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FOrord

Regeringen har inlett ett nationellt arbete for att minska antalet fallolyckor bland dldre. Som ett led i
detta arbete har Livsmedelsverket under 2018-2019 fatt i uppdrag av Socialdepartementet att ta fram
och sprida information direkt till &ldre kvinnor och mén om maten och maltidens betydelse for ett
hilsosamt aldrande samt for att minska risken for fallolyckor. Utdver detta ska ett kunskapsstdd till
verksamheter inom hélso- och sjukvard och inom socialtjénst tas fram. Uppdraget ska genomforas i
samrad med Socialstyrelsen och Sveriges Kommuner och Landsting, samt i samarbete med
organisationer inom dldreomradet.

Risken for oftrivillig viktnedgdng och muskelsvaghet 6kar med stigande &lder. Hialsosam mat i rétt
méngd tillsammans med fysisk aktivitet 4r grunden for ett hdlsosamt &ldrande och kan delvis skjuta
upp dessa tillstand och ddrmed minska risken att falla.

Denna risk- och nyttohanteringsrapport beskriver de 6verviganden som gjorts for att anpassa de
svenska kostrdden, Hitta ditt sdtt, till kostrad for personer 6ver 65 ar. Rapporten beskriver kortfattat de
olika motiven (referenserna) samt den diskussion som legat till grund for raden, for att fortydliga hur
raden tagits fram. Malgrupp for rapporten ar frimst de som vill veta mer och forstd hur
Livsmedelsverket resonerat, det kan exempelvis vara personal inom hélso- och sjukvard som haller
samtal om levnadsvanor och matvanor med dldre.

Grunden for arbetet &r underlag i form av vetenskapliga artiklar och sammanstéllningar av
vetenskaplig litteratur fran Livsmedelsverket och andra aktorer/myndigheter. Tva nya vetenskapliga
underlag Aldres matvanor i Sverige (6) samt Nutrition och fallrisk hos dldre (8) ir framtagna speciellt
for detta uppdrag. Motiven som hénvisas till i denna rapport dr hamtade ur dessa vetenskapliga
underlag. Onskas referens till enskilda studier eller litteraturgenomgangar aterfinns dessa i
referenslistorna i dessa underlag.

I projektgruppen som arbetat med hanteringen av de vetenskapliga risk- och nyttovérderingarna har
foljande personer ingétt: Ulla-Kaisa Koivisto Hursti, projektledare, Inger Stevén, dietist, samt Sara
Engstrom och Jorun Sanner Féarnstrand, 2018/Anna-Clara Séderlund, 2019 kommunikationsstrateger.
Rapporten har granskats internt av Anna-Karin Quetel, Asa Brugird Konde, Hanna Eneroth och Lena
Bjork, nutritionister. Samt Asa Rosengren, mikrobiolog, Ylva Sjogren Bolin, nutritionist och Mia
Kristersson, toxikolog fran team Risk- nyttohantering och milj6. Miljodelarna har skrivits av Charlotte
Lagerberg Fogelberg och granskats av teamchef Rickard Bjerselius.
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Ordlista och férkortningar

Anabol

BMI

Berika
Bulk

DASH-kosten

Intorkning

ESPEN

Energibalans

Energiprocent

Energitat

Katabol

Muskelsvikt
(sarkopeni)

NNR

Naringstat

STHF

Uppbyggande, av exempelvis kroppsvavnad som muskler

Body Mass Index ar ett internationellt matt pa overvikt och fetma. Mattet
bygger pa forhallandet mellan langd och vikt och ar framtaget av WHO och
galler i hela varlden.

Tillféra narande amnen till livsmedel eller dylikt
Volym, har fodans volym i mag-tarmkanalen

Dietary Approach to Stop Hypertension. Kostrad for att forebygga hogt
blodtryck. DASH-kosten ar utvecklad av American Heart Association utifran
studier om sambandet mellan kost och hogt blodtryck

Vatskebrist, uttorkning eller urvétskning av kroppen pa grund av dndrad
balans mellan intag respektive forlust av vatska, antingen genom for lagt
vatskeintag eller for hog vatskeforlust

European Society for Clinical Nutrition and Metabolism

Energibalans anger férhallandet mellan energiintag fran maten och kroppens
omsattning av energi. Nar kroppen ar i energibalans ar vikten stabil.

Med energiprocent (E %) menas hur stor andel av energin i maten som de
olika energigivande naringsamnena (kolhydrater, fett och protein) bidrar med.
Aven alkohol ir en energigivare och kan bidra med energi i maten.

Nar ett livsmedel eller en maltid ger mycket energi, kalorier, i férhallande till
sin vikt eller volym

Nedbrytande av exempelvis kroppsvavnad, muskler

En kombination av Iag muskelstyrka och lag muskelmassa

Nordiska naringsrekommendationerna

Nar ett livsmedel eller en maltid innehaller rikligt med naringsamnen i
forhallande till energimangd eller volym.

Sveriges tandhygienistforening
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Skorhet Samre formaga att aterhdmta sig. Ett tillstand av svaghet, nedsatt
motstandskraft mot infektioner och begrdnsad reservkapacitet i kroppens
olika organsystem. (Livsmedelsverket, 2017b)

Supplementera Att tillfora extra naringsamnen som kosttillskott, i form av tabletter, droppar
eller liknande

Undernaring Tillstand dar brist pa energi, protein och/eller andra ndringsamnen, ensamt
eller i kombination med varierande grad av inflammationsdriven katabolism,
har orsakat matbara och ogynnsamma férandringar i kroppens
sammansattning, funktion eller av en persons sjukdomsférlopp.

WCRF World Cancer Research Fund, arbetar med cancerprevention genom att
analysera global forskning om kost, naring, fysisk aktivitet och cancer och ta
fram rekommendationer
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Sammanfattning

Livsmedelsverket har fétt i uppdrag att under 2018-2019 ta fram information till 4ldre om bra mat for
ett hdlsosamt aldrande. Syftet &r ocksa att minska risken for fallolyckor.

Hilsosamma matvanor dr viktigt for alla. De svenska kostraden Hitta ditt sditt fran 2015 handlar om
hur man é&ter hédlsosamt och samtidigt tar hinsyn till miljon. Vad som &r nyttigt r ungefér det samma
for alla aldrar. Med &ldern blir dock ett tillrdckligt intag av protein och D-vitamin speciellt viktigt,
tillsammans med energi. Eftersom aptit och hunger ofta minskar i hog alder ar det dven viktigt att
forandra sitt sétt att 4ta. Hur man fordelar maltiderna 6ver dagen &r ocksa avgorande. De svenska
kostraden behover darfor anpassas till dldre personer med minskande aptit for att minska risken for
viktnedgang och muskelsvaghet. Darmed paverkas ocksa risken for fallolyckor.

Réden riktar sig till personer dver 65 ar, &ven om det egentliga &ldrandet borjar ldngt senare.
Anledningarna till att Livsmedelsverket valt denna alder &r flera. Exempelvis dr rekommendationen
for protein enligt NNR nagot hogre fran 65 ar. Det dr dven vanligt att gd i pension vid 65 &r.
Pensioneringen kan paverka vanor och rutiner och ddrmed ha en indirekt paverkan pé mat och
maltider. Att forebygga fallolyckor kraver ett relativt langsiktigt tinkande och agerande. Att stirka
muskler och benstomme med hilsosamma matvanor och fysisk aktivitet tar tid. Att ta pensioneringen
som ett tillfdlle att forbéttra sina matvanor och borja rora pé sig mer kan dérfor vara klokt. Det kan
mdjligen minska risken for viktnedgang och nutritionsrelaterad ohélsa ldngre fram.

Denna risk- och nyttohanteringsrapport innehéller de slutsatser och dverviganden som
Livsmedelsverket gjort och som lett fram till kostrad for friska personer Gver 65 ar med normal och
nedsatt aptit. Vissa sjukdomar och viss medicinering kan innebdra andra rekommendationer.
Kostbehandling for sjuka och att behandla underniring faller inte under Livsmedelsverkets
ansvarsomrade.

Syftet med raden &r att minska nutritionella risker samt att ta hiansyn till miljon. Till varje slutsats finns
de motiv (referenser) som leder tillbaka till vetenskaplig litteratur. Rapporten &r inte tankt for
malgruppen éldre, men kan anvéndas som ett faktaunderlag for personal inom hélso- och sjukvard
med flera. I tabellen nedan finns en sammanfattning av hanteringsrapportens rad. De har anvints for
att ta fram webbtexter, film och broschyr till dldre personer.

Hilsosamma matvanor behdver kombineras med fysisk aktivitet for att de ska kunna bidra till ett
hilsosamt aldrande och minska risken for fall. Texten om fysisk aktivitet &r himtad fran
Socialstyrelsen.
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Att ata upp maten ar en avgorande faktor for att energi och naring ska gora nytta. Vid stora
svarigheter att dta kan smak, konsistens och energiinnehall bli viktigare an naringsinnehallet. |
sadana fall behéver hélso- och sjukvarden kontaktas for att utreda risk for undernaring.

Rad

R&ad 65+, personer med normal
aptit

Rad 65+, personer med nedsatt aptit och
diarmed problem att tacka sitt energibehov

Energibalans och
maltidsordning,

sidan 21

Samma rad som till andra
vuxna:

Balans mellan energiintag och
energiforbrukning.

Balans mellan energiintag och
energiforbrukning och en stabil vikt ar att
foredra.

At varierat.

Samt foljande tillagg:

Personer dver 70 ar bor strava efter ett
nagot hogre BMI.

Fordela maten 6ver dygnet, med flera
sma energi- och naringstata maltider for
att orka ata all den mat som behovs for
ett tillrackligt energi- och naringsintag.

Den som har svart att fa i sig tillrackligt
med energi kan behéva berika maten
med extra fett som olja, flytande
margarin, bredbara matfetter eller
gradde.

Vid stora svarigheter att tacka
energibehovet kan dven socker ge ett
betydande tillskott av energi.

Tiden mellan sista maltiden pa kvallen
och den férsta pa morgonen bor inte bli
for lang.

Att ata manga maltider skapar behov av
extra bra munhygien da manga mal
pafrestar tdnderna. Fraga din
tandvardskontakt om rad.

Tallriksmodellen,

sidan 24

- Fordela maten enligt
tallriksmodellerna for

personer med normal aptit.

En del av gronsaksdelen kan
besta av baljvaxter for att

Fordela maten enligt tallriksmodellen for
personer med nedsatt aptit.

En del av gronsaksdelen kan garna besta av
baljvaxter.
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sakerstalla det ndgot hogre
behovet av protein.

Kan kompletteras med bra

mellanmal.

- Drick garna vatten till
maten.

Behover kompletteras med bra mellanmal.

- Byt garna vatten som maltidsdryck mot
nagot som innehaller energi. Exempel:
mjolk eller véxtbaserade berikade
alternativ, gronsaksjuice, fruktjuice eller
liknande.

Gronsaker och
frukt, sidan 27

Samma rad som till andra

vuxna:

- Sammanlagt minst 500
gram gronsaker och frukt
om dagen.

- At olika sorter.

- Mycket kalvaxter, 16k,
baljvaxter och rotfrukter.

- Lagg garna till baljvaxter i
gronsaksdelen pa tallriken
for att oka pa proteinet.

- Mangden gronsaker och frukt kan behdva
vara mindre an 500 gram for att ge plats
at mer energitata livsmedel.

- Atolika sorter.

- Mycket kalvaxter, 16k, baljvaxter och
rotfrukter.

- Lagg garna till baljvaxter i gronsaksdelen
pa tallriken for att 6ka pa proteinet.

Fron och notter,
sidan 29

Samma rad som till andra vuxna:

- Ett par matskedar fron och nétter om dagen.

Brod, gryn, pasta
och ris, sidan 30

Samma rad som till andra
vuxna:

- Valj fullkornsprodukter av
pasta, brod, gryn och ris i
stallet for sorter gjorda av
vitt siktat mjol.

- Valj garna fullkorn men vid behov kan
mangden bréd, gryn, pasta och ris (dven
potatis) behdva minskas for att ge plats
at mer naringstéata livsmedel. Se avsnittet
om tallriksmodellen.

Fisk och skaldjur,
sidan 32

- Fisk 2—3 ganger i veckan, varav en gang fet fisk.

- Valj fisk som fiskats eller odlats pa ett hallbart satt och kommer fran
hallbara bestand, till exempel miljomarkt.

- Aven fet fisk fr&n Ostersjon, exempelvis strdmming, gar bra att 4ta en gangi

veckan.

Mejeriprodukter,
sidan 33

Samma rad som till andra
vuxna:

- At magra, osétade
mejeriprodukter.

Fetare mejeriprodukter eller vaxtbaserade
alternativ rekommenderas.
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- Valj D-vitaminberikade
produkter, eller berikade
vaxtbaserade alternativ.

- Vid stora problem att tacka
energibehovet kan det vara befogat att
helt undvika lattprodukter.

- Valj D-vitaminberikade produkter.

Matfett, sidan 35

Samma rad som till andra

vuxna:

- Valj nyttiga oljor i
matlagningen, som till
exempel rapsolja eller
flytande matfetter gjorda
pa rapsolja, samt nyttiga
smorgasfetter.

- Titta efter Nyckelhalet.

Viélj nyttiga oljor i matlagningen, som till

exempel rapsolja eller flytande matfetter

gjorda pa rapsolja, samt nyttiga

smorgasfetter.

- Titta garna efter Nyckelhalet men undvik
lattprodukter.

Tillsatt mer fett i maltiden for att motverka

viktnedgang.

- Anvand extra olja och matfett i
matlagningen och i maten pa tallriken.

Rott kott och
chark, sidan 37

Samma rad som till andra vuxna:

- Maximalt 500 gram kott fran not, gris, lamm, ren och vilt i veckan, varav
endast en mindre del bor vara chark.

- Valj garna kott som ar producerat pa ett hallbart satt, och dar man tagit

hansyn till hur djuren mar.

Salt, sidan 39

Samma rad som till andra
vuxna:

- Valj produkter med lagre
salthalt.

- Valj joderat salt.

Samma rad som till andra vuxna:
- Valj produkter med lagre salthalt.
- Vilj joderat salt.

- Salt mat kan i vissa fall stimulera bade
salivproduktion och aptit.

Socker, sidan 40

Samma rad som till andra
vuxna:

Begrdansad konsumtion av
socker, sarskilt fran sota
drycker.

Vid stora problem att tacka energibehovet
kan sockerrika livsmedel ge ett betydande
tillskott av energi. Socker, sockerrika
livsmedel samt sotad dryck kan i sadana fall
behodvas i storre mangd dn rekommenderat,
for att sdkerstalla energiintaget.

Alkoholhaltiga
drycker, sidan 41

Samma rad som till andra vuxna:

Begrdnsa intaget av alkoholhaltiga drycker.

Vatska, sidan 43

- Cirka 1,5 liter dryck per dag
for kvinnor.

- Cirka 2 liter dryck per dag
for man.

- Kranvatten hellre dn
forpackat vatten.

- Cirka 1,5 liter dryck per dag for kvinnor.
- Cirka 2 liter dryck per dag for man.
- Kranvatten hellre an forpackat vatten.

- Vid nedsatt torst kan det finnas behov att
mer aktivt se till att dricka. Drick inte
enbart vid torst.

10
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- Vid nedsatt torst kan det
finnas behov att mer aktivt
se till att dricka.

Vid svarighet att tacka energibehovet
rekommenderas en succesiv 6vergang till
dryck med mer energi for att motverka
viktnedgang. Exempelvis juice, mjolk,
vaxtbaserade drycker, sotade drycker
med mera.

Kosttillskott,
sidan 44

- 20 mikrogram D-vitamin till
alla 6ver 75 ar.

20 mikrogram D-vitamin till alla 6ver 75
ar.

Vid mycket lagt intag av mat, under 6,5

MJ (drygt 1500 kcal) behovs ett tillskott
av vitaminer och mineraler. Fraga halso-
och sjukvarden eller omsorgen om rad.

Fysisk aktivitet,
sidan 46

Samma rad som till 6vriga vuxna utifran Socialstyrelsens tips i Balansera mera,

tips for att férhindra fallolyckor.

- Tréna balans och styrka minst 2 ganger per vecka.

- 150 minuter fysisk aktivitet per vecka.

- Viktbarande aktiviteter.

- Att trdna med andra kan kédnnas roligt/inspirerande.

- Anvénd bra skor.
- Undvik att sitta lange.
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Bakgrund

Livsmedelsverkets uppdrag om kostrad till aldre

Under 2018-2019 har Livsmedelverket fatt i uppdrag av Socialdepartementet att ta fram och sprida
informationsmaterial riktat till dldre kvinnor och mdn om maten och méltidens betydelse for att
minska risken for fallolyckor, samt frimja goda matvanor (1). Med utgédngspunkt i vetenskapliga
underlag har Livsmedelverket arbetat med att ta fram rad for dldre om matvanor for att framja ett
hilsosamt aldrande, vilket inkluderar minskad risk att falla. De vetenskapliga underlagen, raden och
overviaganden till rdden beskrivs i denna hanteringsrapport.

Halsosamma matvanor

Bra matvanor och fysisk aktivitet dr avgorande for att stodja kroppens processer och funktioner genom
hela livet. I barndomen framst for att utveckling och uppbyggnad av kroppen ska fungera
tillfredstillande och som vuxen framst for att forebygga livsstilssjukdomar. I och med att aldern blir
hog kommer det forebyggande perspektivet att minska i betydelse. Matens betydelse kommer i stéllet
att mer handla om att ge forutsittning for att orka leva aktivt just nu samt bibehalla bra fysisk funktion
langt upp i éren.

Mest fordelaktigt ér att ha hilsosamma levnadsvanor genom hela livet eftersom paverkan sker ur ett
langsiktigt perspektiv da vardagsmaten och de kontinuerliga matvanorna dr avgdrande. Men att
forbéttra sina matvanor kan fi stor positiv betydelse for hilsan oavsett alder. Aven vid mycket hog
alder kan hilsosamma matvanor och fysisk aktivitet ha stora positiva effekter pa hélsa och
vilbefinnande (2).

Hélsosamma matvanor generellt &r sidana som inkluderar mycket gronsaker, frukt, fullkorn, fisk,
vegetabiliska oljor och magra mjolkprodukter. Att dta mycket rott kott och charkprodukter, socker och
mat som innehaller mycket salt och mattat fett 6kar i stillet risken for kostrelaterad sjukdom (3).

De svenska kostraden

Nationella rad om hélsosamma matvanor, kostraden Hitta ditt sditt, togs fram av Livsmedelsverket
2015 och var en revidering av tidigare svenska kostrdd. De handlar om hur man é&ter hédlsosamt och
samtidigt tar hdnsyn till miljon, samt om fysisk aktivitet.

NNR

Underlagen som ligger till grund for Hitta ditt scitt ar framst de nordiska néringsrekommendationerna,
NNR 2012. Dessa beskriver rekommendationer om enskilda niaringsdmnen och fysisk aktivitet samt
om hilsosamma kostmonster. For personer 65 ér och dldre géller i stort sett samma rekommendationer
av vitaminer, mineraler, fett och kolhydrater som for vuxna generellt. De storsta skillnaderna ar att
rekommendationen for protein och for D-vitamin &r nagot hogre for éldre (3, 4). Den gradvisa
forlusten av muskelmassa och styrka, samt att kronisk sjukdom é&r vanligare 1 den gruppen &r de
frimsta anledningarna till rekommendationen om en hogre andel protein i kosten for personer dver 65
ar (3). Det har dven pavisats att dldre har nedsatt kdnslighet for anabola stimuli vilket paverkar
muskeluppbyggnaden (4). Rekommendationen &r 15-20 E% protein, vilket kan jaimforas med 10-20
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E% protein som &r rekommendationen for vuxna upp till 65 dr. NNR 2012 drar inga slutsatser om
hilsoeffekter av olika killor till protein men presenterar forskningsron som tyder pé att hogre andel
vegetabiliskt protein &n animaliskt protein kan vara béttre for hélsan, for befolkningen generellt (3).

Riksmaten

Matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-2011 ar dven det ett viktigt underlag for kostraden
Hitta ditt sditt och visar att dldre personer i Sverige éter generellt sett bra, men det finns utrymme for
forbéttringar. Liksom genomsnittet av befolkningen dter bade kvinnor och mén for lite gronsaker,
frukt och fullkorn, och majoriteten dter mer méttat fett och mer tillsatt socker &n rekommenderat. De
dldre 1 synnerhet mén, &ter for lite fibrer. Det finns utrymme att 6ka andelen protein i kosten for bade
kvinnor och mén (6).

Vetenskap om mat och dldrande

I samband med revideringen 2016-2018 av Livsmedelsverkets rad Bra maltider i dldreomsorgen (7)
gjordes pa uppdrag av Livsmedelsverket en genomgéang av den aktuella, samlade forskningen kring
dldres niringsmassiga behov och utmaningar (4,5). Dérfor gjordes inga nya omfattande genomgangar
av den vetenskapliga litteraturen i samband med detta nya uppdrag. Under hosten 2018 gjordes i stéllet
kompletteringar i form av dels en sammanfattning av kunskapen ur Riksmaten — Vuxna 2010-2011 om
vad dldre i1 Sverige iter (6), dels ett underlag for att forklara hur hdlsosamma matvanor samt nérings-
och vitskeintaget hos dldre personer kan vara relaterat till deras risk for att falla Nutrition och fallrisk
hos dldre (8).

Varfor riktar sig raden till personer 6ver 65 ar

Malgrupp for dessa kostrad &r personer dver 65 ar detta trots att fallolyckor framst forknippas med
aldrar 6ver 80. Det finns flera anledningar till att Livsmedelverket valt denna malgrupp.

For de som ér dldre dn 65 &r rekommenderas 15-20 E% protein, vilket &r ndgot hogre én
rekommendationen for vuxna upp till 65 ar.

De flesta i Sverige gar i pension vid 65 ar (32). Pensionering paverkar ofta vanor och rutiner samt
forandrar olika sociala sammanhang. Manga av dessa forandringar har en indirekt paverkan pa mat
och maltider.

Biologiska aldrandet startar ndgon gang efter 65 ar men tidpunkten for nér dldrandets nedbrytande
processer i kroppen borjar dominera dver kroppens uppbyggande system varierar stort mellan
individer. Aldrandet kan mirkas t.ex. genom att vikten bdrjar gi ner utan att vi egentligen vill eller
anstranger oss. De flesta individer viger som mest vid 60-70 érs alder. Det &r fysiologiskt normalt med
en viktnedgéng pé cirka 0,5 kg/ar efter 70 ars élder. For att bevara musklerna samt bibehélla
muskelstyrka och fysisk funktion &r det viktigt att dta hdlsosam mat i tillracklig mangd i kombination
med fysisk aktivitet.(5)

Att forebygga fallolyckor genom att med hjélp av hdlsosamma matvanor och fysik aktivitet stirka
muskler och benstomme kréver ett relativt langsiktigt tinkande och agerande. Att ta pensioneringen
som ett tillfélle att forbéttra sina matvanor och 6ka sin fysiska aktivitet kan mojligen minska risken for
viktnedgang och nutritionsrelaterad ohélsa ldngre fram i livet.
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Genom att manga dldre inte ser pa sig sjdlva som &ldre, utan uppfattar sig som betydligt yngre dn de
egentligen ar, ser Livsmedelverket det som strategiskt att koppla raden till pensionsaldern.

Okad alder, 6kad risk for undernéring och fall

Med stigande alder 6kar risken for undernéring som ar ett komplext och allvarligt tillstind med ménga
bakomliggande faktorer. Hilsosam mat i ratt mangd &r en del av och ofta en grundforutsittning for att
kunna péverka risken att bli undernird men &r sillan eller aldrig det enda séttet att forebygga eller
behandla undernéring. Nutritionsvardsprocessen sker i samverkan mellan olika verksamheter och
professioner, dels inom kommunal hélso- och sjukvard, 6ppenvard och sluten vard och dels inom
hemtjinst- och omsorgsverksamhet. Vilka atgdrder som behover séttas in, hur samverkan behdver se
ut och vem som ansvarar for vad beskrivs i Att forebygga och behandla underndring. Kunskapsstod i
hélso- och sjukvard och socialtjinst frdan Socialstyrelsen (9). Dessutom finns bestimmelser i
Socialstyrelsens foreskrifter och allmdnna rad (SOSFS2014:10) om att forebyggande av och
behandlande vid underndring.

Undernéring kan vara sjukdomsrelaterad eller icke-sjukdomsrelaterad. Det finns flera orsaker till icke-
sjukdomsrelaterad undernéring, exempelvis normala forédndringar i kroppens &mnesomsittning vid
stigande alder samt olika funktionsnedsattningar. Vanligt forekommande &r dven minskad hunger och
nedsatt aptit. Det finns manga orsaker till minskad aptit exempelvis fysiologiska férdndringar i smak,
lukt och syn samt forandrade mattnadsupplevelse delvis pa grund av magsidckens minskande forméga
att tdnjas ut efter maltid. Smakfornimmelser fordndras och méanga har problem med ténder, tuggning
och sviljning. Utdver detta kan &ven trotthet samt kéinsloméssiga orsaker som ensamhet och
depression paverka aptit och leda till for lagt intag av energi och viktiga néringsdmnen. Délig aptit kan
utvecklas till viktnedgang, kognitiv padverkan och 6ka risken for underniring.(1)

Undernéring ér en stor utmaning inom éldreomsorgen och mycket tyder pé att viktminskningen borjar
redan i hemmet innan de dldre kommer i1 kontakt med omsorgen. En svensk studie fran 2016 visar att
35,5 procent av alla personer over 65 ar som skrevs in pa sjukhus var vélnirda, 9 procent var
undernirda och 55 procent i riskzonen for undernéring (10).

Det &r bade svart och tidskrdavande att aterstilla naringsbalansen hos en person som blivit undernird
det ar darfor viktigt att sa langt som mojligt strava efter att forebygga underndring (11).

Matvanors betydelse for fallrisken

Fallolyckor dr den olyckstyp som leder till flest dodsfall och sjukhusinldggningar per ar i Sverige.
Totalt sett vardades néstan 5 400 personer per 100 000 invéanare, 65 ar och éldre, for fallskador i
slutenvard eller vid ldkarbesok i specialiserad oppenvard under 2017. Betydligt fler kvinnor &n mén
erhaller vard for fallskada (12).

De allra flesta som faller &r 80 ar och éldre. Det finns manga orsaker till fall och manga kommuner
och landsting arbetar med att forebygga fall hos dldre. Motoriska problem med balans, styrka och
rorlighet paverkar risken for fall. Men dven syn, minne, planeringsformaga samt tids- och
rumsuppfattning i relation till omgivningen och aktuella aktiviteter paverkar risken.(13)

Hilsosamma matvanor kan pa olika sitt bidra till hdlsosamt dldrande och olika néringsdmnen fyller sin
givna funktion i kroppen. Det underlag som sammanstilldes om mat och fall visar att det inte finns
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forskning som tydligt visar vilka livsmedel dldre ska dta for att minska risken for fall (8). Det finns for
lite forskning om direkta samband mellan mat, ndringsdimnen och fall. Avsaknaden av studier om
nutritionsfaktorer och direkt risk for att falla innebér dock inte nddvandigtvis att det inte finns nagot
direkt samband. Det finns en stor méngd publikationer som belyser hur mat och néring paverkar
underniring, muskelsvikt (sarkopeni) och benskorhet, som indirekt kan vara relaterade till risken for
fall. Mat, maltider och nutrition har alltsa stor betydelse for att hindra viktnedgang och muskelsvaghet
och dirmed éven risken for fallolyckor.

Figur 1 och 2 dr schematiska bilder som kan illustrera hur mat kan kopplat till fallolyckor. Figur 1
visar hur hdlsosam mat och dryck i riatt mangd tillsammans med fysisk aktivitet kan minska risken for
fallolyckor. Figur 2 visar hur for lite mat och vitska kan leda till nirings- och vétskebrist samt 6kad
muskelnedbrytning och viktnedgéng som foljd. Detta bidrar till att utveckla underniring, muskelsvikt
och skorhet vilket ar direkt kopplat till risken for fallolyckor. Pilen tillbaka fran ruta tre till ruta ett i
bada figurerna, tydliggor att fysisk aktivitet kan paverka hunger och aptit och dirmed paverka intaget
av mat.

Figur 1. Mat och fall — positivt forlopp

Mat och fall - positivt forlopp
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Figur 2. Mat och fall — negativt forlopp

Mat och fall — negativt férlopp
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Naér vi blir dldre minskar energibehovet, oftast som en foljd av minskad fysisk aktivitet. Trots detta, ar
det vanligt att dldre inte kommer upp i1 rekommenderat energi- och néringsintag. Det har att gora med
att manga dldre dter mindre méngd mat. Med mindre miangd mat &r det viktigt med hélsosamma
matvanor. For att inte gd ner i vikt och tappa i muskelmassa, men heller inte g& upp for mycket i vikt
vid lag fysisk aktivitet, dr det betydelsefullt att tinka pa ett nytt sétt och anpassa sina matvanor utifran
de nya utmaningar som hog alder medfor. Hilsosamma matvanor for dldre kommer darfor att se olika
ut for olika grupper av dldre och kostraden maste utga fran de olika forutsittningarna. Men for de allra
flesta géller att matvanor behover ticka energibehovet och behovet av néringsdmnen, framfor allt
protein och D-vitamin for att ge forutsittningar for att bibehélla funktion hogt upp 1 éren.

Kostrad for att stotta till hdlsosamma matvanor hos personer med nedsatt aptit fokuserar pd att maten
behover vara energi- och niringstét, samt fordelas i sma portioner dver dagen for att optimera energi-
och néringsintag. Vid minskande aptit och orkesloshet behdver omstéllningen av kosten ske gradvis
och anpassas utifran individuella forutsittningar. Genom denna férdndring kommer matens langsiktigt
hélsofrdmjande och sjukdomsforebyggande syfte att succesivt minska, i stillet okar matens betydelse
for att ma bra just nu. Det vill sdg att behalla muskelstyrka och ork i ett hir och nu perspektiv. Att
tidigt forbéttra naringsintaget genom ett foréndrat sétt att dta vid begynnande och tilltagande
aptitloshet skulle sannolikt kunna motverka viktnedgang och orkesldshet, samt ge storre forutsattning
for ett hilsosamt aldrande.

Overvikt och fetma dkar i Sverige, detta giller dven i 6vre medelaldern samt bland #ldre (33). Vid
fetma Okar risken for sjukdomar som till exempel hogt blodtryck, diabetes typ 2 och belastningsskador
i skelett, lederna och fotter (34). Enligt World Cancer Research Fund international (WCRF) ér
hilsosam vikt samt att inte g& upp for mycket i vikt i vuxen alder en av de frdmsta cancerférebyggande
atgdrderna (14). Normalvikt dr séledes att foredra dven for dldre, men att stridva efter viktnedgéng i
hog alder ar ytterst sdllan rekommenderat och bor ske med hjdlp av hélso- och sjukvarden. Det ar hir
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dven viktigt att uppmirksamma att undernéring kan forekomma hos personer med 6vervikt och fetma
(5, 11).

Gruppen éldre fran 65 &r och uppat i Sverige &r saledes en heterogen grupp dér en del dr mycket
aktiva, vissa hart idrottande medan andra ar inaktiva och dir overvikt, fetma, undervikt och
undernidring finns representerat i samma alder. Darfor behdver vissa grupper dldre dta normalstora
maltider med mycket ndring men lite energi medan andra behover dta ménga sma, niringstita och
energirika mal.

Vid vilken alder 6vergéngen fran aktiv person med normal aptit till en person med tilltagande
aptitloshet och minskad lust att dta sker och hur ldng tid det tar, 4r individuellt.

Att maten dts upp ar en avgorande faktor for att energi och néring ska gora nytta. Vid mycket lagt
energiintag ar det ofta motiverat att utifran individuella forutséttningar prioritera energibehovet fore de
generella kostraden. Vid laga energinivéer kan nutritionsbehandling vara nédvandig. Las mer i
Socialstyrelsens kunskapsstod Atz forebygga och behandla underndiring. Kunskapsstod i hélso- och
sjukvard och socialtjinst (9).

Tanka pa ett nytt satt

Insikten att som dldre behdva fordndra sina invanda kostmonster vare sig de har varit hilsosamma
eller ohdlsosamma kan sannolikt vara en utmaning. Att energibehov och till viss del dven
niringsbehov varierar utifran individuella forutsattningar ar kanske inte sa konstigt. Men med radande
kroppsideal som uppmuntrar viktnedgang kan det vara svart att som individ ta till sig att ofrivillig
viktnedgang kan vara negativt och att det ska motverkas med hjilp av sma energi- och niringstita
maltider utspridda dver dygnet.

Viktminskning kan dven vara ett tecken pa bakomliggande sjukdom och behover utredas av hélso- och
sjukvarden. For individuell bedomning och stod kring mat, méltider och kostbehandling vid sjukdom
kan det behovas hjélp av hélso- och sjukvardens dietister.

Tandhalsa och svaljning
Med stigande alder forsdmras ofta tugg- och sviljfunktionen.

Kostrad till personer dver 65 ar med nedsatt aptit och ddirmed problem att ticka sitt energibehov
inriktas mycket pa att fordela maltiderna Gver dygnet, med flera, kanske sd manga som 6-8 sma
maltider per dygn. For att halla nattens fastande period sé& kort som mojligt rekommenderas att dta
nagot litet pa sangkanten bade pa morgonen och pa kvéllen. Detta gér tvirt emot tandvardens rad om
att lata tdnderna vila och inte éta oftare &n var tredje timme.

Vid foréndrat dtande kan det darfor vara bra att ta upp fragan med sin tandvérdskontakt for att fa hjalp
med individuell anpassning av mun och tandhygien.

Svéljproblematik har stor pdverkan pa intaget av mat och behover utredas av hilso- och sjukvarden.
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Maltiden

Maltiden dr en social och kulturell aktivitet som bidrar till att uppfylla behov av gemenskap, njutning
och édven trygghet samt ger en mdjlighet att sétta guldkant pa tillvaron, bade till vardag och fest.
Maltiden kan dven vara ett uttryck for identitet, kulturell och etnisk tillhorighet. Forandrade
levnadsforhallanden gor att manga &ldre blir mer ensamma och manga maltider intas i ensamhet. Detta
kan vara ett stort kdnslomassigt problem. Ensamhet vid méaltiden gor att lusten att dta kan paverkas
och portionerna minskar (5,7).

Det finns mycket annat som kan péverka hur mycket mat vi dter. Trivsam sval milj, utan stress och
buller trevligt framdukat samt att &ta varm mat kan dka portionsstorlekarna. Att dta med familj eller
néirstdende har vanligen en avslappnande inverkan och gor att portionerna blir storre (15, 17).

Mojligheten att dta i gemenskap med andra kan ha stor betydelse, inte minst for den som far stod av
hemtjénst. Det finns olika forutséttningar och mojligheter for att éta tillsammans och fragan
uppmérksammas pa varierade sitt i olika kommuner och pé olika orter. Det kan vara kommunala
traffpunkter, organiserade maltidsvanner, matlag, matskolor, mojlighet att éta i restaurang pa
ildreboende eller pa skolor, med mera. Aven flera frivilligorganisationer och foreningar arrangerar
olika méjligheter for dldre att 4ta tillsammans. Overlag kan inspiration och utbildning kring mat och
maltider for dldre mén och kvinnor 6ka kunskapen och motivera till att dta pa ett sétt som gynnar den
egna hélsan (7).

Matsvinn

En genomsnittlig person i Sverige sldnger dver 40 kilo mat och dryck per ar. Mycket av maten sléngs
for att den inte &ts upp i tid. Detta betyder onddiga kostnader for individen men dven for miljon. Att
producera mat orsakar bland annat vixthusgaser som paverkar klimatet och bidrar dven till
Overgddning. Allt detta sker i onddan om vi sedan slédnger bort maten. Att minska svinnet ar darfor att
gora en insats for miljon.

Nér aptiten och portionerna minskar ar det angeldget att 4ta mat fordelat dver dygnet. Sma maltider
kan vara bra att ha i kylen for att ta fram och virma endast sa mycket som gar at. Kylskapet behover
vara kallt, inte mer &n 4 grader och maten vérmas till bubblande het. Lds mer om matsvinn pa
Livsmedelsverkets webbplats.
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Hantering

Denna hanteringsrapport beskriver de 6verviaganden som gjorts utifran de vetenskapliga underlagen
(se referenslista). Mélet med raden dr att minska nutritionella hélsorisker hos dldre.

Rapporten ér strukturerad utifrdn de svenska kostraden, Hitta ditt sditt, och beskriver i vilken grad
kostrdden behover fordndras for dldre personer for att minska risken for ohélsa och fallolyckor.

Avgransningar

Sjuka

Hanteringen har inte inneburit 6verviganden kring kostrad for behandling av sjuka, inte heller
rekommendationer for riskbedomning eller behandling av undernéring. Livsmedelverkets uppdrag
kring kostrad omfattar alla som inte behover sdrskild kostbehandling pa grund av sjukdom.
Kostbehandling samt riskbeddmning for undernéring och behandling av undernéring tillhor
Socialstyrelsens ansvar.

I och med uppdraget att ta fram information for att minska risken for fallolyckor kommer
Livsmedelsverkets arbete i detta uppdrag att tangera Socialstyrelsens omrade, eftersom gransen mellan
normalt dldrande och sjukdom é&r svar att dra. Livsmedelsverket bedomer att kostrad for dldre med
nedsatt aptit ingar i myndighetens ansvar och tar fram dessa i nira samarbete med Socialstyrelsen.

Intellektuell funktionsnedsattning

Inom ramen for uppdraget har det inte varit mojligt att anpassa kostraden sé att de béttre kan
kommuniceras till personer med intellektuell funktionsnedsattning.

Mikrobiologiska och kemiska risker

Hanteringen har inte inneburit nya 6verviganden kring rdd om mikrobiologiska och kemiska risker
forknippade med mat, eftersom dessa nyligen har hanterats av Livsmedelsverket. Dessa rad finns pa
Livsmedelsverkets webbplats samt 4r dokumenterade i olika risk-nyttohanteringsrapporter, och finns i
Livsmedelsverkets publikationsdatabas.

Likemedel

Kostrad i samband med likemedel behandlas inte eftersom kostrdden vénder sig till friska dldre.
Konsistensanpassning

I raden har inte specifik hansyn tagits till kostrad kring mat med andra konsistenser. Dessa finns vl
beskrivna i rad for méltider i dldreomsorgen.
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Rad

Raden riktar sig till personer 6ver 65 ar och delas in tva grupper som inbordes har en mycket glidande
skala. Grupp 1 personer 65+ med normal aptit. Grupp 2 personer 65+ med nedsatt aptit och dirmed
svarigheter att ticka sitt energibehov. Det dr betydelsefullt att inse att perioden mellan de tva
grupperna kan vara den mest viktiga, trots att den dr svar att definiera. Denna dvergangsperiod kan
vara knappt mérkbar och pagéd under olika lang tid, for vissa sannolikt under flera tiotal ar. Eftersom
forloppet ér individuellt behdver var och en sjilv eller med hjilp av nérstdende, uppmérksamma denna
period och gradvis fordndra sitt sétt att 4ta under tiden.

Personer 65+ med normal aptit.
Detta géller aktiva och generellt friska utan paverkan pa aptit och portionsstorlekar.

Personer 65+ med nedsatt aptit och diirmed svarigheter att téicka sitt energibehov.
Detta géller personer med liten hunger, nedsatt aptit, snabb méttnad och dirmed sma portioner som
gor det svart att komma upp i adekvat energi- och néringsintag.

Observera att rdden géller friska. Vissa sjukdomar och viss medicinering kan innebéra andra
rekommendationer fran hilso- och sjukvarden.

Att maten dts upp ar en avgorande faktor for att energi och néring ska gora nytta. Vid mycket lagt
energiintag dr det ofta motiverat att utifrn individuella forutséttningar prioritera energibehovet fore de
generella kostraden som beskriv hir. Vid laga energinivaer kan nutritionsbehandling vara nédvandig.
Lias mer i Socialstyrelsens kunskapsstod At forebygga och behandla underndring. Kunskapsstod i
héilso- och sjukvard och socialtjinst (9).

1. Energibalans och maltidsordning

Kostraden Hitta ditt sdtt: Forsok att halla energibalansen genom att dta lagom mycket och varierat.

Rad 65+ personer med normal aptit

» Samma rad som till andra vuxna

o Balans mellan energiintag och energiférbrukning. En stabil vikt ar att foredra.

o Atavarierat

» Samt foljande tillagg

o Personer dver 70 at bor strava efter ett ndgot hogre BMI. Ett BMI lagre dn 22 for personer pa 70
ar eller mer kan vara ett tecken pa undernéring

Rad 65+ personer med nedsatt aptit och ddrmed svarigheter att tacka sitt energibehov

» Samma rad som till andra vuxna

o Balans mellan energiintag och energiférbrukning och en stabil vikt ar att féredra.

o Atavarierat

» Samt foljande tillagg

o Personer 6ver 70 at bor strava efter ett nagot hogre BMI. Ett BMI lagre &n 22 for personer pa 70
ar eller mer kan vara ett tecken pa undernaring

o Fordela maten over dygnet, med flera sma energi- och naringstata maltider for att orka ata all
den mat som behdvs for ett tillrackligt energi- och naringsintag.
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Den som har svart att fa i sig tillrackligt med energi kan behova berika maten med extra fett som
olja, flytande margarin, bredbara matfetter eller gradde.

Vid stora svarigheter att tacka energibehovet kan dven socker ge ett betydande tillskott av
energi. Darfor kan sockerrika drycker och sockerrika produkter vara aktuellt. Lds mer om socker i
avsnittet om socker.

Tiden mellan sista maltiden pa kvallen och den forsta pd morgonen bor inte bli fér lang och inte
overstiga elva timmar.

Att 4ta manga maltider skapar behov av extra god munhygien da manga mal pafrestar tdnderna.
Fraga din tandvardskontakt om rad.

Motiv energibalans

22

Energi mits i joule eller kalorier. Vid berdkning av energi i mat anvénds ofta kilojoule, kJ eller
megajoule MJ. Lika ofta anvénds kilokalorier (kcal) och ibland anvénds uttrycket kalorier
synonymt med energi. Energi behdvs for att uppréatthalla alla livsfunktioner i kroppen och for att
rora vara muskler (fysisk aktivitet). Om vi far i oss for mycket eller for lite energi i forhéllande till
hur vi ror oss paverkar det var vikt och vi kan bli 6ver- eller underviktiga. Vilket i langden leder till
negativa konsekvenser for hélsan. Energibalans innebér att energiintaget via mat och dryck
motsvarar energiforbrukningen, vilket leder till viktstabilitet (16).

Det ar angeldget att dldre med nedsatt aptit far i sig tillrdckligt med energi. De dominerande
nutritionella problemen bland skdra éldre &r dtsvarigheter och undernéring (17).

Vid nedsatt aptit ar det léttare att fa i sig relevant mingd energi och néring om maten fordelas over
dygnet i flera sma maéltider. Det finns stod for att en nattfasta (tiden mellan kvillens sista mal till
morgonens forsta mal) ldngre dn elva timmar och farre &n fyra maltider per dag ar forknippat med
okad risk for viktnedgédng samt undernéring hos aldre (5).

Det gar att forbéttra dldres energiintag genom anpassade maltidsrutiner och mellanmal (inklusive
aptitretare) utifran de dldres behov och preferenser (17).

Att byta ut vatten som maltidsdryck till annan dryck som mjolk, eller vixtbaserade alternativ,
gronsaks och fruktjuice med mera, kan for de med stora problem att tdcka energibehovet ge
betydande energitillskott utan att mitta namnvért och kan behovas for att motverka viktnedgang
(17). Las mer om drycker under avsnittet vitska.

For att bibehalla muskelmassan kan det vara olampligt for dldre att banta eller ga ner mycket i vikt,
rekommendationen ér i stéllet viktstabilitet (11). Hér dr det bra att kénna till att referensvérdet for
BMI ligger nagot hogre hos dldre (6ver 70 ar). Studier antyder att BMI ldgre dn 22 hos dldre ér
kopplat till 6kad dodlighet. Mot den bakgrunden justeras vanligen referensomradet uppat for dldre
individer. For personer over 70 ar verkar ett ndgot hogre BMI vara det mest hdlsosamma (cirka 25-
30) men det har inte faststéllts ndgra andra BMI grédnser an for yngre vuxna. Undervikt hos yngre
vuxna riaknas fran BMI under 18,5 enligt WHO.

Vid mycket 1gt energiintag ér det ofta motiverat att prioritera energibehovet fore andra generella
kostrad (11).

Undernéring okar risken for fallolyckor (8).
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e Fetma ér ett allvarligt folkhélsoproblem. Att vara normalviktig innebdr minskad risk for ohélsa och
okad livskvalitet (16). Overvikt och fetma 6kar risken for livsstilssjukdomar, till exempel flera
olika cancerformer och for tidig dod (14).

e Att ha en bra tandhdlsa ar viktigt for livskvalitet och vilbefinnande (7). For att minska risken for
karies och fritskador bor maltiderna intas regelbundet och smaitande undvikas. Mat som kréaver
tuggning ar bra. Da okar salivproduktionen, och ddrmed 6kar ocksé skyddet av tinderna eftersom
saliven neutraliserar syran i munnen. Efter att ha druckit sura drycker som juice och lask ar det bra
att inte borsta tdnderna pa en timme. Basisk mat som mjolk, ost och nétter kan neutralisera syran i
munnen (35).

e Att vara éldre och svag kan innebéra en stor trotthet och forsdmrad ork vilket kan gé ut 6ver de
dagliga rutinerna som att skota sin munhygien vilket gor det extra viktigt att behélla sin
tandvardskontakt och be om hjilp med tips kring den dagliga munvérden vid behov (35).

Slutsats

Energibalans

Om behovet av energi inte ticks med tillricklig méngd fett och kolhydrater frén maten kommer
kroppen dven bryta ner protein till energi. Nedbrytningen sker bade i tillfort protein frdn maten och
frén kroppens vavnader framst fran muskulaturen. Muskeluppbyggnad och bevarande av muskler ar
darfor endast mojligt om kroppen tillfors relevant méngd protein samtidigt som behovet av energi
tillgodoses. Dérfor ér intag av energi och protein lika viktigt. Eftersom portionerna tenderar att minska
hos dldre personer dr det ofta motiverat att tillsdtta mer fett till maten for att pa sé sitt behalla eller 6ka
mingden energi i maltiden.

Maltidsordning

Det finns otillrackligt med underlag for att kunna ge rad kring maltidsordning for vuxna med normal
aptit. Omradet &r daligt studerat och de individuella skillnaderna &r stora. For att tillgodose intaget av
niring och energi till dldre personer med nedsatt aptit dr fordelning av maltiderna 6ver dygnet, samt
begriansad period av nattfasta rekommenderat.

Viktastabilitet och 6vervikt

Det finns manga fordelar att vara normalviktig. Overvikt och fetma ér forenade med flera olika
pafrestningar pa kroppen och en stabil normalvikt &r att foredra. Viktnedgang i hog alder okar dock
muskelnedbrytningen varfor viktstabilitet dr att foredra. Vid fetma bor hilso- och sjukvarden
konsulteras for bedomning samt hjdlp med eventuell viktnedgéng.

Tandhdlsa

Vid nedsatt aptit finns det flera fordelar for dldre att 4ta manga sma maltider spridda 6ver dygnet. Vid
frekventa maltider ar det, for att inte forsdmra tandhédlsan, angeldget med extra bra munhygien. Fraga
din tandvardskontakt om rad.

Sammanfattningsvis ér energibalans betydelsefullt hos alla personer dver 65 éar.
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2. Tallriksmodellen

Tallriksmodellen &r ett pedagogiskt redskap for att visa hur maten kan fordelas pa tallriken for att fa
en bra balans mellan olika komponenter i maltiden och géra det enklare att ata naringsriktigt.

Rad personer 65+ med normal aptit

> Fordela maten enligt tallriksmodellerna for personer med normal aptit, (se nedan), utga ifran din
fysiska aktivitet.

> En del av gronsaksdelen kan besta av baljvaxter for att sakerstélla det nagot hogre behovet av
protein.

> Drick garna vatten till maten.

Rad personer 65+ med nedsatt aptit och ddrmed svarigheter att tacka sitt energibehov

» Fordela maten enligt tallriksmodellen fér personer med nedsatt aptit (se nedan)
Minska volymen genom att minska pa grénsaker samt pa pasta-, ris-, gryn-, bréd- och
potatisdelen. Energiinnehallet hojs och sakerstélls med hjalp av tillsatt fett.

> Byt garna vatten som maltidsdryck till ndgot som innehaller energi, som mjolk eller vaxtbaserade,
berikade alternativ, gronsaksjuice, fruktjuice, eller liknande

> Behover kompletteras med naringsrika mellanmal.

Motiv

Protein, en viktig del i tallriksmodellen for dldre

e De energigivande nédringsdmnena protein, fett och kolhydrater bor i hdlsosamma matvanor for dldre
ha ett inbordes forhédllande enligt f6ljande: protein 15-20 E%, fett 25-40 E% samt kolhydrater 45-
60 E%. Socker bor sta for hogst 10E%. Vid mycket stora problem att ticka energibehovet kan
energiprocenten for fett ibland behdva né dver 40 E% och E% for socker nd 6ver 10 E% (3).

e For personer dver 65 ar rekommenderas i NNR ett ndgot hogre proteinintag dn for andra vuxna, det
vill sdga 15-20 (E%) protein, att jimforas med 10-20 E% protein som &r rekommendationen for
andra vuxna. Betydelsen av tillriackligt med protein i maten for att bibehalla muskelfunktion med
okad alder ar vl belagt (8).

e Rekommenderad méngd for dldre dr minst 1 gram protein per kilo kroppsvikt och dygn (5) och
1,2-1,4 g enligt NNR (3). For individer med allvarlig sjukdom eller med betydande underniring
kan behovet uppga till 2,0 g/kg kroppsvikt per dag for att kompensera for effekterna av katabola
processer (8).

e Tidpunkt for proteinintag och intag av essentiella aminosyror, framfor allt leucin, kan bidra till
bittre proteinabsorption och proteinutnyttjande bland dldre. For att komma upp i ett intag som
formar stimulera muskelproteinsyntes rekommenderas cirka 25-30 gram protein per gang. Det
innebdr att dagens huvudmaéltider bor innehalla en eller flera proteinkomponenter. Det kan &ven
vara fordelaktigt att 6ka proteinintaget i ndra anslutning till fysisk aktivitet (5).

e Anledningarna till att rekommendera hogre proteinintag dr flera. Katabolismen dkar med gradvis
forlust av muskelmassa och styrka som f6ljd. Det har dven pavisats att dldre har nedsatt kanslighet
for anabola stimuli vilket paverkar muskeluppbyggnaden. Kronisk sjukdom é&r vanligare hos
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gruppen 65 ar och éldre. Detta leder till att kroppens fria aminosyror minskar och maste ersittas av
protein fran kosten (5).

Trots att proteinrekommendationen ar hogre for dldre personer ligger de flesta inom det
rekommenderade intervallet och proteinbrist dr séllsynt hos friska individer med god aptit (16).
Matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-11 visar att matens genomsnittliga innehall av
protein for bdde kvinnor och mén 6ver 65 ar lag inom den hogre rekommendationen. Men cirka en
fjardedel nadde inte upp till den nedre rekommenderade griansen pa 15 E% (6).

Proteinrik mat anses kunna ge hogre méttnadskénsla och en dkad andel protein skulle dérfor kunna
innebéra negativ inverkan pé aptiten. Eftersom dokumentationen ar svag kring dessa samband bor
de viagas mot de fordelar som ett dkat proteinintag ger (5).

Tillrackligt med energi &r nddvéndigt for att inte kroppen ska anvénda protein som energi. Darfor
ar rekommendationen om tillrackligt energiintag lika viktig som rekommendationen om nagot
hogre proteinintag (se avsnitt om energi och fett).

Forhallandet mellan de energigivande niaringsdmnena (protein, fett och kolhydrater) kan behdva
forandras for att tillmotesga behovet hos dldre personer med nedsatt aptit. For att begrinsa
portionsstorleken kan andelen kolhydrater, framfor allt fran livsmedel med stor andel fibrer, behdva
minskas medan andelen protein och fett 6kas. Det innebdr hogre energitédthet, mer protein och
didrmed mojlighet att begransa portionens volym (5, 17).

Baljviéxter har ett hogt innehall av protein och fibrer.

Genom att dta varierat, det vill sidga att d&ta ménga olika sorters mat och olika livsmedel, ar det
lattare att fa i sig det som kroppen behdver for att ma bra, samtidigt som risken for att fa i sig for
mycket skadliga &amnen minskar.

Tallriksmodellen i tre varianter

Tallriksmodellen &r ett pedagogiskt sitt att visa hur maten kan fordelas pé tallriken for att fa en bra
balans i maltiden. Den ar framst anpassad for lagad mat vid traditionell lunch och middag. Vad som
dts under resten av dagen, som frukost och mellanmal, kan med fordel innehalla liknande
proportioner.

I Livsmedelsverkets tallriksmodeller for den som har normal aptit dr delen for kott, fisk, dgg eller
baljvéxter (eller andra proteinrika livsmedel) en femtedel av méngden mat pa tallriken. Storleken
pa gronsaksdelen och potatis-pasta-brod-gryn-delen ér flexibel, och beror pa graden av fysisk
aktivitet.

Till gronsaksdelen riknas olika vegetbiliska livsmedel som gronsaker, rotfrukter (utom potatis),
bar, frukt och baljvixter.

For att ticka det nagot 6kade proteinbehovet hos dldre med normal aptit &r det fordelaktigt om
baljvixter som bonor, linser och értor ér en del av gronsaksdelen.
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e Den vanliga tallriken
I den vanliga tallriksmodellen f6r den som har normal aptit och ror sig
regelbundet ar potatis-pasta-brod-gryn-delen stor, eftersom en fysiskt aktiv
person behdver mer energi (kalorier) dn en person med stillasittande
livsstil.

e Den energisnéla tallriken
I tallriksmodellen for en person med normal aptit som ror sig for lite, och
inte har mojlighet att 6ka den fysiska aktiviteten, dr gronsaksdelen (den
minst energirika delen) storre. Detta for att motverka ofrivillig viktuppgang.
Delen for kott, fisk, dgg eller baljvéxter (eller andra proteinrika livsmedel)
ar fortfarande en femtedel av mdngden mat pa tallriken. Denna
tallriksmodell &r inte sd anvéandbar 1 kostrad till dldre, eftersom de flesta dldre inte mar bra av att

tappa mycket i vikt.
Tallriksmodellen for dldre med nedsatt aptit och svarighet att técka sitt energibehov.

e Den energirika tallriken
Livsmedelverkets tallriksmodell for dldre med nedsatt aptit och svarighet att
ticka sitt energibehov ar lite annorlunda dn de andra tva tallriksmodellerna.
Denna tallriksmodell visar forutom fordelningen av livsmedelsgrupper pa
tallriken, dven pa portionens storlek samt innehaller dryck till maten.

e Modellen dr framtagen for att planera maltider for dldre inom dldreomsorg.

e Portionsstorleken visas i forhallande till individens egen normalportion, det vill sdga hur den dldre
atit tidigare. Portionen blir d mindre, drygt hélften i volym. De delar som minskas ar de
kolhydratrika delarna (skuggade i illustrationen) medan den proteinrika delen hélls intakt.

e Med mindre méngd gronsaker och mindre mingd potatis-pasta-brod-gryn blir portionen betydligt
mindre i volym, tillsammans med tillsatt fett samt byte av vatten till maltidsdryck med energi blir
energititheten i méltiden hogre.

Ovrigt
e Det finns studier som pekar pa att det inte dr rekommenderat att dricka en dryck med mycket hogt
energiinnehall 1 anslutning till maltiden, da det kan ge méttnad och resultera i mindre méngd mat

(18).

e For att maten ska tdcka dagsbehovet av naringsdmnen maste huvudmaltiderna kompletteras med
flera néringstdta mellanmal fordelade dver dygnet (17).

Miljoaspekter

e Maten paverkar miljon pa olika sétt, bade negativt och positivt. Negativt bland annat genom
utslapp av véxthusgaser, 6vergddning, utfiskning, och anvéndning av vixtskyddsmedel. Men
produktionen kan ocksé ha positiv effekt pa exempelvis odlingslandskapet och den biologiska
mangfalden. En del mat har stor paverkan pa miljon, en del har mindre. Generellt &r det bra att 6ka
méngden vegetabilier och minska méngden animaliska livsmedel (7).
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e [ varje del av tallriksmodellen gar det att gora miljosmarta val. Valen inom varje del av
tallriksmodellen avgdr om tallriken blir miljosmart.

Slutsats

Niér individen blir dldre och aptiten minskar kommer detta att paverka portionsstorleken. For att
forebygga viktnedgang och muskelsvaghet behdver darfor séttet att dta fordndras 1 takt med att
portionerna minskar. De olika tallriksmodellerna dr ett schematisk och pedagogiskt sétt att visa hur
forandringen kan goras i praktiken pé tallriken vid huvudmaltiderna. Eftersom proteinbehovet ar nagot
forhojt hos dldre ar det fordelaktigt att drter, bonor och linser ingar som en del i gronsaksdelen, dven
om det tillfor fibrer och ddrmed ytterligare kan 6ka méattnadsupplevelsen. Ett annat sitt att 6ka
proteinintaget ar att &ta fler proteinrika mellanmal under dygnet.

Tallriksmodellen for den med normal aptit som ror sig lite ar tankt som ett energisnalt alternativ for att
minska risken for oftrivillig viktuppgang med 6vervikt och fetma som foljd. Den &r framtagen for
befolkningen i stort och &r inte alltid mgjlig att tillimpa pa dldre. For personer 65 ér eller dldre kan
modellen anvidndas om aptiten fortfarande ar normal men den fysiska aktiviteten plotsligt minskat och
risk for viktuppgéang foreligger.

Tallriksmodellen for dldre med liten aptit 4r framtagen for att planera maltider i dldreomsorgen men
kan dven fungera for att 6ka forstaelsen kring hur matens proportioner pa tallriken kan behova
forandras sa att ndringsbehovet tillgodoses. Budskapet som Livsmedelsverket vill formedla dr att dldre
behover dta mat med god kvalitet &ven om aptiten och portionsstorlekarna minskar.

Vid nedsatt aptit bor varje mal och mellanmal innehélla nagot livsmedel som é&r rikt pa protein,
exempelvis baljvixter, notter, fisk, fagel, d4gg, mjolkprodukter eller kott.

3. Gronsaker och frukt

Kostraden Hitta ditt séitt: At mycket gronsaker, frukt och bar. Vilj gdrna grova gronsaker som
rotfrukter, vitkal, blomkal, broccoli, bonor och l6k.

Rad 65+ personer med normal aptit

» Samma rad som till andra vuxna

o Gronsaker och frukt till varje maltid. Sammanlagt minst 500 gram grénsaker och frukt om dagen.
o Atolika sorter.

o Mycket kalvaxter, I6k, baljvaxter och rotfrukter.

o Lagg till baljvaxter i gronsaksdelen pa tallriken for att 6ka pa proteinet.

Rad 65+ personer med nedsatt aptit och ddrmed svarigheter att ticka sitt energibehov

» Gronsaker och frukt till varje maltid. Mangden grénsaker och frukt kan behdva vara mindre &n
500 gram for att ge plats at mer energitéta livsmedel

> At olika sorter

» Garna kalvaxter, 10k, baljvaxter och rotfrukter

> Lagg garna till baljvaxter i gronsaksdelen pa tallriken for att 6ka pa proteinet.
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Motiv

e Gronsaker, frukt, bar och baljvéxter innehaller viktiga niringsdmnen. Eftersom olika sorter
innehéller olika ndringsdmnen ar det bra att variera mellan olika sorter.

e Aldre har sannolikt ssmma behov av vitaminer och mineraler som andra vuxna (5). Hilsosamma
kostmonster innebér en hog andel gronsaker, rotfrukter, baljvaxter samt frukt och bar (3).

e Det ir bra att variera olika sorter for att fa i sig alla ndringsamnen och minska risken for
niaringsbrist (16).

e [ matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-2011 visade det sig att enbart 15 procent av
minnen och 24 procent av kvinnorna &t frukt och gronsaker i en méngd som var i linje med
kostraden. Medelintaget for frukt och gronsaker inklusive 1 dl juice hos gruppen dldre 65-80 ar
visade pa 387 g for kvinnor och 349 g f6r mén (6).

e Potatis ingar generellt inte i gruppen gronsaker och frukt. Men eftersom potatis dr ett bra livsmedel
som manga dldre uppskattar tar vi upp detta hir. Potatis kan klassas som bra kélla till vitamin C
dven om innehallet varierar utifrdn lagring och tillagning. Potatis innehaller vitamin B6 och kalium,
samtidigt som innehdllet av sockerarter och naturligt salt i potatis ar lagt. For potatisar som
kokades med skal &r saltinnehallet lagt aven efter kokning med tillsatt salt (19).

Miljoaspekter

e Livsmedel fran vixtriket, inklusive baljvéxter och spannmalsprodukter, har generellt sett mindre
klimatpaverkan &n animaliska livsmedel (16).

e Frukt, bdr, gronsaker och baljvixter har mycket olika miljopaverkan beroende pa hur och var de
odlas och hur 6mtéliga de &r. Grova, taliga gronsaker — som rotfrukter, vitkal, blomkal och 16k —
odlas pa friland och péverkar darfor klimatet mindre &dn gronsaker som odlas i véaxthus (16).

e [ internationellt perspektiv har svenska véixthusodlade gronsaker mindre klimatpaverkan, framst pa
grund av att energianvandningen minskat och att fornybara brianslen anviands i allt hdgre grad (20).

e QOdling i véixthus innebér ofta att det krévs betydligt mindre mingd vixtskyddsmedel &n vid odling
pa friland. I ekologisk odling anvinds inte syntetiska véxtskyddsmedel, vilket bidrar till en giftfri
miljo och ar positivt for biologisk mangfald, speciellt i storskaliga jordbrukslandskap (16).

e Firska frukter och gronsaker har relativt kort héllbarhet och ar den livsmedelsgrupp som har storst
matsvinn. Genom att 6ka andelen lagringsdugliga gronsaker, som rotfrukter, kalvéxter och torkade
baljvéxter, kan svinnet minska vilket minskar miljopaverkan. Det ar oftast kinsliga frukter,
gronsaker och bér som transporteras med flyg eller langa kyltransporter vilket ger storre
klimatpaverkan (16).

Slutsats

e Eftersom gronsaker, rotfrukter, baljvéaxter samt frukt och bar innehaller mycket vitaminer,
mineraler, fibrer och antioxidanter &r det rekommenderat att dta mycket av detta dven 1 hog alder.
For aktiva dldre géller darfor rekommendationen om minst 500 gram gronsaker och frukt.
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Béde av hélsoskél och miljoskél dr det bra om konsumtionen av grova gronsaker och
lagringsdugliga frukter okar. Att vdlja ekologiska gronsaker och frukter minskar spridningen av
vaxtskyddsmedel och framjar den biologiska mangfalden.

Nér aptiten minskar behdver maten succesivt dverga till att bli mer energitit. Eftersom gronsaker
och frukt innehaller mycket vétska och fibrer kan det finnas anledning att minska méngden till
mindre dn 500 gram per dag. Det dr dock viktigt att komma ihdg att matvaneundersokningar visar
att det &r sillsynt for éldre att komma upp i médngder kring 500 gram. D4 kan det i realiteten bli
frdga om en 0kning av gronsaker dven for de med nedsatt aptit.

Potatis dr och har traditionellt varit ett av vara viktigaste livsmedel. Potatis ar kélla tillviktiga
ndringsdmnen. Potatis ingar i néringsriktig/hélsosam mat for dldre men potatis &r liksom de flesta
andra rotsaker och gronsaker relativt energifattigt. Vid nedsatt aptit kan darfér méngden potatis
behdva minskas for att gora portionerna mer energitéta.

Vid svarigheter att tugga kan mixade och passerade, kokta och konserverade gronsaker och frukter
sjalvklart anviindas. Aven frukt och gronsaksjuicer kan vara bra nir aptiten 4r nedsatt for att pa
detta vis Oka intaget av viktiga vitaminer och mineraler.

4. Fron och notter

Kostraden Hitta ditt sdtt: Mer notter och fron. Ett par matskedar om dagen av olika sorters notter
och fron kan vara en lagom mangd.

Rad 65+, alla

» Samma rad som till andra vuxna

O

Ett par matskedar fron och nétter om dagen.

Motiv
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Fron och nétter ar hidlsosamma livsmedel ur nutritionssynpunkt eftersom de bidrar med essentiella
fettsyror, protein, vitaminer och mineraler. Fron och nétter finns med bland de livsmedel som man
enligt NNR 2012 bor 6ka konsumtionen av (3).

Ett par matskedar motsvarar ungefir 30 gram fron eller notter per dag.

I flera av de kostmonster som forknippats med hélsofordelar finns ntter med som en komponent,
till exempel i den sa kallade medelhavskosten och DASH-kosten (21).

Flera studier visar att osaltade fron och/eller notter ger nedsatt risk for hjart- och kédrlsjukdom och
en gynnsam effekt pa blodfetterna. Notter innehaller flera bioaktiva &mnen som har kunnat sittas i
samband med exempelvis minskat upptag av kolesterol i tarmen och minskad oxidativ stress (21).

I matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-2011 1&g intaget av ndtter lagre 4n 4 gram/dag
for gruppen 65-80 ar.

Mellan éren 2010 och 2016 har konsumtionen av nétter okat fran 2,7 till 3,3 kilo per person och ar
enligt Jordbruksverkets statistik. Motsvarande siffra for 1980 var 1,1 kg (Jordbruksverket).
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e Livsmedelsverket gjorde 2017 analyser som visade att nyttan, i form av minskad risk for hjért- och
karlsjukdom, skulle dverstiga risken forknippad med en 6kad exponering for mogelgiftet aflatoxin
vid en 6kad nStkonsumtion (ca 30 gram per dag) i den svenska befolkningen (22).

Slutsats

Fron och nétter ar energi- och néringstéta livsmedel och kan ge ett bra tillskott av nyttiga fettsyror,
protein och manga andra nédringsdmnen. Ett intag av cirka 30 gram fron och notter per dag hos dldre
skulle 6ka intaget av viktiga ndringsamnen. Darfor géller rddet att dta ett par matskedar (ca 30g) fron
och notter per dag dven for gruppen éldre, inklusive dldre med nedsatt aptit.

Generellt i Sverige visar matvaneundersokningar att det finns utrymme att 6ka mingden frén och
notter i kosten. Troligen har dldres intag av fron och nétter 6kat under de senaste aren i takt med att
genomsnittskonsumtionen okat. Jordbruksverkets siffror visar att genomsnittet kat under de senaste
aren och vid senaste métningen 2016 1ag konsumtionen pd 9 gram per person och dag. Det pekar pa att
det &r en bit kvar till rekommenderad mangd.

Malda eller mixade frén och notter i form av nétmjol, nétsmdr/pasta gér att gora sjdlv eller att kopa
fardigt. Exempelvis jordn6tsm;jol, mandelm;jol, hasselndtssmor, jordndtssmor, sesampasta (tahini) med
mera. Det kan vara ett alternativ vid problem att tugga hela nétter och fron.

5. Brod, gryn, pasta och ris

Kostraden Hitta ditt sdtt: Byt till Fullkorn. Valj fullkorn nar du &ter pasta, bréd och gryn.

Rad 65+, personer med normal aptit
» Samma rad som till andra vuxna
o Vilj fullkornsprodukter av pasta, bréd, gryn och ris i stéllet for sorter gjorda pa siktat vitt mjol.

Rad 65+ personer med nedsatt aptit och ddrmed problem att tacka sitt energibehov

» Valj garna fullkorn men vid problem att tacka energibehovet kan det vara bra att mangden brod,
gryn, pasta och ris (samt potatis) minskas for att ge plats at mer naringstata livsmedel. Se
avsnittet om tallriksmodellen.

Motiv

e Fullkorn finns i spannmalsprodukter, det vill sdga brdd, flingor, gryn, pasta och ris. Fullkorn utgor,
tillsammans med andra vegetabilier, en stor del av kosten i de kostmdnster som forknippas med
minskad risk for typ-2 diabetes, hjért- och kérlsjukdom, tjock- och &dndtarmscancer. De
hilsosamma kostmonstren utmérks ocksa av en lag konsumtion av raffinerat spannmal, det vill
sdga vitt eller siktat mjol.

e [ Global Burden of Disease (GBD) visar sammanstéllningar av hilsodata att for lite fullkorn ar den
storsta riskfaktorn for ohilsa kopplad till matvanorna i Sverige 2017 (23).

e Fullkornsprodukter &r fiberrika och bidrar ddrmed till en bra tarmfunktion, vilket kan vara sarskilt
viktigt for dldre som ofta drabbas av forstoppning (16).
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Fullkornsprodukter &r bra kéllor till exempelvis jarn och folat, men éven en rad andra
niringsdmnen, som tiamin, niacin, magnesium och zink, samt antioxidanter och andra bioaktiva
amnen.

I matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-11 uppgav endast 1 av 10 personer i dldrarna
65-80 ar att de at 70-90 gram fullkorn per dag, vilket 4r den miangd som rekommenderas i
kostraden.

Eftersom fullkornsfiber binder vitska ger fullkorn en bulkeffekt som ger 6kad méttnad och gor
fullkornsrika livsmedel mindre energirika i jaimforelse med motsvarande fiberfattiga livsmedel.
Detta har i studier visat sig skydda mot viktuppgang. For personer med nedsatt aptit och risk for
undervikt kan denna bulkeffekt hindra ett tillriackligt energiintag, och leda till viktnedgéng.

Brod (ej glutenfritt brod) ér dven en bra kélla till protein, eftersom vi éter relativt mycket brod i
forhéllande till andra livsmedel i Sverige. Vetegroddar ar speciellt proteinrikt.

Innehéllet av fytinsyra i fullkorn kan minska upptaget av mineraler, till exempel jérn och zink. En
stor fordel med att jasa brod med surdeg ar att innehallet av fytinsyra minskar nar surdegen jdser.
Hur mycket det minskar beror pa pH och temperatur (24).

Fullkorn innehaller hogre halter kadmium &n siktade produkter. Kadmium stannar kvar i kroppen
under lang tid och lagras i njurarna, vilket gor att njurfunktionen kan skadas om man far i sig
mycket kadmium under en léngre tid. WHOs expertorgan for cancerklassificering, IARC,
klassificerar kadmium som cancerframkallande hos ménniska.

Fullkornsris ér en bra kélla till fullkorn, men arsenikhalten &r hdgre i fullkornsris &n i vitt ris. Just
nér det géller ris dr det darfor bra att inte alltid vélja fullkornsris. Om ris kokas i rikligt med vatten
som hélls bort efter kokning minska arsenikhalten betydligt.

Miljoaspekter

Spannmalsprodukter har generellt sett liten klimatpaverkan jamfort med animaliska livsmedel.
Direktkonsumtion av spannmal, dven forddlade till pasta och brdd, har betydligt mindre
klimatpaverkan &n alla typer av kott och fisk (16).

Vixtskyddsmedelsanvindningen dr mindre vid spannmalsodling &n vid odling av frukter och
gronsaker. I ekologisk odling anvénds inte syntetiska viaxtskyddsmedel, vilket bidrar till en giftfri
miljo och ar positivt for biologisk mangfald, speciellt i storskaliga jordbrukslandskap (16).

Ris som odlas pé vattendrankta marker sldpper ut relativt mycket vixthusgaser, vilket medfor att ris
paverkar klimatet mer &n andra spannmal (16).

Slutsats

Ytterst fa dldre nar upp till rekommendationen for fullkorn. Férdelarna niringsméssigt och

funktionsmaéssigt for tarmen é&r stora. Spannmal har dven en jamforelsevis lag miljopaverkan, vilket

innebdr att det ur miljosynpunkt dr bra att en stor del av kosten utgors av spannmalsprodukter. I risk-

nyttohanteringen infor kostraden Hitta ditt sditt 2015 gjordes beddmningen att fordelarna med fullkorn

overvéger den eventuella risken med 6kat intag av kadmium.
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Rédet att frimst vilja fullkornsprodukter giller alla dver 65. Aven for de med nedsatt aptit. Diremot
kan det vara befogat att vid nedsatt aptit och svarighet att ticka sitt energibehov minska pad mangden
brdd, gryn pasta och ris (och potatis) for att ge plats i maltiden at mer néringstéta livsmedel.

6. Fisk och skaldjur

Kostraden Hitta ditt séitt: Mer fisk och skaldjur. At fisk och skaldjur tva till tre gdnger i veckan. Variera
mellan feta och magra sorter och valj miljomarkt.

Rad 65+, alla

» Samma rad som till andra vuxna
o Fisk 2-3 ganger i veckan, varav en gang fet fisk.

o Vilj fisk som fiskats eller odlats pa ett hallbart sdtt och kommer fran hallbara bestand, till
exempel miljomarkt.

> Samt foljande tillagg

o Aven fet fisk fran dstersjon exempelvis strémming, gar bra att 4ta en gang i veckan.

Motiv

e Aldre iter generellt mer fisk &n andra vuxna, men trots det finns utrymme for att dta mer. I
Riksmaten — Vuxna 2010-11 var det 45 procent av kvinnorna och 37 procent av ménnen som inte
at den mingd fisk och skaldjur som rekommenderas (6).

e Fisk dr en bra kélla till ndringsdmnen som annars kan vara svart att fa i sig exempelvis vissa
fleromaéttade fettsyror samt selen, jod, protein, D-vitamin och vitamin B12. Halterna varierar
mycket mellan olika fiskarter och dérfor r det bra att dta varierat. Skaldjur och musslor dr magra
och ofta kéllor till protein, vitamin B12, jod, selen och vitamin E (16).

e Omega-3-fettsyrorna av marint ursprung, till exempel EPA och DHA, antas ha flera biologiska
effekter, till exempel positiva fordndringar i cellmembranens sammanséttning och funktion. De
motverkar dessutom blodproppsbildning, hdgt blodtryck och hoga blodfetter (16).

e Fisk dr den helt dominerande kéllan till befolkningens exponering for metylkvicksilver. Hoga
halter kan finnas i abborre, gddda, gos och lake och i stora rovfiskar som farsk och fryst tonfisk. En
hog exponering for metylkvicksilver kan ge effekter pa nervsystemet. Livsmedelsverkets rad &r att
inte dta sadan fisk mer ofta dn en géng 1 veckan (16).

e Dioxiner och PCB é&r organiska miljofororeningar som fatt stor spridning i miljén. Vi ménniskor far
i oss mest dioxiner och PCB via maten. Sarskilt hoga halter finns i fet fisk som strémming och
vildfingad lax fran fororenade omraden, till exempel Ostersjon, Bottniska viken, Vinern och
Vittern. For att minska risken for ohélsa orsakad av dioxin bor kvinnor som passerat barnafodande
alder och mén inte &dta sddan fisk oftare &dn en gang per vecka (16).
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Miljoaspekter

e Fisk och skaldjur ér till stora delar en vild resurs som behdver hushéllas med. Ménga bestand fiskas
idag for hart, och for att kunna &ta fisk och skaldjur dven pa lang sikt ar det viktigt att uttaget
anpassas till hur mycket fisk det finns i havet. Nar en art minskar kan balansen i ekosystemet
dndras och detta kan pdverka andra arter. Vissa arter som dr mycket hotade bor undvikas helt (16).

e Hailften av all matfisk i vdrlden dr odlad. Fisk- och skaldjursodlingar kan orsaka lokal 6vergodning
och skada kéansliga kustmiljoer, beroende pa var och hur odlingen sker. Det finns dock fiskodlingar
i slutna system, dér 6vergddande d&mnen inte sldapps ut i havet. Odling av rovfisk, som lax och torsk,
kréver att det fiskas stora méngder fisk till foder. Det kan bidra till utfiskning av vilda fiskarter och
ar ocksa mindre resurseffektivt &n att dta arterna ldngre ner i ndringskedjan direkt. Vissa skaldjur,
som blamusslor och ostron, silar plankton ur vattnet och behdver inte foder. Vid skord av dessa tar
man ut ndringsdmnen ur havet vilket ar positivt for minskad vergddning (16).

e [dag finns tre vanliga mérkningar som hjilper konsumenterna att hitta fisk och skaldjur som
kommer fran stabila bestdnd och som fiskats eller odlats pa ett hallbart sitt. Det 4r mirkningarna
MSC (Marine Stewardship Council), ASC (Aquaculture Stewardship council), och KRAV. Det
finns dven olika guider, till exempel WWFE:s fiskguide (16).

Slutsats

Aven om ildre i Sverige har ett hdgre genomsnittsintag av fisk och skaldjur &n &vriga vuxna ir det
manga som ater for lite fisk. En 6kad konsumtion av fisk och skaldjur ar ett sétt att fa i sig mer av
viktiga vitaminer och mineraler.

Fisk fran Ostersjon och en del insjdar kan innehélla hoga halter odnskade &mnen som dioxin och
kvicksilver men att som éldre dta fisk fran dessa vatten en gang i veckan &r inte forknippat med nagon
okad hélsorisk. Tvirtom kan de bidra med viktiga fettsyror och andra néringsdmnen.

Nér miljoaspekter vigdes samman med hidlsoméssiga aspekter bedomde Livsmedelsverket 2015 att det
ar acceptabelt att &ta fisk tva till tre ganger i veckan, under forutsittning att man véljer fisk som har
fiskats eller odlats pa ett hallbart sétt.

Darfor géller raden om okat intag av fisk och skaldjur dven for gruppen éldre.

7. Mejeriprodukter

Kostraden Hitta ditt sdtt: Byt till magra mejeriprodukter. Valj magra, osétade produkter som ar
berikade med D-vitamin.

Rad 65+, personer med normal aptit

» Samma rad galler som till andra vuxna

o Valj magra, osotade mejeriprodukter. Alternativt berikade vaxtbaserade alternativ.
o D-vitaminberikade produkter.

Rad 65+ personer med nedsatt aptit och didrmed problem att técka sitt energibehov

> Fetare mejeriprodukter eller vaxtbaserade alternativ rekommenderas. Vid stora problem att tacka
energibehovet kan det vara befogat att helt undvika lattprodukter.
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> Valj D-vitaminberikade produkter.

Motiv

e Mjolkprodukter &r bra kéllor till bland annat protein, vitamin B, kalcium, jod, zink och selen.
Berikade mjolkprodukter ar viktiga kéllor till vitamin D (16). Fran 2020 &r det obligatoriskt att
berika all mjolk, yoghurt och fil 3% i fetthalt och lagre.

e Hos édldre med nedsatt aptit och ddrmed problem att ticka sitt energibehov behdver hinsyn tas till
malgruppens behov och forutsittningar. Ett enkelt sitt att hoja energititheten i maltiden kan vara
att byta magra mejeriprodukter till feta (17).

e For att vixtbaserade drycker ska kunna ersétta mjolkprodukter med avseende pé vitaminer och
mineraler krivs att de dr berikade med kalcium, selen, riboflavin (vitamin B;), vitamin B, och
vitamin D (8). Fetthalten varierar i olika vixtbaserade produkter och ger ddrmed olika miangd
energi. Vixtbaserade alternativ till mjolk har lagt proteininnehall. Sojadryck ligger dock ndrmare
mjolk i proteinhalt (36).

o [ Riksmaten — Vuxna 2010-2011 var mejeriprodukter den livsmedelsgrupp som stod for det storsta
bidraget av mittade fettsyror. Méttade fettsyror bor generellt begrénsas och livsmedel med mattat
fett bor bytas mot 6kad andel livsmedel med fleromittat fett (16).

e Niringsberdkningar visar att den mangd mejeriprodukter som behovs for att tillgodose behovet av
kalcium varierar mellan tva och fem deciliter per dag, beroende pa vilka andra livsmedel som ingér
i kosten (16).

Miljoaspekter

e Mejeriprodukter kommer fran kor som slédpper ut metangas, vilket dr negativt for klimatet. Darfor
ar det angelédget att minska konsumtionen av mejeriprodukter. Samtidigt bidrar betande djur till ett
rikt odlingslandskap med 6ppna naturbetesmarker och ett rikt véxt och djurliv i Sverige. Mjolkkor
som éter en stor méngd vallfoder har gynnsam paverkan péd akermarkens bordighet samt for att
halla nere anvindningen av bekdmpningsmedel i odlingslandskapet. Inhemsk produktion av foder
bidrar till att halla det svenska landskapet 6ppet.

e Sojadryck innehaller mer protein dn andra vixtbaserade drycker.

e Sojaodling diskuteras globalt sett ur miljoperspektiv. Sojans miljopéverkan dr dock beroende av
var och hur odlingen av soja sker.

o [ jamfGrelse med andra ldnder star sig svensk mjolkproduktion val nir det giller klimatpaverkan
(31). Hardost har cirka 10 ganger sa hog klimatpaverkan som mjolk eftersom det gar &t tio liter
mjolk for att tillverka ett kilo hardost.

o [ Sverige stills det mer langtgdende djurskyddskrav &n i manga andra medlemsstater inom EU,
vilket innebér att de livsmedelsproducerande djuren i Sverige har en relativt sett bra miljo ur ett
djurhallningsperspektiv (16).

e Anvéndningen av antibiotika till djur &r i Sverige ldgst i EU. Detta minskar risken for uppkomst
och spridning av multiresistenta bakterier, vilket har betydelse dven for folkhélsan pa lang sikt (16).
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Slutsats

Mejeriprodukter dr en bra killa till protein och andra néringsdmnen. Hos dldre med normal aptit och
normalvikt eller 6vervikt dr det bra att vélja magra mjolkprodukter for att begrénsa intaget av energi
och mittade fettsyror. Magra mejeriprodukter ger energiméssigt utrymme att i stillet 6ka intaget av
livsmedel med omdttade fetter.

Eftersom véxtbaserade alternativ till mejeriprodukter har ett betydligt l4gre proteininnehall kan de inte
jamforas med mejeri i detta hdnseende.

Att byta fran magra produkter till feta mjolkprodukter vid minskad aptit &r ett sétt att paverka
maéltidens energiinnehall utan att 6ka volymen. Trots att méttat fett generellt bor begrénsas kan det
darfor, hos dldre med svérigheter att ticka energibehovet, vara viktigare att maltiden ger adekvat
méngd energi.

Ur miljésynpunkt dr det bra att vélja mjolkprodukter som producerats hallbart och med hénsyn till hur
djuren mér samt med lag antibiotikaanvandning(16).

8. Matfett

Kostraden Hitta ditt sdtt: Byt till nyttiga matfetter. Valj nyttiga oljor i matlagningen, exempelvis
rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja, och nyttiga smorgasfetter. Titta efter nyckelhalet.

Rad 65+, personer med normal aptit

» Samma rad som till andra vuxna

o Vilj nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja, i
matlagningen och nyttiga smorgasfetter. Titta efter Nyckelhalet.

Rad 65+, personer med nedsatt aptit och diarmed problem att tacka sitt energibehov

> Valj nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja, i
matlagningen och nyttiga smorgasfetter. Titta garna efter Nyckelhalet men undvik lattprodukter.

> Tillsatt mer fett i maltiden for att motverka viktnedgang

o Anvand extra olja och matfett i matlagningen och i maten pa tallriken.

o Vid stora svarigheter att tacka sitt energibehov ar energibehovet viktigare an val av fett.

Motiv

e Matfetter bidrar med essentiella fettsyror och vitamin E. Berikade produkter bidrar 4ven med
vitamin A och D. Vegetabiliska oljor kan ocksa innehélla bioaktiva &mnen som till exempel
antioxidanter. Det giller fraimst oraffinerade oljor. Vitamin E finns i alla vegetabiliska oljor, dven
raffinerade, och skyddar de flerométtade fettsyrorna mot nedbrytning i vdvnaderna (3).

e Det totala intaget av fett i kosten paverkar inte risken for att insjukna 1 hjért- och kérlsjukdomar.
Diremot kan en dndring av sammansédttningen av fettsyror bidra till att minska risken for hjért- och
kérlsjukdomar. Att ersitta en del av de méttade fettsyrorna i kosten med samma andel flerométtade
fettsyror kan bidra till att minska risken for hjart- och kérlsjukdomar. Evidensen for detta har
bedomts som dvertygande i NNR 2012. Motsvarande samband ses dven for enkelomittade fettsyror
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frén vegetabiliska kéllor. Nar det géller de enkelomattade fettsyrorna har dock inget klart samband
kunnat péavisas i epidemiologiska studier, vilket delvis kan bero pa att studiedeltagarna som at
mycket enkelomittat fett ocksa fick i sig mycket méttat fett. Rapsolja bidrar med flerométtade
fettsyror, varav en jamforelsevis stor andel omega-3. Solrosolja &r rik pé fleromattade fettsyror,
huvudsakligen omega-6. Vissa vegetabiliska fetter som kokosfett och fett fran oljepalm innehaller
hog andel mittade fettsyror (3).

Rekommendationen for totalt fett 4r 25—40 E% och intaget av méttade fettsyror bor begrinsas till
mindre &n 10 E%.

Sammanstéllningen av dldre personers matvanor i Sverige visar att mer energi kommer fran méttat
fett 4n rekommenderat. I genomsnitt 13 E% for bada konen, att jamfora med rekommendationen pa
max 10 E%. Ett byte fradn mittat fett till mer fleromattat fett kan bidra till att till att minska risken
for hjart- och kérlsjukdomar. Totalkolesterol och LDL-kolesterol i serum eller plasma sjunker nir
andelen méttade fettsyror i kosten minskar och fleromaittade eller enkelomattade fettsyror 6kar med
motsvarande andel. En 6kad koncentration av LDL-kolesterol i serum okar risken for hoga
blodfetter och dderforfettning (16).

Det finns visst vetenskapligt stod for att omega-3 fettsyror kan bidra till att minska risken for
kognitiv svikt och Alzheimers sjukdom (17).

Vid svérigheter att ticka energibehovet kan fordelningen av energigivande naringsimnen (fett,
protein och kolhydrater) behdva éndras sé att andelen fett blir hogre i forhéllande till andelen
kolhydrater och protein. Detta for att maten ska bli tillrackligt energitét (17).

Sedan 2015 far matfettsblandningar mérkas med Nyckelhélet &ven om de innehaller 80 procent fett.
Mattat fett far da inte Overstiga 33 procent av den totala fetthalten (25).

Miljoaspekter

Olika matfetter paverkar miljon olika mycket. Rapsolja, matfetter med mycket rapsolja, och
olivolja paverkar generellt sett miljon mindre &n smor och icke certifierad palmolja (16).

Nar regnskogsmark avverkas for att odla oljepalm innebér det en omfattande forlust av biologisk
mangfald, eftersom artrikedomen som finns i regnskogen gér forlorad. I samband med denna
forandrade markanvandning frigors ocksé stora miangder vaxthusgaser. Nér sa sker har palmolja
betydligt storre paverkan pa klimatet dn raps- och olivolja (16).

Rapsodling ér en viktig omvéxlingsgroda i spannmalsdominerade vaxtfoljder vilket bidrar till ett
varierat landskap. Rapsodling kan &ven gynna pollinerande insekter.

I ekologisk odling anvinds inte syntetiska vaxtskyddsmedel, vilket bidrar till en giftfri miljo och &r
positivt for den biologiska mangfalden.

Slutsats

I Sverige ater de allra flesta for lite flerométtat fett i forhallande till rekommendationerna. En bra
balans mellan ométtade och méttade fettsyror &r viktigt for hilsan. Det finns inget i den vetenskapliga
litteraturen som motsédger detta da det géller dldre personer. Darfor géller raden kring matfett dven
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gruppen #ldre med normal aptit. Aven ur miljésynpunkt ir rapsolja och matfetter med hog andel
rapsolja ett bra alternativ.

For personer 6ver 65 ar som har normal aptit finns ingen anledning att 6ka pa med mer fett i maltiden.
Haér géller de vanliga rekommendationerna géllande fordelning mellan energigivande niringsdmnen.
Det &r forst vid problem att ticka energibehovet som det &r viktigt att gora méltiderna mer energitét.
For att bibehalla balansen mellan fleromattat, oméattat och mattat fett ser Livsmedelsverket fordelar
med att energiberika maten i forsta hand med olja, oljerika livsmedel, samt produkter av eller med
olja.

Det rekommenderat for alla dldre att vdlja ett nyckelhdlsmérkt margarin. Men for dldre med svérighet
att ticka sitt energibehov finns inget behov av léttprodukter. Alla matfetter, &ven bordsmargariner med
80 % fetthalt kan méirkas med Nyckelhdlet om de har ett begridnsat innehdll av mattat fett.

Det dr dven viktig att tilldgga att for dldre med problem att ticka energibehovet dr behovet av ett
tillrackligt energiintag sannolikt viktigare &n behovet av att begriansa de méttade fettsyrorna och 6ka
de flerométtade.

9. Rott kott och chark

Kostradden Hitta ditt sdtt: At mindre rétt kott och chark, inte mer dn 500 gram i veckan. Endast en
mindre del bor vara chark.

Rad: 65+, alla

» Samma rad som till andra vuxna

o Hall kéttméangden till mindre an 500 gram kott fran not, gris, lamm, ren och vilt i veckan, varav
endast en mindre del bor vara chark.

o Valj gérna kott som ar producerat pa ett hallbart satt, och dar man tagit hansyn till hur djuren
mar.

Motiv

e Kott innehaller ménga viktiga ndringsdmnen, som jarn och protein (16).

e Nordiska ministerradet 14t 2013 gora en uppskattning av huruvida en minskad koéttkonsumtion
(enligt rekommendation om hogst 500 gram rétt kott per vecka och uteslutande av
charkuteriprodukter) skulle kunna fa negativa ndringsmissiga konsekvenser. Den generella
slutsatsen var att en minskning av kdttkonsumtionen enligt rekommendationen inte far nagra
negativa naringsméssiga konsekvenser for befolkningen (16).

e De tva storsta kéllorna till protein for kvinnor var fisk och skaldjur samt koétt. For méan var de tva
storsta proteinkéllorna kott och kottrétter samt fisk och skaldjur enligt Riksmaten- vuxna 2010-
2011.

e Att konsumera mer dn 500 gram rott kott och charkuteriprodukter per vecka ér en riskfaktor for
tjock- och d@ndtarmscancer. Det finns en relativt storre riskokning for charkuteriprodukter, jamfort
med rott kott (16).
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WCRF sammanstiller den vetenskapliga litteraturen med avseende péa olika faktorer som kan 6ka
respektive minska risken for uppkomst av cancer. WCRFs menar att det finns vertygande
vetenskapliga bevis for att konsumtion av rott kott och charkuteriprodukter ér en riskfaktor for
uppkomst av tjock- och dndtarmscancer. WCRF rekommenderar dérfor att begrénsa konsumtionen
till max 500 gram per vecka av rott kott (tillagad vikt). Aven vegetarianer, som inte éter kott,
raknas in i genomsnittet darfor d4r rekommenderat genomsnittsintag pa befolkningsniva hogst 300
gram per vecka (14).

WCREF gjorde 2016 en uppfoljning for att se om efterlevnad av deras rekommendationer paverkar
risken for cancer hos personer dver 60 ar. Dar sags signifikant minskad risk for exempelvis
tjocktarmscancer vid efterfoljande av WCRF:s olika rekommendationer. Att minska intaget av rott
kott och chark dr en av de rekommendationer som studerades (26).

Miljo- och djurskyddsaspekter

Ur miljoperspektiv ar det onskvért att minska konsumtionen av kétt till formén for vegetabiliska
livsmedel, eftersom kott dr det livsmedel som paverkar klimatet och miljén mest. Kor och andra
idisslande djur sldpper ut metangas, vilket dr negativt for klimatet. Kottproduktion kan ocksé vara
negativ for vixt- och djurlivet, till exempel om stora omraden skog huggs ner for att bereda plats
for betesdjur och foderodling. Samtidigt kan betande djur goéra en insats for miljon. I skogrika
lander som Sverige bidrar de till ett rikt odlingslandskap och till att naturbetesmarker halls 6ppna,
vilket gynnar manga hotade arter (7).

Kott fran gris och kyckling har betydligt mindre klimatpéverkan dn n6tkdtt, men om de ar
uppfodda pa stora méngder importerad soja kan det leda till avskogning med stora utslapp av
vaxthusgaser, 6kad anvindning av syntetiska vaxtskyddsmedel och minskad biologisk mangfald i
andra delar av vérlden. I jamforelse med andra lander star sig svensk kottproduktion val nar det
géller klimatpaverkan.

Ur bade miljo- och svinnsynpunkt &r det bra att anvinda hela djuret efter slakt, vilket innebér att
charkuteriprodukter som tillverkas av biprodukter fran kottproduktionen ar fordelaktigt.

Frilevande vilt och ren bidrar till en livsmedelskonsumtion baserad pa lokala resurser. Jamfort med
djur som f6ds upp inom jordbruket dtgar ingen extra odlingsmark eller foder for frilevande vilt
(27).

I Sverige stélls det mer langtgdende djurskyddskrav dn i manga andra medlemsstater inom EU,
vilket innebér att de livsmedelsproducerande djuren i Sverige har en relativt sett bra miljo fram till
slakt ur ett djurhallningsperspektiv. I Sverige finns ocksé krav pa att alla djur ska vara beddvade
vid slakten och svanskupering av grisar far inte forekomma.

Anvindningen av antibiotika till lantbruksdjur ar i Sverige ldgst i EU. Detta minskar risken for
uppkomst och spridning av multiresistenta bakterier, vilket har betydelse dven for folkhdlsan (16).

Slutsats

Kott och chark innehaller viktiga ndringsdmnen. Rott kott har stor miljobelastning och rott kott

inklusive chark dr dven forknippat med hélsorisker, exempelvis en 0kad risk for vissa

cancersjukdomar vilket dven géller personer dver 60 ar.
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For dldre med problem att ticka energibehovet bor maltiderna fordelas 6ver dagen och innehalla bra
proteinkéllor. Protein finns i manga olika livsmedel bland annat i rétt kott och chark.

For att tacka det nagot hogre proteinbehovet kan olika proteinrika livsmedel véljas exempelvis dgg,
fisk, baljvaxter, mejeriprodukter, fron, ndtter med mera.

Ur miljosynpunkt ar det viktigt att begransa den sammanlagda kottkonsumtionen och att viélja kott
som producerats hallbart samt med hansyn till hur djuren mar och med lag antibiotikaanvéndning.

Livsmedelverket ser inget behov av att 4ndra raden om att begrénsa intaget av kott och chark. Radet
géller sdledes édven till dldre.

10. Salt

Kostraden Hitta ditt sdtt: Mindre salt. Valj mat med mindre salt. Anvand mindre salt nar du lagar mat.
Nar du anvander salt sa valj salt med jod.

Rad 65+, personer med normal aptit
» Samma rad som till andra vuxna
o Produkter med lagre salthalt.

o Joderat salt.

Rad 65+ personer med nedsatt aptit och ddrmed problem att téicka sitt energibehov

» Samma rad som till andra vuxna

o Produkter med lagre salthalt.

o Joderat salt.

o Salt mat kan i vissa fall stimulera bade salivproduktion och aptit. Darfér kan radet om att
begransa saltintaget i vissa fall fa sta tillbaka for att den aldre ska uppleva maten som smaklig.

Motiv

e Vanligt bordssalt bestar av natrium och klorid. Natrium behovs for att upprétthalla det osmotiska
trycket 1 blodplasma och vidvnadsvitska och for blodvolymen. Natrium behdvs ocksé for nervernas
normala funktion och for upptaget av glukos och vissa aminosyror. 1,5 gram salt per dag racker for
att ticka kroppens behov av natrium vid normal svettning (16).

e Joderat salt dr en viktig killa till jod, som behovs for &mnesomsittningen och kroppens tillvaxt och
utveckling. Jodberikning &r frivillig och méanga flingsalter, ortsalter och havssalter har generellt
lagre jodhalter, om de inte &r joderade (16).

e Med okad alder minskar antalet smakldkar och ibland &ven salivproduktionen, vilket gor att maten
smakar mindre. Manga likemedel kan ocksa orsaka muntorrhet. Salivproduktionen kan stimuleras
av att dta ndgot salt i maltiden eller strax fore. Aven nigot syrligt eller umamirikt strax fore
maltiden kan 6ka salivproduktionen (7). Livsmedel som smakar umami ar exempelvis ansjovis,
lagrad ost, svamp, soltorkad, tomat samt buljong och vissa kryddblandningar.
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e [ Sverige har vi en hdg konsumtion av salt med ett genomsnitt pa ungeféar 11 gram salt per dag.
NNR 2012 har satt ett s kallat populationsmal pa 6 gram salt per dag, vilket innebér att man ska
striva efter att medelintaget i befolkningen ska vara 6 gram salt per dag. Det mesta av saltet vi far i
oss kommer fran fardiga livsmedel, som charkprodukter, brod, matfett, ost och fardigmat. Eftersom
natrium finns naturligt i manga ravaror riskerar man ingen brist &ven om man drar ner pa saltet.

e Ungefdr hélften alla personer dver 65 &r i Sverige har hogt blodtryck. Sambandet mellan saltintag
och risk for hojt systoliskt och diastoliskt blodtryck &r viletablerat. Hogt blodtryck ér en riskfaktor
for hjartinfarkt, hjértsvikt, stroke, njurskador, demens och samre cirkulation i benen (16).

e Sambandet mellan saltintag och risk for hojt systoliskt och diastoliskt blodtryck &r viletablerat.
Sambandet &r direkt och kontinuerligt och man har inte kunnat sla fast en nedre gréns under vilken
paverkan pa blodtryck kan uteslutas. Blodtrycket sanks alltsd hos de flesta som minskar saltintaget,
inte bara bland de som é&ter stora méangder salt. Storst effekt pa blodtrycket genom minskat saltintag
kan forvéntas vid hogt blodtryck, stigande alder och mindre bra matvanor (16).

Slutsatser

For mycket salt ér en riskfaktor for hogt blodtryck. I Sverige har 25 procent av den vuxna
befolkningen, och dver hélften av personerna over 65 ar, hogt blodtryck. Minskat saltintag har storst
inverkan pa blodtrycket hos personer med redan hogt blodtryck, hogre alder och ohdlsosamma
matvanor. Darfor dr rddet om att begrénsa saltintaget relevant for personer over 65.

Eftersom salt kan underlitta dtandet genom 6kad salivproduktion kan det hos en dldre person i vissa
fall vara befogat att inte dra ner pa saltkonsumtionen. Mineralsalter eller kryddblandningar med
umami kan vara alternativ till vanligt bordssalt for att hdja smaken i maten.

Individuella rekommendationer kring saltintag kan ges av hélso- och sjukvarden vid olika
sjukdomstillstand.

11. Socker

Kostraden Hitta ditt sdtt: Mindre socker. Hall igen pa godis, bakverk, glass och annat med mycket
socker. Minska sarskilt pa séta drycker.

Rad 65+, personer med normal aptit
» Samma rad galler som till andra vuxna

o Begransad konsumtion av socker, sarskilt fran séta drycker.

Rad 65+ personer med nedsatt aptit och didrmed problem att ticka sitt energibehov

> Vid stora problem att ticka energibehovet kan sockerrika livsmedel ge ett betydande tillskott av
energi. Socker, sockerrika livsmedel samt s6tad dryck kan i sddana fall behovas i stérre mangd an
rekommenderat, for att sdkerstalla energiintaget.

Motiv

e Godis, glass, bakverk och sota drycker dr sockerrika och energitidta. Daremot dr innehallet av
vitaminer och mineraler 1agt. Om en stor andel av energiintaget kommer frén energitéta och
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sockerrika livsmedel forsdmras kostens kvalitet eftersom niringsintaget blir lagt. | NNR
rekommenderas att hogst 10 procent av det totala energiintaget kommer frédn tillsatt socker. Det ar
extra viktigt for personer med lagt energiintag (3).

e Infor NNR 2012 gjordes en systematisk genomgang av studier om sockerintag och kroniska
sjukdomar. Oversikt visade att konsumtion av sockersotad dryck som lisk kar risken for diabetes
typ 2. Det sags dven ett mojligt samband mellan hogt intag av sockersotad dryck och forhojt
blodtryck samt negativ paverkan pa blodfetter. I de kostmdnster som forknippas med lag risk for
kroniska sjukdomar ingér endast sma méangder av sockerrika produkter och raffinerat spannmal (3).

e Ett hogre intag dn 10 E% é&r ofta befogat hos édldre som har svért att ticka sitt energibehov for att
sakerstilla tillrdckligt energiintag (17).

e Ungefdr 40 procent av bade kvinnor och min 65 — 80 ar édter mer tillsatt socker dn
rekommendationen pa hogst 10 E% (6).

e Hal i tinderna, karies, uppstar nér bakterier i munnen bryter ner kolhydrater sa att pH-virdet sanks.
Latt nedbrytbara kolhydrater i socker- och stéarkelserika livsmedel 6kar risken for utvecklandet av
karies (16).

Miljoaspekter

e Sotsaker har en betydligt storre klimatpaverkan dn exempelvis dpplen, mjolk och brod. Eftersom
sOtsaker huvudsakligen bidrar med energi och endast med mindre miangd av nddvéandiga
niringsdmnen kan det betraktas som en onddig konsumtion, och ddrmed ocksé en onddig
miljopaverkan (16).

Slutsats

Godis, glass, bakverk och sota drycker bidrar med mycket energi och socker. Daremot ar innehallet av
vitaminer och mineraler lagt. For dldre med normal aptit bor intaget av socker och sockerrika
produkter begrénsas eftersom dessa livsmedel kan betraktas som en onddig konsumtion bade ur hélso-
och miljésynpunkt.

Vid stora problem att ticka energibehovet hos dldre kan socker, sockerrika produkter inklusive sotad
dryck ge ett viktigt tillskott av energi.

God munhygien ér viktigt nir sotsaker konsumeras for att minimera risken for karies.

12. Alkoholhaltiga drycker

Kostraden Hitta ditt sdtt: Hall igen pa mangden alkohol.

Inga rad 65+

» Samma rad som till andra vuxna géller

o Begransa intaget av alkoholhaltiga drycker.
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Motiv

e Enligt NNR 2012 bor intaget av alkohol begrinsas till 5 energiprocent alkohol, eller hogst 10 gram
alkohol per dag for kvinnor och hogst 20 gram per dag for mén (3). Ett standardglas innehaller 12
gram alkohol.

e Siffror fran Riksmaten — Vuxna 2010-11 visade att alkoholintaget i genomsnitt 1ag under
maxrekommendationen pd 5 energiprocent (3 E% och 4 E% for kvinnor respektive mén), men
variationen var stor. Ungefér 1 av 5 kvinnor och 1 av 3 mén hade ett alkoholintag dver
rekommendationen. H70 studien som inkluderar den senaste undersdkningsperioden (2014-2016)
indikerar att alkoholintaget bland &ldre har 6kat 6ver tid och i synnerhet bland kvinnor (6).

o Alkohol dr energirikt (7 kcal/g) och det finns visst vetenskapligt stod for att méttliga mangder
alkohol kan bidra till att stimulera aptiten (5).

e Alkohol kan hoja den generella smakupplevelsen genom att skapa retningar i munnen vilket kan
vara positivt for dldre dir smaksinnet fordndras. De starka retningarna i munnen kan lockas fram
forutom av alkohol dven av kolsyrad dryck, chili, pepparrot, ingefdra och mentol (7).

e Det finns dvertygande evidens for att hdga intag av alkohol bidrar till att 6ka risken for hogt
blodtryck och inflammationer. Att dricka en stor mdngd vid ett och samma tillfille ar forknippat
med 6kad risk for dodlighet i alla aldersgrupper (3).

Etanol ar en carcinogen och dkar risken for flera typer av cancer, exempelvis i munhéla och svalg,
matstrupe, lever samt brost hos kvinnor. Det finns inget intag av alkohol som inte leder till 6kad
risk (28).

e Kinsligheten for alkohol dkar med stigande élder, delvis beroende pa minskad muskelmassa och
didrmed minskad vattenméngd i kroppen (16). Samtidigt reduceras kroppens férmaga att bryta ner
alkoholen. Med aldern far kroppen svarare att anpassa sig till alkoholens paverkan pa kroppen. Det
kan till exempel leda till koordinationsproblem, vilket kan leda till fallolyckor (37).

Slutsats

Alkohol har ménga negativa effekter pa kroppen och okar risken for ett antal sjukdomar. Kénsligheten
for alkohol 6kar vid hog élder och att en stérre miangd vid samma tillfdlle leder till forsdmrad balans,
detta okar risken for fallolyckor. Fragan ar dessutom komplex med tanke pa riskbruk och
beroendeproblematik. Vidare visar matvaneundersdkningar att alkoholkonsumtionen stiger hos éldre,
framst hos kvinnor.

Alkohol &r energirikt. En mindre méingd alkohol i samband med maltid kan bidra till 6kad aptit och
starkare smakupplevelse.

Sammantaget bedomer Livsmedelsverket inte att det &r befogat att ge generella rdd om
alkoholkonsumtion for att minska risken fér underniring som kan minska risken for fallolyckor. De
potentiellt negativa effekterna av alkohol for éldre bedoms vara betydligt stérre &n nigra eventuella
fordelar. Aldres energibehov kan tillgodoses med andra livsmedel. Eventuell nytta av alkoholintag for
dldre far vérderas pé individuell nivd, med hjélp av hélso- och sjukvérden eller socialtjénsten.
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13. Vatska

» Rad 65+ personer med normal aptit

o Cirka 1,5 liter dryck per dag for kvinnor.
Cirka 2 liter dryck per dag for man

o Kranvatten hellre dn forpackat vatten.

o Vid nedsatt torst kan det finnas behov att mer aktivt se till att dricka.

» Rad 65+ nedsatt aptit och torst och darmed problem att ticka sitt energi- och vitskebehov

o Cirka 1,5 liter dryck per dag for kvinnor
Cirka 2 liter dryck per dag for man

o Kranvatten hellre dn forpackat vatten.

o Vid nedsatt torst kan det finnas behov att mer aktivt se till att dricka. Drick inte enbart vid
torst.

o Vid svarighet att tacka energibehovet rekommenderas dryck med energi for att motverka
viktnedgang. Exempelvis gronsaks eller frukt juice, mjolk eller véxtbaserade alternativ, sotade
drycker med mera.

Motiv

Vatten dr nddvindigt for funktionen i manga organ samt for reglering av kroppstemperaturen.
Individuella faktorer, fysisk aktivitet och varm eller kall omgivning styr behovet av vitska. Friska
personer far vanligen i sig tillrdckligt med vatten om de dricker nér de kidnner torst. Riktvérdet &r
att vuxna bor fa i sig 1-1,5 liter vatten per dag utover den vitska som finns i maten (16).

Av ESPEN:s riktlinjer framgar att alla dldre bor uppmuntras att dricka tillrackligt (1,6 liter per dag
for kvinnor och 2 liter per dag fér mén) eftersom risk for intorkning forekommer. De betonar ocksa
att det gar bra att motverka intorkning med andra drycker &n vatten (11).

For lite vitska hos en dldre person kan paverka allméntillstandet och leda till intorkning, vilket kan
bidra till nedsatt aptit och ddrmed sémre nutritionsstatus. Detta paverkar i sin tur risken for att falla
genom underniring, skorhet och muskelsvikt. Aven en mild vitskebrist kan leda till huvudvirk,
trotthet, nedsatt aptit och yrsel, vilket i sin tur kan paverka formagan att vara fysiskt aktiv. Yrsel ar
en faktor som mer direkt kan leda till en 6kad risk for att falla (8).

Aldre som dricker for lite kan snabbare f4 symtom pa intorkning 4n yngre personer. Det beror pa
att dldre 1 allménhet har en annan kroppsammanséittning och ddarmed ldgre méngd vétska i kroppen
an yngre (8).

Vid sjukdom kan vétskebehovet bade 6ka och minska. Detta dr en uppgift for hélso-och
sjukvarden.
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Miljoaspekter

e De flesta svenskar har tillgang till kranvatten av bra kvalitet. Férpackat vatten innebar dérfor ofta
en onddig miljobelastning (16).

Slutsats

Eftersom éldre far svérare att uppleva torst och samtidigt dr mer kénsliga for intorkning ar det viktigt
att vara uppmarksam pa sitt vétskeintag och att dricka tillrackligt. Livsmedelsverket véljer har att folja
Espen guidlines rekommendationer pa en ndgot hogre vitskerekommendation &n i NNR. Aldre bor
strava efter att dricka cirka 1,5 1 for kvinnor och cirka 2 | for mén per dag, utdéver den vitska som finns
i maten. Vid nedsatt aptit och svarighet att ticka energibehovet kan kranvatten med fordel bytas ut mot
dryck som innehaller energi.

14. Kosttillskott

> Rad 65+, personer med normal aptit

o 20 mikrogram D-vitamin till alla 6ver 75 ar (dven vissa yngre grupper kan behéva D-
vitamintillskott, se i rutan nedan).

> Rad 65+ nedsatt aptit och dirmed problem att ticka sitt energibehov
o 20 mikrogram D-vitamin till alla 6ver 75 ar

o Vid mycket lagt intag av mat, under 6,5 MJ (drygt 1500 kcal) behovs ett tillskott av vitaminer och
mineraler efter individuell behovsprovning. Fraga héalso- och sjukvarden om rad.

o Vid vissa diagnoser kan halso-och sjukvarden rekommendera supplementering med exempelvis
kalcium och B12.

o Vid problem att komma upp i rekommenderat proteinintag kan det vara vardefullt att berika
maten med protein som dgg, notter, mjolk med mera, samt i vissa fall med hjalp av mjolk-, bon-
eller aggpulver eller n6tmjol. Fraga halso- och sjukvarden om rad.

> 65+ alla

o Overdosera inte kosttillskott.
o Anvand inte kosttillskott tillsammans med ldkemedel utan att radgéra med lakare.
o Anvand inte kosttillskott istallet for lakemedel

Aven personer som &r yngre dn 75 ar kan behéva tillskott av D-vitamin. De géller dem som inte &ter
fisk, eller som inte adter berikade livsmedel (mjolk, smorgasfett, olja) eller som bar heltackande
kladsel eller inte ar ute pa sommaren. Se tabellen
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Rekommendation om tillskott med D-vitamin (29)

20 mikrogram 10 mikrogram

Aldre 6ver 75 ar Personer under 75 ar som inte ater fisk

Personer under 75 ar som bar klader som | Personer under 75 ar som inte ater berikade
tacker ansikte, armar och ben eller inte ar | livsmedel

ute i solen under sommaren och
dessutom inte ater fisk och D-
vitaminberikade livsmedel

Personer under 75 ar som varken ater fisk eller
berikade livsmedel

Personer under 75 ar som bar klader som tacker
ansikte, armar och ben eller inte ar ute i solen
under sommaren

Motiv

LI

Undersokningar av svenskarnas matvanor visar att aktiva dldre i hogre grad 4n unga far i sig alla
niringsimnen de behover frdn maten. Exempel pd néringsdmnen som kan vara kritiska hos skora
dldre ar forutom D-vitamin dven B12, kalcium och i vissa fall &ven C-vitamin (3, 17).

Det &r svart att uppna de miangder D-vitamin som rekommenderas for dldre (20 mikrogram/dag) via
maten, dven vid normal aptit. Darfér rekommenderar Livsmedelsverket tillskott till alla 6ver 75 ar
(29).

Den mest studerade aspekten av D-vitamin ar kopplingen till benhilsa eftersom reglering av
omsittningen av kalcium och fosfat dr beroende av D-vitamin. Vissa epidemiologiska studier tyder
pa ett linjart samband mellan D-vitaminnivaer i blodet och 6kande benmineraltithet.

D-vitaminets roll i muskelhélsa &r inte entydig, da vissa studier visat en effekt pd muskelmassa och
muskelfunktion, medan andra bara sett effekter av D-vitamintillskott bland de som hade D-
vitaminbrist vid studiens borjan. Interventionsstudier tyder pa att bade for 1aga intag och for hoga
intag av D-vitamin kan vara forknippade med risk for fall och frakturer. En aktuell
sammanstillning for D-vitamin visar dock att det inte finns beldgg for att rekommendera
kosttillskott med D-vitamin som en atgérd for att forebygga fall (8).

Forandringar i huden och i njurfunktionen gor att mindre mingd aktivt D-vitamin bildas fran
solbestralning hos éldre dn hos yngre personer. Dessutom dr det manga dldre som inte kommer ut i
solen tillrackligt mycket for att omvandlingen ska vara optimal (5).

I NNR 2012 anses intag av mat under 8 MJ (cirka 1 900 kcal) vara ett 14gt energiintag som kan
innebéra otillrickligt intag av vitaminer och mineraler. For grupper med lga energiintag mellan
1500 till 1900 kcal behover kosten darfor vara naringstit och kan i annat fall behdva kompletteras
med kosttillskott i form av ett multivitamin och mineraltillskott.

For grupper med mycket lagt energiintag, under 6,5 MJ (drygt 1 500kcal), finns en avsevird risk
for ett otillrdckligt intag av vitaminer och mineraler. Darfor behdver maten kompletteras med ett
multivitamin-och mineraltillskott, enligt NNR 2012 (17, 3).
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Risker med kosttillskott

e Eftersom kroppens olika funktioner gradvis forsdmras vid hogre élder, exempelvis metabolism och
immunforsvar, kan detta paverka formégan att bryta ner och utsondra olika substanser. Dérfor kan
vissa kosttillskott utgora risker for skora dldre. Kosttillskott kan @ven interagera med olika
lakemedel, vilket kan paverka effekten av likemedlet och ge biverkningar (30).

Slutsats

For de allra flesta under 75 ar finns det inget behov av att éta kosttillskott (3). Hilsosamma matvanor
ticker de allra flesta behov dven vid laga energinivder 6ver 6,5 MJ. Trots att vissa ndringsdimnen kan
vara kritiska for dldre individer anser Livsmedelsverket inte att rekommendation av kosttillskott ar
befogad vid hidlsosamma matvanor.

For personer over 75 ar rekommenderar Livsmedelsverket sedan tidigare D-vitamintillskott pa 20
mikrogram for att komma upp 1 de nivaer som rekommenderas i NNR 2012. Anledningen till att D-
vitamin rekommenderas som tillskott 4r att de rekommenderade nivderna ér svara att na for dldre.
Matvaneundersdkningar visar att intaget fran kosten ar lagt. Fordndringar i huden och i njurfunktionen
gor att mindre méingd aktivt D-vitamin bildas fran solbestrdlning hos dldre &n hos yngre personer.
Dessutom dr det méanga éldre som inte vistas tillrdckligt i solen for att omvandlingen ska vara optimal.
D-vitamin fran kosten maste oka for att kompensera detta och rekommenderat intag for dldre 6ver 75
ar darfor 20 mikrogram, dubbelt s& mycket som for yngre vuxna.

D-vitamin har flera viktiga funktioner i kroppen bland annat kan lag D-vitaminstatus vara forknippat
med sdmre muskelfunktion och 6kad frakturrisk eftersom laga halter kopplas till bland annat
benuppmjukning, osteomalaci hos vuxna. Eftersom dldre har svarare att fa tillrackligt med D-vitamin
enbart fran maten rekommenderar Livsmedelsverket kosttillskott i férebyggande syfte for personer
over 75 ar.

Kalcium och B12 tas i det vetenskapliga underlaget till dldreomsorgsraden upp som kritiska
niringsdmnen for dldre. Eventuell supplementering med kalcium och B12 vitamin ar en fraga for
hilso- och sjukvérden eller omsorgen efter individuell bedomning utifrén kostanamnes eller
provtagning.

Vitamin- och mineraltillskott rekommenderas i NNR, vid mycket lagt energiintag under 6,5 MJ (drygt
1500 kcal). Det ar svart att som individ veta nir man ater for lite. Darfor ges inget generellt rad om
vitamin och mineraltillskott. En person som ligger under 6,5 MJ dr sannolikt i behov av vard och har
stod frdn omsorgen eller hélso- och sjukvarden. Eventuell supplementering med vitamin och
mineraltillskott &r en fraga for hilso- och sjukvarden eller omsorgen efter individuell bedomning
utifrdn kostanamnes eller provtagning.

Vid lagt proteinintag kan det vara befogat att komplettera maten med proteinrikt livsmedel i bakning,
grot och smoothies. Detta kan vara dgg, notter eller mjolk med mera eller mjol/pulver baserat pa
notter, drter, bonor, dgg eller mjolk. Det &r dven hér svart att som individ veta nér man éter for lite
protein. Eventuell supplementering med proteintillskott dr en fraga for hilso- och sjukvarden efter
individuell beddmning utifran kostanamnes.
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15. Fysisk aktivitet

Kostraden Hitta ditt satt: Ror pa dig minst 30 minuter varje dag. Ta till exempel raska promenader
och minska stillasittandet genom att ta korta aktiva pauser

> Socialstyrelsens tips om fysisk aktivitet

o Trana balans och styrka minst 2 ganger per vecka
150 minuter fysisk aktivitet per vecka
Viktbarande aktiviteter
Tréna med andra kan kdnnas roligt/inspirerande
Anvand bra skor
Undvik att sitta lange

O O O O O

Motiv och slutsats

Livsmedelverket viljer hir att helt anvdanda Socialstyrelsens information om fysiska aktivitet och

spegla deras tips i radet.

Forskning visar att regelbunden balans- och styrketrdning har stor betydelse for att minska risken att
falla samt ger god effekt &ven bland dldre.

Det ar aldrig for sent att borja trdna for att bygga upp kondition, stirka skelettet och muskelstyrkan
samt forbattra balansen. For en otrdnad person dr dven en kort promenad eller den allra enklaste
Ovningen béttre dn inget alls. Med regelbunden trdning och enkla 6vningar gir det ganska snabbt att
forbéttra balansen och dka muskelstyrkan. Regelbunden fysisk aktivitet har manga positiva effekter
for hélsan. Risken for manga kroniska sjukdomar minskar som till exempel, hjért- och kirlsjukdom,
diabetes, demenssjukdom. Dessutom kan somnen forbéttras, vilket ocksa ér bra for hélsan (38).
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