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Inledning

Sundbybergs stads maltidsverksamhet vid forskola,
skola samt vard och omsorg ska fraimja halsa och
miljo pa kort och lang sikt.

Maltidsservice tillgodoser stadens kommunala forskolor, grundskolor,
aldreboenden, siarskola, gymnasium, hemtjanst, LSS, och traffpunkter
med goda och naringsriktiga maltider. Dagligen tillagas det cirka 7000
maltider fordelade i 37 olika typer av kok dar alla méltider ska vara
goda, naringsriktiga, trivsamma, integrerade, hallbara och sakra.

Utover maltidspolicyn som ar ett styrande dokument tydliggor denna
maltidshandbok hur Sundbybergs verksamheter inom dldreomsorgen
bor arbeta och tanka kring mat och maltider. Den syftar dven till att
redogora overgripande om maltidsservice som organisation samt
livsmedelshygien, olika koster och niaringslara.

Maltidshandboken vander sig till all personal som arbetar med
maltidsservering inom dldreomsorgen och intresserade anhoriga.

Vision och verksamhetsidé

e Var vision ar att bidra till en battre

varld genom héllbara maéltider.

e Verksamhetsidén bygger pa att
maten ska vara livsmedelssiaker och
bidra till en god hélsa.

e Att méaltider som serveras ska vara

god, naringsriktig och hallbar.
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Kontaktuppgifter

Hallonh6jdens produktionskok

Adress: Rissneleden 7D, 174 53 Sundbyberg
Telefon: 08-706 66 20

Mejladress: koket.hallonhojden@sundbyberg.se
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Om Maltidsservice

Maltidsservices uppdrag ar att tillaga hallbara, sikra, naringsriktiga och
goda maltider till barn och ildre i stadens kommunala férskolor, skolor
och boenden. For att uppna detta har vi en stabil organisation med
kompetenta och drivna medarbetare hela vigen fran planering till

servering.
Maéltidschef
" 2 ings- Omrédeschef 2
Omradeschef Omradeschef Verksamhets- Bemmanings- och Omradeschef
M 1 d trat. - 3 i
omréde Centrala omréade Rissne utvecklare IR a m;?llssv;z;iéons Olg;?ﬁ;gg;&];& omréde ursvik

Produktionsledare Produktionsledare Produktionsledare Produktionsledare

Kockar
Koksbitraden

Kockar
Koksbitraden

Kockar Kockar
Koksibitraden Koksbitraden

Organisationsbild

Arbetsuppgifter

D Maltidschefen har i forsta hand ett strategiskt uppdrag att utveckla
maltidsverksamheten i staden. Ansvara for personal, ekonomi,
arbetsmiljo, kvalitets- och utvecklingsarbete samt uppfoljningar.

I Omradeschefen ansvarar for koksverksamheterna som tillfaller dennes
tilldelade omréade. Den personen leder och styr verksamheten mot bland
annat uppsatta mal. Ansvarar for medarbetarna, ser till att avtalet med
aldreforvaltningen f6ljs samt sdkerstaller god arbetsmiljo och
matkvalitet. Omradeschefen uppratthéller ett stindigt samarbete
mellan koket och enhetscheferna pa boendet och for en nira dialog
gillande matens kvalitet och leveranser.

B Produktionsledarna ansvarar for driften i koket under alla arets dagar
och kontrollerar maltidsproduktionens alla led. De leder, fordelar och
foljer upp varje dags produktion och leverans.

I Kocken i koket forbereder ravaror, lagar mat, diskar samt andra
forekommande arbetsuppgifter i koket.
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I Koksbitriddet forbereder ravaror, packar matlador, diskar samt andra
forekommande arbetsuppgifter i koket.

D Menyplanerarens huvudsakliga uppgift ar att planera sasongsbaserade
och varierande menyer med vialsmakande matratter som uppfyller
avtalets kravspecifikation. Menyplaneraren har ett nira samarbete med
produktionsledarna for att utveckla menyer, maltider, recept och val av
ravaror.

I Bemannings- och administrationsansvarig ansvarar for nyanstillda,
schemalaggning av personal och all typ av administrationsuppgifter.

Politiska mal

Véra mal ar satta av kommunens politiker och har de senaste aren varit
att 0ka andelen ekologiska ravaror, att narproducerade ravaror ska
anges, att svinnet ska matas och att klimatpaverkan pa inkopta
livsmedel per serverad maltid ska anges. Alla dessa méal uppfylls.

Personal

Rekrytering av personal gors strukturerat utifran kravspecifikation for
att sakerstilla att kandidaten matchar framtida kompetensbehov.

Den forsta tiden har stor betydelse for nyanstéllda. Darfor far de en
introduktion pa tva veckor tillsammans med sin utvalda mentor. Vidare
under tjanst uppratthalls och uppdateras all personals kunskap via
utbildningar i linje med omvarlden.

Om Hallonhojdens kok

Hallonhojden ar ett av kommunens produktionskok som ligger i

hallonbergens centrum dar det tillagas maltider till aldreomsorg, LSS,
hemtjanst och traffpunkter. Koket producerar maltider 365 dagar
om aret och cirka 500 portioner per dag dir menyplanering
gors efter sasong.
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Produktion och bestallningsrutiner

All mat till aldreomsorgen tillagas och kyls ner enligt kallmatsmetoden.
Det innebar att maten kyls ner till hogst 8°C inom fyra timmar, for att
sedan levereras och forvaras utan att bryta kylkedjan. Slutligen varms
maten upp av avdelningspersonalen innan servering av lunch eller
middag. Interna bestédllningar av maltider och livsmedel gors via
kostdataprogrammet. Rutiner kring bestéllningar ar styrt enligt avtal
och maéltiderna bestills 12 dagar fore leverans. Lathundar for
kostdataprogrammet finns under "Nyheter” pa startsidan. Vid 6nskemal
om utbildning for avdelningspersonal kontaktas omradeschefen.

Avvikelserapportering

En blankett for avvikelserapportering finns under “nyheter” pa
startsidan i kostdataprogrammet. I en avvikelserapport uppges dag, tid,
handelse samt anmalarens uppgifter. Det bifogas sedan i ett mejl till
koket. Vid en akut avvikelse kontaktas koket omgaende. En akut
avvikelse kan exempelvis vara att det saknas bestillda maltider.

Utveckling

Koket arbetar standigt med atgarder for forbattringar och utveckling av
verksamheten. Information fran kunderna om upplevelsen av maten,
konsistensen, smaken och serveringen ar grundlaggande i
utvecklingsarbetet och viardesitts hogt. Nya arbetsmetoder och nya
verktyg till forbattringar provas och utvarderas kontinuerligt.

Utbildning och st6ttning till personal

Koket erbjuder alla HallonhGjdens kunder olika sorters utbildningar for
att lara eller uppratthalla goda kunskaper. Det med syfte att hoja
kompetensen hos avdelningspersonalen for att bibehélla matens kvalitet
och utveckla mojligheten att bidra till en trevlig maltidsmiljo. Féljande
amnen ar exempel pa sadana utbildningsomraden:

Kostdataprogram
Nutrition
Uppvarmning
Upplaggning
Dukning
Maltidsmiljo

L | A (Y

RAd hur svinnet kan minskas
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Samarbete

Samarbete mellan koket och personalen pé dldreboende,
hemtjanstutovarna och personalen pa dagliga verksamheter ar
avgorande for att maltidsupplevelsen ska bli den basta tankbara for
matgisterna. Vid handelser av svarigheter behovs ett 6ppet och trevligt
klimat dar det ligger i allas intresse att l0sa problematiken. Med ett
samarbete mellan parterna kommer maltidsupplevelsen stiandigt att
vara i utveckling.

/ Kostmoten \ / Enkater \

Ansvarig chef tillsammans Ambitionen ar att arligen
med menyplanerare har distribuera ut enkater till
kontinuerliga kostméten alla vara boenden och till
med alla enheter inom hemtjansten med fokus pa
hemtjanst och boenden en smak, portionsstorlekar
gang per kvartal. En frivillig och 6vriga synpunkter.
grupp av matgaster ar med Aterkopplingen fran vara
for att direkt lamna kunder ar ett valdigt viktigt
synpunkter och forslag. Om verktyg i vart utvecklings-
matgaster inte kan delta pa och kvalitetsarbete. I den
motet inhdmtas deras man det ar mojligt forsoker
synpunkter och forslag maltidsservice tillmotesga
gillande matsedeln via dessa onskemal.

\personalen. / \ /




Maltidshandbok for dldreomsorgen i Sundbybergs stad

//037 Livsmedelshygien

En god hygien vid matlagning och forvaring av livsmedel ar en
sjalvklarhet for att minska risken att bli matforgiftad och forlanga
hallbarheten pa ravarorna. Darav kravs noggranna rutiner for att
sakerstilla att livsmedelslagen f6ljs och att en god hygien uppratthalls.

Saker mat

Livsmedelslagen utgor grundstommen i var verksamhet. Den séager att
vi ska leverera siker mat som matgasten kanner sig trygg i att inte bli
sjuk av. Darfor har vi hogt stillda krav i forhallande till lagen. Det
innebar for all personal god livsmedelshygien- och sikerhet samtidigt
som allt annat arbete och alla andra rutiner i hela organisationen ocksa
uppfyller dessa krav for att na saker mat.

HACCP

I enlighet med livsmedelslagen arbetar kdken efter HACCP, vilket star
for Hazard Analysis and Critical Control Points, eller pa svenska
riskanalys och kritiska styrpunkter. HACCP ar en metod som beskriver
hur man systematiskt undersoker, kartlagger och kontrollera de faror
som finns i produktionen for att sakerstalla att all mat som tillagas och
levereras ar siker mat med hog kvalitet. HACCP-baserade forfaranden
finns i artikel 5.2 till forordning (EG) nr 852/2004.

Egenkontroll

Koken har ett egenkontrollprogram for alla specifika rutiner och
moment som finns i koket. Det gors aven kontinuerliga inspektioner av
livsmedelskontrollanter fran Miljoenheten for att sakerstilla att koket
foljer livsmedelslagen (2006:804). Kdlla: Sveriges riksdag.

Uppvarmningsinstruktioner

Instruktioner om uppvarmning finns beskrivet under méltidens

information i kostdataprogrammet. Varje maltid har ett ! efter
maltidens namn. Klicka pa tecknet for information. Sidan visar:
ingredienser, naringsinnehall, energifordelning, volymstorlek pa
komponenterna, allergener, eventuellt en bild pa méltiden samt
uppvarmningsinstruktioner. For att fa basta resultat bor
uppvarmningen goras utifran de instruktioner som koket har
rekommenderat.
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Rad till avdelningarna som tar emot maten gallande hygien
och livsmedelssakerhet

— Ha alltid rena och ordentligt tvattade hander.

— Ta alltid temperaturen pa maten sa fort leveransen mottagits.
Skriv in den uppmatta temperaturen i ert egenkontrollprogram
for rutiner vid mottagning.

— Var noga med att halla kylkedjan obruten efter mottagande av
leverans, forvara kallt omgaende eller varm for servering direkt.

— All mat som viarms ska uppna minst 72 grader C. Ugnen bor ha
temperatur pa cirka 100 grader C.

— Koka de varma gronsakerna i lattsaltat vatten under 3—5
minuter.

— Sa mycket som mgjligt bor helst vairmas upp i kastrull for basta
resultat. Forutom timbaler som bor varmas i mikrovagsugnen.

= Se separata uppvarmningsinstruktioner i kostdataprogrammet

for basta uppvarmningssatt

— Spara inte mat som ateruppvarmts eller serverats.
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Maltiden

Maltidsmodellen

Att ha en helhetssyn pa maltiderna dar
matgisternas behov och 6nskemal
uppmarksammas ar vasentligt for att skapa bra
och hallbara maltider. For att underlitta arbetet
med att satta upp mal och sedan folja upp de sa

har Livsmedelsverket tagit fram Maltidsmodellen.

Modellen ar tillampad for alla offentliga

maltider men bor innehallsmassigt anpassas efter
de olika verksamheternas forutsattningar. Vi
foresprakar att avdelningarna anvander sig av
denna modell vid alla maltidssituationer.

INTEGRERAD

NARINGS-
RIKTIG

Som bilden ovan visar utgors modellen av sex pusselbitar som alla ar
betydelsefulla for att de offentliga méltiderna ska bidra till matgladje
och héllbar utveckling. For att 1agga pusslet kravs kunskap, engagemang
och samarbete. Som i sin tur kraver en flexibel organisation dar
kommunikationen ar vilfungerande mellan olika professioner och

sjalvfallet med matgasterna.

15
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God och Trivsam — For att maten ska hamna i magen ar upplevelsen
om att méltiden ar god och trivsam valdigt viktigt.

Naringsriktig och Siker — En bra maltid adr naringsriktig i
forhallande till individens behov och siker att dta utan nagra
halsorisker.

Miljosmart — Med miljosmart menas méltider som understodjer de
nationella miljomalen och bidrar till en miljomaéssigt héllbar utveckling.

Integrerad — Maltiden bor tas tillvara som en viktig del i
verksamheten. Ett exempel ar att forebygga ensamhet och 6ka
matintaget via gemenskap. Personal bor darfor gladligen efterstrava att
delta i maltiden tillsammans med de aldre.

Helgmat

For att bryta av vardagen och 6ka matglddjen sa serveras alltid forratt
och efterritt till Aldreomsorgen under helgerna. Aven hemtjinsten far
efterratt. Utover det tar maltidsservice fram ett “arshjul” som visar de
hogtider som ska uppmiarksammas med hjalp av maten. Beroende pa
vilken hogtid sa serveras antingen en finare treriatters meny eller buffé.

Finska hogtider

Sundbybergs stad ar en sa kallad finsk vinkommun som innebér att
staden viarnar om det finska spraket och kulturen. Det avspeglar sig en
del i aldreomsorgen. Ett av boendena har en finsk avdelning och pa
andra boenden har ménga dldre ndgon typ av relation till Finland.
Darfor uppmarksammas dven flera finska hogtider. Bland annat pa
Finlands sjalvstandighetsdag den 6:e december far de dldre fika och
maltidsmenyer priaglade av finsk tradition. Likasa pa valborg priglas
menyn av finsk tradition.
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Maltidsmiljon
For att skapa en bra maltidsmiljo och 6ka aptiten bor man efterstrava

att tillfredsstalla alla sinnen. Det kan sammanfattas via fem aspekter
som kallas FAMM (=five aspect meal model):

Maltidsmiljon - atmosfiren

Styrsystem — lagar och regler

Rummet Produkten
Ljus Mat
Ljud Dryck

Dukning Hogtider
Sésong

Killa: Journal of foodservice
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Maltidsordning

Koket tillgodoser matgisterna pa avdelningarna med lunch och middag.
Resterande maéltider; frukost, mellanmal pa formiddagen, mellanmal pa
eftermiddagen, kvillsmal samt en liten nattfésare ar avdelningarnas
ansvar att uppfylla. Det ar viktigt att maltiderna sprids ut 6ver sa stor
del av den vakna tiden pa dygnet som mdgjligt. Det ar lattare att 4ta flera
sma maltider an farre storre. Nattfastan bor inte overstiga 11 timmar
mellan sista och forsta maltiden.

Kolhydrater som potatis, ris, pasta och bulgur med flera, bestéller
avdelningspersonalen fran koket for att sedan sjdlva tillaga de pa plats.
Aven kokta gronsaker bestills frin koket och tillagas pa plats pa
boendet infor varje maltid. Tillbehor som sylt, saltgurka, rodbetor,
ketchup med flera ar avdelningspersonals ansvar att erbjuda
matgasterna till maltiden. Koket ansvarar for huvudkomponenten samt
saser, gratanger, stuvningar och mos.

/7N
Lunch

S
o
7

QQODQ Ca 550 kcal ‘
w
Mellanmal Mellanmal
Ca 150 kcal Ca 150 kcal
Frukost Middag
Ca 350—400 kcal Ca 550 keal
. Kvillsmal &%
386 Fé‘;rfgglﬁg;t Ca 150 keal b ’

@ Nattmal

Ca 100 kcal
Illustration av maltidsordningen for ett @ J

dygn. Kan variera beroende pd individen.
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Grundkost

Menyplanering

Inom aldreomsorgen erbjuds matgasterna en siasongsanpassad
dagsmeny med fyra alternativa ratter att valja mellan till lunch och
middag. Ett av maltidsalternativen ar alltid en soppa. I maltiden ingar
huvudratt, rakost eller kokta gronsaker och till detta ska dven
maltidsdryck samt bréd med smor erbjudas. Lunchen avslutas dagligen
med en dessert. Pa helger samt helgdagar tillkommer dven forratt.

For att forebygga och minska underniring anpassas maltiderna for att
bli mer energi- och proteintita, exempelvis genom att anvanda
livsmedel med hogre fetthalt. Detta for att kunna minska volymen av
portionerna di majoriteten dter mindre i samband med stigande alder
och minskad aptit. De édldre ska fa i sig minst 45 gram protein per dag
via huvudmaltiderna. Samtliga matsedlar till Aldreomsorgen ar
niringsberdknade och utgar fran de nordiska
naringsrekommendationerna (NNR).

De nordiska niaringsrekommendationerna ar de officiella kostraden som
giller i Sverige och anvinds som utgangspunkt vid planering av
maltiderna i Sundbybergs stad. De beskriver de matvanor som ar bra for
hilsan pa bade lang och kort sikt.

Energi Protein Kolhydrat ,¢# Fett
LV ()

PA[o[Fe] el -8 Minst 550 keal ~ Minst 20g 45-60E% 25-40E%

inklusve dessert pr?te-in per Kan ibland
maltid overstiga

15-20E% 40E%

(Rek dagligt

intag: 1,2-

1,58/kg)

Matlador Minst 550 kcal ~ Minst 20g 45-60E% 25-40E%

inklusve dessert = protein per
maltid.

15-20E%

Dagliga Minst 550 kcal Minst 20g 45-60E% 25-40E%
protein per
maltid.

Far extra
kolhydtater

verksamheter

10-20E%

Tabellen visar hur energiférdelningen mellan
makronutrienterna ska se ut for varje storre
19 maltid.



Maltidshandbok for dldreomsorgen i Sundbybergs stad

Specialkost

Vid sjukdomstillstand som allergi, intolerans eller

tuggsvarigheter kan specialkost bestillas som ar sarskilt anpassad
efter behovet. Malsattningen ar alltid att specialkosten ska vara lik den
ordinarie kosten.

Glutenfrikost

Glutenfri kost ar avsedd for matgaster med konstaterad celiaki. Intag av
gluteninnehéllande livsmedel sasom vete, rag och korn orsakar
inflammation i tarmen och maste helt och héllet undvikas. Inflammerad
tarm kan medfora hinder att spjalka maten och ta upp naringen vilket
leder till naringsbrist och oftast obehag. Vid glutenintolerans ersatter
koket alla livsmedel innehéllandes gluten med glutenfria substitut.

Gluten férekommer till exempel i pasta, brod, bulgur/couscous,
mannagryn och saser med redning gjord pa vete. Vid hantering,
tillagning och servering finns risk for kontaminering, exempelvis via
brodsmulor pa smorkniven. Dartill ska den glutenfria kosten hanteras
separat med rena redskap och arbetsytor. Sakerstall detta aven vid
servering, se till att matgasten exempelvis far smor serverat separat.
Anviand bara “ren havre” markt med glutenfri-méarkning.

Laglaktoskost

Laktosfri kost ar avsedd for matgaster med laktosintolerans, utan
mjolkallergi. Vid laktosintolerans ar det mjolksockret och inte proteinet
som skapar obehag. I syfte att skapa en tydlig regel for servering av
maltider med 14gt laktosinnehall har det utformats nationella
rekommendationer rorande gransvardet av laktos i laglaktoskosten.
Detta innebar att mangden laktos i en normalportion far uppga till max
2 gram for att fa kallas laglaktos. Dryck ar ej inrdknat. Om mangden
laktos i normalportionen ligger under 2 gram erbjuds ingen specialkost.
Men ligger normalportionen over 2-gramsgransen erbjuds
laktosintoleranta matgaster ett laglaktosalternativ. I dessa har da
mejeriprodukter ersatts av laktosfria alternativ. Laktosintoleranta kan
dock ata hardost.
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Mijolkfri kost

Kosten ar avsedd for matgister med allergi mot mjolkprotein.
Livsmedel baserade pa mejeriprodukter utesluts och ersatts av
exempelvis viaxtbaserade ersiattningsprodukter som havregradde.
Forutom i mejerieprodukter kan mjolkprotein aven forekomma i
exempelvis charkuterier, kryddblandningar och halvfabricerade
livsmedel.

Konsistensanpassad kost

Vid svarigheter att tugga och svilja ar det viktigt att maltidens
konsistens anpassas for att matgésten obehindrat ska fa i sig tillrackligt
med energi och niring. Vardpersonal ordinerar om konsistensanpassad
kost ar behovligt och vilken typ. Vi erbjuder darfor foljande
konsistenser:

Timbal

Maten ar mjuk och genomgaende
slat. Timbalerna tillagas av puréer
som ibland blandas med agg,
mejerier, starkelse och kryddor som
sedan graddas i angugn. Slata
livsmedel som potatismos kan inga

i kosten. Serveras med riklig mangd Tjockflytande
sas. Timbalkost ska kunna
sonderdelas genom att pressa Kan erbjudas vid allménna
maten med tungan mot gommen. svaljningssvarigheter,
Bestalls fran timbalmenyn. fortrangningar/skador i strupe och

nedsatt rorlighet i munhéala. Kosten
ar slat och trogflytande som
graddfil. Kosten berikas med
berikningspulver och feta
mejeriprodukter/vegetabiliskt fett
och fortjockas med redning eller
fortjockningsmedel.
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Lattuggat

Matratter som gar att mosa med
gaffel och serveras med sas.
Exempelvis farsratter/fisk med
kokt potatis. Dessa maltider marks
ut pa den ordinarie matsedeln med
(LT).

Flytande

Kan erbjudas boenden med
kakfixering, fortrangningar eller
skador i svalg och strupe. Det dr en
slat och rinnande kost baserad pa
puréer som ar berikade med pulver
och feta mejeriprodukter. Vatskan
ska rinna av skeden, och ej kunna
atas med gaffel.

Kalla: Findus

Nedan ar bilder pa tva olika timbalkostratter. Till vanster serveras det
potatismos med korvtimbal och arttimbal tillsammans med en
pepparrotssas. Till hoger en kycklingsoppa pa kycklingpure som
serveras med en brodtimbal dar palagg aven kan tillkomma.
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Individuellt anpassad kost

Kost vid etiska och religiosa skal

For de matgiaster som valjer bort rott kott, flask, fisk/skaldjur
baserat pa etiska eller religiosa skil erbjuder vi minst ett
vegetariskt alternativ till maltiden.

Lakto-ovo-vegetarisk kost

Vi serverar vegetarisk kost innehallandes viaxtbaserade livsmedel, dgg
och mejerier. For vara matgister som far matldda via hemtjanst eller pa
dagliga verksamheter erbjuder vi ett vegetariskt alternativ pa matsedeln.
Aven dessa maltider ir sjilvklart niringsberiknade och baserade pa de
nordiska niaringsrekommendationerna, NNR. For vara matgister som
bor pa sarskilt boende gar det bra att bestilla vegetarisk kost som
specialkost.

Vegankost

Nar det kommer till enbart vaxtbaserad kost sa utgar vi fran dagens
vegetariska ritt och ersatter eventuella mejerier med vaxtbaserade
alternativ. Om den vegetariska ratten ar baserad pa agg, exempelvis
pannkaka eller omelett erbjuds en alternativ matratt. Till skillnad fran
lakto-ovo-vegetarisk kost foljer inte det veganska alternativet NNR fullt
ut da innehéllet av vitamin B12, omega 3 och D-vitamin i maltiderna ej
kan sakerstillas. Maltidsservice anvander berikade
mjolkersattningsalternativ men kosten bor kompletteras med tillskott
av D-vitamin, B12 och Omega 3 for att tillfredsstilla behovet. Vegankost
kan bestéllas som specialkost.
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Naringslara
Energi och undernaring

Att ticka sitt behov av energi och niring ar nodvandigt for att bevara en
god halsa och funktion samt forebygga undernaring.

Behovet styrs framst av alder, kon, och grad av fysisk aktivitet. Sjukdom
sasom infektion eller sar okar energibehovet. Enheten som betecknar
energi heter kilokalorier (kcal). Energi far vi fran kolhydrater, fett,
proteiner och alkohol. Dessa kallas de energigivande naringsamnena.
Utover dessa behover kroppen dven naring fran vitaminer och
mineraler. Regelbundna maltider och en varierad kost ger kroppen den
naring som behovs.

Med stigande alder minskar dock ofta aptiteten och dldre drabbas i
storre utstrackning av underniring. Detta innebar att tillrackligt
matintag maste sikerstillas utefter respektive individs behov. For att
gora det rekommenderar Socialstyrelsen att avdelningspersonal ska
vara uppmarksam pa viktminskning.

/ Tecken pa

viktminskning:

= Personen ar trott eller
orkeslos.

— Aptiten ar forsamrad.

— Smycken som ringar
och klockor sitter 10st.

— Maten ar svar att ata
och matgladjen har
minskat.

Tips for att 6ka
aptiteten!

= Duka vackert med
fint porslin och
servetter. .

. Servera = Personen har okade

aptitretare, girna problem med
nagot salt eller balansen. /
syrligt.

— Lat matdofterna
sprida sig.

— Garnera vackert
med ex. dillkvist
eller citronskiva.

Kdlla: Livsmedelsverket
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Protein

Proteinets huvudsakliga uppgift ar att bygga upp och reparera kroppens
vavnadsceller. Det ar ett energigivande naringsimne men med mindre
energitathet an fett. Protein ingdr dven i vart immunforsvar och
produktion av hormoner. De ar uppbyggda av aminosyror, vilka
kroppen till viss del kan producera sjalv. Medan de sa kallade essentiella
aminosyrorna ar det livsviktigt att vi far i oss via kosten. Som tur ar
finns det aminosyror i nistan alla sorters livsmedel i varierande mangd.

Aldre individer har ett hégre proteinbehov #n yngre, cai5-20% av totala
energibehovet bor komma fran proteiner vilket motsvarar ca 1.1-1.2g
protein per kg kroppsvikt. Sjukdomar sdsom infektioner och sarlakning
okar proteinbehovet. Om energibehovet ej uppfylls kan kroppen heller
inte ta vara pa proteinernas funktion, da de i stillet gar at som brénsle i
kroppen. Detta innebar att muskelmassan minskar. Darav behovs ett
gott proteinintag i samband med att energibehovet sikerstills.

Nagra proteinrika livsmedel:

Kalla: Livsmedelsverket & Mat och
maltidshandbok Stockholm stad
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Fett

Det mest energigivande naringsamnet ar fett. Det tillgodoser kroppen
med mer dn dubbelt sd manga kilokalorier som kolhydrater och
proteiner per gram. Fett hjalper dven kroppen att ta upp fettlosliga
vitaminer sdsom vitamin A, D, E och K. Precis som proteiner sa ingar
fett i celluppbyggnad och tillverkning av hormoner och behovs for att
skydda vara organ.

Det ar uppbyggt av forgrenade fettsyror och utgor tre typer; mattade-,
enkelomaittade- och fleromattade fettsyror. Rekommendationerna for
gemeneman ar att begransa intaget av mattade fettsyror. Men for aldre
ar det enligt Livsmedelsverket av storst vikt att tillgodose energi- och
fettbehovet oavsett vilken fettsyra.

Fett fungerar dven som smakforhojare, virmeoverforare och paverkar
livsmedlets konsistens, vilka ar extra viktiga aspekter gillande maéltider
till aldre dar forhojd aptit efterstravas. Kroppen kan sjalv omvandla
overbliven energi till kroppsfett, dock inte omega 3-, och 6. Dessa maéste
vi inta via exempelvis vegetabiliska oljor och fet fisk.

Nagra livsmedel med fett:

Omaittade Mattade

Charkuterier
Smor
Ost
Gradde
Bakverk

Raps- och olivolja
Notter
Fron
Fet fisk

Kdlla: Livsmedelsverket & Mat och
mdaltidshandbok Stockholm stad
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Kolhydrater

Kolhydrater ar det energigivande naringsamnet som kroppen foredrar
att bryta ned till bransle. De ger energi at kroppens celler i bland annat
hjarnan, organen och musklerna.

Kolhydrater forekommer som sockerarter, stiarkelse och fiber. Dessa
skiljer sig i uppbyggnad, ungefar som legobitar. En sockerart ar tva till
tre bitar sammansatta, vilket kroppen latt kan bryta isar och ta upp
energin snabbt ifran. Starkelse ar flera bitar ssmmankopplade, sa de tar
lite langre tid att bryta isar och fa ut glukos till blodet. Fibrer a andra
sidan kan jamforas med ett torn av bitar, sammanfogade med klister.
Dessa bryter kroppen inte ned pa samma satt, utan de passerar
tarmsystemet utan att brytas ned till glukos och bidrar i stillet till en
god tarmfunktion.

Nagra kolhydratrika livsmedel:

Framst starkelse
men aven fiber

-Rotfrukter
-Potatis
-Ris

Sockerarter -Pasta

-Brod

-Socker -Gryn
-Godis

-Honung

-Juice
-Lask

Framst starkelse
och fiber men aven
sockerarter i frukt

-Gronsaker
-Baljvaxter
-Frukt
-Bar

Kdlla: Livsmedelsverket & Mat och
maltidshandbok Stockholm stad
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Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler ar livsnédvandiga naringsaimnen som vi alla
behover fa i oss via kosten da de flesta inte kan bildas i kroppen. Likvil
behovs de i mycket sma mangder och finns oftast i valdigt manga olika
livsmedel.

Brist pa vitaminer och mineraler kan ge sjukdomssymtom men
overkonsumtion kan dven det vara skadligt. Att dta fran kostcirkelns alla
delar ger en varierad kost som eliminerar naringsbrister. Det finns 13
livsnodvandiga vitaminer som kan delas upp i fettlosliga och
vattenlosliga. Foljande vitaminer och mineraler som tas upp i det har
avsnittet ar nagra av de som ar extra vasentliga vid aldre alder.

D-vitamin

D-vitamin ar det vitaminet som reglerar kalk-balansen och ar
nodvandig for skelettets och musklernas uppbyggnad. Vitaminet far vi
bland annat i oss via fet fisk och berikade mejeriprodukter men aven via
solens UV-stralar.

Vitaminet finns dock i en begransad mangd i kosten och utgor orsaken
till att somliga kan behova ta kosttillskott for att méta sitt behov,
framfor allt under vinterhalvaret. Samtidigt minskar dessvarre hudens
formaga att bilda vitaminet med aren. Darfor rekommenderar
livsmedelsverket alla som ar dldre an 75 ar att ta tillskott

av 20 mikrogram D-vitamin dagligen. 20 g

/ dag
C-vitamin

C-vitamin ar en viktig antioxidant som behovs for att starka vart
immunforsvar och skelett. Aven vid s&rlikning bidrar C-vitaminet till att
gora den nya bindvaven stark. Likaledes underlattar det &ven upptaget
av jarn. Behovet av C-vitamin tillgodoses hos de flesta da det finns i
manga olika livsmedel, som bland annat i frukt, gronsaker, bar och
juicer.

ley Kalla: Livsmedelsverket & Mat och
maltidshandbok Stockholm stad
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Jarn

Kroppen behover jarn for att bygga roda blodkroppar som ansvarar for
att transportera syre till alla celler och det ingar dven i en del enzymer.
Behovet av jarn i relation till energibehovet ar stort hos bade sméabarn,
kvinnor i fertil alder och &ldre, vilket gor det extra viktigt for de att fa i
sig tillrackligt. Jarn finns framst i indlvs- och blodmat men aven i
exempelvis grona gronsaker, kott, 4gg, skaldjur, fullkornsprodukter,
baljvaxter, fron och torkad frukt.

Kalcium

Kalcium behovs bland annat till skelettuppbyggnad, blodkoagulering
och for en god nervfunktion. Brist pa mineralen kan pa sikt leda till
minskad benmassa och séledes o6kad risk for frakturer. Kalcium finns i
de flesta livsmedlen men framst i mjolkprodukter eller berikade
mejerisubstitut, grona bladgronsaker, notter samt baljvaxter.

Vatten

Vart viatskebehov ar cirka 30 ml/ kg kroppsvikt och dag, vilket vi bor
efterstrava att fa i oss via mat och dryck. I normala fall behover en
vuxen/aldre person dricka ca 1,5 liter vatten/vatska dagligen. Med
stigande alder avtar ofta formégan att kinna torst vilket kan medfora att
aldre riskerar att fa i sig for lite vatska som i sin tur kan leda till
intorkning, minskad aptit, yrsel samt i forlangningen en okad fallrisk.
For att motarbeta det som en aktiv dtgdard rekommenderas det att
drycken bor fordelas 6ver dagen, exempelvis i samband med maltid och
mellanmal. Man kan aven ha en vattenkaraff framme och félja

hur mycket det gar at. Ta ocksa reda pa vilken dryck den dldre tycker om
och foredrar.

Kalla: Livsmedelsverket & Mat och
maltidshandbok Stockholm stad
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