna ar
stora. En av de viktigaste faktorerna for upplevelsen
ar darfor att sjalv f4 mojlighet att vara med och
bestimma 6ver den mat man ska éta.

I storre verksamheter dr det vanligt att de som lagar
maten aldrig eller séllan tréffar matgésterna. Da ar

det viktigt att hitta andra sétt att fa aterkoppling pa
vad de tycker om maten. Férutom att lyssna pa den
enskilda dldre kan exempelvis ett méaltidsrad ge de
dldre en starkare rost och mer makt ver sina maltider.
Det &r ocksé onskvart att dldre personer ér delaktiga

1 provsmakning vid upphandling av matportioner,
liksom vid receptutvecklingen av ritter som lagas i
verksamhetens egna storkok.



Bestéllningsrutiner dér varje komponent bestills for
sig kan underlitta individuella anpassningar, i stillet
for en sammansatt portion av exempelvis “kokt
potatis, kottkorv, kokta érter och pepparrotssas”. Med
flera kulturtillhorigheter inom samma verksamhet

kan detta tillsammans med de dldres delaktighet i
menyskapandet vara ett sétt att kunna tillfredsstélla
alla smaker. Lds mer om bestéllningsrutiner i avsnittet
Miljosmarta maltider.

Godare mat med
ratt kompetens

Nér maltiderna planeras och nir krav stills vid
upphandling av livsmedel och maltidstjanster &r det
viktigt att personal med utbildning och kompetens
inom mat, maltider och geriatrisk nutrition
(exempelvis kock, méltidschef, dietist) gor detta
tillsammans med representanter fran dldreomsorgen
samt hélso- och sjukvarden. Ett vil fungerade
kvalitetsarbete forutsitter ocksa att resultatet
kontinuerligt f6ljs upp, utvérderas och forbittras.

Kunskap om ravaror och vilka matlagningstekniker
och metoder som lampar sig bést for tillagning och
hantering av olika matrétter dr nodvandig for att
maten ska bli god. Livsmedelslagstiftningen kréver
att maltidspersonal har den kunskap som kravs

for att utfora arbetet pa ett sékert sétt, men anger
inga specifika utbildningskrav. Det dr dock ofta
nddviandigt att personalen i kdket har restaurang-
eller storkoksutbildning pa ldgst gymnasieniva, eller
motsvarande bevis pa kunskaper. Dértill behovs
fordjupad kunskap i vad som utmérker bra mat for
aldre. Sarskild kompetens behovs for att laga mat
som 4r enkel att édta for personer med behov av
konsistensanpassad mat.

En arbetsplats som ger mdjlighet till utveckling

har bittre mojligheter att locka till sig, och behélla,
kompetent, engagerad och yrkesstolt personal. Det
ar viktigt att kockar, méltidsbitrdden och méltids-
ombud uppmuntras till utveckling i sin yrkesroll,
kontinuerligt erbjuds fortbildning och ges mandat
som motsvarar deras kompetens. Erfarenhetsutbyte
med andra dldreomsorgskok ér ett sitt att fa nya idéer
och utvecklas i sitt yrke. Idag finns inspiration i form
av recept, bilder och forum lattillgangligt, bland
annat pa webben och i sociala medier. Det finns &dven
kokbocker riktade till kockar inom dldreomsorgen.

Oavsett om menyn planeras centralt i kommunen
eller lokalt pé dldreboendet ar det viktigt med en
bra dialog mellan alla berdrda parter. Maltidsombud
eller annan personal som &r med vid maltiden har
en viktig roll i att fora vidare information om hur de
dldre upplever maten till den som lagar maten.

25



Naringsriktiga | Mnes

maltider

Hos skora dldre ar mdltidernas betydelse for att
bevara god livskvalitet och funktionsféormaga
hoégre prioriterad én betydelsen av att férebygga
overvikt och livsstilsrelaterade sjukdomar. Att técka
behovet av energi och ndring ér nédvdandigt fér att
bevara hdlsa och funktionsférmaga, férebygga
sjukdom, fallolyckor, trycks@r och depression och
for att medicinsk behandling ska ge bdsta effekt.
En férutsattning for att maten ska géra nytta ar att
den ats upp. Darfér ér det viktigare att maten ér
god och lockar aptiten én att den exakt uppfyller
ndringsrekommendationerna.

Alder och sjukdom
okar risken for
underndring

Atsvarigheter och underniring 4r den storsta
nédringsmissiga utmaningen inom dldreomsorgen.
Trots att energibehovet ofta minskar med 6kad
alder dr det vanligt att dldre fér i sig for lite energi,
ofta pa grund av minskad aptit. Férdndringar i

4
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Riktlinjer for
ndringsriktiga mailtider
« Mdltiderna tacker behovet av ndring och

energi, med extra energi och protein till dem
med nedsatt aptit.

« Mdltiderna ar ménga, smd, energi- och
proteintéta och spridda éver dygnet.

+ Nattfastan ér hégst 11 timmar.

» Aldre 6éver 75 dr tar tillskott med
20 mikrogram D-vitamin dagligen.

« Vatskebehovet tillgodoses.

smakupplevelser och kroppens méttnadsreglering,
olika sjukdomar, lakemedelsbiverkningar, forsdmrad
munhilsa, trétthet och depression &r nagra orsaker
till aptitloshet. Vid infektion och vissa sjukdomar
okar energibehovet, vilket ytterligare 6kar risken

for underniring. Overvikt och fetma forekommer
ocksa, ibland i kombination med underniring eller




Klinisk nutrition
Enteral eller parenteral naringslésning

Kosttilligg, som ndringsdrycker och berikningsmedel
Atstodjande atgarder

Fler smd& maltider med hogt energi- och proteininnehdll

Maltidskvalitet

Goda individanpassade mdltider

Figur 4. Grunden for all nutritionsbehandling ér bra méltider, men dessa kan behéva kompletteras med
ytterligare insatser vid specifika sjukdomstillstéind, som underndring.

risk for undernéring. I manga fall behéver energi-
och néringsbehovet utredas pa individniva for att
verksamheten ska kunna ge bésta stod utifrén den
dldres egna preferenser och onskemal.

Maltider av hog kvalitet, utifrdn Livsmedelsverkets
riktlinjer, bor utgdra grunden for alla omsorgstagare.
I de fall vanliga maltider och anpassningar av dessa
inte racker for ett gott naringstillstdnd kan dock
ytterligare nutritionsbehandling behdvas, 1 olika
utstrackning. Detta illustreras dverskadligt i figur 4.
Malsittningen bor vara att gora insatser sa langt ner
1 pyramiden som mojligt. I alla led bor anpassningar
goras utifrdn personliga preferenser, samt hinsyn
tas till eventuella svéljsvérigheter, allergi och dylikt.
Livsmedelsverket ansvarar for riktlinjer kring
maltidskvalitet och Socialstyrelsen for individuell
nutritionsbehandling for att forebygga och behandla
undernéring samt vid specifika sjukdomstillstdnd.

Ett otiliréickligt energi- och
ndringsintag ska utredas

Undernérring dr i ménga fall méjligt

att férebygga. Enligt Socialstyrelsens
Féreskrifter och allménna réd (SOSFS

2014:10) om férebyggande av och

behandling av underndring ska vard- och
omsorgsverksamheter ha rutiner fér hur
underndring ska férebyggas, hur risker for
underndring ska upptéckas, samt hur och nér
halso- och sjukvarden ska kontaktas for en
bedémning av naringstillstdndet.

Maltider som tdcker
dldres behov av energi
och ndring

Hélsosamma matvanor inkluderar gronsaker,
baljvixter och frukt, fullkornsprodukter,
mjolkprodukter, fisk, skaldjur och véxtbaserade oljor.
Inom &ldreomsorgen bor detta vara en utgangspunkt,
men tyngdpunkten bor vara att mat och dryck ska ge
ett tillrackligt energi- och proteinintag. Protein dr ett
kritiskt ndringsdmne for att bevara muskelmassa, for
immunforsvaret, sarlakning och rehabilitering. Varje
maltid, inklusive mellanméalen, bor darfor innehalla
bra proteinkéllor. Vid menyplanering dr det ddremot
inte rimligt att forsdka nd rekommenderade nivéer av
D-vitamin i maltiderna, eftersom utbudet av matrétter
da riskerar att begrénsas. Malet bor istéllet vara
maéltider som utgdr fran vad de dldre vill dta. Som
komplement bor det finnas rutiner som sékerstéller att
dldre 6ver 75 ér far tillskott med D-vitamin.

I Sverige rekommenderas tillskott med 20 mikrogram
vitamin D per dag for alla dver 75 ar, utdver bidraget
fran maten. Vid lagt energiintag, under 8 MJ/1 900
kcal per dag, 6kar risken for laga intag av flera
niringsdmnen, som jarn, kalcium, selen, jod och folat.
Information om vilka livsmedel som dr bra kallor

till dessa néringsdmnen finns pa Livsmedelsverkets
webbplats.

I tabell 1 pa sidan 28 sammanfattas ett urval

av de referensvirden som anges i de Nordiska
naringsrekommendationerna 2012 for friska dldre
over 65 ar, med normal aptit, samt vilka anpassningar
som kan behdvas for personer med nedsatt aptit.
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Tabell 1. sSammanfattning av de Nordiska ndringsrekommendationerna 2012 fér personer
over 65 &r med normal aptit samt anpassningar fér personer med nedsatt aptit.

Ndringsémne

Energi

Protein

Fett

Fleromdttade
fetter
(omega-3,
omega-6)

Kolhydrater

Socker

28

Personer éver 65 ar,
normal aptit

9 MJ (2150 kcal).

Genomsnittsvarde.
Behovet varierar
med kroppsstorlek,
kén och niva av
fysisk aktivitet.

15-20 energiprocent.

Motsvarar cirka
1,2 g protein/kg
kroppsvikt och dag.

Aldre har ett hégre
proteinbehov én

yngre.

25-40
energiprocent.

5-10 energiprocent.

Motsvarar cirka

20 gram per dag
(vid energiintag pa
9 MJ).

45-60
energiprocent.

Hégst
10 energiprocent.

Personer 6ver 65 ar,

nedsatt aptit

oférandrat.

Férhojt.

1,2-1,5 g protein/kg
kroppsvikt per dag.

Motsvarar cirka
80-100 gram/dag
(vid vikt 65 kg).

Férhéijt, ibland éver
40 energiprocent.

oférandrat.

Lagre, ibland under
45 energiprocent.

Ett hégre intag dar
ofta befogat fér
att sakerstalla
tillrackligt
energiintag.

Funktion

Kroppen behoéver
lagom med energi
for att fungera
bra. Bade for lite
och fér mycket
kan leda till
hélsoproblem.

Behovs for att
bevara muskel-
massa, for
immunfoérsvaret,
sdrldkning och
rehabilitering.

Om energiintaget
ar for lagt
anvdnds proteinet
till brénsle.

Viktig energikalla,
och goér dven
smad portioner
energirika.

Bdrare av smak-
dmnen och vissa
ndringsémnen.

Livsnédvéandiga
fetter som
kroppen inte sjalv
kan tillverka utan
behover fdas via
maten.

Kolhydratrika
livsmedel bidrar
med viss energi,
fibrer, vitaminer,
mineraler och
antioxidanter.

Viktig energikalla,
men sockerrika
livsmedel ar ofta
ndringsfattiga.

Kdallori maten,
exempel

Energin kommer
framst frén

fett, protein,
kolhydrater samt
alkohol.

Fett ger mest
energi per gram,
drygt dubbelt

s@ mycket som
protein och
kolhydrater.

Mjélk, yoghurt, fil,
ost, kvarg, dgg,
kott, fagel, fisk,
baljvéxter, nétter
och frén.

Oljor, matfetter,
grdadde, ost,
feta kott- och
charkprodukter,
nétter och frén.

Fet fisk, som lax,
sill och makrill,
rapsolja, matfetter
baserade pa
rapsolja, nétter
och frén.

Grénsaker,
rotfrukter, potatis,
bdr, frukt, bréd,
mjol, gryn och ris.

Séta efterrdtter,
bakverk, glass,

godis och séta

drycker.

Kommentar

Viktstabilitet,
eller vid behov
viktuppgadng, ar
en viktig indikator
pa att mdltiderna
ger ratt méngd
energi.

Varje madltid
behéver innehdlla
bra proteinkallor.

Individer med
sjukdom eller
underndring
kan behéva

ett dnnu hégre
proteinintag, se
Socialstyrelsen.

Sockersétade
drycker ger
mindre ndring dn
juice och mjolk
och ékar risken for
karies.



Personer éver 65 ar,
normal aptit

Ndringsémne

Fibrer

D-vitamin 10 mikrogram per

dag (61-74 ar).

20 mikrogram per
dag (6ver 75 ar).

25-35 gram per dag.

Personer 6ver 65 ar,
nedsatt aptit

Eventuellt Ggre.

oférandrat.

Nordiska ndrings-
rekommendationer

De Nordiska néringsrekommendationerna 2012
(NNR) ér de officiella niaringsrekommendationerna

i Sverige, och bor anvdndas som utgangspunkt vid
planering av maéltider till stérre grupper. De syftar till
att tillgodose néringsbehov och att férebygga ohélsa
pa sikt. NNR anger rekommenderat dagligt intag av
niringsdmnen samt referensvirden for energiintag
for olika aldersgrupper. Aldre delas in i grupperna

61-74 ar samt 6ver 75 ar.

Funktion

Mattar utan att
bidra med energi.
Kan minska risken
for férstoppning,
tilsammans med
ett tillréckligt
vatskeintag.

Behovs,
tilsammans med
kalcium, foér ett
starkt skelett och
starka tander.
Brist pd D-vitamin
okar risken for
benskdérhet och
frakturer.

Kdllor i maten,
exempel

Grénsaker,
rotfrukter, bér,
frukt, baljvéxter,
samt bréd, mjél
och gryn av
fullkorn.

Fisk, sarskilt fet
fisk, berikade
mjolkprodukter,
berikade matfetter
och oljor samt kétt
och égg.

Egen produktion
i huden med
hjdlp av solens
stralning.

Kommentar

Alla éver 75 ar
rekommenderas
tillskott med

20 mikrogram
vitamin D per dag.

Férmagan att
bilda D-vitamin i
huden férsémras
med dldern.

Pé Livsmedelsverkets webbplats finns de forsta tre
kapitlen 1 NNR Oversatta till svenska, en beskrivning
av hur de togs fram och hur de bor anvéndas.

Vid planering av méltider till skora dldre bor
tolkningen av NNR goras med individernas behov
och forutsiittningar i beaktande.

Eftersom undernéring &r det dominerande nutritions-
problemet bor méltiderna i dldreomsorgen planeras
for personer med nedsatt aptit, det vill sédga i mindre
portioner med hdgt energi- och proteininnehall.
Ytterligare anpassningar kan behdvas som en

del av en individuell nutritionsbehandling, se

Socialstyrelsen.
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Sma kraftfulla maéltider med
mycket energi och protein

I dldreomsorgen behover portionerna vara sma men
energi- och néringstita — kraftfulla. Det innebér att
andelen kolhydrater hélls nere och andelen protein
och fett dkas.

For att komponera en maltid som ger bra balans av
néring och energi i praktiken kan Tallriksmodellen
anvéndas. Den traditionella Tallriksmodellen behdver
dock anpassas for dldre som dter mindre portioner, se
figur 5. En mindre men mer kraftfull maltid skapas
genom att méngden proteinrik mat som kott, fisk,

agg eller baljvaxter behalls, medan delarna med
gronsaker, rotfrukter, frukt samt potatis, ris och
spannmalsprodukter minskas. Dessutom bor extra fett
tillsdttas. Aven drycken #r en viktig del av maltiden.
Den kan bidra med energi och niring utan att ge sa
stor méttnad.

Figur 5. Tallriksmodellen nedtill visar en h&lsosam

férdelning av maten vid normal aptit, medan den évre
visar hur férdelningen kan anpassas fér personer med

nedsatt aptit.
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Mdnga mdltider jamnt
fordelade 6ver dygnet

Maltidsordningen, det vill siga hur méltiderna
fordelas dver dygnet, dr viktig for att ticka behovet
av energi och néringsdmnen. Vanligtvis bidrar tva
huvudmal, det vill sdga lagade maltider, tillsammans
med knappt hilften av energi- och niringsbehovet
over en dag. Mellanmalen har dérfor minst lika stor
betydelse som huvudmalen.

Maltiderna bor fordelas under en stor del av dygnet,
vanligtvis som frukost (morgonmal), lunch (mitt pa
dagen), middag (kvéllsmal), och minst tre mellanmal.
Ju mindre portioner den &ldre orkar &ta desto fler sma
energi- och néringstita maltider behdvs. Nattfastan,
det vill siga tiden mellan sista méltiden pé kvéllen
och den forsta pd morgonen, bor inte dverskrida elva
timmar. I praktiken innebér detta att omsorgspersonal
behdver ha tillgang till lampliga mellanmal och
drycker dygnet runt.

Manga sma maltider stiller hogre krav pa god
munhygien, for att minska risken for karies och andra
tandproblem.

Tillskott med D-vitamin

Formdgan att bilda D-vitamin i huden férsamras
med dldern. D-vitaminbehovet kan dessutom
vara svart att técka med vanlig mat, sarskilt for
den med nedsatt aptit. Darfér rekommenderas
att alla éver 75 dr tar tillskott med 20 mikrogram
vitamin D per dag. Vid menyplanering

finns ddrmed inte skal att forséka n& upp

till rekommenderade nivaer av D-vitamin i
maltiden, utan i férsta hand bér mdlet vara
maltider som utgdr fréin vad de dldre vill Gta.
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Enkla sdatt att 6ka proteinet
i maten

- Servera nagot proteinrikt till varje mailtid,
exempelvis kétt, fisk, fagel, mjélkprodukter,
&gg, bénor, arter, linser, tofu, sojaprodukter
eller quorn.

- Erbjud proteinrika mellanmadil och frukostar
som exempelvis smorgdspéaldgg (ost, skinka,
leverpastej, kalkon, ¢éigg, kéttbullar, nétsmér,
hummus), aggrétter (kokt dgg, omelett,
dggréra, pannkaka) och mjélkprodukter
(mjélk, yoghurt, fil, créme fraiche, kvarg,
cottage cheese, smoothie, ostkaka).

+ Servera dubbelpdldgg pa smérgdsar.

» Servera ost i bitar som “snacks” eller riven
over maten.

« Servera proteinrika efterrétter som ostkaka,
pannkaka och chokladpudding och/eller
komplettera med proteinrika tillbehér som
kvarg, yoghurt, créeme fraiche eller nétsmor.

« Tillaga grét och vélling med mjélk istdllet
for vatten.

» Servera noétter och nétsmor
(till exempel jordnétssmér).

« Tillsatt dgg i exempelvis potatismos, grét,
gratdnger och smoothies.

+ Anvdand baljvéxter och bénmijél i bréd
och bakverk.

« Berika fil, yoghurt, smoothies, bréd, efterratter
med mera med kvarg.

« Anvand till exempel berikat vallingpulver
i bakverk, mjélkpulver i smoothies.

« Om ndagon form av berikningsmedel
anvdnds ér det viktigt att de tillsatts pa ett
sdatt som inte forsémrar matens smak, doft
eller konsistens.

Enkla sétt att 6ka energin
i maten

« Erbjud flera alternativa ratter och tillbehoér,
gdrna till varje mailtid.

Tillsétt extra olja (gérna rapsolja), smér eller
gradde till grénsaker, lagad mat och grét.
En tesked extra olja ger 150 kJ (35 kcal).

« Erbjud majonnés med hég fetthalt (cirka
80 procent) som tillbehor, det bidrar med
fleromattat fett och kan anvéandas i kalla
sdser, pd smorgds och som tillbehor.

Undvik lattprodukter, vdlj fetare varianter
av mjolk, gradde, creme fraiche och
smorgdasfett.

 Anvand generdst med smorgdsfett och
pdlégg pd smoérgdsar. Garna feta paldgg
som leverpastej, korv och ost.

Tillaga potatis och grénsaker som gratéinger
eller stuvningar istdllet fér att koka i vatten.

Tillsétt grédde, olja och/eller sméor
i potatismoset.

Servera rikligt med sés, sdrskilt till réitter med
magert kétt och fisk.

+ Kombinera férsk frukt och béar med feta
och séta livsmedel som choklad, gréidde,
socker, vaniljsds och gréddglass, exempelvis
i desserter.

« Erbjud andra drycker én vatten, exempelvis
mijoélk, 1attol, juice eller sockersétad saft.

- Servera juicer och drycker eller smoothies av
gronsaker, frukt och bdar.



Viktigt med vétska

Vitskebehovet varierar beroende pé livsstil och
hélsotillstdnd. I normala fall behdvs ungefar

1-1,5 liter dryck varje dag, utdver den vitska maten
bidrar med. Vitskeregleringen och formégan att
kanna torst fungerar saémre med stigande alder. Det &r
inte heller ovanligt att dldre medvetet dricker mindre
for att slippa gé sa ofta pé toaletten eller av ridsla

for urinliickage. Aldre personer drabbas littare av
uttorkning. I samband med sjukdom férekommer ofta
uttorkning och undernéring i kombination.

Manga dldre, i synnerhet de med nedsatt aptit, kan ha
svart att dricka mycket &t gdngen. Dérfor ar det bra att
fordela drycken dver dagen, till exempel i samband
med maltid, tandborstning och ldkemedelsintag.
Frukter och gronsaker innehéller mycket vétska, men
dven séser och soppor kan vara virdefulla bidrag.

Fysisk aktivitet for
valbefinnande och
funktionsférmaga

Ingen éldersgrupp har sa stor potentiell nytta av

fysisk aktivitet och styrketrdning som éldre. Forlust
av muskelmassa, sarkopeni, tillhor det naturliga
aldrandet. Redan i 30-arséldern borjar kroppen tappa
muskelmassa och efter 50 ar gér muskelnedbrytningen
allt snabbare. Nedbrytningen kan delvis forebyggas
och motverkas genom fysisk aktivitet, framfor allt
styrketraning. Oavsett alder bidrar en kombination

av fysisk aktivitet, tillrickligt med protein och andra
ndringsdmnen positivt till bildningen av muskler.

Musik och gemenskap kan gora det léttare att

vara fysiskt aktiv. Vid sjukdom, exempelvis
demenssjukdom behdver manga stod for att kunna
trdna. Utevistelse dr betydelsefullt for livskvalitet
och vilbefinnande och kan stimulera fysisk aktivitet.
Verksamheten i dldreomsorgen bor dérfor planeras
pa ett sitt som mojliggor och uppmuntrar till fysisk
aktivitet och utevistelse for de dldre.

Kvalitetssdkring
av mdltidernas
ndringsinnehdll

Referensvirdena for energi- och niringsintag i de
nordiska niringsrekommendationerna, NNR 2012,
giller for ett genomsnitt av minst en vecka. Oavsett
hur matens niringsmassiga kvalitet sdkerstélls &r det
viktigt att f6lja upp hur mycket mat omsorgstagarna
faktiskt dter. Naringsberdkningar innebdr i sig ingen
garanti for att varje individ far sitt energi- och
néringsbehov tillgodosett. De kan utgdra en grund

for uppfoljning av energi- och néringsintag pa
individniva och ett verktyg for att planera hur dygnets
alla maltider ska bidra till det totala energi och
néringsintaget. Referensportionerna i grundmatsedeln
bor darfor vara anpassade till det verkliga matintaget.
Dels for att inte vara missvisande, dels for att inte leda
till dverproduktion.
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Fem steg fér maltidsplanering i praktiken

Planeringen av goda, ndringsriktiga och miljésmarta maltider i dldreomsorgen kan sammanfattas i fem steg:

1. Skapa en grundmeny med uppskattade matrétter i smé kraftfulla portioner. Det kan behévas
flera matrdtter att valja mellan, liksom flera alternativa tillbehér, vid saval lagade méltider som
mellanmdl. Denna grundmeny kan anvdndas fér ndringsberdakning pé& gruppnivd, for uppféljning av
intag, fér interna kép-/sdljunderlag och vid upphandling.

2. Laga matien méngd som faktiskt ats upp. Utforma bestdllningssystemet sa att det minimerar
matsvinnet. Det kan exempelvis vara ett system som mojliggér separat bestdllning av olika

komponenter samt flexibla férpackningsstorlekar.

3. Laga god mat som passar de flesta ndr det gdller energi- och ndringsinnehdll och konsistenser.
valj ingredienser/livsmedel dérefter, och anpassa rétter och recept efter matgdsternas preferenser,
sd@isong, tillgéng pé radvaror och méjlighet att anvénda matrester.

4. Erbjud ett brett utbud av smadrétter och mellanmal som finns tillgéngligt nGra omsorgstagarna och

kan erbjudas dygnet runt.

5. Gor individuella anpassningar ndra den som ska ata utifrén personens dnskemadl, dagsform och
behov. Detta krGver kompetens och ett medvetet arbetssatt kring maltiderna hos personalen som
arbetar néra omsorgstagarna. Dokumentation kring individuella behov, inklusive eventuella allergier,
behéver finnas tillgangligt i ett praktiskt format ndra de Gtande.

Vegetarisk mat

Vegetarisk mat delas traditionellt in i olika grupper:

* Veganmat bestar helt av vegetabilier utan nagot
inslag fran djurriket, allts varken kott, fisk,
skaldjur, mjolkprodukter, 4gg eller honung.

» Lakto-vegetarisk mat innehéller vegetabilier och
mjolkprodukter.

» Lakto-ovo-vegetarisk mat innehaller vegetabilier,
mjolkprodukter och dven dgg.

Veganmat, d& animaliska livsmedel inklusive mjolk
och dgg helt utesluts, kraver goda kunskaper om

mat och niringsdmnen, noggrann planering och
anvandning av berikade livsmedel eller kosttillskott.
Veganmat innehéller ofta mindre energi, protein, jérn,
kalcium, riboflavin och D-vitamin, samt innebér ofta
storre portionsstorlekar 4n en meny med animalier.
Vitamin B, finns endast i animaliska livsmedel (dgg,
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mjolk, kott och fisk) och behdver tillforas genom
berikade produkter eller kosttillskott. Vegetabiliska
alternativ till mj6lk, exempelvis havre- eller
sojadryck, bor vara berikade med kalcium, selen,
riboflavin (vitamin B)), vitamin B, , och D-vitamin.

Aven vegetarisk mat med mjélk och dgg (lakto-
ovo-vegetarisk) kan ibland resultera i for 1agt intag
av energi, protein och jérn i forhallande till de

dldres behov. For att 6ka energiinnehéllet kan mat
och gronsaker tillagas och serveras med energirika
livsmedel som exempelvis olja, majonnis och ost.
Det ar viktigt att kottet och fisken ersétts med andra
protein- och jarnrika livsmedel, som dgg, bonor, érter,
linser, notter, froer och tofu eller andra sojaprodukter.
I en meny utan fisk ar det extra viktigt att anvinda
oljor med mycket fleromattat fett, gérna rapsolja och
kosttillskott med D-vitamin.

Lis mer om planering av vegetarisk mat pa
Livsmedelsverkets webbplats.



Anpassad konsistens
pd maten

Minskad muskelkraft och dalig tandstatus kan gora
att dldre inte formar tugga med den kraft som behdvs.
Harda, sega eller tradiga livsmedel som helt kott,

rda gronsaker och frukter kan exempelvis orsaka
problem. Darfor ér det viktigt att vara noggrann vid
val och tillagning av kott och gronsaker, sé att maten
ar lagom mjuk. Frukt kan gérna serveras vil mogen
och 1 mindre bitar. Naturligtvis finns &ldre som hellre
foredrar mer harda och knapriga konsistenser, maten
behover déarfor anpassas efter individens onskemal.

For en del personer réicker inte dessa generella
atgérder utan ytterligare anpassning av maten &r
nédviandig. Ibland ar tugg- eller svéljsvarigheter
overgdende, det dr darfor viktigt att regelbundet f6lja
upp hur personens dtande fungerar. Malet &r att ingen
ska fa konsistensanpassad kost ldngre &n den behover
det. Nér det géller svéljsvarigheter, dysfagi, behover
det utredas av hélso- och sjukvardspersonal for att
kunna étgérdas pé bésta sétt.

Vid konsistensanpassning behover alla maltider,
dven mellanmal och frukost, ses dver. Endast de
komponenter som &r svéra for personen att dta ska
anpassas sa att den tuggforméga som finns bibehalls.
Vissa rétter har naturligt en konsistens som ar latt

att tugga och svilja, som redda soppor, dggrétter,
kottfarsratter, korv utan skinn och méanga fiskrétter.
Generdst med sés till maten kan underlétta dtandet.
Kolsyrade drycker kan stimulera sviljreflexen

och darfor underldtta for vissa personer med
svéljsvarigheter.

Aven konsistensanpassad mat behdver vara smakrik och
néringstit och girna utgé frdn samma meny som erbjuds
de andra runt matbordet. En aptitlig upplaggning och
presentation dr extra viktig, komponenterna bor hanteras
var for sig och inte roras ihop.

Konsistensanpassning medfor dkad risk for tillvaxt av
mikroorganismer. Lds mer i avsnittet Sdkra mdltider.
Konsistenser som kan vara aktuella:

* Hel och delad — normal konsistens som delas pa
tallriken.

* Grov paté — luftig, mjuk, sammanhallen och
grovkornig konsistens.

* Timbal — mjuk, slit och sammanhallen, likt en
omelett.

*  Gelé — mjuk och hal.
* Flytande — sldt och rinnande.

* Tjockflytande — ibland lattare att svélja &n
flytande.
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Miljosmarta
maltider

Varje dag serveras drygt tre miljoner mailtider inom
offentlig sektor. Vad som képs in och serveras dér har
alltsé stor betydelse for séival matgéisterna som for
miljén, djuren och livsmedelsproducenterna. Ndr det
gdller aldreomsorgens madltider dr det allra viktigaste
att bemota de aldre pad ett respektfullt satt och att
den mat som serveras ér mat som de tycker om och
ar vana vid. Oftast gar en minskad miljdpaverkan
hand i hand med madiltidernas smak, néringsriktighet
och kostnad.

Inom dldreomsorgen kan ett minskat matsvinn vara

en sérskilt viktig insats for att minska milj6belastning
fran maten och som i bésta fall leder till att den viktiga
maten istéllet hamnar i magen. Andra viktiga insatser
ar till exempel att gora miljosmarta livsmedelsval,

1 mojligaste mén samordna transporter till och fran
koket, att minska energianvéndningen i koket och att
kéllsortera avfall.
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Riktlinjer for
miljésmarta maltider

« Svinnet i kok, vid servering och fran tallrikar
minimeras.

Livsmedel vdljs som producerats med
hdansyn till miljé och djurskydd.

Vildfadngad fisk som kops in kommer fran
stabila bestand och har fiskats med omsorg
om miljén.

+ Andelen kétt begrénsas och ersatts

med andra proteinrika livsmedel, helst
vegetabiliska.

Lagringsdugliga frukter och grénsaker vdljs i
forsta hand och varieras efter séisong.

Avfall kallsorteras, energiditgdng och
transporter minimeras.
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Hallbar upphandling

Att kopa in livsmedel som ger minskad
miljobelastning bidrar till att uppné FN:s hallbarhets-
mal i Agenda 2030, de nationella miljokvalitetsmal
som Sveriges riksdag har beslutat samt kommunens
egna miljomal. Bade privata aktorer och offentliga
upphandlare har stor frihet att ta miljohénsyn genom
att formulera vilka egenskaper maten som kdps in
ska ha. P4 Upphandlingsmyndighetens webbplats
finns omfattande stdd for upphandling och inkép,
exempelvis i form av hallbarhetskriterier med
tillhorande stdd for hur kriterierna kan verifieras och
foljas upp. Hallbarhetskriterierna ar utvecklade med
hénsyn till EU-rdtten, lagen om offentlig upphandling
och radande praxis pa upphandlingsomradet. Stodet
kan anvindas for att ta hansyn till miljo, djurskydd
och sociala villkor.

Miljosmarta
livsmedelsval

Matproduktionen paverkar miljon pa olika sitt, bade
negativt och positivt. Negativt bland annat genom
utslapp av vixthusgaser, 6vergddning, utfiskning och
anvindning av vixtskyddsmedel. Men produktionen
kan ocksé ha positiv effekt pa exempelvis
odlingslandskapet och den biologiska méngfalden.

Aven om méltiderna i dldreomsorgen i forsta hand bér
utgé fran individens 6nskemal finns det ofta mojlighet
att minska miljopaverkan genom att géra miljosmarta
val inom respektive livsmedelsgrupp. En del mat

har stor paverkan pa miljon, en del har mindre.
Generellt 4r det bra att 6ka mangden vegetabilier och
minska mingden animaliska livsmedel, det minskar
belastningen pd miljon. Genom att kdpa in kott och
fisk med omsorg om miljé och djurskydd, servera
baljvixter, vdlja lagringstaliga frukter och gronsaker
och produkter som odlats med mindre méngd
véxtskyddsmedel kan den negativa miljopéverkan frén
maéltiderna minskas.

Kott ar det livsmedel som péverkar klimatet

och miljon mest. Kor och andra idisslande djur
sldpper ut metangas vilket ar negativt for klimatet.
Kottproduktion kan ocksa vara negativ for vaxt- och
djurlivet, till exempel om stora omraden skog huggits
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ner for att bereda plats for betesdjur och foderodling.
Samtidigt kan betande djur gora en insats for miljon.
I skogrika ldnder som Sverige bidrar de till ett

rikt odlingslandskap och till att naturbetesmarker
halls 6ppna, vilket gynnar manga hotade arter. For
miljon dr det viktigt att begridnsa den sammanlagda
kottkonsumtionen, och att vélja kott och mjolk-
produkter som producerats pa ett hallbart sétt och med
hénsyn till hur djuren mar. Bra, néringsrika alternativ
till kott ar till exempel baljvixter, se avsnittet
Ndringsriktiga maltider.

Det finns flera miljomérkningar som visar pa
livsmedel som producerats med miljohénsyn,
exempelvis naturbeteskott, ekologiskt och klimat-
certifierat. I jamforelse med andra lénder stér sig
svensk kott- och mjolkproduktion vél bade nér det
giller djuromsorg anvéndning av antibiotika samt
klimatpéverkan.

Grova gronsaker som rotfrukter, kil och 16k ar
miljosmarta val. De har mindre klimatpéverkan

an salladsgronsaker och kan lagras langre. Det

géller dven baljvéxter, som bonor, drtor och linser.
Svenska vixthusodlade gronsaker har idag lagre
klimatpaverkan &n tidigare eftersom fornybara
brénslen anvénds i allt hogre grad. Odling i viaxthus
innebér ofta att det krdvs betydligt mindre miangd
véxtskyddsmedel dn vid odling pa friland. I ekologisk
odling anvinds inte syntetiska véxtskyddsmedel, vilket
bidrar till en giftfri miljé och &r positivt for biologisk
mangfald. Kénsliga frukter, gronsaker och bar som
transporteras med flyg eller 1anga kyltransporter har
storre klimatpaverkan. Det dr darfor miljosmart att
vélja sadant som finns i sdsong 1 ndromradet.

Fisk och skaldjur ér till stora delar en vild resurs

och vissa arter hotas av utfiskning. Det finns dven
fiskemetoder och odlingar som kan skada miljon.
Darfor ar det viktigt att vélja fisk och skaldjur som
kommer frén stabila bestdnd och é&r fiskade eller
odlade pa ett skonsamt sétt. Ett sdtt dr att vélja

fisk som uppfyller kriterierna for MSC (Marine
Stewardship Council), ASC (Aquaculture Stewardship
Council), eller Krav.

Bland matfetterna paverkar rapsolja och olivolja
generellt miljon mindre 4n palmolja, som finns i en del
matfetter liksom i ménga andra produkter.

Las mer om olika livsmedelsgruppers miljopaverkan
pa Livsmedelsverkets webbplats.
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Mindre matsvinn —
mer mat som ats upp

Matsvinn uppstér i hela livsmedelskedjan och ar

mat som slangs men som hade kunnat dtas om den
hanterats pa annat sétt. Ett av de globala mélen for
héllbar utveckling, mél 12.3, &r att halvera matsvinnet
till ar 2030. Offentliga kok &r en viktig lank i kedjan
for att nd det mélet.

Det finns flera anledningar till varfor det dr viktigt att
minska matsvinnet:

* For miljons skull — att producera mat som sedan
slangs ar inte hallbart. Da har all den energi, vatten
och mark som behovts for att framstélla maten
anvénts i onodan.

» For att maten ska kunna gora nytta — att minska
matsvinnet i offentliga maltider handlar oftast
inte om att laga mindre mat, utan om att mer mat
behover dtas upp.

» For att inte slosa med begrénsade resurser —
pengarna som frigdrs genom att minska matsvinnet
kan anvéndas till att hoja kvaliteten pa méltiderna
och att kopa in livsmedel av hogre kvalitet.

Att arbeta for minskat matsvinn inom dldreomsorgen
ar en sérskilt viktig insats, eftersom mat som

slangs darfor att den inte dtits upp Okar risken for
undernéring.

Orsaker till matsvinn
i Gldreomsorgen

Vilka 4tgérder som behdver genomforas for att minska

matsvinnet varierar beroende pa verksamhet och
forutsattningar, men grundlaggande ar att ha tydliga
rutiner, att samarbeta och att arbeta forbyggande.

Matsvinn kan delas upp i foljande kategorier:

*  Kokssvinn kan uppsté i samband med inkép,
forvaring och tillagning.

» Serveringssvinn kan exempelvis uppsta i samband
med att overbliven mat i serveringskérl inte tas om
hand pé ett korrekt sétt.

» Tallrikssvinn dr mat som ldmnas kvar pa tallriken.
Att maltidsmiljon dr trivsam och att den dldre fatt
vara delaktig i beslut kring méltiden &r faktorer
som péverkar tallrikssvinnet.
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Individanpassade maéltider som utgéar fran individens
onskemal och behov, dir flexibilitet finns kring vad
matgisten vill dta och nir, har visat sig kunna bidra
till bAde minskat matsvinn och mer ndjda matgéster.’

Handbok for minskat matsvinn

Som stdd for arbetet med minskat matsvinn i
omsorgen, varden, forskolan och skolan har
Livsmedelsverket tagit fram Handbok for minskat
matsvinn. | handboken finns konkreta forslag pé
atgérder for att minska matsvinnet i koket, vid
serveringen och den mat som skrapas av fran tallriken.

Grunden for att minska matsvinnet ér att
bérja mata. Det som madts, det syns ocksd.
For att alla ska mata pé samma satt har
Livsmedelsverket tagit fram en nationell
matmetod, som ér inkluderad i Handbok fér
minskat matsvinn. Dér finns information och
stod for hur verksamheter kan komma igang
och genomféra matsvinnsmdétningar.

5 Room Service Improves Nutritional Intake and Increases Patient Satisfaction
While Decreasing Food Waste and Cost, Journal of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Author links open overlay panel, McCray S, 2018



Skilj pé olika datummdrkningar

Bdst-fore-datum &r en kvalitetsmirkning. Man far
anvinda livsmedel som passerat bést fore-datum
under forutsittning att maten &r séker. Generellt
géller att om maten har forvarats i rétt temperatur kan
sdkerheten bedomas genom att titta, lukta och smaka
pa maten. Forutsatt att livsmedlet bedoms som sékert
ar det ocksa tillatet att frysa in fardigpackade varor
med passerat bést fore-datum for att sedan anvinda
dem i matlagning efter att hallbarhetsdatum passerat.
Ett undantag till detta inom dldreomsorgen kan

vara étfardiga kylvaror med lang hallbarhetstid, till
exempel vakuumforpackad skinka och gravad lax. De
kan behdva viarmebehandlas fore konsumtion i slutet
av hallbarhetstiden, pa grund av risk for tillvixt av
bakterien listeria. Lds mer om listeria under avsnittet
Sékra maltider.

Sista forbrukningsdag anger hur ldnge ett livsmedel &dr
sdkert att 4ta. Méarkningen ska anvéndas pé livsmedel
som dr mycket lattfordarvliga och som efter en kort
forvaringstid kan innebéra en fara for manniskors
hélsa. Det ar inte tillatet att sélja eller skidnka bort
livsmedel efter sista forbrukningsdag. Det dr inte
heller tillatet att anvidnda sddana livsmedel som
ravaror till andra produkter. Pé sista forbrukningsdag
riknas livsmedel som fullgott. Det r tillatet att frysa
in livsmedel senast angiven sista forbrukningsdag, for
att senare tillaga maten direkt efter upptining.

Vad gor jag med maten
efter passerat datum?

CER Sista
fore-datum forbrukningsdag

Eventuellt
Luktar, smakar, ser halsofarlig

maten ut som
vanligt?

I}
©)

Maten kan atas! At inte maten!
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Sakra
maltider

All mat som serveras inom éldreomsorgen ska vara
sdker att Gta. De dldre ska kéinna sig trygga och inte
bli sjuka av maten. Nar man blir dldre férsémras
immunférsvaret och ménga dldre dr darfér extra
kansliga fér matférgiftning. Det krdver sdrskild
noggrannhet av den som lagar och hanterar mat. Det
viktigaste dr att se till att maten inte férorenas med
virus och bakterier och att den hdller ratt temperatur
vid tillagning och férvaring.

Det ér viktigt att personalen har kunskap om
livsmedelssékerhet och det ska finnas rutiner for hur
faror ska hanteras, forebyggas och atgérdas. Det géller
dven da omsorgstagarna hjélper till med mat- och
maltidsforberedelser. Det behovs sérskilda rutiner

for att sdkerstilla att omsorgstagare med allergi och
overkénslighet inte blir sjuka av maten.

Livsmedelslag-
stiftningen

Den som serverar mat at andra ansvarar enligt

lagen for att maten &r séker och for att ge korrekt
information till den som &ter. Ansvaret for att kraven
1 livsmedelslagstiftningen foljs ligger hos livsmedels-
foretagaren. Foretaget kan vara privat eller offentligt.
Livsmedelsforetagaren har ansvar for att maten ér
séker oavsett om den tillagas av kdkspersonalen eller
levereras fran en annan verksamhet.

I ansvaret ingar att avsitta resurser sa att berdrd
personal kan utveckla sin kompetens och att folja
upp att verksamheten lever upp till regler och rutiner.
Branschriktlinje for offentlig séker mat, utgiven av
Sveriges Kommuner och Regioner, dr framtagen

for att gora det enkelt att kontrollera den egna
verksamheten och folja livsmedelslagstiftningen.
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Sdaker

Riktlinjer fér séikra madltider

« Personalen har kunskap om livsmedels-
sdkerhet och rutiner fér att hantera risker.

+ Ratt mat serveras till rGitt person.

+ Konsistensanpassad mat hanteras med
sarskilt noggrann hygien.

« Kall mat férvaras kallt, +4 °C, och varm mat
férvaras tillréickligt varmt, +60 °C.

+ Risken fér matférgiftning minskas genom
ratt hantering av vissa risklivsmedel.

I verksamheter dér vard- och omsorgsarbete
kombineras med livsmedelshantering dr det extra
viktigt med hygienen. Sedan 1 januari 2016 géller
Socialstyrelsens foreskrifter om basal hygien
(SOSFS 2015:10) inom all hélso- och sjukvérd och
vid arbete inom hemtjénsten, sérskilda boenden
och vissa LSS-boenden. Basal hygien omfattar
handhygien och anvéndning av arbetsklader,
skyddshandskar och skyddsklader — det vill sdga
atgérder som ska tilldimpas i den direkta varden och
omsorgen for att forebygga vardrelaterade infektioner.
Lias mer pa Socialstyrelsens webbplats.

Grundidggande rutiner
for hygien i kdket

Privathushall omfattas inte av livsmedelslagstiftningen,
men den organisation som tillhandahaller

hemtjénst anses vara ett livsmedelsforetag.
Livsmedelsforetagaren ska sékerstilla att personalen
har tillrdckliga kunskaper i livsmedelshygien for att
hantera livsmedel pa ett sékert sitt.



Foljande hygienrutiner dr viktiga att folja for den som
hanterar mat bade i ett litet hushall och i storkok:

Hantera aldrig mat at andra i samband med mag-
sjuka, ont i halsen eller med sar pa hénderna.

Anvind separat skyddskladsel, till exempel
forkldde, som bara anvinds vid matlagning men
inte vid hjilp med personlig hygien eller stiadning.

Bér inte armbandsur, ringar eller andra smycken
pa hinder eller armar.

Tvitta hinderna noga och ofta — alltid fore
matlagning, mellan olika arbetsmoment i koket
(sdrskilt viktigt nar man hanterat ra kyckling/
fagel och ratt kott), efter toalettbesok eller
vardrelaterade uppgifter.

Hantera olika slags ravaror atskilda fran varandra.

Knivar och skdrbrador som anvénts for att skira
ratt kott och kyckling ska diskas noggrant efterat.

Anvénd géirna olika skirbrador till olika livsmedel,
till exempel en sérskild for kott, fisk och figel.

Se till att den kalla maten &r kall (hogst +4 °C)
och den varma hélls tillrickligt varm (minst
+60 °C). De flesta bakterier vaxer till som bast i
rumstemperatur, se figur 6.
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Over +70 °C De flesta mikroorganismer
dér (parasiter, virus, bakterier)

+65-70 °C Ingen bakterietillvéxt,
vissa mikroorganismer doér

+45-60 °C Ladngsam bakterietillvéxt

+20-45 °C Mycket snabb bakterietillvéxt

+8-20°C Viss bakterietillvaxt
+4-8 °C Ladngsam bakterietillvéxt
+0-4°C Mycket Idngsam bakterietillvaxt

Under +/-0 °C Ingen tillvéixt av
mikroorganismer

Figur 6. | rumstemperatur véxer bakterier till som
bdst. Hall darfér kall mat kall och varm mat varm.
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Aldre i koket

Det finns ingenting i lagstiftningen som hindrar att
omsorgstagarna deltar i matlagning, men det ar forstés
viktigt att det finns tydliga rutiner och system dven

for detta. Samma krav géller for den dldre som hjélper
till i koket som for den ordinarie personalen vad
géller exempelvis hygien och kldder. Alla inblandade
behover veta vad som géller och vad som krévs for att
maten ska vara séker. Mer information om vad man
behdver tinka pa nir omsorgstagare deltar i koket
finns pa Livsmedelsverkets webbplats.

Specialkost pd grund
av allergi och annan
overkdanslighet

Omsorgstagare med allergi, celiaki (glutenintolerans)
eller annan dverkéanslighet har rétt till mat som de
sdkert kan #ta utan att riskera att bli sjuka. Att vara
allergisk eller intolerant mot mat innebér att man inte
tal mat som de flesta andra kan dta. Det &mne som
kroppen reagerar pa bendmns ofta allergen. Se de
vanligaste diagnoserna i rutan till hoger.

Rutiner kring allergi och
overkdanslighet

Verksamheten ska ha rutiner for att omsorgstagare
med behov av specialkost fér ritt mat. Det ar viktigt
att alla som arbetar med maltiderna till dldre med
allergi och 6verkénslighet har kompetens pa omradet
och fortbildas regelbundet. Personer med sirskilda
behov har samma rétt till positiva maltidsupplevelser
som alla andra runt bordet.
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Allergi
Orsakande dmnen/allergener

sarskilda proteiner i mat (exempelvis i mjélk,
agg, fisk, skaldjur, jordnétter, soja, nétter, froer
och vete).

Symtom

De vanligaste symtomen ér magont, kréikningar,
diarré, hudutslag och astma. Ett livshotande
tillstand kallat allergisk chock kan intréffa.

Celiaki (glutenintolerans)

Orsakande dmnen/allergener

Gluten som finns i vete, rag, korn och dinkel
(spelt). vanlig havre ér oftast férorenad med
gluten (specialframstélld glutenfri havre finns).

Symtom

Tunntarmen skadas och inflammeras av gluten.
Kan ge symtom relaterade till ndringsbrist och
trétthet. Magont, krdkningar och diarré kan vara
akuta besvdr.

Laktosintolerans
Orsakande dmnen/allergener

Laktos (mjélksocker).

Symtom

Magont, gaser, diarré.

Vid en maltid hanteras ofta méanga allergena



ingredienser som kan orsaka overkéanslighet eller
allergi, till exempel m;jolk, dgg, fisk, spannmal och
notter. Dessa allergener kan ge allvarliga reaktioner
vid sma méngder. Den allra vanligaste orsaken till

att nagon reagerar pa allergen i maten &r att nagot

gér fel vid serveringen. Det kan ocksa bero pa att
sammansatta ingredienser innehdller det personen inte
tél eller att redskap inte har varit rena och att maten
dérfor har kontaminerats med allergenet.

Om specialkosten ger upphov till en allergisk reaktion
ska verksamhetsansvarig (livsmedelsforetagaren)
informera kommunens livsmedelsinspektér som
ansvarar for kontrollen av verksamhetens kok.

Aven anhériga har mgjlighet att géra en anmilan.
Rapporteringen ér till for att utreda orsaker,

forbattra rutiner och undvika att det hander igen.

Det behover inte vara hanteringen i koket som har
brustit, utan det kan vara fel pd ndgon av rdvarorna.
Om killan till allergenet inte hittas i livsmedlens
ingrediensforteckningar kan prov skickas till
Livsmedelsverket for analys sé att felmérkta livsmedel
upptécks.

Mat som anges vara fri fran ett allergen ska inte
innehalla detta i en sadan halt att en allergisk eller
overkénslig person reagerar pa livsmedlet. For gluten-
och laktosfria livsmedel finns sérskilda gransvirden.
Mer information och tolkningar av reglerna finns pa
Livsmedelsverkets webbplats.

Viktiga hallpunkter vid
allergi och éverkdnslighet

Ha kunskap om omsorgstagarnas
allergi och éverkdnslighet

Tillgéinglig information om omsorgstagarnas
allergi och éverkdnslighet

Kompetens och kontinuerlig utbildning

Ha kunskap om matens innehdll

Recept
Ingrediensférteckningar
Inkép

Anvéand ursprungsférpackning/spara
férpackningar

Uppackade livsmedel och den fardiga maten
kan behéva mdrkas

Hall isér och hall rent

Skyddad férvaring av ravaror
Rengjorda tillagningsytor och redskap
K6k och maskiner rengérs regelbundet

Handtvatt

Servera ratt

Tydlig information vid servering
Personal att frdga

Undvik sarbehandling av personer med
sdrskilda behov

Undvik kontaminering

Skilj pa mjoélkproteinallergi och laktosintolerans

Mijolkproteinallergi och laktosintolerans dr tva helt olika diagnoser. Laktosintoleranta kan inte bryta ned
kolhydraterna i mjélken (laktos) medan mjélkproteinallergiker inte tdl proteinerna i mjélken. En person
med mijoélkproteinallergi ska aldrig serveras laktosfri mjélk, ost eller nagot annat livsmedel som innehdaller
mjolk. Om en allergisk person fdr i sig det den inte tal kan det ge mycket allvarliga och i vérsta fall

livshotande symtom.
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Ratt information
pd maten

Oavsett om maten &r avsedd for nigon med allergi
eller inte maste den som ansvarar for maltiden kidnna
till och kunna informera om vilka av de 14 vanligaste
allergena ingredienser som ingér i maten.

For livsmedel som inte &r forpackade, exempelvis
en maltid pa ett dldreboende, racker det att muntligt
kunna informera om matrittens namn och eventuella
allergena ingredienser i matrétten.
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Kylda och varma matlador fran till exempel ett
kommunalt tillagningsk6k som levereras till personer
1 deras hem klassificeras som livsmedel som forpackas
pa forséljningsstéllet pa konsumentens begiran.

De inkluderar &ven matlador som levereras fran
tillagningskoket via mellanlagring hos annat foretag,
exempelvis hemtjdnst. For sddana livsmedel ska
information om matrittens namn samt ingdende
allergener kunna ges fore bestéllning av matladan
samt vid leverans och servering. Informationen kan
ges pé ett flexibelt sdtt — muntligen eller skriftligen.

Lds mer om reglerna i informationsférordningen pé
Livsmedelsverkets webbplats.

Risker forknippade
med vissa livsmedel

Vissa livsmedel bor man vara extra forsiktig med
till dldre, eftersom de kan innehélla skadliga virus,
bakterier eller andra skadliga &mnen.

Listeria monocytogenes i kyld
atfardig mat och ostar

Listeria monocytogenes &r en bakterie som kan
finnas i vissa atfardiga kylvaror, till exempel
vakuumforpackad gravad lax. Risken att smittas
ar liten, men vid infektion kan bakterien orsaka
mycket allvarliga symtom, som blodférgiftning,
hjarnhinneinflammation och i vérsta fall dodsfall.
Aldre har nedsatt immunforsvar och ir dérfor mer
mottagliga for listeriainfektion &n andra.

Till skillnad fran de flesta andra bakterier kan listeria
foroka sig i kylskapstemperatur och i fradnvaro

av syre, till exempel i vakuumforpackningar och
forpackningar med skyddande atmosfér. Den forokar
sig dock hélften sé snabbt i 4 °C jamfort med 8 °C.

I frysen fordkar den sig inte alls. Storst risk utgor
livsmedel som forvaras flera veckor i kylskép och
sedan éts utan att forst varmas upp. Hallbarhetstiden
pa sadana produkter &r ofta flera veckor. Skora

dldre bor darfor bara dta nyforpackade produkter.
Hemtjénstpersonalen kan hjélpa den &ldre att se till att
maten i kylsképet &r séker att &ta.



Maltidsverksamheter som lagar och serverar mat till
andra behover ha rutiner for att minimera risken for
listeria. For hemtjénsten ar det viktigt att kénna till
Livsmedelsverkets rad riktade till skora dldre:

» Forvara kylvaror kallt, ha 4°C i kylsképet.

» Maltider/matlador som ska dtas varma: hetta
upp ordentligt. Listeria d6r om maten varms till
rykande het (minst 70 °C).

» Vakuumforpackad gravad eller rokt fisk:
Kolla forpackningsdatum om fisken ska
4tas kall. At produkter senast en vecka efter
forpackningsdatum. Fisken kan dtas senare om den
upphettats till rykande het i en tillagad ratt.

+ Skivat kottpéalagg, till exempel kokt medvurst
och rokt skinka: Kolla férpackningsdatum. At
produkten senast en vecka efter forpackningsdag.
Skivat kottpalagg kan dtas senare om det
upphettats till rykande het i en tillagad rétt. Salami,
rokt medvurst och lufttorkad skinka kan dtas under
hela hallbarhetstiden.

» Paté: Kolla forpackningsdatum. Det gar bra att ta
paté kall upp till en vecka efter forpackningsdagen.

» Tinade frysta gronsaker: forvara i kylskép och &t
inom négra fa dagar, eller hetta upp.

* Delad eller skuren melon: forvara i kylskap och &t
inom négra fa dagar.

* Undvik helt opastoriserad mjolk eller farskost
gjord pa opastoriserad mjolk. Undvik ocksa
mogel- och kittost &ven om den &r gjord pa
pastoriserad mjolk, till exempel brie, gorgonzola,
chévre, eftersom dessa ostar ocksa kan innehalla
listeria. De hér ostarna gér bra att dta: Alla slags
hardostar, dven av opastoriserad mjolk, farskostar
i ask och sméltost pa tub. Alla typer av ostar kan
dtas om de serveras upphettade.

» Undvik kalla forpackade sallader, smorgasar och
roror som innehéller rokt/gravad fisk, mogel- och
kittost eller chark.

Aven om ovanstdende livsmedel kan innehalla listeria
ar det viktigt att respektera den dldres 6nskan. Om

en person ér informerad om risken med till exempel
mogelost, men dnda viljer att dta det maste personalen
respektera detta.

Virus i utléindska frysta bar

Utldndska frysta bér, framst hallon, kan
vara fororenade med norovirus som orsakar
vinterkriksjukan. Béren kan ocksa vara fororenade

med hepatit A, men det 4r ovanligare. Aldre och andra

personer med nedsatt immunforsvar
riskerar att bli allvarligt sjuka
av sadana infektioner. For att
biren ska vara sikra behover
de kokas i1 en minut, da dor
eventuella virus.

Véatecyanid i linfrén

Linfron innehaller amnen som kan bilda giftet
vétecyanid. Det gar bra att 4ta 1-2 matskedar /ela
linfron per dag for vuxna. Daremot bor krossade
eller malda linfron bara dtas om de har upphettats
tillsammans med vétska, da forsvinner en del
vétecyanid. Vuxna kan &ta hogst 1 matsked sadana
linfron per dag, 1 exempelvis grot eller brod.

Salmonella i rda Ggg

Réa dgg anvinds ibland som protein- och
néringsberikning i exempelvis smoothies och
efterriitter. Agg fran Norden innehaller mycket
séllan salmonella. Det finns dven pastoriserade dgg
som séljs pa dunk. Vid pastdrisering av dgg dor
sjukdomsframkallande bakterier som till exempel
salmonella.

Konsistensanpassning
medfor 6kad risk for tillvaxt
av mikroorganismer

Finfordelning av mat, till exempel nér den
hackas, mals eller pureas, medfor risk for tillvaxt
av mikroorganismer. Det &r darfor viktigt att
personalen dr extra noga med hygienen och
varmhéllningstemperaturen i samband med
denna hantering. Mat med gelékonsistens som
innehaller kott och fisk ar ett utmérkt medium for
tillvaxt av mikroorganismer och genomgar inte
nagon viarmebehandling fore servering som kan
doda bakterierna. Dérfor dr god hygien och rétt
forvaringstemperatur extra viktigt nér mat med
gelékonsistens hanteras.
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Fordjupning

Bra maltider i dldreomsorgen — hanteringsrapport.
Fordjupning och bakgrund till revideringen av raden,
Livsmedelsverket 2018

Energi, niring och fysisk aktivitet for dldre — baserat
pa Nordiska Néringsrekommendationer 2012,
Livsmedelsverkets rapport 27, 2017

Mat och maltider i dldreomsorgen — vetenskapliga
underlag om maltidsmiljé och verksamhetsstruktur,
fysiologiska och sensoriska aspekter av aldrandet
samt sérskilda néringsbehov hos skora dldre,
Livsmedelsverkets rapport 37, 2017

Nordic Nutrition Recommendations 2012. Integrating
nutrition and physical activity. 5th edition. Nord
2014:002. Nordiska ministerradet, 2014

Nordiska néringsrekommendationer 2012

— rekommendationer om néring och fysisk
aktivitet. Bakgrund, principer och anvéndning.
Livsmedelsverket, 2014

R&d om bra matvanor — risk- och nyttohanterings-
rapport, Livsmedelsverkets rapport 5, 2015

Hitta ditt sdtt — att dta gronare, lagom mycket och réra
pa dig, Livsmedelsverket, 2015

Faxén Irving G, Karlstrém B, Rothenberg E.
Geriatrisk nutrition. Studentlitteratur, 2016

Cederholm T, Rothenberg E. Mat och hélsa: en klinisk
handbok. Studentlitteratur, 2015

Ellegérd L. Klinisk nutrition. Studentlitteratur, 2015

Alkoholservering pa sirskilda boenden.
Informationsbroschyr, Folkhédlsomyndigheten, 2014

Checklista — Miljdanpassningar som bidrar till 6kad
delaktighet, Myndigheten for delaktighet, 2015

Matlust i ord & bild. Tips och rdd om matsituationen,
for dig som ger vard och omsorg till en person med
demenssjukdom, Nestor FoU-center, 2012

Maltiden och dtandet bland personer med demens,
Socialstyrelsen, 2007
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Nationella riktlinjer for vard och omsorg vid
demenssjukdom — Stod for styrning och ledning,
Socialstyrelsen, 2017

Senior Alert — ett nationellt kvalitetsregister som
stodjer ett systematiskt arbetssitt for att forebygga
undernéring, fall, trycksér, ohélsa i munnen samt
blasdysfunktion

Samordnad individuell plan for dldre (SIP), Sveriges
Kommuner och Regioner, 2016

Aldre och matsituationen — Om att #ta och dricka pa
ett sikrare sétt, Bergerson G., Larsson, 1., 2009

Handbok for minskat matsvinn — for verksamheter
inom vérd, skola och omsorg, Livsmedelsverket, 2020

Fler gor mer. Handlingsplan f6r minskat matsvinn
2030, Livsmedelsverket, Jordbruksverket,
Naturvardsverket, 2018

Miljopaverkan fran animalieprodukter — kott, mjolk
och dgg, Livsmedelsverkets rapport 17, 2013

Pé vig mot miljéanpassade kostrad,
Livsmedelsverkets rapport 9, 2008

Svenska mervérden — kunskapsunderlag om
mervérden inom svensk kott- och mjolkproduktion,
Jordbruksverket, 2016

Information om livsmedel som inte ar
fardigforpackade. Informationsbroschyr,
Livsmedelsverket

Webbplatser

Folkhédlsomyndigheten www.folkhalsomyndigheten.se
Jordbruksverket www.jordbruksverket.se
Livsmedelsverket www.livsmedelsverket.se
Myndigheten for delaktighet www.mfd.se
Naturvardsverket www.naturvardsverket.se

Senior Alert www.senioralert.se

Socialstyrelsen www.socialstyrelsen.se


http://www.folkhalsomyndigheten.se 
http://www.jordbruksverket.se
http://www.livsmedelsverket.se
http://www.mfd.se
http://www.naturvardsverket.se
http://www.senioralert.se
http://www.socialstyrelsen.se

Svenskt demenscentrum www.demenscentrum.se
Sveriges kommuner och regioner www.skr.se

Upphandlingsmyndigheten
www.upphandlingsmyndigheten.se

Lagstiftning i urval

Aldreomsorgens maltider omfattas av en mingd lagar
och regler. Nagra av de mest relevanta anges nedan.

* Socialtjénstlagen (2001:453)

» Hilso- och sjukvardslagen (2017:30)

» Patientsikerhetslag (2010:659)

* Lag (2016:1145) om offentlig upphandling — LOU
» Alkohollag (2010:1622)

» Europaparlamentets och radets férordning (EG)
nr 178/2002 av den 28 januari 2002 om allmadnna
principer och krav for livsmedelslagstiftning,
om inréttande av Europeiska myndigheten for
livsmedelssékerhet och om forfaranden i fragor
som giller livsmedelssikerhet

» Europaparlamentets och radets forordning
(EU) nr 1169/2011 av den 25 oktober 2011 om
tillhandahéllande av livsmedelsinformation till
konsumenterna

*  Kommissionens forordning (EG) nr 2073/2005
av den 15 november 2005 om mikrobiologiska
kriterier for livsmedel

+ Kommissionens forordning (EG) nr 41/2009 om
sammanséttning och mérkning av livsmedel som
ar lampliga for personer med glutenintolerans.
(géller fram till 20 juli 2016)

»  Kommissionens genomforandeférordning (EU)
nr 828/2014 om krav pa tillhandahallande av
information till konsumenterna om frénvaro eller
reducerad forekomst av gluten i livsmedel

Livsmedelsverkets
vdagledningar i urval

Foreskrifter och forordningar ar bindande regler
medan végledningar innehaller rekommendationer
om hur en forfattning kan eller bor tillimpas och
utesluter inte andra sétt att uppnd de méal som avses i
forfattningen.

* Vigledning till kontrollmyndigheter m.fl. om
livsmedel sdrskilt avsedda for personer med allergi
eller intolerans (2012)

» Livsmedelsverkets vigledning till Europa-
parlamentets och radets forordning (EU)
nr 1169/2011 om tillhandahallande av
livsmedelsinformation till konsumenterna och
Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2014:4)
om livsmedelsinformation (2016)
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http://www.demenscentrum.se
http://www.skr.se
http://www.upphandlingsmyndigheten.se

Socialstyrelsens foreskrifter
och allménna réd i urval

Foreskrifter dr bindande regler medan allménna rad
innehéller rekommendationer om hur en forfattning
kan eller bor tillimpas och utesluter inte andra sétt att
uppnd de mal som avses i forfattningen. Foreskrifterna
ska tillimpas i méanga olika typer av verksambheter.
Varje verksamhet behover analysera vilka rutiner som
behovs 1 just deras verksamhet for att kunna sikra
verksamhetens och maltiderna kvalitet.

* Allminna rdd om vérdegrunden i socialtjdnstens
omsorg om &dldre SOSFS 2012:3

» Foreskrifter och allménna rdd om ledningssystem
for systematiskt kvalitetsarbete SOSFS 2011:9

» Foreskrifter och allméinna rdd om forebyggande av
och behandling vid underndring SOSFS 2014:10

» Foreskrifter om basal hygien i vard och omsorg
SOSFS 2015:10

* Allminna rad om grundldggande kunskaper hos
personal som arbetar i socialtjanstens omsorg om
dldre SOSFS 2011:12

* Vigledning om kunskapsomraden for
specialiserade arbetsuppgifter inom
aldreomsorgen, Socialstyrelsen, 2012

+ Stélla krav pé kvalitet och folja upp — en
véagledning for upphandling av vérd och omsorg
for éldre, Socialstyrelsen, 2012

* Nationella riktlinjer for vard och omsorg vid
demenssjukdom - stod for styrning och ledning.
Socialstyrelsen, 2017

»  Maltidsmilj6 inom sérskilda boenden och
dagverksamheter — Forslag till indikatorer,
Socialstyrelsen, 2014

* Individens behov i centrum — Behovsinriktat och
systematiskt arbetssitt med dokumentation av
individens behov utifran ICF, Socialstyrelsen,
2016 (Végledning)

» Att forebygga och behandla undernéring
— kunskapsstdd i1 hilso- och sjukvard och
socialtjénst, Socialstyrelsen, 2020
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Branschriktlinjer

Branschriktlinjerna Offentlig sdker mat, utgiven av
Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) och pé
Livsmedelsverkets webbplats.

Lokala styrdokument

Kommunen eller dldreomsorgsverksamheten kan fatta
beslut om styrdokument pa omradet mat och hélsa —
viktiga dokument i detta ssmmanhang kan exempelvis
vara en folkhélsoplan, dldreomsorgsplan eller
maltidspolicy, i1 de fall kommunen eller verksamheten
har sédana.
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Lunch och middag

Flera olika ratter och alternativ leder ofta
till att mer mat hamnar i magen.
Tank gdrna

- aptitretare

+ huvudrétt (gérna flera olika)
- tillbehor

+ dryck

- efterrdtt.

Frukostar och
mellanmal

Erbjud protein- och energirika
mellanmal och frukostar som
exempelvis

« smorgasar eller snittar med ost,
skinka, leverpastej, kalkon, édgg,
majonnads, kéttbullar, jordnétssmér,
hummus

aggrdtter; kokt dgg, omelett, dggréra,
pannkaka

mjélkprodukter; mjolk, yoghurt, fil,
créme fraiche, kvarg, cottage cheese,
smoothie, ostkaka, puddingar

+ grot kokt med mjélk och extra fett

« frukt, bar eller sylt

kaffebrod, tarta, snacks, torkad frukt,
noétter, fron

kaffe och te med socker och
grédde, dryck.

Aptitretare

Né&got salt eller syrligt fére mdltiden

kan stimulera aptiten, exempelvis salta
kex, chips, ndgra oliver, soppa, inlagd

sill och citrondryck. Mat som smakar
umami stimulerar salivutséndringen,
exempelvis ansjovis eller lagrad ost eller
soltorkad tomat.

Dygnets alla maitider

Mdltiderna i dldreomsorgen dr inte bara maten pa tallriken. De kan utgéra en tidskompass som
hjalper till att ge dagen struktur och mening, dér mailtiderna ér lika sjélvklara aktiviteter som vila
och socialt umgdnge. Goda och trivsamma mdltider satter guldkant pé livet!

Ett mellanmal kan ge
mycket energi och protein och
fungera som "buffert” fram till

lunch eller middag.

Ndgot litet en stund fére
maten kan vdcka aptit och
férbereda kropp och sinne fér att
det ér mat pé& gang.

Eftermiddagsfika

P& séngkanten * *
) o

P& sdngkanten

Nattfasta hogst 11 timmar N&got litet energirikt

fore singgdendet kortar
nattfastan och ékar
chansen tillen god
natts sémn.

En nattfasta (tiden mellan sista
madltiden pa kvallen och den férsta pa
morgonen) pd 11 timmar ger 13 timmar att
fordela maltiderna pd. Ladngre nattfasta gor
det svart att hinna fd i sig det
kroppen behéver.

Bilaga till Nationella riktlinjer fér maltider i dldreomsorgen

De livsviktiga
mellanmalen

Ju mindre portioner man orkar dta desto
fler sma energi- och ndringstata maltider
behévs. Mellanmadl, kvdlisfika, snacks och
dryck kan ibland vara enklare att f& i sig
éan lagad mat.

Munhadlsa

Mdanga smd madiltider kraver god
munhygien, fér att minska risken for karies
och andra tandproblem.

Plussa pd proteinet

For att fa i sig ndstan 100 gram protein
per dag behéver alla mdltider ge protein!
10 gram protein finns i

+ 3 dImjolk, fil, yoghurt

« 40 gram ost (ca 3 skivor)
 1dlkvarg

« 45 gram kétt eller fisk (tillagad)

+ 100 gram égg eller korv

+ 100 gram bénor eller linser (kokta)

+ 120 gram tofu

» 45 g jordnétssmor

+ 30 g mjélkpulver

+ 120 gram mijukt bréd (3—4 skivor).

Ndrings-
riktig

En bra maltid ér mer dn maten pa tallriken

@ Livsmedelsverket



Maltidskvalitet utifran varng:-
Maltidsmodellen

Narings-
riktig

RIKTLINJER FOR NARINGSRIKTIGA MALTIDER

« Madltiderna tacker behovet av ndring och energi, med extra energi och
protein till dem med nedsatt aptit.

RIKTLINJER FOR INTEGRERADE MALTIDER

- Det finns en genomférandeplan fér dygnets alla mdiltider och
tydlig arbetsfordelning. « Madiltiderna dr ménga, sma energi- och proteintéta och spridda éver dygnet.

« Madltiderna bidrar till verksamhetens vardegrund. « Nattfastan &r hégst 11 timmar.

* Méjlighet att pdverka vad, ndr och hur méltiderna serveras. - Aldre 6ver 75 ar tar tillskott med 20 mikrogram D-vitamin dagligen.

+ Méjlighet att vara delaktig i planering, matlagning och servering. - Vatskebehovet tillgodoses.
- Madltiderna skapar sociala sammanhang och bryter ensamhet.

+ Samsyn och tvarprofessionell samverkan i hela Maltidskedjan.

RIKTLINJER FOR MILJOSMARTA MALTIDER

- Matsvinnet i kdk, vid servering och fran tallrikar minimeras.

RIKTLINJER FOR TRIVSAMMA MALTIDER

« Det finns tillrGickligt med tid for maltiden.

« Livsmedel véiljs som producerats med hdnsyn till miljé och djurskydd.

« Vildfangad fisk som képs in kommer fran stabila bestdnd och har fiskats

med omsorg om miljén.
« Omsorgsmadltider dér personalen deltar aktivt i sjdlva maltiden.
+ Andelen kétt begrdnsas och ersdtts med andra proteinrika livsmedel.
« Maltidsmiljén dr tilltalande och anpassad fér omsorgstagaren.
+ Lagringsdugliga frukter och grénsaker vdljs i férsta hand och varieras

+ Mojlighet till god sittstdllining och tillgdng till hjalpmedel. efter sdsong.

 Mojlighet att valja att dta maltiden i sdliskap med andra eller enskilt. « Avfall kdllsorteras, energidtgang och transporter minimeras.

RIKTLINJER FOR SAKRA MALTIDER

« Personalen har kunskap om livsmedelssdkerhet och rutiner for att
hantera risker.

RIKTLINJER FOR GODA MALTIDER

« Mdltiderna utgdr frdn matgdsternas vanor och énskemadl.

- Kulinarisk kvalitet — presentation, doft, smakbalans, variation i konsistens

och smakintensitet. » Ratt mat serveras till ratt person.

- Mojlighet att valja alternativa rétter, tillbehér och maltidsdryck. + Konsistensanpassad mat hanteras med sdrskilt noggrann hygien.

 Maten serveras pd ett tilltalande satt, som buffé alternativt bordsservering. + Kall mat férvaras kallt, +4 °C, och varm mat férvaras tillrackligt varmt, +60 °C.

« Det finns en fértroendefull dialog mellan matgdster och de som lagar maten. « Risken fér matforgiftning minskas genom rdatt hantering av vissa risklivsmedel.

Bilaga till Nationella riktlinjer for maltider i dldreomsorgen (’ Livsmedelsverket
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