VS matT T vOKSEN ALDER

Hvordan kan mat hjelpe oss til G ta vare pd egen helse?



La din mat
veredin
medisin, og
~ din medisin
vaere din mat

Hippocrates
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Hvem er disse eldre, og nar vi blir eldre...?

« Kommer an pa hvem du spgr
« Kommer an pa hvordan du fgler deg
« Kommer an pa kultur

WHO definere eldre som mennesker mellom 60 — 74 ar
Ai/{ﬂ}ﬂ\ Rannveig Velken 2023 v ::(%IEADI,\E\ENE

-~




De fleste eldre er friske og spreke !
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Noe kan vi ikke pavirke

Mye kan vi pavirke

EEEEEE
MMMMM



Alder far konsekvenser :

 Mer disponert for sykdom

* Opptaketi kroppen er annerledes — innvirker
pa virkning av bla. medisiner

* Apetitten endres
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Fysiske faktorer:

e Sammensetningen av kroppsmassen endres med
alderen: Mindre vaeske og muskler, stgrre fettandel

e Stoffskifte synker
e Kaloribehovet synker
* Behovet for proteiner endres lite

* Behovet for vitaminer og mineraler endres ikke !
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Fysiske og sosiale faktorer

Sykdom/funksjonshemming kan gjgre det

vanskeligere 3 delta p3 ulike ting
Tap av ektefelle N e
Tap av venner —— Ensomhet | | 4

Tap av nettverk
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DETTE KAN DU GJORE NOE MED

* Fysisk aktivitet

* Godt, sunt kosthold




Det handler om mat !

e Grgnsaker

T@ Helsedirektoratet

* Frukt og beer

* Ngtter

* Fisk

* Grove kornprodukter
* Rikelig drikke (vann)

~ FARDER
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Gevinster ved nok og riktig mat

Bedre velveere (overskudd, humer, appetitt, tarmfunksjon)
Bedre muskelstyrke

Raskere sar-tilheling

Bedre immunforsvar

Faerre komplikasjoner og liggedager

Reduserer sykelighet
Lengre levetid og bedre livskvalitet

DU VIL KLARE DEG SELV LENGRE
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Tallerkenen

Belgvekster

Brad
Kornvarer
Pasta

Ris

Poteter

Kjgtt Fisk

Frukt
Baer

Grgnnsaker

Melk Melkeprodukt

Egg
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Ved overvekt:

* Unnga mye sukker

* Velg grove kornprodukter
* Vann som tgrstedrikk

* Frukt og gr@gnsaker
 Magert kjott

* Fisk

* Fysisk aktivitet

FARDER
K//—L/ﬂ\ Rannveig Velken 2023 KO’JAMUNE




Tallerkenmodell for vektreduksjon

i/4 i1/4
Kjott, fisk, Hlﬂ'ﬂteta Iy
4 &, pasta,
b-elg!'lfeicstﬂr kgrn

1/2
Gronnsaker
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Vektreduksjon?
Sakte og kontrollert.......
Helsegevinst i noe forhgyet KMI

Vekttap pa 5-10% gir betydelig helsegevinst i forhold til bla.

* Blodtrykk
* Type 2 diabetes v/stor overvekt/fedme: KMI>30
D
* Lette spvnforstyrrelse j
\7///‘
KMI (BMI) =
vekt i kg 80 = KMI 31,25
Hgyde x hgyde i m. 1,60 x 1,60 (4 kg vekttap=5%)
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Helsedirektoratet:
Andel av pasienter pa sykehus som er underernaerte eller i risiko for
undererneering.

Pasienter someri

Alle pasienter A £

underernaering
(E46.00)

52 % av eldre pa sykehjem og 33 % av mottakere av hjemmetjenester var i risiko for
undererneering. Av disse var henholdsvis 17,5 % og 8,5 % i hgy risiko for

. FARDER
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Konsekvensene for den enkelte kan vaere alvorlig

* Redusert velvaere (overskudd,humer,appetitt, tarmfunksjon)
* Redusert muskelstyrke
» Darligere sar tilheling

* Nedsatt immunforsvar

* Flere komplikasjoner og liggedager

* @kt sykelighet

* Kortere levetid og darligere livskvalitet

Starre hjelpebehov tidligere

jﬁ FARDER
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Konsekvenser av underernaering

Tap av 2> Kan fgretil & Pasienten blir & Pavirker daglige
selvfglgeligheter
Protein Vekttap Trott
Fett Muskeltap Frossen Reise seg
Karbohydrater Muskelsvakhet Kraftlgs Kle pa seg
Vitaminer Nedsatt puste- og Distré, glemsk Lage mat
Mineraler hjertekapasitet Sliten Spise
Forstyrret Matlei Ga
tarmfunksjon Appetittlgs Forstoppet Treffe venner /familie
Red immunforsvar  Tiltakslgs Le, mimikk

og okt infeksjonsfare ”Som om livsgnisten = Konsentrasjonsevnen
Nedsatt sarheling og livskraften er
@demer borte!”

Deprimert, apati

Redusert effekt av optimal medisinsk behandling, gkt
. komplikasjonsfrekvens og dgdelighet ) &t



Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Gevinster ved god ernæring:
Bedre velvære (overskudd, humør, 
	appetitt, tarmfunksjon)
Bedre muskelstyrke
Raskere sår tilheling
Bedre immunforsvar
Færre komplikasjoner
Reduserer sykelighet



Faresignal:

* Sitter klokka eller klaerne lgsere?
 Ma du tainn beltespennen et hakk?
* Frister mat mindre?

* Hopper du over maltid?

* Har du mindre krefter enn fgr?

N
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Hva er undervekt?
For eldre:

Kroppsmasseindeks (KMlI) :
Normalverdi 24 — 29
Undervekt under 22
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KMI(BMI)

vekt (kg)
hgyde x hgyde
(i meter)

= KMI

Rannveig Velken 2023

60 kg =
1,68 x 1,68

21
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NB:

Raskt ufrivillig vekttap gir ogsa risiko
for redusert helse
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Behov:

* Ca 30 kcal pr. kg kroppsvekt
50 kg: 1500 kcal
70 kg: 2100 kcal

 Minst 1,5 liter vaeske pr. dag
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«Vanlig» meny \\\\? |

“\_—/’

* Frokost: 1 brgdskive m/ost og kaffe = 180 kcal
* Middag: liten porsjon m/saft = 240 kcal
e Kaffe og dessert = 150 kcal

* Kveldsmat:1 brgdskive m/leverpostei = 180 kcal

Sammenlagt = 750 kcal




MENY = 750 kcal

Frokost: 1 brgdskive m/ost og kaffe = 180 kcal

Mye smgr = 20 kcal, dobbelt palegg = 50 kcal, majones = 50 kcal, 1 glass H-melk= 100 kcal
Frokost = 400 kcal

Middag: liten porsjon m/saft = 240 kcal
1 ss rapsolje = 100 kcal, 1 ss flgte = 100 kcal Middag = 440 kcal

Kaffe og dessert = 150 kcal
Flpte og sukker i kaffe/dessert= 130 kcal  Kaffe og dessert = 270 kcal

Kveldsmat = 1 brgdskive m/leverpostei = 180 kcal

Mye smgr = 20 kcal, dobbelt palegg = 50 kcal, majones = 50kcal, 1 glass H-melk = 100 kcal
Kveldsmat = 400 kcal

FARDER
KOMMUNE

MENY = 1510 kcal
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Sma tiltak gir stor effekt:

* Smdr, olje, flgte, majones, reamme: 1 ss = 100kcal
e Sukker, melis, sirup, honning: 1ss = 30 — 50 kcal
 Egg, revet ost 1ss =30-50 kcal

* Retti koppen suppe med 3 ss flgte = 250 kcal

* |kke kjgp lettprodukter

* Flere mindre maltider

* Naeringsdrikker: 300 kcal
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 LITE MEN NARINGSTETT

* TRAN

* MULTIVITAMINER
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Noen a spise sammen med!
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Kroppens evne til a tale alkohol endres
[

med alder 1 |

«Det er ikke slik at eldre ikke kan nyte litt
alkohol, men det skal brukes med forsiktighet”

Kan utlgse eller forsterke sykdom
Kan forsterke/redusere effekt av medisiner
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Lettere a forbygge enn a behandle
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~med vind i seilene



Institusjon og
ety bofelleskap med
med tilgang til teKngr ornon

Egen bolig med | bemanning
hjemmetje-
Forebyggende | ester
tiltak
Helsefremmende
tiltak

Helsefremming Forebygging Rehabilitering/habilitering  Behandling/palliasjon

Hverdagsmestring
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Den helhetlige

innsatstrappen

Trinn &
Langtidsopphold institusjon

Trinn 5

Larvik kommune har valgt innsatstrappen som modell for tilbud, tiltak, D@gnbemannet omsorgsbolig

tjenester og aktiviteter i kommunen pa tvers av alle kommunalomrader.
Trappen skaper felles forventninger til hva kommunen kan tilby nar, i
tillegg til a gi en oversikt over hvilke tjenester, aktiviteter og tilbud som
befinner seg pa de ulike trinnene, hvilke tjienester som krever vedtak og
hvilke tilbud og aktiviteter det ikke er n@dvendig a sgke om.

For det er behov for 4 begynne pa trappa er det
en enorm variasjon i tilbud og tjenester som er
tilgjengelige uten at du trenger vedtak.

En dag vil du likevel fa behov for mer stotie og
hijelp, da begynner du stegene i innsatstrappa.
De fleste trinn representerer enklere tjenester,
mens de gverste frinnene representerer
institusjonsbhaserte tjenester og tjenester med
heldegns omsorg.

[ den digitale utgaven av tjenestegniden kan

du klikke pa den enkelte tjeneste for a komme

direkte til beskrivelsen i guiden.

Leser du i papirutgaven vil du finne igjen

tienestene i innholdsfortegnelsen til guiden.

Informasjon finnes ogsa pa kommunens nettsider:
~ww.larvik |

o~

Trinn 2
Mestring i eget hjem

Trinn1
Arbeid og aktivitetstilbud

» Barn og unge « Familier » Voksne » Pargrende

Aktiviteter og sosiale mateplasser | Seniorkraft | Frivillighet | Proktiskhielp | Helsefremmende og forebyggende aktivitet | Bolig

Grunnmuren for helsefremmende tilbud og tjenester

| hvert hovedomrade finnes mange flotte tilbud og tjenester tilpasset ulike livsfaser og utfordringsbilder
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Mer informasjon om kosthold og helse:

e www.helsenorge.no

e www.helsedirektoratet.no

e www.nokkelhullsmerket.no

e www.matportalen.no

T@ Helsedirektoratet

i

MATPORTALEN.NO

Informasjon om sunn og trygg mat fra offentlige myndigheter
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http://www.helsenorge.no/
http://www.helsedirektoratet.no/
http://www.nokkelhullsmerket.no/
http://www.matportalen.no/

	    MAT I VOKSEN ALDER�
	Lysbildenummer 2
	Hvem er disse eldre,  og når vi blir eldre…?�  
	Lysbildenummer 4
	Lysbildenummer 5
	Alder får konsekvenser :�
	Fysiske faktorer:
	Fysiske og sosiale faktorer
	 �DETTE KAN DU GJØRE NOE MED
	Det handler om mat !
	Gevinster ved nok og riktig mat  
	Tallerkenen
	Ved overvekt:
	Tallerkenmodell for vektreduksjon
	Vektreduksjon?�Sakte og kontrollert…….�Helsegevinst i noe forhøyet KMI
	Lysbildenummer 16
	Lysbildenummer 17
	Lysbildenummer 18
	Faresignal:
	Hva er undervekt?
	KMI(BMI)
	Lysbildenummer 22
	Behov:
	«Vanlig»  meny�
	”��
	Små tiltak gir stor effekt:�
	Lysbildenummer 27
	Noen å spise sammen med!
	Lysbildenummer 29
	Lysbildenummer 30
	Lysbildenummer 31
	Lysbildenummer 32
	Mer informasjon om kosthold og helse:�

