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Ernzring til underernzrede
eldre nytter

Uplanlagt vaegttab kan have alvorlige konsekvenser for ldres
fysiske, psykiske og sociale funktionsevne, men indsatser med fokus
pa ernzring, mad og maltider nytter, viser forskningen.

AfAnne Marie Beck, docent, Ernzrings- og Sundhedsuddannelsen, Kebenhavns
Professionshajskole. 3

/Eldres ernering og
rehabilitering i praksis

Gode mad- og maltidsoplevelser for de svekkede zldre samt
tvaerfagligt samarbejde mellem de forskellige personalegrupper er
centrale for ernzringsindsatsen som en del af rehabiliteringen.
Af Ebbe Kristensen, seniorradgiver, Mannov. 7

Ernzring og ®ldre
— hvor er vi pa vej hen?

/Eldres andel af befolkningen er stigende. Fremover vil ny viden
om ernaringens betydning for de specifikke aldersrelaterede
helbredsmzssige udfordringer i storre udstrakning understotte
udviklingen af evidensbaserede specifikke naringsstofanbefalinger
til aeldre.

Af Inge Tetens, professor i @ldreernaring og centerleder, Kabenhavns Universitet,

og Simon Rennow Schacht, forskningsassistent; Livskraft — Center for gode aldreliv,
Institut for Idret og Ernaring, Kebenhavns Universitet. 10

< )L

N :
\ \‘/f .

——— N\

Mad som fremtidens sundhedsydelse

I dette nummer seettes der fokus pé de aeldres ernaering — et
emne, der ofte sammenkades med de zldre og gamles sti-
gende andel af befolkningen og egede plejebehov. Man kan
dog ikke seette lighedstegn mellem flere @ldre og flere svaek-
kede/syge. Langt flere seldre end for har det godt, arbejder
leengere og er aktive. Det er positivt ikke alene for den @ldre,
men ogsé for sundheds- og samfundsekonomien.

Der forskes i madens betydning for, at de aldre forbliver
sunde og raske i leengere tid — uanset om de bor hjemme eller
pa plejehjem. Pa den anden side er undervaegt stadig et stort
problem blandt @eldre. Det kan have alvorlige konsekvenser
for den @ldres fysiske, psykiske og sociale funktionsevne — og
dermed oge deres behov for hjeelp og stette i dagligdagen,
oge risikoen for sygdom, indlaeggelser, genindleeggelser og

for tidlig ded. Derfor fokuserer flere initiativer i de nordiske
lande pa forebyggelse.

Der synes at veere konsensus om, at ernaringen skal ses i et
samlet perspektiv. Det er ikke alene madens sensoriske kva-
litet — duft, smag, farver — der er vigtig for den gode madop-
levelse, men ogsa rammerne for méltiderne er centrale for
lysten til at spise.

Derfor er indsatsen fra alle faggrupper med relationer til den
@ldre af stor betydning - lige fra dem, der planleegger og
laver maden, til dem, der anretter den.

Fortsat forskning og ikke mindst erfaringsudveksling mellem
de mange initiativer om zeldres ernzering kan bidrage til, at
maden og maltidet bliver en stadig vigtigere del af frem-
tidens sundhedsydelser. Det héber vi, at dette nummer af
Perspektiv bidrager til at give et indblik i.
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Bdde den aIdre borger
selv, hjemmehjalpen
og de pdrerende har en
rolle, nar det handler
om at sikre, at livet i
hjemmet fungerer for
den enkelte.

Ernzring til underernzrede
xldre mennesker nytter

Underernaring blandt xldre
mennesker er et alvorligt sam-
fundsproblem, men heldigvis
er der god evidens for, at

det nytter at gore noget ved
problemet med indsatser, der
har fokus pa ernzering, mad
og madltider. En rakke igang-
varende projekter kan vare
med til yderligere at gge vores
viden om, hvordan vi bedst

satter ind.

Anne Marie Beck, docent,
Ernarings- og Sundheds-

uddannelsen, Kebenhavns
Professionshajskole
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Baggrund

Uplanlagt veegttab kan have alvorlige
konsekvenser for den fysiske, psykiske
og sociale funktionsevne. Vaegttab kan
derfor oge @ldre borgeres behov for
hjeelp og stotte i dagligdagen og oger
risikoen for sygdom, indleeggelser,
genindleaeggelser og for tidlig ded.

Undervaegt og uplanlagt vaegttab
medforer desuden leengere indleeg-
gelsestid, flere komplikationer under
sygdom og indleeggelse, flere genind-
leeggelser, oget behov for hjemme-
hjeelp, hjemmesygepleje m.v.!. Under-
ernaring blandt eldre mennesker er
et udbredt og alvorligt samfundspro-
blem — som det ogsa fremgar af en
raekke officielle publikationer fra bl.a.
Sundhedsstyrelsen, Socialstyrelsen og
Fodevarestyrelsen.

Det, at netop disse styrelser ofte pa
baggrund af politiske initiativer har
fokus pa underernering blandt eldre

mennesker, er en vigtig medvirkende
arsag til, at der rundt om i landet ogséa
er kommet mere fokus pa omradet.
Det viser sig konkret ved, at den
ERFA-gruppe for kliniske dieetister
med fokus pa underernaring blandt
e@ldre, der i sin tid blev oprettet i regi
af Foreningen af Kliniske Diaetister, nu
teeller ca. 170 medlemmer.

Ernzering til zeldre patienter
ved udskrivelsen

Allerede ved hospitalsindleeggelsen

er mere end 30 % af aldre patienter i
ernaeringsmeessig risiko eller decide-
rede underernzerede, og erneeringstil-
standen bliver ofte yderligere forringet
under indleggelsen. Underernzering
er direkte relateret til nedsat fysisk
funktion, flere komplikationer, genind-
leeggelser samt forringet livskvalitet?.

Efter udskrivelsen opstér der ofte
et "Nutrition Gap”, hvor den aldre
patient ikke modtager tilstreekkelig



Livsmestring betyder bl.a.,
at den aldre borger selv
er herre over, hvad han
eller hun spiser, med hvem
og hvornar.

neering til at sikre en optimal rekon-
valescensperiode. Den manglende
erneringsopfelgning i forbindelse
med eldre patienters udskrivelse har
vist sig at have en markant negativ
effekt pa bl.a. funktionsevne og
genindlaeggelser. Dette har bade en
samfundsgkonomisk konsekvens

og en patientrelateret konsekvens i
form af nedsat livskvalitet®.

Specifikt har en relativt simpel
problemstilling sdsom et tomt ko-
leskab ved hjemsendelsen vist sig
at have stor betydning for en god
tveersektoriel overgang, da et tomt
koleskab i sig selv oger risikoen for
genindleggelser®.

Betydningen af en ernaeringsindsats

En reekke danske og udenlandske
interventionsstudier har undersegt,
hvordan man kan arbejde med

4

erneeringsindsatser pa tveers af sek-
torer, og har fundet, at sddanne ind-
satser har stor betydning for forlebet
efter sygdom*. Erneering er derfor et
vigtigt fokusomrade, nar aldre men-
nesker udskrives fra hospitalet.

Nar der iveerksaettes en erneerings-
indsats under indlaeggelse, bor
indsatsen fortsette efter udskrivel-
sen, hvis erneeringstilstanden ikke er
genoprettet!"®.

Indtil nu har de fleste ernaeringsind-
satser veeret gennemfort ved hjelp af
en klinisk dieetist og eller ernaerings-
praeparater. Der er séledes indtil nu
gennemfort relativt fa interventions-
studier, hvor ernaringsindsatsen

har bestaet i tilbud om energi- og
proteinrig mad og drikke, og ingen

af disse har omfattet seldre patienter,
der udskrives fra sygehus®”.

Eksempler pa projekter

Zldre borgere, der

tilbydes genoptraening

Mad og maltider med den rigtige
sammensatning af neringsstoffer er
vigtige for at genopbygge og bevare
den enkeltes muskelmasse og kan
saledes med fordel veere en del af
genoptraenings- og rehabiliterings-
indsatser.

Nar muskelmassen genopbygges,
oges den fysiske funktionsevne. Det
er séledes kun effektivt at treene un-
derveegtige og smatspisende aldre
mennesker, hvis de samtidig sikres
en tilstraekkelig indtagelse af energi
og protein. Dermed opnas storst
effekt af de iveerksatte treenings- og
rehabiliteringsindsatser.

Seerligt efter indlaeggelse pa sygehus
er det vigtigt at veere opmaerksom
pé, at genoptreening uden fokus

pa en ernzeringsindsats kan udle-

se et accelereret vaegttab og tab af
muskelmasse. Genoptraeningsplaner
kan derfor med fordel suppleres med
ernaringsplaner®.

Betydningen af en ernzeringsindsats

Der findes, sa vidt vides, ikke nogen
systematiske litteraturgennemgange,
hvor man specifikt har set pa effek-
ten af ernaeringsindsatser i forbin-
delse med genoptraening.

I systematiske litteraturgennemgan-
ge har man dog set pa den eventuelt
gavnlige effekt af kombinationen af
ernaringsindsats og styrketreening
hos andre grupper af eldre mennes-
ker. Konklusionen har veret, at der
synes at veere en ekstra effekt, hvis
ernaringsindsatsen blev tilbudt til
skrobelige seldre mennesker, der
iforvejen havde et utilstreekkeligt
indtag af protein®.

Sundhedsstyrelsen udsendte i
slutningen af 2016 resultaterne af en

e ”Madkurven — kom godt hjem fra hospital”

e "Kom mat hjem”

* "Afprovning af en tveerfaglig og tveersektoriel ernzeringsindsats til al-
dre medicinske patienter med risiko for undererneering” (OPTINAM)

Links til projekterne findes i netudgaven af denne artikel pa www.perspektiv.nu.
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raekke systematiske litteraturgen-
nemgange i form af en national
klinisk retningslinje om ernaerings-
og treeningsindsatser til aeldre
mennesker med geriatriske pro-
blemstillinger'. Der er ikke specifikt

fokus pa betydningen af ernaering for

genoptreening af eeldre, der udskri-
ves fra hospital, men anbefalingerne
er, at eeldre mennesker med geriatri-
ske problemstillinger i hhv. god og
darlig ernzeringstilstand ber tilbydes
en ernzringsindsats for at f4 gavn af
treeningen.

Konkret bor de to grupper tilbydes
hhv. et dagligt supplement med min.
200 kcal og 9 g protein og 400 kcal og
18 g protein eller sikring af, at min.
75 % af det beregnede energi- og
proteinbehov deekkes'. I den klini-
ske retningslinje anfores ikke noget
om betydningen af kvaliteten af pro-
tein. Men i de supplerende kostrad
til eeldre over 65 ar er det pointeret,
at det navnlig er de animalske fode-
varer, der er rige pa protein!!.

Zldre borgere, der tilbydes
rehabilitering i plejeboliger

eller pa plejehjem

En kortleegning af danske kommu-
ners erfaring med rehabilitering
tyder pd, at kun f& kommuner har
teenkt arbejdet med mad og mél-
tider ind i forbindelse med reha-
bilitering'?. Specifikt har et dansk
ph.d.-projekt gennemfort pa et reha-
biliteringscenter vist, at der kun er fa
faktiske fysiske maltidsaktiviteter, og
at plejen det meste af tiden primeert
har en "opvartende” rolle, som med-
virker til at passivisere beboeren'.

Betydningen af en ernaeringsindsats

En systematisk litteraturgennem-
gang har set pd betydningen af en
ernaringsindsats til aeldre men-
nesker pd rehabiliteringsophold.
Erneeringsindsatsen har veeret i form
af industrielt fremstillede energi- og
proteinrige drikke eller energi- og
proteinrige menuer. Generelt har
indsatsen haft en positiv effekt pa
deltagernes indtag af energi og
protein, mens der ikke har kunnet
pavises en effekt pa andre mal som
fx funktionsevne.

I forbindelse med projektet ”Appetit
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pa maéltidet” (se boks side 6) er der
gennemfort en systematisk littera-
tursegning for at identificere inter-
ventionsstudier, hvor eldre menne-
sker, der modtager madservice, har
veeret involveret i deres egen mad og
deres egne maltider. Der er identifi-
ceret ét studie blandt sveert demente
eldre beboere pa et plejehjem. Her
blev der iveerksat en morgenmads-
klub med @ldre beboere som aktive
deltagere, hvilket havde en signifi-
kant positiv effekt pa deltagernes
kognitive, sociale og madrelaterede
fysiske funktionsevne!'.

I den "Nationale handleplan for
maéltider og erneering til eeldre i
hjemmeplejen og plejeboligen”®
fremgar det bl.a., at det er veesentligt
at have fokus pa mad, ernering og
maltider i relation til rehabiliterings-

Eksempler pa projekter

Det selv at kunne klare
hverdagen - ogsd med hen-
syn til hvad man spiser og
serverer — er med til at give
den zldre livskvalitet.

e ’Tversektorielt samarbejde om en ernzeringsindsats til gamle medicin-
ske patienter, der udskrives med en genoptreeningsplan” (TOPGOP)

e ”Proteinberiget, melkebaseret supplement til modvirkning af sarkope-
ni hos akut syge geriatriske patienter, der tilbydes styrketreening under

og efter indlaeggelsen” (PEPOP)

Links til projekterne findes i netudgaven af denne artikel pa www.perspektiv.nu.



indsatser, idet meget tyder p4, at
man kan opna en gavnlig effekt ved
at teenke erneeringsindsatser ind i re-
habiliteringsindsatser. DTU Fodeva-
reinstituttet anbefaler, at deltagelse

i madlavning med fordel ber bruges
til at vedligeholde feerdigheder®.

Eksempel pa projekt

"Operation morgenduft"

Laes mere om projektet her
https://www.ucviden.dk/portal/da/
projects/operation-morgenduft--dy-
namiske-vaertskaber-og-vaert-
skabende-eftervidere-uddannel-
ser(cae908{2-f85c-4e65-96be-9ebc-
46d531e5).html

Aldre borgere, der modtager
rehabilitering i forbindelse med
hjemmepleje

I'hvidbogen ”Skenne Maltider til
Alle Gamle (SMAG)” fremgar det, at
livsmestring formodentlig har stor
betydning for, hvordan den aldre
borger prioriterer maltidet, og for
vedkommendes lyst til at spise’®.

"Mestringen betyder grundleeggen-
de, at den @ldre borger selv er herre
over, hvad han eller hun spiser, med
hvem og hvornar. Livsmestringens
anden side er at opretholde den
@ldre borgers feerdigheder. Det giver
livskvalitet at kunne klare hverdagen
inden for rammerne af sin formaen.

Da méltiderne fylder meget i de
daglige rutiner, er det naturligt, at
goremalene omkring disse bidrager
til at opretholde den eldre borgers
feerdigheder. Specifikt for eldre, der
modtager hjemmepleje, fremgéar det,
"at det i forhold til den daglige mad-
og maltidssituation er relevant at
kigge pa mestring af alt fra dialog om
madplaner til indkebslister, indkeb,
tilberedning, borddeekning, afryd-
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ning og opvask. Mestring kan ogsa
handle om at dekke sociale behov
sdsom at indtage nogle maltider med
andre, eksempelvis i spiseklubber.

Ved visitation til madservice kan
maéltidet komme delvist feerdiglavet,
sakaldt komponentmad, som den
eldre borger stottes i at fa et varmt
velsmagende maltid ud af. Bdde den
@ldre borger, hjemmehjeelpen og
de parerende har en rolle i at sikre
mesteringen hos den enkelte”!®.

I en undersogelse gennemfert blandt
danske @ldre, der modtager madser-
vice, fremgar det, at "bade de kom-
munalt ansvarlige, plejepersonalet
og madleverandererne mener, at

det ville betyde meget for iseer nogle
af de @ldre borgere, hvis de kunne
veere med til at lave maden selv i eget
hjem i det omfang, de havde mulig-
hed for det, eksempelvis med hjeelp
fra plejepersonalet eller fra frivillige.
Dette var ikke en mulighed, som de
@ldre havde gjort sig overvejelser
om”".

Betydningen af en ernaeringsindsats

Der er lavet en systematisk littera-
turgennemgang af evidensen for
effekten af rehabilitering pa eeldre
mennesker med nedsat funktionsev-
ne's. Den har bl.a. vist, at progressiv
styrketreening har en positiv effekt
pé IADL-feerdigheder (Instrumentale
Almindelige Dagligdags Aktiviteter)
som mobilitet i neeromradet og tilbe-
redning af mad. I litteratursegningen
er der ikke sogt efter rehabiliterende
aktiviteter i relation til mad og mal-
tider, sa derfor er det, baseret pa det
arbejde, uklart, om interventioner
med fokus pa sddanne indsatser har
effekt.

I forbindelse med projektet ”Appetit
pé maltidet” (se boks) er der gen-
nemfprt en systematisk litteratur-
sogning for at identificere interven-

tionsstudier, hvor seldre mennesker,
der modtager madservice, har veeret
involveret i deres egen mad og deres
egne maltider. Der er ikke fundet
sadanne studier.

Der er dog lavet et par udenland-

ske studier blandt eeldre borgere i
darlig ernaeringstilstand, der modtog
hjemmepleje, hvor et af de mange
indsatsomrdder har vaeret at under-
stotte mulighederne for selv fortsat
at kunne varetage indkeb til og
tilberedning mv. af egne maltider, og
hvor der overordnet set var en gavn-
lig effekt péa forskellige parametre?®.

Eksempler pa projekter
”Appetit pa maltidet”

"De Gode Madkasser”

Links til projekterne findes i net-
udgaven af denne artikel pa
wwuw.perspektiv.nu.

Konklusion

I de seneste ar er der kommet oget
fokus pa underernering blandt eel-
dre. Og der bor ogsé veare et sddant
fokus — bade pa grund af de alvorlige
konsekvenser, og fordi der er meget
god evidens, ogsa af dansk oprind-
else, for, at en erneringsindsats
nytter. Og mere viden, der kan un-
derstotte indsatsen, er pd vej i form
af en raekke danske projekter.
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Alle led - fra ravarer
over tilberedning til
anretning og servering
- er af betydning for
mdltiderne.

/Eldres ernzring og

rehabilitering i praksis

I kommunerne bliver indsat-
sen med at sikre de ®ldre den
rette mad og ernaring stadig
vigtigere, i takt med at de
aldre udgor en storre og
storre del af befolkningen. |
denne artikel settes der fokus
pd en stor kommune, der
prioriterer og systematisk ar-
bejder med mad og ernaring
til eldre med plejebehov som
en central del af rehabiliter-

ingen.

Af Ebbe Kristensen, seniorrddgiver, Mannov.
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Odense Kommune er med godt
200.000 indbyggere Danmarks fjerde-
storste kommune. En del af kommu-
nens strategi er at blive landskendt
som en kommune, der systematisk ar-
bejder med mad, maltider og ernaering
som en central del af rehabiliterende
arbejde.

Organisatorisk ligger den centrale ind-
sats under enheden Mad og Maltider,
der er en del af Sundhed, Forebyggelse
og Frivillighed i Aldre- og Handicap-
forvaltningen og bestar af:

* Byens Kokken, der tilbereder og
leverer mad til borgere i eget hjem, pa
plejecentre og bosteder og

¢ Erneringsfagligt team, der inspi-
rerer og samarbejder med medar-
bejdere, som arbejder teet sammen
med borgerne om mad og maltider i
hverdagen

¢ MaltidsAkademiet, der samler
viden og udvikler medarbejdernes

kompetencer til at arbejde med mad,
maltider og erneering sammen med
borgerne

¢ 8 personalecafeer, som er mad- og
meodesteder, der kan benyttes af alle
ansatte i Odense Kommune.

I det ernaringsfaglige team arbejder
p-t. seks kliniske diaetister sammen
med fire mad- og maltidsmentorer.
De er mentorer for kolleger, der i det
daglige arbejder teet sammen med
borgerne om mad, méltider og ernee-
ring, og de underviser i MaltidsAkade-
miets veerksted.

Chefkonsulent for Mad og Méltider,
Gry Bjerg Petersen, forteller, at kom-
munen for ca. fem ar siden besluttede,
at rehabilitering af aeldre pa plejehjem,
bosteder og under hjemmeplejen i
eget hjem skulle vaere beerende pa
eldreomrédet. "Der er hos os tale om
et helhedssyn, hvor bade mad/malti-



der/erneering og de sociale og fysiske
rammer om spisesituationer inddra-
ges,” siger hun og understreger, at
negleordene er inddragelse — sammen
med borgerne - og ikke mindst tveer-
faglighed. ”Alle ansatte med kontakt til
borgerne i denne del af forvaltningen
(over 3.000) skal — uanset uddannel-
sesbaggrund — have en grundleeggen-
de forstéelse for mad, ernearing og
maltider,” siger Gry Bjerg Petersen, der
er levnedsmiddelingenior og har en
kandidatgrad i klinisk erneering.

Et er den overordnede strategi og de
overordnede principper, noget andet
er at sikre i praksis, at de a&ldre far den
optimale erneering og de gode maltids-
og samversoplevelser, der er med til at
styrke de eldre og sveekkedes livskva-
litet.

Grundleggende er det vigtigt at fa
overblik over de eldres erneerings- og
veegtmaessige status for at vurdere de-
res risiko for underneering. Det gjorde
man i Odense Kommune i projektet
MERE ("Mad og Erneering i Rehabilite-
ringen”): Formalet var at udvikle, opti-
mere og kvalitetssikre ernaeringsplejen
for de borgere i Odense Kommune, der

er underernerede eller i risiko for at
blive det.

Projektet foregik fra 2014-2017. Ud fra
en audit af 645 borgerne blev det kon-
stateret, at der var forskelle i risikoen
for undererneering aftheengigt af, om de
@ldre var i dognrehabilitering, hjem-
meboende eller pa plejehjem. Efter
gennemforelse af projektet var andelen
af zeldre med risiko for undererneering
faldet markant (se tabel).

"Ved projektets afslutning havde hele
93 % af borgerne i ernaeringsmeessig ri-
siko féet en evalueret erneringsindsats.
Det havde kun 9 %, for projektet gik i
gang,” forteeller Gry Bjerg Petersen.

I projektet blev der oprettet en lokal
dieetistfunktion pa de fire steder, der
indgik i undersogelsen, og som skulle
satte fokus pé erneering inden for de
rammer, som eksisterer pa den pa-
geldende arbejdsplads. Pa den made
bliver indsatsen med ernaering mere
konkret og relevant ude pé arbejds-
pladserne, og dieetisten bliver en brug-
bar og vigtig kollega, der ikke sidder
langt veek fra hverdagen. Desuden
begyndte man at udvikle et videns- og

kompetenceforlgb for medarbejderne
pé de fire arbejdspladser.

Projektet viste, hvor vigtigt dieetistens
bidrag er i det tveerfaglige arbejde.
Synlige og tilgaengelige dicetister pa
arbejdspladserne understotter de med-
arbejdere, der arbejder teet pa borger-
ne. Resultatet er, at feerre borgere bliver
underernerede, og flere med risiko
herfor opspores tidligt.

Ifolge rapporten om projektet (der
kan leeses pd www.odense.dk/mad) er
ernaringsarbejdet blevet en naturlig
del af det tveerfaglige samarbejde og af
rehabiliteringen.

Mere end et ressourcesporgsmal

"Det er ogsd vigtigt med det praktiske
samarbejde med hospitalerne,” siger
Gry Bjerg Petersen og forteeller, at
kommunen har en aftale med Odense
Universitetshospital om, at dieetisterne
fra OUH kontakter Mad og Maltider,
hvis de vurderer, at der er behov for

en serlig indsats over for den enkelte
borger i forbindelse med udskrivning.

”Og selvom vi haber pa flere ressourcer,
er det i sig selv ikke altid lesning. Det

Tabel: Udvikling i andelen af borgere i ernaeringsmaessig risiko

Andel ved
projektstart

Fordeling Antal borgere
Dggnrehabilitering 234
Hjemmepleje 208
Plejecentre 203

8

Forventet andel i
ernaringsmaessig

risiko

63 % 88 % 58 %
60 % 79% 53 %
60 % 63 % 61 %

Andel ved
projektafslutning

Forskel i andel
i ernaeringsmaessig
risiko

-34%
-33%
-3%
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vigtigste er at udnytte de tvaerfaglige
kompetencer og at arbejde sammen
faggrupperne imellem og med borger-
ne. Derved kan vi skabe opmeaerksom-
hed og viden om det enkelte mennes-
kes situation, livserfaring, minder,
preeferencer, dromme, og hvad der
kendetegner et menneske, og dermed
gore indsatsen s& vedkommende og
malrettet som muligt,” siger Gry Bjerg
Petersen.

En made at skabe storre forstaelse og
motivation for at arbejde med ud-
gangspunkt i den enkelte eldre ser
man hos MaltidsAkademiet. Her far
alle relevante faggrupper i forvaltnin-
gen en dags kompetenceloft med fokus
pa praktik og tveerfaglighed. Gry Bjerg
Petersen naevner som eksempel et "rol-
lespil”, hvor en medarbejder naermest
bogstaveligt talt seettes i samme stol
som en af de eeldre for at fa en fornem-
melse af, hvad der foregar omkring den
eldre i forbindelse med en spisesitu-
ation.

Det kan fx veere forstyrrende elementer,
der kan edeleegge madoplevelsen og
hindre den tilstreekkelige ernering.

"Fx er det vigtigt at huske den ekstra
smorklat eller det drys sukker, der gor
maden appetitlig for de aeldre. Det

kan let glemmes i travlheden, og det

er sd vigtigt, at vi italeseetter proble-
merne, og at personalegrupperne taler
sammen om erfaringer,” siger Gry Bjerg
Petersen.

Odense kommune har besluttet at
have en central organisation med
ensartet uddannet ernaringsfagligt
personale til at std for de overordnede
retningslinjer for mad og drikke pa
plejehjem og bosteder og i hjemme-
plejen. Sa arbejdet er baseret pa de
anerkendte kostrad og principper. De
officielle kosthandbeger, retningslinjer
mm. anvendes i det faglige arbejde,
suppleret med egne materialer.
Medarbejderne i Mad og Maéltider
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baserer saledes deres faglighed pa ek-
sisterende viden, forskning og erfaring

og har selv udviklet viden og faet erfa- Velkendt mad, mdske med
ringer gennem de senere ars arbejde et moderne twist, er vigtigt
med at forny maden og samarbejde for de @ldres madglaede og
med hinanden og borgerne om mad og madltidsoplevelser.

maltider.

Fremtidens udfordringer

"Vi kende jo alle befolkningsfremskriv-
ningerne, der viser, at andelen af seldre
og ikke mindst meget gamle og dermed
plejekraevende stiger markant i arene
fremover,” siger Gry Bjerg Petersen, der
ser en raekke udfordringer derudover i
den fremtidige erneringsrelaterede del
af rehabilitering og pleje: "Bredt sagt

er det hele samfundsudviklingen. Den
enorme udvikling i mad ikke mindst pa
convenience-omradet, forskellige mad-
trends, den generelt ogede diversitet

i samfundet og forskellige kulturelle
forhold og ikke mindst det forhold, at
ernarings-apostle uden erneerings-
faglig uddannelse eller indsigt blander
sig i ernaeringsdebatten og skaber
forvirring ikke mindst hos parerende til
@ldre,” slutter Gry Bjerg Petersen.

Materialer udarbejdet af Odense Kommune ’Mad og Maltider”

Maltidshandbogen er et digitalt opslagsvaerk til dem, der arbejder pa et plejecenter
i Odense Kommune, og skal ses som en guide og et inspirationsvarktgj i forlaen-
gelse af det kompetencelgft, der er gennemgaet i form af maltidscertifikater og
iverksaztteruddannelse.

Lees mere pa www.maaltidshaandbog.dk

Min Maltidshandbog er et digitalt opslagsvark til seniorer, der gnsker gode rad og
idéer til nem og velsmagende mad, hyggelige maltider og god ernzring.
Laes mere pa www.minmaaltidshaandbog.dk



Ernzring og xldre
— hvor er vi pa vej hen?

/ldre i dag har fdet en mere
aktiv og sund livsstil end
tidligere. Denne artikel har
fokus pa de yngre alIdre per-
soner pd 65 dr og derover, der
er mindre belastede af syg-
domme og funktionstab end

a&ldre svekkede personer.

Af Inge Tetens, professor
i &ldreernzring og
centerleder og

Simon Rennow Schacht,
forskningsassistent;
Livskraft — Center for
gode ldreliv, Institut for
Idrat og Ernaering, Keben-
havns Universitet

Der bliver flere og flere eldre i frem-
tiden. ZAldre vil i de kommende artier
opleve en stigende levealder og udgore
en storre andel af befolkningen. Ifolge
Danmarks Statistik vil den storste stig-
ning i befolkningstilveeksten ske blandt
de @ldste eldre.

En befolkningsfremskrivning viser,

at andelen af &ldre i alderen 65-79 ar
stiger med 7 % i lobet af de neeste 10 ar,
mens der for eldre i alderen 80+

vil ske en stigning pa hele 58 % i
samme periode'. Lignende stignin-

ger forventes i den del af verden, vi
saedvanligvis sammenligner os med (se
figur 1 side 14).

Gruppen af @ldre er meget heterogen,
hvad angar helbred og funktionsevne.
Der findes ingen entydig aldersmeessig
afgreensning af eeldregruppen. Nye
data fra Den Danske Aldredatabase
med mere end 10.000 respondenter
ialderen 52-97 ar viser, at Danmark
har en stor eldrepopulation, som har
et godt helbred, god fysisk funktions-
evne, og som trives®. Data indsamlet
om @ldre voksne i lobet af perioden
1997-2017 viser, at eeldre i dag har

faet en mere aktiv og sund livsstil end
tidligere.

Denne artikel har fokus pa de yngre zel-
dre, her defineret som personer pa 65
ar og derover, der er mindre belastede
af sygdomme og funktionstab end
eldre svaekkede personer.

Fysiolologiske @&ndringer

I takt med en stigende alder sker der en
raekke fysiologiske forandringer i krop-
pen, som har betydning for aldersre-
laterede livsstilsbetingede sygdomme,
naringsstofbehov og maltidsvaner.

Kroppen @ndrer form og sammen-
seetning. Andringerne omfatter tab

af muskel- og knoglemasse, tab af
muskel- og knoglestyrke og en oget
fedtakkumulation. Samtidig falder vee-

skeindholdet i kroppen. Disse krops-
lige eendringer spiller en stor rolle for
behovet for energi og neeringsstoffer
tillige med, at aldring er kendetegnet
ved et faldende fysisk aktivitetsniveau.

Appetitten falder med alderen. Appe-
titreguleringen bliver mindre folsom?,
og hvis en mindsket appetit folges med
darlig tandstatus, der ofte er forbun-
det med aldring, kan dette tilsammen
medfore nedsat lyst og evne til at spise
og dermed oget risiko for veegttab. Om-
vendt gar det, hvis appetitten bibehol-
des uden at blive tilpasset det mindre
energibehov, der folger med reduceret
fysisk aktivitet. Lugtesansen bliver ogsa
darligere med alderen, hvilket ogsa
kan have stor betydning for appetit og
madgleede’.

Aldersrelaterede helbredsmaessige
udfordringer

Risikoen for kroniske sygdomme
@ndrer sig med alderen. Ifplge Dan-
skernes Sundhed — Den Nationale
Sundhedsprofil fra 2017 —lever knap
halvdelen af alle danskere pa 65 &r og
derover med en kronisk sygdom?®. De
sdkaldte livsstilssygdomme (overveegt,
forhojet blodtryk, hjerter-kar-sygdom-
me, type 2-diabetes) og overvaegt far
med alderen folgeskab af specifikke
aldersrelaterede helbredsmeaessige ud-
fordringer som sarkopeni, osteoporo-
se, sveekkelse af mentale funktioner og
immunforsvar®. Nedenfor beskrives

de udfordringer, hvor erneaering har en
veldokumenteret rolle, mens neerings-
stoffers sammenhange med de ovrige
stadig mangler at blive yderligere
belyst.

Sarkopeni er en samlet betegnelse for
det aldersrelaterede tab af muskelmas-
se og muskelstyrke, der forer til nedsat
funktionsevne med oget risiko for

fald og en overordnet nedsat livskva-
litet til fplge’. Tab af muskelmasse er
uundgaeligt med alderen, men tabet
fremskyndes af fysisk inaktivitet, et lavt
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proteinindtag fra kosten og sygdom.
De aldersrelaterede eendringer i
proteinomsatningen fremhaves som
argument for et hojere proteinindtag
blandt eldre i forhold til yngre®. Flere
igangveerende studier, herunder?,
undersoger det optimale proteinind-
tag blandt eldre i relation til fysisk
aktivitet og muskelfunktion.

Osteoporose, der er bedre kendt som
knogleskerhed, er en tilstand, hvor
béade knoglemasse og knoglestyrke

er nedsat i en sddan grad, at der kan
opsta brud ved selv beskedne belast-
ninger. Der er adskillige risikofaktorer
for at udvikle osteoporose, herunder
kon, alder, arvelig disposition og lav
fysisk aktivitet og rygning. Blandt de
kostrelaterede faktorer er et tilstraek-
keligt indtag af D-vitamin og calcium
nedvendigt for at opretholde steerke
knogler™.

Overvaegt og sveer overveegt blandt
@ldre er en stigende helbredsmaessig
udfordring. I den seneste nationale
sundhedsprofil blev omkring to tred-
jedele af danske maend og halvdelen
af danske kvinder over 65 ér karak-
teriseret som overveagtige eller sveert
overveegtige®. Arsagen til udvikling af
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overvaegt og sver overvegt er kom-
pleks og omfatter bade individuelle og
samfundsmeessige faktorer. Energiind-

taget har en central rolle.

Specifikke nzeringsstofanbefalinger
for eeldre

De nordiske lande udarbejder de Nor-
diske Neeringsstofanbefalinger (NNR) i
feellesskab, og den seneste opdatering
af NNR skete i 2014 ved publicering
af NNR2012!'. NNR benyttes som
basis for de nationale anbefalinger. I
NNR benyttes en opdeling af eeldre i
aldersgrupper pa hhv. 61-74 &r og 75
ar og derover, mens anbefalingerne

i Danmark deles ved de 65-adrige og i
serlige tilfeelde ved de 70-arige som
beskrevet nedenfor.

Nedenfor beskrives ogsa de neerings-
stoffer, hvor der er specifikke anbe-
falinger for de eldre baseret pa den
eksisterende videnskabelige doku-
mentation for sammenhaenge med
de aldersrelaterede helbredsmaessige
udfordringer.

Energi

Kroppens totale energiomsaetning og
dermed energibehov falder med alde-
ren som folge af eendringer i krops-

/Eldre i dag har gennemgad-
ende en mere aktiv og sund
livsstil end tidligere.



I NNR 2014 blev proteinan-
befalingen til zldre (65+ dr)
havet fra 10-12 % af det
daglige indtag af energi til
det nuvaerende 15-20 %.

sammensatning, herunder specielt
tabet af muskelmasse og nedsat fysisk
aktivitet!'!. Ved et lavt energiindtag
(defineret som under 8 MJ/dag) oges
risikoen for, at indtaget af vitaminer og
mineraler er utilstraekkeligt til at deek-
ke behovet. Dette betyder, at der bor
veere serligt fokus pé at sikre en hoj
nearingsstoftaethed i kosten til eeldre
med et lavt energiindtag.

Protein

Proteinanbefalingen til zeldre pa 65 ar
og derover blevi NNR2014 heevet fra
det daveerende 10-12 % af det daglige
indtag af energi til det nuveerende 15-
20 %! Dette indtag svarer til et indtag
pé 1,2-1,5 g protein/kg kropsveegt per
dag.

D-vitamin

D-vitamin-anbefalingen i NNR for
personer i alderen 61-74 ar er pa 10
ug D-vitamin per dag som for andre
aldersgrupper, mens den for personer
pa 75 ar og derover er pa 20 pg D-vi-
tamin per dag''. I Danmark anbefales
personer over 70 ar at tage et dagligt
tilskud pa 20 pg D-vitamin kombineret
med 800-1000 mg calcium (https://
www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/
ernaering/d-vitamin).

Hvilke maltidsvaner har
aldre danskere?

I Danmark har vi oplysninger om mad

og méltidsvaner blandt seldre hjem-
meboende fra den nationale under-
sogelse af danskernes kost og fysiske
aktivitet (DANSDA). Rapporten, der er
baseret pa data indhentet i 2011-2013,
og som omfatter omkring 1100 maend
og kvinder i alderen 55-75 ar, viser, at
aldersgruppen 65-75 ar overordnet har
samme kostvaner, men en mere stille-
siddende adfeerd sammenlignet med
de 55-65-arige'2.

Kostens proteinindhold hos 75 % af
deltagerne ligger inden for det anbefa-
lede interval pa 15-20 % af energiind-
taget, samtidig med at indtagelsen af
fodevarer, der bidrager med "tomme
kalorier” (alkohol, meettet fedt og suk-
ker) er for hoj i forhold til de officielle
anbefalinger.

Kostkvaliteten blandt meendene, der
indgér i undersogelsen, er generelt
darligere end blandt kvinderne, og den
lavere kostkvalitet er mest udbredt
blandt kortuddannede og alene-bo-
ende samt dem, der ikke har intention
om at spise sundt.

Mens over 80 % af de eldre i alders-
gruppen 55-75 ar har intentioner om
at spise sundt, viser rapporten, at
intentionen om at spise sundt falder
med alderen'?. Dette resultat er i
overensstemmelse med resultater fra
Danskernes Sundhed - Den Nationale
Sundhedsprofil 2017°.

Igangveerende projekter
om aldres maltidsvaner

’Appetit pa det gode zeldreliv’ er en
dansk pilotundersogelse gennemfort
ved Livskraft — Center for gode aldreliv
om holdninger og hverdagspraksis

i forhold til mad og maltider blandt
hjemmeboende eldre i aldersgruppen
65-75 ar.

Den kvalitative del af undersogelsen
viser, at der er vidt forskellige mader,
hvorpa de interviewede engagerer sig
i madrelateret hverdagspraksis, og at
oplevelsen af det gode méltid varierer
meget imellem personer og athaenger
af hverdagens ressourcer, den pageel-
dendes livshistorie og identitet samt
kroppens behov og begraensninger'.
Undersogelsen afdeekker for denne
aldersgruppe fire idealtyper i forhold
til hverdagens madpraksis, der kan
beskrives i fire hovedgrupper.
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Denne viden vil kunne bruges til at
malrette specifikke mad- og maltids-
indsatser.

De 4 idealtyper af @ldre personer i
forhold til hverdagens madpraksis
1) pragmatikere

2) hverdagsgourmeter

3) de uinteresserede

4) de begrensede og syge

"ELDORADO’ er et storre dansk forsk-
ningsprojekt, der fokuserer pa fore-
byggelse af underernaering og fremme
af trivsel hos eldre i eget hjem ved
optimering af madservice (https://
eldorado.ku.dk/about/). Projektet er
stottet af Innovationsfonden og gen-
nemfores i perioden 2015-2020.

I projektet undersoges bl.a. @ldre
personers sensoriske praeferencer

og maltidspreeferencer samt disses
betydning for accept af nye fodevarer
og maltider. De @ldres accept af nye
retter blev undersegt blandt 121 hjem-
meboende eldre (65+).

Deltagerne smagte gentagne gange en
ny ret i form af en majssuppe, og de
forelobige opgorelser viser, at gentag-
ne smagninger af nye retter giver en
hojere accept malt som et oget indtag.
Forskerne betegner mekanismen bag
denne sndring i accept af et maltid
som en slags 'konditionering’ og fandt
altsa, at konditioneringsprincippet
ogsa geelder for denne gruppe af
eldre.

Forskerne fandt ogsd, at suppevarian-
ten med den mest komplekse pynt var
mest indbydende. Overordnet viser de
forelobige resultater fra ELDORADO-
projektet, at eeldre er parate til at spise
nye maltider, og at udseendet kan
have en betydning for, hvor meget der
spises (https://eldorado.ku.dk/docu-
ments/nyhedsbreve/eldorado_ny-
hedsbrev_sommer2017.pdf).

Specifikke kostrad for zldre

Kostrad er generelle retningslinjer for
en sund kost, der bygger pa den eksi-
sterende videnskabelige dokumenta-
tion!*15, Kostrad benyttes som veerktoj
for myndigheder til at kommunikere
en sund kost. Fodevarestyrelsen
offentliggjorde i 2013 de gaeldende

10 officielle kostrad til den generelle
befolkning, og i 2017 fulgte et supple-
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ment til borgere over 65 ar (https://
altomkost.dk/deofficielleanbefalin-
gertilensundlivsstil/saerlige-grupper/
personer-over-65-aar/).

Det helt centrale i dette supplement
er, at kosten bor suppleres med

ekstra proteinholdige fodevarer samt
bidrage med tilstraekkeligt D-vitamin
og calcium for bedst muligt at bevare
muskel- og knoglemasse og funktion,
sé den eldre derved pa leengere sigt
bevarer forligheden og mindsker risi-
koen for at falde og braekke knoglerne.
Ud over et dagligt tilskud af D-vita-
min og calcium til eldre over 70 ar
anbefales alle @ldre personer at dyrke
minimum 30 minutters fysisk aktivitet
om dagen for at vedligeholde krop-
pens bevagelighed, styrke, kondition
og balanceevne. Se mere om supple-
ment til de officielle kostrad — nar du
er over 65 ar pa side 15.

For at gore budskabet om dette
supplement til de officielle kostrad til
personer over 65 ar mere tilgeengeligt
iforhold til mélgruppen er yderligere
materiale under udarbejdelse.

Ernzering og aeldre — og vejen frem
Den stigende viden om erngringens
betydning for de specifikke aldersrela-
terede helbredsmaessige udfordringer
for eeldre vil fremover blive benyttet i
endnu storre udstraekning til at under-

stotte udviklingen af evidensbaserede
specifikke neeringsstofanbefalinger til
eldre.

En af de store udfordringer frem-
over bliver at omsatte denne viden
til praksis i form af kostrad, der kan
omseettes til hverdagslivet for eeldre.
Dette indebeerer inddragelse af viden
om fysisk aktivitet og socio-okonomi-
ske forhold og om de eldres holdnin-
ger og praksis i hverdagen. Nar det
lykkes, vil gevinsten til gengeeld veere,
at de ekstra levear, der fplger med den
stigende levealder, bliver til flere gode
levear for rigtig mange mennesker.
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/Eldre i Danmark

Middellevetid for maend er 79 ar og
82,9 for kvinder.

12017 var der 2,2 mio. danskere over
50 ar, heraf 1,1 mio. i aldersgruppen
65+. Den samlede danske befolkning
udgjorde 5,8 mio.

Ud af den 1,1 mio., som er i alders-
gruppen 65+, modtager ca. 120.000
hjemmehjeelp og ca. 40.000 bor i
plejebolig.!

Danmarks Statistiks seneste tal®
viser, at befolkningen forventes at
ville vokse med 279.000 (4,8 %) de
naeste ti dr, og at det primeert er de
allerzeldste, der bliver flere af. Grup-
pen af 80-arige forventes at vokse

Figur I. Befolkningspyramider for Danmark i 1980, 2015 og 2050
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Befolkning 5,12 millioner
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Mand %

2015

med 150.000 i lobet af de naeste ti ar,
hvilket svarer til en stigning pa 58 % i
det samlede antal.

Gruppen af 65-79-arige forventes
at stige med 58.000 svarende til en
stigning pa 7 % de neeste ti ar.

Beboere pa plejehjem/plejebolig

e (Ca. 42.200 danskere over 65 ar bor
pé plejehjem. Det svarer til 3,8 %
af alle over 65 ar.

¢ Gennemsnitsalderen er ca. 84 ar,
nér man flytter pa plejehjem.

* 68 % er kvinder og 32 % er maend.®

! https://www.aeldresagen.dk/om-aeldresagen/aeldresa-
genlorganisation/fakta/tal-og-fakta-om-aeldre

2 https://www.dst.dk/dalStatistik/nyt/NytHtml?cid=26827
3 https://www.aeldresagen.dk/presse/maerkesager/pleje-
hjem/fakta/beboere-paa-plejehjem

Befolkning 5,67 millioner
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Anbefalinger til raske aldre:

Réad om mad, nar du er over 65 ar - Supplement til De officielle Kostrad

Du kan selv gore meget for at bevare det gode helbred leengst muligt — ogsa nar du har rundet de 65 ar. Blandt
andet ved at spise sundt og varieret i kombination med en fysisk aktiv hverdag har du en storre mulighed for at
bevare din muskelstyrke og sterke knogler.

Du kan derfor med fordel folge De officielle Kostrad. Da der for mange sker et fald i aktivitetsniveauet med
alderen — og dermed ogsa i energibehovet og for nogen i appetitten — er der dog enkelte ting, som du kan veere
seerligt opmeerksom pé. Hvis du ikke spiser sa meget som tidligere, er det ekstra vigtigt, at den mindre meengde
mad giver dig lidt mere protein og den samme mangde vitaminer og mineraler som for. Behovet for vitaminer

og mineraler er det samme som tidligere i dit liv, mens behovet for protein er lidt storre. Personer, der spiser
meget lidt (smatspisende) eller har en sygdom, der stiller andre krav til maden, har sarlige behov.

Kilde: Fodevarestyrelsen, 'Rad om mad, nar du er over 65 dr — Supplement til de officielle Kostrad' Lces mere pd
wwuw.altomkost.dk. Klik 'Rad om mad nar du er over 65 dar’

Anbefalinger til smatspisende ldre:

Smaétspisende @ldre skal ikke spise groft, gront og fedtfattigt, som det anbefales yngre og raske. Derimod har de

brug for at tage pa eller stabilisere vaegten og skal derfor spise mad med hejt indhold af energi og protein. De

har brug for at spise energitaet og proteinrigt. Anbefalingerne til smatspisende kan opsummeres til folgende:

e Spis 6-8 energirige sma maltider om dagen

¢ Tilpas de enkelte retters konsistens individuelt

e Drik energirige drikke som drikkeyoghurt, juice, maltel, kakao med flodeskum, koldskél og sedmaelk

e Spis mellemmaltider i form af energirige drikke som koldskal, kakao, hjemmelavede eller industrielt frem-
stillede energi- og proteindrikke samt forret (suppe) eller dessert (is, budding, fromage, frugtgrod med flode)

i forbindelse med aftenmaltidet

e Bevaeg dig og fa mere appetit

Kilde: Socialstyrelsen, "National handlingsplan for Mdltider og erncering til celdre i hjemmeplejen og

plejeboligen’, 2013.

2050
Befolkning 6,30 millioner
Alder Mand % Kvinder %
100+ 0,1
95-99 0,2 0,3
90-94 06 09
85-89 0,6 1,6
80-84 4N 234
75-79 22 25
70-74 23 26
65-69 25 24
60-64 24 28
55-59 28 3,2
50-54 3188 |32
45-49 32 31
40-44 3,1 31
35-39 3,1 28
30-34 28 28
25-29 29 29
20-24 3 29 Kilde: Gengivet med tilladelse fra
15-19 3 28 www.populationpyramid.net. Baseret pd data
10-14 29 27 fra United Nations, Department of Economic
5.9 2,8 2,6 and Social Affairs, Population Prospects
0-4 2,7 26 http:/lesa.un.org/iwpp/
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Pastand om afhaengighed af specifikke madvarer er

uvidenskabeligt

I de nordiske lande — og i mange andre
lande — kommer pastande om afheen-
gighed af sukker pa linje med athangig-
hed af rusmidler ofte frem i medierne.
Men flere forskningsrapporter, som har
gennemgaet den eksisterende videnska-
belige litteratur, har konkluderet, at der
ikke er evidens for, at specifikke madva-
rer eller ingredienser (med undtagelse
af koffein) kan give mennesker samme
aftheengig som rusmidler.

Det at spise velsmagende mad pavirker
hjernens belenningssystem. Hjernen
frigiver stoffet dopamin, som giver vel-
behag og nydelse. Dopaminfrigivelsen
for rusmidler er mellem 100 og 1.000
gange kraftigere, end nar det drejer

sig om velsmagende mad, sex, socialt
samveer og intensiv treening.
Psykologiske aspekter synes ogsa

at veere involveret i trangen til isaer
velsmagende mad, da det at spise ogsa
kan veere med til at dulme nedtrykthed
og negative folelser. Derfor benytter

forskningen begreberne "addiction-like
eating behaviour’ eller eating addiction’
for at understrege, at det er spiseadfeer-
den, nogle seerligt disponerede mennes-
ker kan fole en form for atheengighed

af. En af de nyeste videnskabelige
sammenfatninger er denne: Westwater
ML, Fletcher PC, Ziauddeen H. Sugar
addiction: the state of the science. Eur]
Nutr 2016; 55 (suppl 2): 55-69.

Der blev givet en status pa forskningen
pa Nordisk Sugars ernzeringsseminar
iapril 2018. Praesentationerne kan
hentes pa https://perspektiv.nu/da/
publikationer/seminar.aspx. Derudover
er emnet jeevnligt blevet behandlet

i Perspektiv-e-nyhedsbrevet, bade i
september 2017 og i september 2014.
Emnet vil lobende blive omtalt i takt
med udviklingen af den videnskabelige
forskning pa omradet. Nyhedsbrevene
kan hentes pa www.perspektiv.nu. Klik
pa 'publikationer’ og 'nyhedsbrevarkiv'.

Fisk og hukommelse

En meta-analyse fra 2018 fokuserede
pa sammenheengen mellem indtaget af
fisk og kognitive funktioner hos eeldre.
Analysen omfattede deltagere fra fire
store kohortestudier i USA og et stort
fransk kohortestudie med i alt 23.688
deltagere i aldersgruppen > 65 ar. Test
af de kognitive funktioner omfattede
generel kognitiv funktion og episodisk
hukommelse.

Konklusionen var, at et hgjt indtag af
fisk var forbundet med langsommere
svaekkelse af bade generelle kognitive
evner og den episodiske hukommelse.
Indtagelse af >4 serveringer af fisk per
uge er forbundet med en langsommere
svaekkelse af hukommelsen svarende

til 4 &r. Der var ingen statistisk forskel
mellem hhv. hojt og lavt indtag af fisk,
nar det drejer sig om generelle kognitive
evner.

Forklaringen pé den positive effekt

af fisk kan skyldes n-3-fedtsyrer men
ogséd D-vitamin og selen. N-3-fedtsyrer
spiller en vigtig rolle i opbygningen og
funktionen af cellemembraner, men
menes 0gsa at veere involveret i vasku-
lzere og inflammatoriske processer bag
demenssygdomme.

Reference: Samieri C et al. Fish Intake, gene-
tic predisposition to Alzheimer Disease, and
decline in global cognition and memory in
5 cohorts of older persons. Am ] Epidemeol
2018; 187(5): 933-40.

Kost og fysisk aktivitets
betydning for kognitiv
funktion og demens

I dette nummer af Perspektiv har vi
sat fokus pa madens og ernceringens
betydning for aeldres sundhed. I den
seneste udgave af vores e-nyheds-
brev har vi sat fokus pa kost og fysisk
aktivitets betydning for de kognitive
funktioner hos aldre.

E-nyhedsbrevet kan leeses eller down-
loades fra www.perspektiv.nu. Klik pa
‘publikationer’ og ‘'nyhedsbrevarkiv’.
Her kan du ogsa tilmelde dig, hvis du
fremover gnsker at modtage nyheds-
brevet.




