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En maltid ar mer an bara mat:
FAMM — Five Aspects Meal Model
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Mat och dryck vid kognitiv sjukdom

* Prevention, tidigt eller senare under sjukdomen

* Individuellt — symtombild, &lder

* Vad ar viktigt for dig?




Mat och dryck vid kognitiv sjukdom

« Lagom kroppsvikt = minska risk for hjart- och

karlsjukdom och diabetes
* Bibehdlla muskelmassa - styrka och funktion

 Bidra med naring, livskvalitet och gemenskap




Bildkalla: Hjart-lungfonden




Rékning

Lite fullkorn

Alkohol

Mycket processat kitt
Lite frukt -

Mycket rdtt kott

Lite gronsaker -

Mycket salt S

Lag fysisk aktivitet -
Lite fleromattade syror
Lite fiber -

Lite legymer 5

Lite nitter -

Passiv rokning

Lite Omega-3

Mycket sockersdtad dryck -
Osdkert sex S

Lite mjolk -

Droger -

Undervikt barn <
Viktminskning barn -
Lite kalcium -

Jarnbrist 5

Tung for graviditetstid
Lag fodelseviki o

vald i relationer S
Sexuellt utnyttjande barn -
Tuggtobak A

Mycket transfett
Vitamin A

Zinkbrist
Icke-exklusiv amning -
Avbruten amning -
Tillvaxthamning barn

Mobbing

Sverige, Bada konen, 70+ ar, 2021
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Lite fullkorn =

Mycket processat kott

Lite frukt =

Mycket rott kott

Lite gronsaker

Mycket salt

Lite flerométtade syror

Lite fiber -

Lite legymer —

Lite nGtter

Lite Omega-3 -

Mycket sockersotad dryck -

Lite mjolk -

Lite kalcium -

Mycket transfett

Sverige, Bada konen, 70+ ar, 2021
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Sverige, Bada konen, 70+ ar, 2021

Mycket processat kitt _ |_I I
Lite frukt - |_III I
Mycket rott kott - -I |
Lite gronsaker — - _I I I
Mycket salt - _ |-I| I

o .e .e . 2
Lite flerométtade syror - 90% ater for lite fullkorn

Lite fiber - 80% ater for lite frukt & gront?

Lite legymer | 70% ater for lite kostfibrer?

Lite ndtter 15% av energiintaget
kommer fran snacks,

Lite Omega-3 : "
godis och lask?

Mycket sockersotad dryck
Lite mjolk
Lite kalcium -

Mycket transfett -

T
1k
DALYs per 100,000

IHME. GBD Compare, 2021 :https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare. 2) Livsmedelsverket. Riksmaten - vuxna 2010-11, 2012.


https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare

Bildkalla: Hjart-lungfonden




Bildkalla: Livsmedelsverket




Mat som gor skilinad
fér din halsa -

Med bra mat blir du piggare
och orkar mer. Och det dr IGtt-
are att hdlla sig frisk, bade nu
och i framtiden. Det kan vara
svért att &ndra sina matvanor,
men man behover inte &ndra
allt - aven sma steg kan géra
stor skillnad. Hér ér enkla réd
for ett godare liv!

Hall igen pa det séta, salta
och feta — Iésk, sotsaker och
snacks.

At mycket gronsaker, frukt
och bdr.

At mycket fullkorn.

At fisk, bénor, értor och
linser oftq, och koétt ibland.

vdalj Nyckelhdlsmarkta mejeri=
produkter och matfetter.

Bildkalla: Livsmedelsverket

Det finns manga olika satt
att ata bra - hitta ditt satt!
P& Livsmedelsverkets webb-
plats finns tips som goér det
enklare att lyckas i vardagen.

Att ta enligt kostraden ar bra
fér hélsan. Det &r ocksd battre
for miljén och klimatet. Genom
att valja svenska livsmedel kan
du ocksé bidra till att det
produceras mat i Sverige.

Livsmedelsverkets kostrad
bygger pa den samlade forsk-
ningen om mat som ¢ar bra for
halsan, pa kort och lang sikt.

Pizza, pommes, nuggets och
annan mat med mycket fett
och salt - at bara lite

Alkohol - héll igen
Matpyramiden

Matpyramiden visar hur man
kan ata hdalsosamt. | basen hittar
du mat som det ér bra att ata
mycket av. | toppen finns séllan-
maten som det ar bast att ata
bara lite av, till exempel till
helgen eller festen.

Lask, sétsaker och
snacks - halligen

Kory, bacon och andra
charkprodukter - &t bara lite

s t
/3, ¢ % ‘ ?
! Osaltade nétter — garna tva-tre mat-

<\} @ Q *ﬁ*?%‘;& skedar om dagen. Fréer Gr ocksd bra
BRBE N

Kott frén nét, gris och lamm ~ &t gérna,
men helst inte mer &n 350 gram per vecka
(400-500 gram otillagad vikt)

Fisk och skaldjur — géarna
2-3 ganger i veckan

Bénor, drter och linser -
ofta, gérna varje dag

j Ihals-
r?w?ielig’?n%‘i?egr;?;?nrgﬁgnigg > Mejeriprodukter - varje dag, gdrna
och pd smorgds 6 \ ; #‘9 syrade sorter som fil eller yoghurt
ot
= !

Bréd, flingor, pasta och gryn
- vdlj fullkorn, ta hjélp
av Nyckelhdlet

Vatten ar den i strklass
basta torstslackaren,

mycket béttre an

lask, saft, lattdryck
och energidryck.

Grénsaker, rotfrukter,
frukt och bér — minst
500 gram om dagen,
gdrna mer




Kroppens fysiska aldrande

« Forandrad tandstatus och Iagre salivproduktion

« Vattenhalten i kroppen minskar med stigande
dlder

* Delvis minskat naringsupptag

« Forandrad sensorik — luktsinne och kognition

4

90 % foster
80 % barn

70 % vuxen
60 % >65 ar




Smakens tre delar

» Trigeminusnerven = kansla av varme (chili, ingeféara)

och kyla (mentol) i munh&lan

7 Smaklokar i hela munhdlan - grundsmakerna sott,
surt, salt, beskt och umami

V> « Luktreceptorer i nashdlans tak - doftdmnen som
kanel, jordgubbar och choklad




Kroppens fysiska aldrande

« Ladngd, muskelmassa, muskelstyrka
uthdllighet minskar

« Lagre basalomsattning

0,5 kg viktnedgdng/ar >/70 ar anses normalt




Sarkopeni - muskelsvikt

 Ett syndrom som kénnetecknas av progressiv och generell forlust
av muskelmassa och styrka

* Muskelmassan minskar med 1-2 % per ar efter 50 ars dlder.
Mellan 20-90 ars dlder minskar muskelmassan med 50 %

 Styrketraning och nutritionsbehandling

Young, active Old, sedentary




Kan matvanor motverka
muskelnedbrytning?

Kan vara matvanor, beskrivet som
kostmonster, pAverka risken att utveckla

sarkopeni i en dldrande svensk befolkning?

« Man, kostvanor vid 70 &r och sarkopeni 17 &r senare (87 &r)

« Kvinnor, kostvanor vid 67 ar och muskelmassa, funktion och

sarkopeni 12 ar senare




Ett gynnsamt kostmonster

« Gronsaker vid varje maltid
 Tva frukter per dag
* Olja eller flytande margarin till matlaging

* Bevara proteinintaget

Frdn andra studier édven fullkorn och fisk







Var uppmarksam!

N

Nedsatt
aptit/matlust

Mindre/farre
portioner

Viktnedgdng




Dysfagi — at- och svaljsvarigheter

1. Att f& maten fran tallriken till munnen.
2. Att tugga och forflytta maten i munnen.

3. Att svdlja.

4. Att f& maten genom matstrupen till magsdcken.




Vanliga orsaker till dysfagi

Nedsatt funktion och skorhet
* Fysiska och kognitiva sjukdomar
« Ho6g dlder

Undernaring
 Minskad ork
e Forlust av muskelmassa




Tecken pa dysfagi

Om maltiden tar Iang tid, vilket innebdr mer an 30

minuter av aktivt atande.

D& kraver madltiden mer energi én vad den ger.




Vila innan aktivitet

* Nedsatt kognition kraver mer
somn och vila

» Varva vila och aktivitet = vila
innan varje maltid




Tecken pa dysfagi

« Svart att stanga Iadpparna - mat och dryck lacker ur

munnen

* Mat samlas i kinderna eller spottas ut




Tecken pa dysfagi

* Nedsatt aptit

« Personen vill plétsligt inte ata sddant den atit tidigare

* Viktminskning eller bristande viktuppgdng under langre
tid




Tecken pa dysfagi

Hosta och gurglig rost under och efter maltiden

~ebertoppar utan samtidig infektion




Mat med anpassad konsistens

 Hel eller delad
« Grov paté - sammanhdngande, med bitar

 Timbal - sammanhdangande, slat

« Gelé - sammanhdangande, slat, kall, hal

* Flytande - slat

 Tjockflytande - slat, mer redd konsistens




IDDSI

International Dysphagia Diet Standardisation Initiative

B. VANLIG KONSISTENS
A. LATTUGGAD

TROGFLYTANDE TROGFLYTANDE

TUNNFLYTANDE




Frukost och mellanmal

* Alla dygnets mdltider behover
anpassas till ratt konsistens

« Naringsinnehdll, utseende och smak ar
viktiga i alla konsistensanpassade
maltider




Konsistensanpassad proteinberikning

Livsmedel Proteininnehall
Kvarg 11 g/dl

Mixad keso 12 g/dl

Agg 7 9/agg

Mixade bonor 5,5-7,5 g/dl
Jordndtssmor, slatt 22,5 g/dl (4 g/msk)




Har kan du lara dig mer om dysfagi

Logopedforbundet har tillsammans

med Senior alert gjort en miniserie At- och svalsvarigheter
ysfagi

pA 15 minuter om dysfagi.

( j
Hej och varmt valkomna till den har miniserien som kommer handla om svéljning och
pppppppp ® svarigheter att svélja - dysfagi. !

€ » Pl 4 006/1445 - inledning > B4 @ OS]

Den finns tillganglig via Senior

alerts hemsida - se den garna!




Sittstdllning vid maltiden

» Fotterna stabilt i golvet
* Kndna i 90 graders vinkel
« Backenet latt framattippat

* Ryggen uppstrackt sd att armarna kan
roras fritt

« Huvudet ska kunna roras fritt




Dysfagi pa grund av
sittstallning

* Ibland kan orsaken till at- och
svaljsvarigheter bero pa
sittstallningen

 Arbetsterapeut kan gora

individuell bedémning av
sittstallningen vid behov.




Sitta i rullstol vid maltiden

* Anvand en individuellt anpassad
sittdyna eller kilkkudde och svankstod -
bdckenet tippas framdat

* Vid behov kan fotstod tas bort och
ersattas av en fotpall 2> stabilitet

* Byt till korta armstod eller vand
armstoden pad rullstolen s& att du kan

i

Vidxjo
kommun

sitta nara bordet




Comfortrulistol vid
matbordet

* Vinkla upp rullstolen s personen sitter
sA rakt som mojligt med kndna i cirka
9?0 graders vinkel

« Om mojligt ska personen ha skor pd
och fotterna pd fotstoden




Comfortrulistol med
brickbord

« Om personen har ett brickbord kan
det monteras pad rullstolen vid maltid

« Genomskinliga brickbord kan tackas
med en enfdargad tablett eller mindre
duk, s& att personen tydligt ser bordet



Reflektionsuppgift

Nar rullstolen ar bakattiltad éar det svart
att svdlja pd ett sakert satt.

Tag ett glas vatten eller annan dryck.
Luta dig bakadt i stolen du sitter i, och
forsok att dricka. Satt dig sedan i en

uppratt position och drick pda nytt.

Vad marker du for skillnad?



Anpassning av maltidsmiljon

* Rumsavdelning med skarmar
« Skapar olika miljéer i rummet

« Dampar ljud




Anpassning av
maltidsmiljon

e Ett rum i rummet

* FOr personer med kognitiv
sjukdom som vill ha sallskap men
inte klarar av intrycken fran det

stora sammanhanget




Farg och dukning




Minska ljudniva

Se over stressande ljud sdisom
- slammer

- disk
- spring i dorrar

- hog volym fran TV eller radio




Samtal vid matbordet

* Finns det utrymme for att bade
dta och samtala?

« Maltiden ar en stund fri fran
arbetsrelaterade samtal.




Omsorgsmaltiden

Omsorgstagarna i fokus
« GOr maltiden begriplig, hanterbar och meningsfull

 Lyhordhet for omsorgstagarnas behov — observera
stdmningen och atformdga

* Erbjud mer mat och dryck




Maltidsobservation

Mdaltidsobservationer ar bra att utga
frdn nar ni analyserar vad det ar i
maltidssituationen som kan utvecklas.




Screening och bedomning

Dysfagiscreening

« SSA-S - Standardized Swallowing Assessment

» AT-10

« GUSS - Gugging Swallowing Screen
Bedomning av atandet

 MEOF-II - Minimal Eating Observation Form-Version |l




Oka proteininnehéllet i frukosten

Palagg pa
smorgds —
mojlighet att
oka intaget

Mjolkkokt
grot

Agg och sill

Mjolkkokt
havregrynsgrot

1 dl havregryn
2 dl mjolk
1 nypa salt

Koka ihop
havregryn, mjélk
och salt och Iat
puttra en stund.

'

Vaxjo
kommun




Mer protein i mjolkkokt grot

Grot kokt pa mjolk Grot kokt pa vatten
11 g protein 3 g protein




Kvarg eller kesella

Naturell yoghurt (1,5 dlI) Naturell yoghurt (34 dl och kvarg 3 dl)
5 g protein 12 g protein




Tallriksmodell vid minskad aptit




Tallriksmodell i praktiken

1 msk
smor/olja




Mellanmal - en viktig proteinkdlla!

Ostkaka Veteskiva
10 g protein 0,5-1 g protein




Mellanmal for naring och protein




Appen MatFrojd

Favoriter

MED 3
B < ALLMANNA

ARVSFONDEN

Receptkategorier

Ragerages

Lunch/middag

&




Tack for att du lyssnade

Las garna mer i broschyrerna
"Bra mat for hjarnan™ och
"Goda rdd vid ofrivillig viktminskning”

Bra mat for
hjarnan

Laddas ner fran
FINGERS Brain Health Institute

eller Svenskt Demenscentrum
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