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Inledning

Dessa rad viander sig framst till
dig som arbetar inom kostverk-
samhet med exempelvis meny-
planering eller matlagning.

I DAG FINNS NARMARE en halv miljon manniskor éver 80
ar i Sverige och de blir allt fler i takt med att medellivs-
lingden Okar. En stor del av de dldre far bistind av kom-
munernas dldreomsorg, bland annat med mat. Maten och
maéltiden ar viktig, inte bara for att tillgodose vara behov
av energi och niringsiamnen, utan dven for var livskvalitet.
Det giller forstas ocksd maten inom dldreomsorgen. Ald-
randet gor att risken for sjukdom och underniring okar.
Det ar darfor av extra stor vikt att de maltider som serve-
ras i dldreomsorgen héller hog kvalitet och sikerhet och
anpassas efter de dldres egna behov, vanor och 6nskemal.
Livsmedelsverket har pd uppdrag av regeringen tagit
fram rdd om bra mat i dldreomsorgen. Syftet ar att lyfta
fram viktiga aspekter kring mat for ildre, riktade till olika
personalgrupper. Riden omfattar dldre som fir stod med
mat och miltider genom kommunens dldreomsorg. Aven
om sjuklighet 4dr vanligt bland dldre inom aldreomsorgen
tar dessa rad inte upp kostbehandling av olika sjukdomar.



Raden riktar sig inte heller till helt friska dldre, som skoter

sin mat sjalva.

Raden om bra mat i dldreomsorgen bygger pa veten-
skapliga underlag inom bland annat dldres niringsbehov
och fysiologi, och hur méltidsmiljé och bemétande paver-
kar dtandet. Underlagen finns att lasa pd Livsmedelsver-
kets webbplats for den som vill veta mer om bakgrunden
till raden. I slutet av varje avsnitt i rdden finns ocksa for-
slag pa andra fordjupningstexter for den som vill lisa mer.

Malgrupper for raden

Kommunens beslutsfattare, maltidsupphandlare, kostche-
fer, kokspersonal, enhetschefer, bistindshandlaggare och
omvdardnadspersonal har alla avgorande betydelse for att
maten och méltiderna inom dldreomsorgen ska fungera.
Denna del av rdden vinder sig framst till dig som arbe-
tar inom kostverksamhet med exempelvis menyplanering
eller matlagning. Det finns ocksd ménga andra yrkeska-
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tegorier som ar viktiga for arbetet med mat och maltider
i aldreomsorgen och som kan ha stor nytta av rddens olika
delar. Nagra exempel dr dietister, sjukskoterskor, arbets-
terapeuter och logopeder. Eftersom organisationen i olika
kommuner varierar bor rdden tolkas och anpassas efter
den struktur och ansvarsfordelning som finns i respektive
kommun.

Framja livskvalitet och motverka underniring
Aldrandet innebir att behovet av energi och vissa nirings-
amnen fordandras. Det beror dels pd naturliga férandringar
ikroppen som foljer med dldrandet, dels pa andra faktorer,
som sjukdomar och likemedel. Aptiten och dtandet kan
ocksd paverkas av fysiska faktorer, som svdrigheter att
sitta eller rora sig, muntorrhet eller psykosociala faktorer,
som ensamhet och nedstamdhet.

Det dr mycket vanligt med undernéring bland ildre
som fir stdd av dldreomsorgen. Arbetet med maltider
inom aldreomsorgen bor darfor fokusera pa att forebygga
underniring och verka for god livskvalitet. Att maten och
méltiderna anpassas efter den dldres individuella behov,
vanor och 6nskemal ar darfor av storsta vikt.

Med behov menas hir sdvil fysiska behov, exempelvis
behov av energitdt mat eller mat med annan konsistens,
som psykiska eller sociala behov, till exempel att slippa dta
i ensambhet eller i patvingat sillskap. Att anpassa efter den
aldres vanor kan handla om att anpassa valet av livsmedel
och méltidsmilj6 efter vad den aldre ar van vid och tycker
om. Det innebar ocksa att tillmotesgd personer som vill
ata sarskild mat av exempelvis religiosa, kulturella eller
etiska skal. Att anpassa maltiderna efter den aldres 6nske-
maél innebdr till exempel att aktivt friga efter, vara lyhord
for och anpassa matritter och utformning av méltidsmiljo
efter den aldres egen vilja.

Aldre ar kinsligare for matforgiftning 4n yngre, friska
personer och konsekvenserna av ett insjuknande kan
ocksa bli allvarligare. P4 dldreboenden kan utbrott av
matforgiftning darfor leda till stor sjuklighet. Det finns
flera orsaker till att dldre 4r mottagliga. I samband med
aldrandet forsvagas immunsystemet, sarskilt vid sjuklig-
het eller efter storre operationer. Forsvagat immunsystem
kan ocksa bero pad underniring. Regelbunden motion och
ndringsrik och vilbalanserad kost ar atgarder som kan for-
battra aldres immunfoérsvar.

Dessa rad om mat i dldreomsorgen kan foljas pd manga
olika sitt. Eftersom anpassning efter individen vid malti-
derna ir viktig fokuserar raden till storsta delen pa hur
man kan arbeta mot detta mal, i stallet for att ge konkreta
rekommendationer om till exempel portionsstorlekar eller
livsmedelsval. A och O for att nd mélet dr fungerande ruti-
ner kring méltidsverksamheten, till exempel att ansvars-
fordelningen dr tydlig och att kommunikation och samver-
kan mellan och inom olika verksamheter fungerar.
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Planera
kostverksamhet
och meny

Detta avsnitt riktar sig till dig som
arbetar med menyplanering och andra
overgripande kostfragor inom aldre-
omsorgen, bade inom kommunal och
privat verksamhet.

MENYPLANERING

Menyplanering for dldre r ett komplicerat arbete som
kraver kunskap. For att maten ska bli god, bra samman-
satt och uppfylla niringsrekommendationerna bor verk-
samheten darfor ha tillgang till personal med god kost-
kompetens. Ofta utfors uppgifterna av en kostchef, som
ar utbildad kostekonom, eller av annan person med kost-
kompetens, till exempel en dietist eller kostvetare.

En matsedel kan sittas ihop pa ménga sitt och bestd av
maénga olika kombinationer av livsmedel. Nar man plane-
rar matsedeln ar det viktigt att anpassa menyn efter de ald-
res behov, vanor och 6nskemal. Det innebir att det ar av
stor vikt att ta vara pa de synpunkter och onskemal kring
maten som finns hos de dldre. Det dr ocksd mycket viktigt
att respektera de dldre som viljer att folja religiosa matreg-
ler eller som dter nagon sarskild typ av kost av exempelvis



etiska eller kulturella skil. Mat och maltider har en vik-

tig kulturell roll och i menyplaneringen bér man ta vara

pa detta, genom att exempelvis servera lokala matritter,
anpassa menyn efter drstiderna och uppmarksamma olika
hogtider och traditioner som dr viktiga for de dldre.

De som arbetar med att planera kostverksamhet och
meny behover inhdmta och ta vara pa onskemal och asik-
ter frin de dldre som dter maten. Det kan man exempelvis
gora genom att

delta vid brukarrid, kostrdd/matrdd, samverkansrid
och liknande pa de olika enheter dir maten serveras
regelbundet undersoka de aldres asikter och onskemal
kring maten med hjilp av enkiter och intervjuer

ha tit kontakt med omvardnadspersonalen, exempelvis
genom att delta i arbetsplatstraffar pa enheterna.
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Menyerna inom dldreomsorgen bor anpassas efter de
dldres behov, vanor och 6nskemal. Tata maltider och
energirik mat ar lampligt for de allra flesta inom dldre-
omsorgen.

Menyer som anvinds inom dldreomsorgen behover vara
nadringsvardesberdknade, sd att man ar siker pd att maten
ger tillrackligt med energi och naringsimnen. Nir man
gor naringsvardesberdkningen bor man ha i dtanke att
rekommendationerna om niringsimnen och energi ses
i ett storre perspektiv dn den enskilda maltiden. Resulta-
tet av naringsvardesberidkningar kan ocksa variera bero-
ende pa vilket berdakningsprogram som anvinds och hur
berikningen utfors. Det rekommenderade energiintaget
bor ungefirligt tickas av de sammanlagda maltiderna
under en hel dag, dven om det kan variera nagot mellan
olika dagar. Den rekommenderade fordelningen mellan
protein, fett och kolhydrater bor ocksa ungefarligt upp-
nds under en dag, med utrymme for variation mellan olika
dagar. Rekommendationerna for naringsimnen bor ses i
ett perspektiv pa en till tvd veckor. Enstaka méltider kan
alltsd avvika fran rekommendationerna, utan att det beho-
ver medfora problem. Eftersom bara uppiten mat ger
energi och niringsamnen dr det viktigast att man anpassar
matens sammansattning och portionsstorlek efter den ald-
res behov, vanor och dnskemil.

BEHOV AV ENERGI OCH NARINGSAMNEN

Behov av energi hos dldre

Behovet av energi varierar mellan olika manniskor, bland
annat beroende pa kroppsstorlek, kon och nivé av fysisk
aktivitet. Nar man 4ldras dndras kroppens sammansatt-
ning, bland annat minskar muskelmassan, vilket gor att
man behover mindre energi. Den fysiska aktiviteten mins-
kar ocksa. Anda ir det vanligt att dldre far i sig for lite
energi, vilket ofta beror p4 att aptiten minskar. Olika sjuk-
domar, likemedelsbiverkningar, trotthet och forandringar
i kroppens signalsystem 4r nagra orsaker till att manga
inom dldreomsorgen har nedsatt aptit. Vid infektion och
vissa sjukdomar okar dessutom energibehovet, vilket gor
att risken for undernaring blir storre.

Maltidsordning

For att den som har liten aptit ska orka fa i sig tillrackligt
med energi och niringsamnen ar det viktigt att maltiderna
sprids over dygnet. Inom dldreomsorgen bor man erbjuda
minst sex maltider varje dag, uppdelat pa tre huvudmal
och tre mellanmdl. Mellanmélen bor std for 30-40 pro-
cent av dagens intag av energi och naringsimnen och om
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man hoppar over ett eller flera mellanmal 6kar risken for
undernaring. Att erbjuda dessert efter maten ar ett bra satt
att 0ka intaget av energi. For att dagens maltider ska ge
tillrackligt med energi och naringsimnen ar det viktigt att
inte bara de lagade maltiderna, utan dven frukost och mel-
lanmal, har limplig ndringssammansattning. Att sprida ut
maltiderna 6ver dygnet innebdr bland annat att se till att
nattfastan, alltsa perioden mellan dagens sista méltid och
foljande dags frukost, inte blir for 1dng. En tumregel ar att
nattfastan inte ska 6verskrida elva timmar.

Olika koster

Den kost som rekommenderas till den friska, vuxna
befolkningen bygger pad de svenska niringsrekommenda-
tionerna, SNR. I vissa fall anvinds denna kost ocksd inom
aldreomsorgen till personer med god aptit och utan nutri-
tionsproblem. For gruppen sjuka eller skora dldre ar det
valdigt ovanligt att kost som bygger pd SNR bedoms vara
ett lampligt alternativ. For de aldre som har minskad aptit
ar det viktigt att se till att maten innehaller tillrackligt med
energi och naringsimnen. A-kost, allmin kost for sjuka,
och E-kost, som ocksd kallas energi- och proteinrik kost,
ar de tva kosttyper som rekommenderas till de flesta inom
aldreomsorgen. Darfor bor bdda dessa koster erbjudas
i savdl matlddor som levereras till hemmet som restau-
ranger och matsalar i sirskilda boenden.

Inom ordinidrt boende med matdistribution kan den
aldre sjalv vidlja lamplig kost om inte nidgon sarskild
kostbehandling ar ordinerad. Vid behov kan valet goras
i samrdd med anhoriga eller vardpersonal. Inom sirskilt
boende, vid sjukdom, betraktas ofta mat och nirings-
fragor som en del av hilso- och sjukvardsinsatserna. En
individuell bedomning bor dirfor alltid goras av vilken
kost som ar lamplig for dldre inom sirskilt boende. Denna
bedomning bor goras av personal som ar utbildad och har

kompetens inom omradet.

Rekommendationer for menyplanering

E% protein 10-20 15-20 15-25

E% fett 30 35-40 40-50

E% kolhydrater 50-60 40-50 25-45
Kostfibrer EnligtSNR ~ LagredanSNR  Lagre an SNR
Vitaminer EnligtSNR  Enligt SNR Enligt SNR
Mineraler Enligt SNR  Enligt SNR Enligt SNR

Energiprocent (E%) visar andelen energi fran respektive energi-
givande ndringsdmne.

A-kost

A-kost, allmin kost for sjuka, ar den kost som de flesta
sjuka ordineras. Inom dldreomsorgen ir detta grundkos-
ten for dldre som har god aptit. Den innehdller mer fett
och mindre kolhydrater an SNR-kosten. Dérfor blir por-
tionerna mindre. A-kosten kan behova kompletteras med
nutritionsstdod om aptiten ar relativt god, men extra energi
och protein behovs.

E-kost
E-kost, dven kallad energi- och proteinrik kost, dr grund-
kosten for personer med nedsatt aptit som dr undernirda
eller befinner sig i riskzonen for underniring. En portion
av E-kosten ar lika stor som en halv till tva tredjedels por-
tion av A-kosten, men innehaller lika mycket energi och
protein som en normal portion. Detta dstadkommer man
genom att vilja livsmedel som innehaller mer fett och pro-
tein och mindre fibrer. Lds mer om detta i avsnittet Vilja
livsmedel.

I E-kosten kan det ibland vara svdrt att komma upp
i tillrackliga miangder protein. I manga fall anvinder man
dé olika berikningsmedel for att 6ka proteininnehéllet,
vilket ibland kan paverka matens smak. Det ar viktigt att
den personal som lagar maten har kunskaper om berik-
ningsmedlens egenskaper och hur man kan anvianda dem
i matlagningen pa ett sitt som inte forsaimrar smak, doft
eller konsistens. Om berikningsmedel forsimrar smaken
bor matens smak och innehdll av energi prioriteras fram-
for proteininnehallet — mat som inte smakar gott riskerar
annars att inte bli uppaten.

Behov av vitaminer och mineraler
Rekommendationerna om intag av vitaminer och minera-
ler 4r ungefar desamma for dldre som for friska vuxna, for-
utom att dldre rekommenderas hogre intag av vitamin D.
Aldre med god aptit har i regel inga problem att f4 i sig de
flesta vitaminer och mineraler de behover. De som kan ha
svart att ticka behovet dr personer som far i sig for lite mat
pad grund av dtsvdrigheter eller délig aptit. Man bedémer
att ett energiintag pa 6,5 MJ (cirka 1500 kcal) per dag
ar den ldgsta nivd som kan ge tillrickligt intag av vitami-
ner och mineraler. Om intaget av energi dr lagt och den
aldre inte 4ter tillrackligt varierat kan det vara nodvandigt
med ndgon form av kosttillskott for att ticka behovet av
vitaminer och mineraler. Rekommendation om tillskott av
vitaminer och mineraler bor ske i samrdd med ansvarig
personal med utbildning och kompetens i omradet.

Vitamin D

Vitamin D reglerar bland annat kalciumbalansen i skelett
och tinder samt muskelfunktion. For lite vitamin D 6kar
risken for benskorhet och frakturer. Vi kan f4 i oss vitami-
net pa tva olika sidtt — dels via maten, dels genom att det



bildas i huden med hjilp av solens strilning. Hos ildre ar
formdgan att bilda D-vitamin simre dn hos yngre, vilket
gOr att intaget via maten blir extra viktigt. Eftersom méanga
aldre sillan ar ute i solen och dessutom har dalig aptit gor
det att risken for D-vitaminbrist dr hog. Aldre bér erbju-
das mat som ar rik pd vitamin D och det dr 6nskvirt att
alla dldre far mojlighet att vistas utomhus varje dag. Ndgra
exempel pa livsmedel som innehdller mycket D-vitamin
ar fisk, sarskilt fet fisk, och berikat margarin, men dven
lattmjolk och mellanmjolk ar berikade. De som anviander
l4tt- eller mellanmjolk behover ofta kompensera for detta
med mer fett i maten. Allra viktigast vid val av livsmedel ar
dock den ildres egna vanor och énskemal. Aldre personer
som sillan eller aldrig ar ute i solen rekommenderas ett
tillskott av 10 pg vitamin D3 varje dag utover det de far
1sig via maten.

Vitamin B;

Det rekommenderade intaget av vitamin By, dr detsamma
som till den friska vuxna befolkningen. Formdgan att ta
upp vitamin By, fran maten minskar dock med stigande
alder. Vitaminet behovs bland annat for cellernas dmnes-
omsittning och for bildningen av blodkroppar. Det ar
ocksd nodvindigt for nervsystemets funktion. Kott, fisk,
lever, 4gg och mjolk dr exempel pd livsmedel som innehal-
ler vitamin By,. Eftersom vitaminet bara finns i animaliska
livsmedel ar det viktigt att den som inte adter dessa produk-
ter ater tillskott av vitamin Bys.

Konsistensanpassad mat
Minga inom dldreomsorgen behover anpassad konsistens
pa maten pa grund av svarigheter att tugga och svilja.
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Ansvarig personal med utbildning och kompetens i omra-
det ordinerar konsistensanpassad kost efter att sviljforma-
gan har utretts. Det ar viktigt att konsistensanpassningen
gors utifrdn individuella behov. Man bor ocksé folja upp
att den kost som ordineras verkligen bestalls till den ildre.
Det ar viktigt att den konsistensanpassade maten smakar
bra och ser god och aptitlig ut.
Foljande konsistenser bor erbjudas:

Hel och delad

Hel och delad innebdr mat med normal konsistens som vid
behov delas pa tallriken. Exempel pd matratter ar helt eller
delat kott, hel fisk, firs- och korvritter, gronsaker, pota-
tis, sds och dryck. Personer som lider av muntorrhet kan
behova mycket ss till maten for att littare kunna svilja.

Grov paté

Grov patékonsistens karaktariseras av luftig, mjuk och
grovkornig konsistens, som till exempel saftig kottfars-
limpa. Den ir Litt att dela och att dta med gaffel. Exempel
pa matritter med denna konsistens ar grov kottpaté, hel
kokt fisk, grov gronsakspaté, vilkokta gronsaker, hel och
pressad potatis och sis.

Timbal

Konsistensen ar mjuk, slit, kort och sammanhéllen, unge-
far som omelett, och kan dtas med gaffel eller sked. Den
har maéttligt tuggmotstind och homogen konsistens. Den
ar mer poros dn grov paté. Exempel pd matritter ar kott-
och fisktimbal, gronsakstimbal/-puré, potatismos, pressad
potatis och sds. Rikligt med sds bor serveras till eftersom
det gor maten littare att dta. Timbal lagas av finpasserade
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puréer, sa att konsistensen blir homogen och den inte inne-
héller smébitar.

Gelé

Konsistensen karaktiriseras av att den dr mjuk och hal,
vilket gor den ldtt att dta dven vid uttalade sviljproblem.
Mat med gelékonsistens kan dtas med gaffel eller sked.
Exempel pd matritter ar kall kott- och fiskgelé, gronsaks-
puré, kall gronsaksgelé, potatismos och tjockflytande sas
med graddfils-, hollandaise- eller vaniljsiskonsistens. Det
underlittar ofta med mycket sas till maten. Mat med gelé-
konsistens lagar man av finpasserade puréer och gelatin.
Darfor ar den dallrig och homogen. Den smalter i munnen,
till skillnad frdn grov paté och timbal. Det ar extra viktigt
att ha goda hygienrutiner nir man lagar sidan mat, efter-
som den serveras kall.

Tjockflytande

Konsistensen karaktiriseras av att vara slat och trogfly-
tande, liknande graddfil. Den droppar frin skeden, men
kan inte dtas med gaffel. Exempel pd matritter 4r samma
som for mat med flytande konsistens, men mer tjockfly-
tande. Konsistensen ar helt slit, sd att inga smabitar finns

1 maten.

Flytande

Konsistensen karaktiriseras av att den ar slit och rin-
nande, som tomatsoppa. Den rinner av skeden och kan
inte dtas med gaffel. Exempel pd matritter ar berikad
kott-, fisk- och gronsakssoppa serverad med créme fraiche
och fruktsoppa med vispad gradde. Slita, berikade, varma
och kalla soppor ingér i denna konsistens. Konsistensen
ar helt sldt, sa att inga smébitar finns i soppan. Flytande
konsistens ar mindre kriamig 4n tjockflytande.

Matlador

Portionsférpackade matlador 4r en vanlig maltidslosning
inom ildreomsorgen. Det kan vara ett bra alternativ for
manga dldre, om matlddan kompletteras med lampliga till-
behor som farska gronsaker, dryck och, vid behov, efterratt
eller liknande. En matlada motsvarar en av dagens malti-
der och behover alltsd kompletteras med ytterligare ett mal
lagad mat, frukost och flera mellanmal for att den aldre
ska f4 i sig hela dagens behov av energi och niringsimnen.
Det ar viktigt att tillverkaren av matlddan sikerstiller mal-
tidens naringsinnehdll genom att limna information om
lampliga tillbehor och mingder i anslutning till att maten
levereras, exempelvis till den dldre, anstillda inom hem-
tjansten eller vid behov till anhoriga.

En fordel med att ta matldda frn storkok ar att det ger
mojlighet att erbjuda vissa ritter som annars skulle ta for
lang tid att laga for hemtjansten. Om det finns ett stort
antal ritter att valja pa ar det ocksd latt att variera den mat

som serveras och samtidigt anpassa den efter den aldres
behov, vanor och 6nskemal. Det gar ocksd att kombinera
matlddan med matlagning i hemmet, exempelvis genom
att bestdlla matldda hilften av veckans dagar och servera
hemlagad mat de andra dagarna eller genom att servera
hemlagade tillbehor och potatis till matladan.

Det finns for- och nackdelar med olika system for mat-
lador, exempelvis kylda eller varma maltider som tillagas
i olika typer av centralkok eller mindre restauranger. Det
ar viktigt att ta hdnsyn till de dldres egna behov, vanor och
onskemadl nar man tar stillning till vilket system som pas-
sar bast for olika verksamheter. Nir man planerar mat-
lador ar det ocksa viktigt att tinka 6ver forpackningens
funktion. Forpackningen bor pd ett bra sitt skydda maten
under transport och hantering. Dessutom bor matlddan
vara ldtt att oppna, méltidens olika komponenter bor ligga
i olika fack och informationen pa férpackningen bor vara
tydlig och lattlast.

Matlddor som overlimnas inom exempelvis hemtjins-
ten omfattas av de nationella mirkningsforeskrifterna.
Det innebdr att matldidor som ska dtas samma dag ska
mirkas med information om vad de innehéller for matritt.
Andra mer detaljerade uppgifter ska kunna 6verlimnas
muntligen. Matlador som ska sparas och itas nista dag
eller annu senare behover dessutom mirkas med andra
uppgifter, som

beskrivande beteckning

ingrediensforteckning

nettokvantitet

hallbarhet (bast fore- dag eller sista forbrukningsdag)
eventuellt anvisningar for forvaring eller tillagning.

Mer information om detta finns i Livsmedelsverkets vig-
ledning om mérkning och presentation av livsmedel.

Svenska naringsrekommendationer SNR 2005. S6k pa SNR pa
www.livsmedelsverket.se

Mat fér manga. Goda rad for utvecklingen av maltidsverksam-
heten. Sveriges kommuner och landsting SKL 2006

Naring for god vard och omsorg, en végledning for att fore-
bygga och behandla undernéring. Socialstyrelsen 2011-09-02
Vardalinstitutets tematiska rum om néring och dtande
www.vardalinstitutet.se

Handbok for saker mat inom vard, skola och omsorg. Bransch-
riktlinjer for kok. Sveriges Kommuner och Landsting SKL 2009
Vagledning till Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2004:27)
om markning och presentation av livsmedel. Livsmedelsverkets
vagledning 2008

Naringslara for hdgskolan, Liber 2006

Geriatrisk nutrition, Studentlitteratur 2010
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Konsistensanpassad mat a la Roy Blad - lammfrikadeller med ris och persiljesas. FOTO: TOMMY M RUPPEL

V s l . l : d l Att planera maltider for dldre

a ] a lvsme e Nair man planerar menyer for dldreomsorgen ar det viktigt
att tinka pd att de som kommer att dta maten har haft
ett helt liv pa sig att upptiacka vilka smaker och ritter de
tycker om. Vanor och smakpreferenser ar viktiga for aptit
och livskvalitet. Eftersom manga dldre har nedsatt aptit
och behover fa i sig tillrackligt med naringsamnen och sd
mycket energi som mojligt, ar det extra viktigt att anpassa
livsmedelsval och menyplanering efter den dldres individu-
ella behov och smak.

Forutom att aptiten ofta blir simre innebér dldrandet
ocksa att upplevelsen av smaker och dofter forandras. Till
exempel forsimras luktsinnet, vilket gor det svdrare att
urskilja olika aromer. Maten behover darfor planeras och
tillagas med fokus pa smaker och dofter och anpassas med
kunskap om den dldres sirskilda onskemal. Det ar viktigt
att menyn dr varierad och att varje maltid kompletteras
med limpliga tillbehor.

Val av livsmedel i A-kost och E-kost

Detta avsnitt riktar sig till Den viktigaste forutsittningen for att kunna motverka
dig som planerar menyer underndring dr att den dldre tycker om maten och ater den.
inom dldreomsorgen. En generell utgdngspunkt ar att vilja feta livsmedel med
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lagt fiberinnehall, eftersom det da ar lattare att sitta ihop
lagom sméd portioner med tillrackligt innehdll av energi.
Rekommendationerna fér A- och E-kost kan dock foljas
genom mdnga olika kombinationer av livsmedel och det
gar darfor att anpassa maten utifrdn den dldres behov,
vanor och onskemadl. Har foljer ndgra forslag pa hur man
kan resonera nar man viljer inom olika livsmedelsgrupper.

Gryn, flingor och bréd
For manga aldre dr brod ett viktigt livsmedel till bade fru-
kost och andra maltider. Brod ar rikt pa kolhydrater och
fibrer och man behover i de flesta fall komplettera det med
matfett och paliagg for att 6ka innehallet av energi och pro-
tein. Vilken sorts brod som ska viljas, och om brodet ska
vara fint eller grovt, avgors lampligen utifrdn den dldres
behov och onskemal.

Grot kan kokas pa olika sorters gryn och goras mer
energirik genom att man kokar den pd mjolk eller berikar
med matfett.

Groénsaker

De flesta gronsaker innehéller viktiga fibrer, vitaminer och
mineraler. Samtidigt ger de vildigt lite energi, eftersom
de innehaller mycket vatten. Gronsaker bor ingé till bade
lunch och middag, men i mindre mingd 4n i SNR-kosten.
Kokta gronsaker dr littare att tugga an rda och kan latt
goras mer energirika och littare att tugga med hjalp av lite
matfett eller genom att man stuvar dem. Rda gronsaker
och sallader kan skiras i mindre bitar eller strimlas fint och
berikas med oljedressing.

Frukt och bar
Frukt och bir innehaller virdefulla vitaminer och mine-
raler. De flesta frukter och bar innehéller dessutom gelbil-
dande fibrer som pektin som dr bra for tarmfunktionen.
Frukt och bir ger ocksad bade fin firg och god smak till
manga ritter.

Firsk frukt har lagt innehdll av energi och kan dar-
for giarna kombineras med fetare livsmedel, exempelvis
i desserter. Tillagade eller konserverade frukter och bir
kan vara ldttare att ata.

Potatis, ris och spannmal
Potatis ir ett baslivsmedel och férekommer ofta till bade
lunch och middag. De flesta dldre dr ocksd vana vid att dta
potatis till alla huvudmal. Smaken pa och niringsinnehdl-
let i kokt potatis forsdmras vid varmhéllning och den bor
darfor serveras sd nylagad som mojligt. Gratanger, liksom
stuvad eller stekt potatis, klarar ofta varmhéllning battre
utan att smaken forsamras. Potatismos dr lattuggat och
gér latt att berika med exempelvis matfett eller gradde.
Ris och pasta, liksom bulgur, couscous och olika balj-
vaxter, ger variation i matsedeln och kan gdrna serveras.
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De livsmedel som anvdnds i dldreomsorgen bor viljas
efter de dldres behov, vanor och 6nskemal. En generell
utgangspunkt for A- och E-kost dr att vélja feta livs-
medel med lagt innehall av fibrer, men viktigast ar att
den dldre tycker om maten och dter avden.

For de idldre som hellre dter potatis kan det vara viktigt att
erbjudas det som alternativ. Fér manga dldre med rotter
i andra kulturer ar ris, bulgur eller couscous det viktigaste
baslivsmedlet och fér dem kan det vara viktigt att erbjudas
det som alternativ nar potatis serveras.

Kott och charkuterier

Kott och charkprodukter ar for de flesta en viktig kalla till
protein. Charkuteriprodukter ar ofta litta att tugga och de
feta produkterna ger ocksd mycket energi. Det kan ibland
vara svart att tugga och svilja helt kott och dd kan malda
eller tirnade produkter vara lattare att ata. Om helt kott
serveras bor darfor ett mer lattuggat alternativ finnas att
vilja pa. Tillagningsmetoden paverkar ocksd konsisten-
sen. Aven nir kott anvinds som paligg ar det viktigt att
servera en variant som dr latt att tugga och svilja.

Fisk

Fisk dr en mycket viktig killa till essentiella fettsyror
och vitamin D. Dessutom ar fisk litt att tugga och bade
mager och fet fisk kan med fordel finnas pd matsedeln flera
ganger per vecka. I Livsmedelsverkets kostrad rekommen-
deras alla, och det giller dven de ildre, att garna dta fisk
tre ganger i veckan. Kokta fiskratter behover ofta kom-
pletteras med energirika siser for att komma upp i rekom-
menderad mangd energi. Kokt fisk kan litt se farglos ut
och dé kan fargrika tillbehor som dill, citron, tomat och
gronsaker ge ett aptitligare intryck.

Mjolk och mjolkprodukter

M;jolk och mjolkprodukter ar en viktig kalla till exem-
pelvis kalcium. Mejeriprodukter med hog fetthalt gor att
maten ger mer energi utan att portionerna blir storre. Fet
mjolk ger mer energi dn mellanmjolk, men har samtidigt
lagre innehdll av vitamin D. Vilken mjolk som serveras
som dryck bor darfor styras av den dldres behov och smak-
preferens. Yoghurt kan serveras som tillbehor till olika
ratter eller till frukost och mellanmal. Gradde och créme
fraiche kan anvindas i kalla och varma séser, grytor, sop-
por och andra rétter och 6kar dd energiinnehallet.



Matfett

Matfett dr viktigt for att maten ska ge tillrackligt med
energi och kan giarna anviandas for att berika maten och
gora den mer energitdt. I bdde A- och E-kosten behovs
oftast matfett med en fetthalt pa minst 80 procent i mat-
lagningen. Ocksa pa smorgds ar det bra att strdva efter ett
matfett med hog fetthalt. Att anvianda oljedressing pa sal-
lader/gronsaker ar ett bra sitt att 6ka maltidens energi-
innehall samtidigt som det ofta blir lattare att tugga och
svilja salladen. Eftersom olika sorters fett har olika smak-
egenskaper ar det lampligt att vilja det fett som passar bast
sensoriskt och som foredras av den dldre.

Drycker

Mainga aldre har nedsatt formdaga att kdnna torst och kan
behéva pdminnas om att dricka for att inte bli uttorkade.
Vatten sldcker torsten bra, men ger ingen energi. Om man
har liten aptit kan det ibland vara battre att dricka mellan
maltiderna, s3 att man orkar med sitt huvudmal. Om man
dricker vatten precis innan man ater kan man kanna sig
matt och det blir svarare att orka dta maten.

Mjolk som dryck ger bade protein och energi. Mdnga
dldre tycker om att dricka l4ttol till maten, vilket ocksa ger
energi. Sota drycker som saft, frukt- eller bardrycker och
lask ger energitillskott i form av socker. Det ar dock ocksa
viktigt att ta hinsyn till dldres tandhilsa, som kan paver-
kas om sota drycker serveras ofta, sarskilt for de dldre som
har problem med muntorrhet.

Mainga mediciner ger muntorrhet, vilket i sin tur gor det
svarare att svilja maten. Syrlig dryck, exempelvis citron-
dryck, serverad fore maten kan underlitta salivproduktio-
nen.

Sas och tillbehor

Sas dr ett viktigt tillbehor till de flesta matritter. Sdsen for-
hojer smaken pd maten och kan vara ett viktigt energitill-
skott om den berikas med exempelvis matfett eller gradde.
Sasen gor det ocksa littare att svilja maten och det ar dir-
for bra om rikligt med sas erbjuds till alla matritter, dven
de som traditionellt inte serveras med sds, som pytt i panna
och gratinger.

Tillbehor som dttiksgurka, lingonsylt och rodbetor dr
viktiga for att stimulera aptiten och ge fiarg och smak &t
maten. For dldre med rotter i andra kulturer kan hummus
och yoghurtsaser vara viktiga tillbehor som bade ger smak
och extra energi och gor att maten blir lattare att svilja.

Mikrobiologiska risker forknippade

med vissa livsmedel

Vissa livsmedel bor man vara extra forsiktig med till dldre,
eftersom de kan innehdlla skadliga virus och bakterier.
Bladgronsaker, till exempel ruccola och bladspenat, och
groddar kan vara fororenade med salmonella eller andra
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bakterier. Noggrann skoljning minskar risken for matfor-
giftning, aven om inte alla bakterier férsvinner. Djupfrysta,
importerade hallon kan innehalla norovirus, som orsakar
vinterkriksjuka. Om man kokar upp hallonen, nir man
till exempel gor en hallonsés eller mjolkdrink, dor viruset.

Listeria monocytogenes dr en bakterie som kan fin-
nas i atfardig, kylférvarad mat med ldng hallbarhetstid.
Risken att smittas dr mycket liten, men vid infektion kan
bakterien orsaka allvarliga symtom, som blodférgiftning
och hjarnhinneinflammation. Aldre med nedsatt immun-
forsvar hor till de riskgrupper som kan drabbas.

Gravad eller rokt fisk: servera nyforpackade produkter.
Kontrollera forpackningsdatum.

Undvik att servera skivat, vakuumférpackat smorgds-
péligg, till exempel kokt medvurst, och kall fairdigmat
mot slutet av hillbarhetstiden.

Servera inte opastoriserad mjolk eller ost gjord pa opas-
toriserad mjolk. Undvik ocksd mogel- och kittost dven
om den ir gjord pa pastoriserad mjolk, till exempel brie,
gorgonzola, chévre, vacherol och taleggio, eftersom
dessa ostar ocksd kan innehélla listeria. Sdkra alternativ
pa ostbrickan ar farskostar och hiardostar som grevé,
gruyere och emmenthaler.

Viarm maltider som ska dterupphettas ordentligt. Liste-
ria dor om maten hettas upp till rykande het (70°C).

Aven om dessa livsmedel kan innehalla listeria ar det vik-
tigt att respektera den aldres egen 6nskan. Om en person
ar informerad om risken med till exempel mogelost, men

viljer att anda dta det maste man respektera detta beslut.

Svenska naringsrekommendationer SNR 2005. S6k pa SNR pa
www.livsmedelsverket.se

Vardalinstitutets tematiska rum om ndring och dtande
www.vardalinstitutet.se

Handbok for sdker mat inom vard, skola och omsorg. Bransch-
riktlinjer for kok. Sveriges Kommuner och Landsting SKL 2009

Naringslara for hogskolan, Liber 2006

Naring for god vard och omsorg, en véagledning for att fore-
bygga och behandla undernéring. Socialstyrelsen 2011-09-02

Geriatrisk nutrition, Studentlitteratur 2010
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LLaga mat

Detta avsnitt riktar sig till dig
som lagar mat till dldre, framst
i storkok och avdelningskok,
men ocksa i den dldres hem.
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MATENS KVALITET

Kvalitet och smak

En maltid har flera syften — bland annat att ge tillfille till
njutning och att man ska fa den energi och de nirings-
amnen man behover. Behovet av naring uppfylls bara om
maten verkligen dts upp och chansen till det 6kar forstds ju
godare maten dr. For ménga handlar méltiderna dessutom
i stor utstrickning om livskvalitet. Att maten smakar och
doftar gott och ser aptitlig ut dr darfor centralt. En for-
utsdttning for att maten ska smaka bra dr att personalen
lyssnar till de dldre och tar hiansyn till deras behov, vanor
och onskemadl. Detta innebir till exempel att respektera
matval som beror pd etiska varderingar, religion eller per-
sonlig smak.



Smaksattning
Manga aldre upplever att maten smakar annorlunda an

forr eller nastan ingenting alls. Det beror i manga fall pd
att dldrandet gor att lukt- och smaksinnena forandras. En
del sjukdomar och likemedel paverkar ocksd formagan
att kanna lukt och smak. God och villagad mat som de
ildre tycker om ir en bra forutsittning for att maten ska
bli uppiten. Variation betyder ocksd mycket och ménga
manniskor uppskattar att serveras nya spannande matrit-
ter emellandt, medan andra foredrar mat som de kinner
igen. Viktigast dr att friga den dldre sjdlv vad han eller hon
tycker om och vill bli serverad.

For att stimulera smak- och luktsinnet kan sma atgir-
der, som att sitta till farska ortkryddor, peppar eller nyri-
ven ost i maten, ha stor betydelse. En nypa socker, lite extra
salt eller mineralsalt, vindger, citronsaft eller soja dr andra
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Nar man lagar mat till dldre bor man anpassa valen av
livsmedel, kryddning och smakséttning efter deras
behov, vanor och onskemal. Det &r ocksa extra viktigt
att vara noga med hygienen, eftersom dldre &r kénsli-
gare for matforgiftning.

knep som forhojer smaken i de flesta matratter. For dldre
med skora slemhinnor kan det dock vara svart att dta mat
som kryddats med exempelvis peppar eller chili, eftersom
det kan orsaka smirta. Som kokspersonal behover man
ta reda pa vilken typ av kryddning och smaksittning som
passar bast utifran den aldres behov, vanor och 6nskemal.

Anpassad konsistens

Olika sjukdomar och funktionshinder kan gora att dldre
far svart att tugga eller svilja. Matens konsistens behover
da anpassas utifrdn personens specifika behov. De olika
konsistenser som bor erbjudas ar

hel och delad
grov paté
timbal

gelé
tjockflytande
flytande.

For att underlitta planering och rekommendation ar det
viktigt att alla anvdnder samma benimning pa de olika
konsistenserna. Bendmningarna har tagits fram i samar-
bete mellan universitet och livsmedelsindustrin. Lis mer
om de olika konsistenserna pa nista sida och under avsnit-
tet Menyplanering.

Den som har tugg- och sviljbesvir och behéver anpas-
sad konsistens pd maten har samma ratt till och behov av
mat som smakar bra och ser god ut som personer utan
dessa problem.

Utmaningen for den som lagar och serverar mat med
anpassad konsisten ar att se till att maten bade ar siker
och sa mycket som moijligt efterliknar den vanliga maten
till utseende, lukt och smak. Om man till exempel serverar
kycklingfilé, potatismos, graddsas och grona drtor kan den
anpassade menyn bestd av kycklingtimbal, potatismos,
griddsas och drtpuré. Aven om inte utseendet Hverrens-
stimmer fullt ut med originalet kan matgisten vilja vad,
hur mycket och vilken kombination tuggan ska besta av.
Upplevelsen av maltiden blir bittre om man kan urskilja
maltidens olika delar bide med syn, smak och kansel och
det dr viktigt att ta hansyn till detta nir man lagar konsis-
tensanpassad mat.

Med tanke pd hur de dldre upplever méltiden och pa
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Foljande konsistenser bor erbjudas:

Hel och delad mat

Vanlig mat som vid behov delas pa tallriken

Grov paté Luftig, mjuk och grovkornig Som saftig kottfarslimpa. Latt att dela och dta med gaffel

Timbal Mjuk, slat, kort och sammanhallen Som omelett, inga bitar. Kan dtas med gaffel eller sked

Gelé Mjuk och hal Som vinbérs gelé, inga bitar. Kan dtas med gaffel eller
sked

Tjockflytande Slat och trogflytande Som graddfil. Kan dtas med gaffel men droppar

Flytande Slatochrinnande Som tomatsoppa (purésoppa) utan bitar, kan atas med

sked

Vid svéljsvarigheter kan det vara svart att svalja dryck som ar tunnflytande. Anvand vid behov fértjockningsmedel.

Eventuellt kan kolsyrad dryck tolereras.

deras behov av mat med olika konsistens dr det olampligt
att servera mat dir alla komponenter mixats ihop i mat-
beredare, i kottkvarn eller med mixerstav. Det finns flera
kokbocker som tar upp metoder och tekniker att laga
aptitlig mat med olika konsistens. Villagad, estetiskt tillta-
lande, naringsriktig och saker mat gor att matgasten kan-
ner sig trygg, kan njuta av maltiden med alla sina sinnen

och sist men inte minst avnjuta en vardig maltid.

Varmhallning och uppvarmning

Varmhéllning betyder forvaring av varm mat fram till och
med servering. Vid tillagning, beredning och servering
av storre volymer mat blir maten ofta firdiglagad langt
fore maltidens borjan. Varmhallning av firdiglagad mat
forsimrar matens smak, utseende och konsistens. For-
samringen blir storre ju lingre maten hélls varm. Narings-
vardet forsamras ocksd, fraimst nir det géller vitamin C.
Varmhéllningen innebar dessutom risk for att bakterier
vixer till om inte temperaturen ir tillrackligt hog. Livs-
medelsverket rekommenderar darfor att fardiglagad mat
halls varm hogst tva timmar och vid ligst 60°C. Potatis
bor hallas varm i hogst en timme, eftersom smaken och
naringsvardet snabbt forsamras. Detta ar viktigt att tinka
pa, till exempel i samband med matdistribution.

HYGIEN
Nir man blir dldre far man simre immunforsvar. Manga

sjukdomar, liksom vissa mediciner, sinker ocksd immun-
forsvaret. Det gor att sjuka och dldre ar extra kinsliga for
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matforgiftning. Man maste darfor vara sirskilt noga nar
man lagar och hanterar mat for dldre och sjuka personer.
Det viktigaste dr att se till att maten inte fororenas med
virus och bakterier och att den haller ritt temperatur vid
tillagning och forvaring. D& minskar man risken for att
virus och bakterier ska 6verleva i maten och for att bakte-
rier ska foroka sig.

Att tanka pa vid matlagning
Dessa rutiner dr viktiga att folja bade i ett litet hushall och
i storkok.

Hantera aldrig mat at andra nér du ér eller nyligen har
varit magsjuk, har onti halsen eller har sar pa hinderna.
Om du drabbas av kriakningar eller diarré direkt efter
att du har hanterat mat bor matritten slingas, eftersom
man sprider smitta dven innan symtomen bryter ut.

Ha lamplig skyddskladsel, till exempel forklade, som
bara anvinds vid matlagning. Byt alltid klader/skydds-
klader om du gar fran att ha hjilpt en person med sin
hygien eller liknande till att laga mat.

Bir inte armbandsur, ringar eller andra smycken pa hin-
der eller armar nir du hanterar mat. Tvitta hianderna
noga och ofta — alltid fére matlagning, mellan olika
arbetsmoment (sarskilt viktigt om man har hanterat ra
kyckling/fagel och ratt kott) och efter toalettbesok.
Hantera olika slags rdvaror dtskilda frdn varandra.
Anvind gidrna flera skiarbrador, till exempel en for kott,
fisk och fagel och en for gronsaker etc. Diska alltid kni-
var och skiarbrador nar du har skurit ratt kott och kyck-
ling.



Se till att den varma maten dr varm och den kalla maten
kall. Varmhéllning bor ske vid lagst 60°C. Om portio-
ner av varmhallen mat maste sparas for senare servering
ar det viktigt att de kyls ned och kylférvaras. 4-5°C ar
bra temperatur i kylskdpet for att ge kylvaror lang hall-
barhet.

En person som riskerar att sprida smitta via livsmedel
bor inte sjdlv ta mat fran karott/bufféservering. Brick-
servering ar att foredra framfor karott/bufféservering
vid utbrott av magsjuka pa en avdelning.

Folj i 6vrigt verksamhetens rutiner for saker livsmedels-
hantering.

ALLERGIER OCH SPECIALKOST

For att alla matgister ska garanteras ratt mat ar det viktigt
att samarbetet mellan kok och omvardnadspersonal fung-
erar. Det giller bdde for behov av mat med olika konsis-
tens, energitita och sjukdomsanpassade koster och aller-
gier.

Allergier stiller sarskilda krav pa planering av matsed-
lar, ink6p, hantering och servering. Det ska dirfor finnas
sarskilda rutiner for detta. Det dr viktigt att den som lagar
eller serverar mat till en person med allergi granskar ingre-
diensforteckningarna — kryddblandningar kan till exempel

innehélla allergiframkallande amnen.
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I storkok och liknande verksamheter diar man lagar
mat till flera dr det ocksa viktigt att kunna spéra ett livs-
medel hela kedjan, fran inkop till servering. Alla som han-
terar livsmedel som innehaller kidnda allergiframkallande
amnen har ansvar for att de inte blandas ihop med andra
varor. Det sker enklast genom att man alltid férvarar
sddana livsmedel i sin ursprungsforpackning och pa sir-
skild plats. Om det inte gdr, maste den nya férpackningen
markas noga.

ATT LASA

[ Néring for god vard och omsorg, en vagledning for att fore-
bygga och behandla undernéring. Socialstyrelsen 2011-09-02

Vardalinstitutets tematiska rum om néring och dtande

www.vardalinstitutet.se

- Handbok for séker mat inom vard, skola och omsorg.
Branschriktlinjer for kok. Sveriges Kommuner och Landsting
SKL 2009

- Offentlig kontroll av mindre férskolor, fritidshem och
sarskilda boenden med mera. Livsmedelsverkets vagledning
2007

- Geriatrisk nutrition, Studentlitteratur 2010

- Kokbocker

Smaker man minns, Tre Stiftelser 2008

Mat for gubbar och tanter, Malmo stad 2009

Strutspaté och hallongelé, Malmé stad 2009
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