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Naring till undernarda aldre gor nytta

Oodnskad viktminskning kan fa allvarliga konsekvenser for man-
niskors fysiska, mentala och sociala formaga, men insatser med
fokus pa naring, mat och maltider gor nytta, visar forskningen.

Av Anne Marie Beck, docent, ndrings- och hdlsoutbildningen vid Képenhamns
yrkeshdgskola. 3

Mat for aldre

Det ar vildigt viktigt att maten och naringen anpassas efter den
ildres individuella situation, men i praktiken kan det vara svart

om kompetensen inte ar tillrackligt hog bland dem som utfor det

dagliga arbetet narmast den aldre.
Av Kajsa Asp Jonson, journalist och legitimerad dietist,
Mersmak Kommunikation i Géteborg. 7

Naring och aldre — vart ar vi pa vag?

Andelen ildre i befolkningen stiger stadigt. | framtiden kommer
nya insikter om niringens betydelse for specifika, aldersrelaterade
hélsoproblem i annu storre utstrackning framja utvecklingen av
evidensbaserade, sarskilda naringsrekommendationer till aldre.

Av Inge Tetens, professor i Nutrition och dldrande och chef for Livskraft - Center for
gode ldreliv, Institut for Idrat og Ernaring vid Képenhamns Universitet och Simon
Rennow Schacht, forskningsassistent; Livskraft — Center for gode aldreliv.
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Mat som framtidens halsotjanst

I det har numret fokuserar vi pa de dldres nédring — ett amne
som ofta forknippas med de &dldres och mycket gamlas
stigande andel av befolkningen och det ddrmed 6kade
vardbehovet. Det gar emellertid inte att satta likhetstecken
mellan fler dldre och fler svaga/sjuka. Médnga fler dldre dn
forr har det bra, arbetar ldngre och &r aktiva. Det dr positivt
inte bara for den dldre personen, utan ocksa for hilso- och
samhéllsekonomin.

Idag forskas det om matens betydelse for att dldre ska fa
behalla hélsan och en aktiv livsstil langre — oavsett om de
bor hemma eller p4 vardhem. A andra sidan #r undervikt
fortfarande ett stort problem bland dldre. Det kan f4 allvar-
liga konsekvenser for dldres fysiska, psykiska och sociala
funktionsférmaga — och ddrmed 6ka deras behov av hjélp
och stéd i det dagliga livet samt 6ka risken f6r sjukdom,

sjukhusvistelser, aterinldggning och for tidig dod. Darfor
lagger flera projekt i de nordiska landerna fokus pa forebyg-
gande insatser.

Alla verkar vara 6verens om att ndringen ska ses i ett helhets-
perspektiv. Det dr inte bara matens sensoriska kvalitet — doft,
smak, farger — som &r viktiga for en positiv matupplevelse.
Aven méltidens inramning dr central fér matlusten.

Dirfor dr insatser fran alla yrkesgrupper som har kontakt
med den dldre betydelsefulla — det géller dem som planerar
och lagar maten, men ocksa dem som serverar.

Fortsatt forskning och inte minst erfarenhetsutbyte mellan
olika projekt om &ldres nédring kan leda till att maten och
maltiden blir en allt viktigare del av framtidens hélsotjanster.
Det dr var forhoppning att det har numret av Perspektiv ska
bidra till att belysa detta.
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Savdl den dldre perso-
nen sjdlv som hemtjdanst
och anhoriga spelar en
viktig roll for att sdker-
stdlla att livet i hem-
met fungerar for den
enskilde.

Naring till undernarda
aldre gor nytta

Underndring bland dldre dar
ett allvarligt samhdlisproblem,
men lyckligtvis finns det starka
bevis for att det Ionar sig

att gora ndgot dt problemet
genom insatser fokuserade

pd ndring, mat och madltider.
En rad pdgdende projekt kan
bidra till 6kade kunskaper om

hur vi bdst kan agera.

Anne Marie Beck, docent,
ndrings- och hdlsoutbild-
ningen vid Képenhamns
yrkeshogskola

Perspektiv nr 2 november 2018

Bakgrund

Oonskad viktminskning kan f4 all-
varliga konsekvenser for ménniskors
fysiska, mentala och sociala forméaga.
Viktminskning kan dérfor leda till att
dldre far storre behov av hjélp och stod
idet dagliga livet.

Viktminskning dkar ocksa risken for
sjukdom, sjukhusvistelser, aterinldgg-
ning och f6r tidig dod. Undervikt och
oonskad viktminskning medfor ocksa
langre sjukhusvistelser, fler komplika-
tioner vid sjukdom och sjukhusvistel-
ser, flera dterinldggningar, 6kat behov
av hemhjélp och hemsjukvard osv.!.
Undernéring bland &dldre &r ett utbrett
och allvarligt samhéllsproblem - vilket
ocksa framgér av en rad officiella
publikationer fran bland annat Sund-
hedsstyrelsen, Socialstyrelsen och
Fodevarestyrelsen (danska Folkhal-
somyndigheten, Socialstyrelsen och
Livsmedelsverket). Det faktum att just
de hiar myndigheterna ofta fokuserar

pé undernéring bland éldre i samband
med politiska initiativ dr en viktig
bidragande orsak till att det ocksd har
riktats mer intresse mot detta omrade
i hela Danmark. Ett konkret resultat dr
att ERFA-gruppen for kliniska dietister
med inriktning pa underniring bland
dldre, som en gang bildades i regi av
Foreningen af Kliniske Dietister, nu-
mera har cirka 170 medlemmar.

Niring till dldre patienter

vid utskrivning

Redan vid inldggningen pa sjukhus &r
mer dn 30 % av alla dldre patienter i
riskzonen for att bli undernérda eller
redan undernirda, och ofta forsamras
néringstillstandet under inldggnings-
tiden. Undernéring dr direkt relate-
rad till nedsatt fysisk formaga, fler
komplikationer, aterinldggningar och
forsdmrad livskvalitet®.

Efter utskrivning uppstar ofta ett
"Nutrition Gap”, ddr édldre patienter
inte far i sig tillrackligt med néring for



Livshantering innebdr
bland annat att dldre per-
soner sjdlva far bestimma
vad de ska dta, med vem
och ndr.

att sdkerstélla en optimal konvale-
scensperiod. Bristen pd uppfoljning
av ndringstillstandet i samband med
dldre patienters utskrivning har visat
sig ha betydande, negativa effekter
pé bl.a. funktionsformaga och ater-
inldggning.

Detta far bade samhallsekonomiska
konsekvenser och patientrelatera-
de konsekvenser i form av sdmre
livskvalitet®. Narmare bestdmt har
en forhallandevis enkel problem-
stillning som ett tomt kylskép vid
hemskickandet visat sig ha stor bety-
delse for en vil fungerande 6vergang
mellan olika vardinstanser, eftersom
ett tomt kylskap i sig okar risken for
aterinldggning®.

Betydelsen av nédringsinsatser

I ett antal danska och internatio-
nella interventionsstudier har man
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undersokt hur flera vardinstanser

kan samarbeta om ndringsinsatser
och funnit att sddana insatser har
stor betydelse for utvecklingen efter
sjukdom®. Néring &r darfor ett viktigt
fokusomrade nér édldre skrivs ut fran
sjukhuset.

Om en néringsinsats sitts in under
sjukhusvistelsen bor insatsen
fortsdtta dven efter utskrivning, om
patientens néringstillstdnd inte

har forbattrats'®. Hittills har de
flesta ndringsinsatser genomforts
med hjilp av en klinisk dietist och
nédringspreparat. Med andra ord har
alltsa relativt fa interventionsstudier
genomforts i vilka ndringsinsatser
har bestatt av erbjudanden om en-
ergi- och proteinrika livsmedel och
drycker, och ingen av dessa har in-
kluderat &dldre patienter som skrivits
ut fran sjukhus®”.

Exempel pa projekt

Aldre som erbjuds rehabilitering

Att mat och méltider har rétt sam-
mansdttning av ndringsdmnen ar
viktigt for att bygga upp och bevara
patientens muskelmassa och kan
ddrmed gédrna ingd i sjukgymnastik
och rehabiliteringsinsatser.

Néar muskelmassan byggs upp igen
okar den fysiska funktionsforma-
gan. Det blir med andra ord bara
effektivt att trdna dldre underviktiga
och dldre som dr sma i maten, om
man samtidigt ser till att de far i sig
tillrackligt med energi och protein.
Pa sa sétt uppnas storst effekt av de
aktuella tranings- och rehabilite-
ringsinsatserna.

I synnerhet efter en sjukhusvistelse
ar det viktigt att vara uppmaérksam
pé att rehabilitering utan fokus pa
néringsinsatser kan skynda pa vikt-
minskning och férlusten av muskel-
massa. Rehabiliteringsplaner kan
déarfor med fordel kompletteras med
néringsplaner®.

Betydelsen av ndringsinsatser

Savitt vi vet finns det idag inte ndgon
systematisk litteraturéversikt dér
man specifikt har tittat ndrmare

pé effekten av naringsinsatser i
samband med rehabilitering. Det
finns emellertid systematiska litte-
raturdversikter som har undersokt
eventuella positiva effekter av att
kombinera nédringsinsatser med
styrketrdning hos andra grupper av
dldre ménniskor.

Slutsatsen har varit att det verkade
ge ytterligare effekt nir nédringsin-
satser erbjods till brackliga dldre som
redan hade ett otillriackligt protein-
intag®. I slutet av 2016 publicerade
Sundhedsstyrelsen resultaten av en
rad systematiska litteraturdversikter
i form av nationella kliniska riktlinjer
for ndrings- och trdningsinsatser till

e "Madkurven — kom godt hjem fra hospital”

e "Kom met hjem”

e "Afprovning af en tveerfaglig og tvaersektoriel ernsringsindsats til
@ldre medicinske patienter med risiko for underernaering” (OPTIN-

AM)

Ldnkar till projekten finns i webbversionen av den hdr artikeln pd

wwuw.perspektiv.nu.
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dldre med geriatriska problemstéll-
ningar'®. Man betonar inte sérskilt
vikten av néring vid rehabilitering
av dldre patienter som skrivs ut fran
sjukhus, men rekommendationen

ar att dldre méanniskor med geri-
atriska problemstéllningar och gott
respektive daligt naringstillstand bor
erbjudas en néringsinsats for att fa
effekt av trdningen.

Rent konkret bor de tva grupper-

na erbjudas ett dagligt kosttilldgg
med minst 200 kcal och 9 g protein
respektive minst 400 kcal och 18 g
protein — eller s& bor man se till att
minst 75 procent av det berdknade
energi- och proteinbehovet ticks'".
I de kliniska riktlinjerna ndmns inte
nagot om betydelsen av proteinets
kvalitet. I de kompletterande kostra-
den till personer 6ver 65 ar papekas
emellertid att det framfor allt &r
animaliska livsmedel som &r rika pa
proteint'!.

Aldre som erbjuds rehabilitering
pa dldreboende eller vardhem

En kartldggning av danska kommu-
ners erfarenheter av rehabilitering
tyder pé att endast ett fatal kom-
muner medvetet integrerar mat och
maltider i rehabiliteringen'2.

Nédrmare bestdmt har ett danskt dok-
torandprojekt, som genomfordes pa
ett rehabiliteringscenter, visat att det
bara finns ett fital fysiska maltidsak-
tiviteter, och att varden oftast spelar
en huvudsakligen "uppassande”

roll som bidrar till att passivera den
boende®.

Betydelsen av nédringsinsatser

En systematisk litteraturdversikt
har tittat ndrmare pa vikten av
néringsinsatser for dldre under
rehabilitering. Ndringsinsatserna
har bestatt av industriproducerade
energi- och proteinrika drycker eller
energi- och proteinrika menyer.

I allmédnhet har insatsen haft positiv
effekt pa deltagarnas intag av energi
och protein, men man har inte kun-
nat pavisa effekter pa andra mal som
exempelvis funktionsformaga's. I
samband med projektet "Appetit pa
maltidet” (mer info i rutan pa sidan
6) gjordes en systematisk littera-
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turoversikt for att finna interven-

tionsstudier, dar dldre som far
matservice har varit involverade i
sin egen mat och sina egna maéltider.
Man fann en studie pa gravt demen-
ta dldre, som bodde pa ett vairdhem.
Hér hade en frukostklubb med de
dldre som aktiva deltagare introdu-
cerats. Det visade sig ha betydande
positiva effekter pa deltagarnas
kognitiva, sociala och matrelaterade
fysiska funktionsforméga'®.

Formdgan att sjdlv klara av
vardagen - dven ndr det gdl-
ler vad man dter och serverar
— bidrar till hogre livskvalitet
for den dldre.

1 "Nationale Handleplan for maltider
og erneering til eeldre i hjemmep-
lejen og plejeboligen”® framgar det
bland annat att det dr viktigt att
fokusera pad mat, ndring och maltider
i samband med rehabiliteringsin-
satser, eftersom mycket talar for att
det gar att uppna positiva effekter

Exempel pa projekt

o "Tversektorielt samarbejde om en erngeringsindsats til gamle medi-
cinske patienter, der udskrives med en genoptraeningsplan” (TOPGOP)

¢ "Proteinberiget, melkebaseret supplement til modvirkning af sarkope-
ni hos akut syge geriatriske patienter, der tilbydes styrketreening under
og efter indlaeggelsen” (PEPOP)

Lénkar till projekten finns i webbversionen av den hdr artikeln pa

wwuw.perspektiv.nu.



genom att integrera ndringsinsatser
med rehabiliteringsinsatser. DTU
Fodevareinstituttet rekommenderar
att deltagande vid matlagning gérna
kan tillampas for att halla igang
fardigheter®.

Exempel pa projekt

Operation morgenduft

Las mer om projektet har
https://www.ucviden.dk/portal/
da/projects/operation-morgen-
duft--dynamiske-vaertskaber-og-va-
ertskabende-eftervidere-uddannel-
ser(cae908f2-f85c-4e65-96be-9ebc-
46d531e5).html

Aldre personer som far rehabilite-
ring i samband med vard i hemmet

I vitboken "Skenne Maltider til Alle
Gamle (SMAG)” slas fast att livs-
hanteringen férmodligen har stor
betydelse for hur dldre prioriterar
maltiden, och for deras matlust’®.
Livshantering innebér rent allmént
att dldre personer bland annat be-
stdmmer sjédlva vad de &dter, med vem
och nér.

Livshantering handlar ocksa om att
dldre personer ska bibehalla sina
fardigheter. Livskvaliteten hojs nar
man kan klara av vardagen inom
granserna for sin formaga. Efter-
som maltider &r en sa stor del av de
dagliga rutinerna &r det naturligt
att bestyren kring dem bidrar till att
upprétthalla de dldres formaga.

Framfor allt nér det géller dldre som
far vard i hemmet, framgar det "att
det i forhallande till den dagliga mat-
och maltidssituationen &r relevant
att titta pd om personen klarar av allt
frén dialog om matplaner till ink6ps-
listor, ink6p, tillagning, dukning,
uppstddning och diskning. Livshan-
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tering kan ocksé handla om att tdcka
in sociala behov som att inta vissa
maltider med andra, till exempel i
matklubbar. Om personen anlitar
en matservice kan maltiden komma
som en delvis fardiglagad maltid,
som den &ldre sedan far hjélp att
omvandla till en varm, vdlsmakande
maéltid. S&vél den dldre personen
sjdlv som hemtjanst och slidktingar
spelar en viktig roll for att sdker-
stdlla livshanteringen hos enskilda
individer”!s.

I en undersékning som genomférdes
bland éldre danskar som far matser-
vice framgar det att "béde de ansva-
riga i kommunen, vardpersonalen
och maltidsleverantdrerna anser att
det skulle betyda mycket, sarskilt for
viss av de dldre, om de fick hjdlp med
att laga maten sjdlva hemma -iden
mén de har mojlighet till det - till
exempel med hjélp av hemtjanst-
personal eller volontérer. Detta var
inte ett alternativ som de &dldre hade
funderat pa”'.

Betydelsen av nédringsinsatser

Det har gjorts en systematisk litte-
raturoversikt av bevis for effekten av
rehabilitering pa dldre manniskor
med funktionsnedséttning'®. Den
har bl.a. visat att progressiv styrke-
traning har positiv effekt pa s kallad
ADL-férmaga (Aktiviteter i Dagliga
Livet) som att kunna réra sig i nér-
omradet och laga mat.

I litteraturéversikten har man inte
undersokt rehabiliterande aktiviteter
i forhéllande till mat och maltider.
Darfor gar det inte att dra nagra
slutsatser baserat pa den studien,
om huruvida interventioner med
fokus pa sddana insatser har effekt.
I samband med projektet ”Appetit
pé maltidet” (se ruta) genomfordes
en systematisk litteraturdversikt for
att hitta interventionsstudier dar
dldre som far matservice har varit
involverade i sin egen mat och sina

egna maltider. Inga sddana studier
hittades. Det har emellertid gjorts ett
par utldndska studier pa dldre med
daligt nédringstillstand som fick vérd i
hemmet, dér ett av manga insatsom-
raden har varit att frimja mojlighe-
terna att sjdlv kunna fortsétta handla
och laga till egna méltider och dir
det rent allmént hade positiva effek-
ter pa olika parametrar'.

Exempel pa projekt

”Appetit pa maltidet”

"De Gode Madkasser”

Léinkar till projekten finns i
webbversionen av den hdr arti-
keln pa www.perspektiv.nu.

Sammanfattning

Under de senaste aren har man bor-
jat lagga storre fokus pa underndring
bland &ldre. Och det bor ocksé fin-
nas ett sddant fokus — bade pé grund
av de allvarliga konsekvenserna och
eftersom det finns mycket starka
bevis — dven fran danskt hall - for att
nédringsinsatser gor nytta.

Mer kunskap som kan stotta sédana
insatser dr ocksé pd vig i form av en
rad danska projekt.

REFERENSER

1. Socialstyrelsen. Faglige anbefalinger og beskriv-
else af god praksis for ernzringsindsats til gamle
med uplanlagt vaegttab. 201 5.

2. Sundhedsstyrelsen. Opleeg om ernaringsindsat-
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3. Boumendjel N, Herrmann F, GirodV, Sieber

C, Rapin CH. Refrigerator content and hospital
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p.563.

Artikeln finns med full referenslista pd
www.perspektiv.nu
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Mat for aldre

Mat och mdltider i dldre-
omsorgen ses ofta som en
viktig del av omvdrdnaden.
Maten och ndringsintaget
utgor ocksad grunden for den
dldres hdlsa och genom att
forebygga och behandla un-
derndring kan man gora stora
vinster, inte bara i form av
ekonomiska besparingar utan
dven for individens livskvalitet
och sjdlvstandighet.

Av Kajsa Asp Jonson, journalist och legitimerad
dietist, Mersmak Kommunikation i Géteborg.
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Mat och ndring inom dldreomsorgen
ar hett i samhallsdebatten och paver-
kar savil sjukdomsbordan som sam-
hillsekonomin — dessutom engagerar
amnet pa ett personligt plan.

Flera svenska kommuner har tagit
fram tydliga policydokument som ofta
handlar om mer 4n maten pa tallriken.
Det dr ju inte enbart smak, doft och
konsistens som spelar roll for aptiten
och energiintaget. Minst lika viktigt dr
till exempel ljud och ljus, rummet man
ater i, forvdntningar, bemotande och
sdllskapet vid matbordet.

Om den dldre inte har en meningsfull
tillvaro kan matlusten vara obefintlig,
hur fantastisk maten @n 4r — helheten
dr avgorande och maltidskedjan blir
aldrig starkare @n den svagaste ldnken.

I Livsmedelsverkets rad "Bra maltider i
dldreomsorgen” som nyligen revide-
rats, lyfts fem framgangsfaktorer f6r
bra méltider fram: individanpassning,
kunskap och kompetens, helhetssyn

Samtliga led - fran rd-
varor och tillagning till
uppldggning och serve-
ring — har betydelse for
madltiderna.

pé maltidskvalitet, god samverkan
mellan yrkesgrupper samt standig
utveckling och utvérdering av mal-
tidsverksamheten.

Fran nédringsrekommendationer
till méltider

Anna-Karin Quetel dr nutritionist pa
Livsmedelsverkets nationella kompe-
tenscentrum, som fungerar som ett
stod for alla som arbetar med offentli-
ga maltider.

Hon har under éret akt runt pa en
turné av utbildningstillfdllen runt om
ilandet, med fokus pa maltider fér
dldre. Fakta kring vikten av helhetssyn,
langsiktighet och organisation kom-
bineras med inspiration och kunskap
om bemotande, traditioner och stimu-
lans av sinnena.

—Vivill att rdden ska bidra till en
positiv utveckling kring maltidsin-
spiration och matglddje. Menyplane-
ringen inom dldreomsorgen ska vara
anpassad till den dldres 6nskemal och
behov. System och verksamhet ska an-
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passas utifran individerna de finns till
for. Fokus ligger pa mat och maltider,
det finns inga specifika kostrekommen-
dationer, podngterar hon.

Kunskap viktigt i fordndringsarbetet
Réden stller krav pa kunskap och
kompetens hos Sveriges kommuner
och andra aktorer pa den offentliga
maltidsmarknaden. Kunskapsnivan be-
hover hojas i alla led, fran politiker och
beslutsfattare hela vigen till matgés-
ten — ofta &ven hos anhoriga. Attityder,
varderingar och forutfattade meningar
om "hur det dr” ligger ofta som hinder i
véagen for en positiv utveckling.

Maten &r en viktig del av omvardna-
den, och bemétande och trivsel spelar
stor roll for att maten ska hamna i ma-
gen hos den dldre. Livsmedelsverkets
Maltidsmodell baseras pa modeller fér
maltidskvalitet, Five Aspects of Meal
Model (FAMM), och illustrerar det pus-
sel av faktorer som paverkar maltiden
och dtandet. Maltidsmiljon ska bidra
till trivsel och matro.

Maltiden ska vara sdker, god, integre-
rad, nédringsriktig och hallbar (med
fokus pa minimering av matsvinn).
Livsmedel och ravaror av god kvalitet
ar en grundforutsédttning.

Madltidsmodellen ger ett helhets-
perspektiv och kan anvdndas

vid planering och uppfoljning av
offentlig maltidsverksamhet. Alla
de sex olika omrddena dr viktiga
for att matgdsterna ska ma bra av
maten och kdnna matglddje.

Matgisten i centrum

I en fungerande maltidskedja samver-
kar alla professioner som berdrs och
matgésten sdtts i centrum fér maltids-
planering, servering och uppfoljning.
Ansvarsfordelningen behover vara
tydlig, s att individens behov och 6ns-
kemal uppmaérksammas och f6rs vidare
till réitt instans. Onskemal om hur och
vad man vill 4ta bor vara en central del
av vardplaneringen.

— Madnga éldre har eller riskerar att
utveckla undernéring, konstaterar
Anna-Karin Quetel. De dldre som bor
hemma har mycket att vinna pd att se
till att fa i sig mer energi och néring
och maltider inom hemtjansten &r ett
omrade som behdver lyftas och upp-
mérksammas.

Allt fler bor hemma ldngre med stort
behov av savil medicinskt som socialt
stod och maltiderna &r en viktig del av
omsorgen. Matlusten och néringsinta-
get paverkas i hog grad av bemdotande
och séllskap, och manga &ldre har
behov av ett bredare stod &n att fa en
matlada levererad. P4 flera stéllen, till
exempel Munkedal i Bohuslén, lagar
hemtjénstpersonalen mat tillsammans
med den dldre. Det dr ett sdtt att stimu-
lera aptiten och fyller samtidigt manga
viktiga sociala funktioner.

Dagens maéltider - ett pussel
av energi och protein

Hélsosam mat for skora dldre ser
annorlunda ut jamf6rt med de kostrad
och niringsrekommendationer som
riktar sig till den yngre befolkningen.

Aptiten dr ofta liten och portionerna
behover vara sma men laddade med
energi och protein for att tdcka den dld-
res behov. Frukost, lunch och middag
ar inte tillrackligt for att fa i sig allt man
behover nar man inte orkar &ta sé stora
maltider. Mellanmalen &r viktiga och det
kan behovas 6-8 sma mal per dag.

— Nattfasta langre dn elva timmar
innebdr en dkad risk for undernéring,
eftersom det blir svart att hinna fé i sig
allt man behover pa kortare tid, under-
stryker Anna-Karin Quetel.

Man behéver se 6ver hela dagen, vidga
perspektivet och se méltidens och
nédringens potential, men istéllet for
siffror och energiprocent handlar de
nya riktlinjerna mer om matlust, trivsel
och praktiska tips. Att pa ett tydligare
sétt utga ifran matgisten kraver lite
mer av personalen som 4r ndrmast
vardtagaren, men nar méltiderna
anpassas efter individen bidrar det till
vélbefinnande och hélsa - och ofta en
minskad vardtyngd.

TRIVSAM
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Bra mat och trevliga maltider 4r en
mansklig rattighet och en central del
av varden och omsorgen om &ldre som
samtidigt minskar ensamheten och
okar vilbefinnandet.
—Maltidsverksamheten ska préglas av
ett professionellt arbete med helhets-
perspektiv, gdrna med utgdngspunkt i
Maltidsmodellen. Maltiderna ska inte
bara vara ndgot som ger energi och
protein, det kan ocksa vara guldkanten
pé tillvaron, sdger hon.

Ingen quick fix

Aven Josephine Garpsiter, nutritions-
ansvarig dietist i Sundbybergs stad och
ordforande i Dietisternas riksforbunds
sektion inom Gerontologisk och Geri-
atrisk Nutrition (SiGN), lyfter behovet
av kompetens och kunskap i maltids-
kedjan. Aldre 4r ofta en eftersatt grupp
med begridnsade mojligheter att driva
sina fragor, menar hon. Hon hénvisar
till Mazlows behovstrappa:

—Vi pratar ofta om trygghet och sédker-
het for dldre, om gemenskap och sjélv-
forverkligande — men utan ett stabilt
fundament, det vill sdga tillfredsstillda
nérings-, energi- och vitskebehov, kan
man inte ta del av det som ligger hogre
upp i pyramiden.

Rekommendationer saknas

—Mycket av det som de mest skéra och
sjuka dldre vardas for grundar sigi ett
for lagt naringsintag. Men det finns
ingen quick fix fér nutritionsproblem —
man maste se till helheten.

Enligt Hélso- och sjukvardslagen ska
kommunen planera vérd och omsorg
med utgangspunkt i befolkningens

e,
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behov, och nutritionsomhéndertagan-
det for de &dldre dr lagstadgat i patient-
sdkerhetslagen, men kompetens och
rutiner saknas.

— Gruppen skora dldre finns inte med
i de Nordiska nédringsrekommenda-
tionerna. Kosten ska individanpassas,
men nédr kompetensen saknas hos
dem som dr ndrmast patienten blir det
svart att veta hur, konstaterar Josephi-
ne Garpsiter. Det dr inte ovanligt att
overvikt och underniring férekom-
mer samtidigt — &ven den som har en
normal vikt eller vervikt kan vara i
riskzonen.

For att mota de krav som patientsé-
kerhetslagen, patientlagen, hélso- och
sjukvérdslagen och Socialstyrelsens
foreskrifter och allméinna rad stiller,
kravs teamarbete och legitimerad
personal med specialistkompetens
inom omradet nutrition, det vill sdga
dietister.

— Overallt ddr man har rehabilitering
maste det finnas nutritionskompetens.
Utan byggstenar (virke) kan man inte
bygga ett hus — utan kunskap om mat
och néring kan man inte ldka och byg-
ga upp en kropp! Det &r inte normalt
eller onskvirt att gé ner flera kilon i vikt
bara for att man &r dldre.

APLImSEEAH M. (ATTVISpRD Gedmee
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\K weld BLsy , Shceno § &ree)

Vdlbekanta matrdtter,
kanske med modern knorr,
dr viktiga for de dldres
matglddje och madltidsupp-
levelser.

Sverige har 290 kommuner. Kommu-
nerna stér for mellan 20 och 30 procent
av den totala hilso- och sjukvérden i
Sverige. Det stéller krav pa kompetens
och kunskap, inte minst kring nutri-
tion.

Mycket av omvardnaden och grunden
till den medicinska behandlingen ldggs
vid méltiderna. Idag arbetar totalt 57
dietister inom kommunal dldreomsorg,
de flesta enbart med 6vergripande
frégor. Alla jobbar pé olika sitt, men
endast 32 kommundietister har moj-
lighet att mota enskilda patienter som
en del av tjdnsten, beréttar Josephine
Garpsiter.

—Vilever allt ldngre och for att mota
okande krav och behov av nutritions-
kompetens behovs fler dietister i kom-
munerna, konstaterar hon.
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Naring och aldre
— vart ar vi pa vag!

Dagens dldre har en sundare
och mer aktiv livsstil dn dldre
personer hade forut. I den
hdr artikeln ligger fokus pa
yngre dldre, pa dldersgrup-
pen 65 ar och uppdt, som har
mindre besvdr i form av sjuk-
domar och funktionsnedsdtt-
ningar dn dldre, brdckligare

personer.

Av Inge Tetens, professor

i Nutrition och dldrande
och chef for Livskraft -
Center for gode ldreliv,
Institut for Idraet og
Ernaring vid Kopenhamns

Universitet

och Simon Rennow
Schacht, forskningsassist-
ent; Livskraft — Center for

gode ldreliv.

Det kommer att finnas allt fler dldre i
framtiden. Under kommande de-
cennier kommer dldre att f& uppleva
en stigande levnadsalder och utgora
en storre del av befolkningen. Enligt
Danmarks Statistik sker den storsta 6k-
ningen av befolkningstillvéxten bland
de dldsta dldre. En befolkningsprognos
visar att andelen dldre i dldern 65-79
ar 6kar med sju procent under de nér-
maste tio dren, medan det bland #ldre
i 80+-gruppen sker en 6kning med
hela 58 procent under samma period®.
Liknande 6kningar forvéntas i den del
av virlden som vi vanligtvis jamfor oss
med (Se utvecklingen i Sverige figur 1
sidan 14).

Gruppen é&ldre 4r valdigt heterogen nér
det géller hélsa och funktionsformaga.
Det finns ingen entydig, aldersmassig
avgriansning av dldregruppen. Nya data
frdn Den Danske Aldredatabase med
fler an 10 000 svarspersoner i dldern
52-97 ar visar att Danmark har en stor
dldrepopulation, som har god hélsa
och god fysisk funktionsférméga och
som dr n6jd med livet®. Insamlade

data om &dldre vuxna under perioden
1997-2017 visar att dldre idag har fatt
en sundare och mer aktiv livsstil &n
tidigare generationer.

I den hir artikeln ligger fokus pa yngre
dldre, hdr definierade som personer i
aldersgruppen 65 ar och uppat, som
har mindre besvir i form av sjukdomar
och funktionsnedséttningar dn dldre,
bréckligare personer.

Fysiologiska fordndringar

I takt med stigande alder sker en rad
fysiologiska fordndringar i kroppen
som har betydelse for alders- och
livsstilsrelaterade sjukdomar, nérings-
behov och maltidsvanor.

Kroppen dndrar form och samman-
sdttning. Till férandringarna raknas
minskad muskel- och benmassa,
sdmre muskel- och benstyrka och 6kad

fettansamling. Samtidigt minskar krop-
pens vétskevolym. De hir kroppsliga
forandringarna spelar en stor roll for
behovet av energi och ndringsdmnen,
samtidigt som &ldrande kdnnetecknas
av minskad fysisk aktivitetsniva.

Aptiten minskar med dldern. Aptit-
regleringen blir mindre kénslig® och
om minskad aptit atfoljs av daliga
tdnder, vilket ofta hdnger samman
med &ldrande, kan detta sammantaget
medf6ra minskad matlust och formaga
att dta och ddrmed 6kad risk for vikt-
forlust. Det omvédnda sker om aptiten
bibehélls utan att anpassas efter det
minskade energibehov som foljer av
lagre fysisk aktivitet. Luktsinnet blir
ocksé simre med aldern, vilket dven
det kan ha stor betydelse for aptit och
matglddje’.

Aldersrelaterade utmaningar
inom hilsoomrédet

Risken for kroniska sjukdomar dndras
med aldern. Enligt Danskernes Sund-
hed - Den Nationale Sundhedsprofil
frdn 2017 - lever nédstan hélften av alla
danskar 6ver 65 ar med en kronisk
sjukdom®.

De sé kallade livsstilssjukdomarna
(6vervikt, hjartkérlsjukdomar, typ
2-diabetes) far med aldern séllskap av
specifika, aldersrelaterade hilsopro-
blem som sarkopeni, osteoporos samt
samre mentala funktioner och nedsatt
immunforsvar®. Nedan beskrivs de
utmaningar dér niring har en véldo-
kumenterad roll, men ndringsdmnens
samband med 6vriga omraden skulle
ocksa behova belysas ndrmare.

Sarkopeni dr ett samlingsbegrepp for
aldersrelaterad forlust av muskelmassa
och muskelstyrka, som leder till ned-
satt funktionsférméaga med 6kad risk
for fallolyckor med 6verordnad nedsatt
livskvalitet som f6ljd’. Att muskelmas-
san minskar med aldern dr ound-
vikligt, men forlusten paskyndas av
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fysisk inaktivitet, 1agt proteinintag fran
kosten och sjukdom. Aldersrelaterade
fordndringar i proteinomséttningen
lyfts fram som argument for ett hogre
proteinintag bland &ldre i forhédllande
till yngre (8). Flera pagaende studier,
bland annat®, undersoker vad som

ar det optimala proteinintaget bland
dldre i forhéllande till fysisk aktivitet
och muskelfunktion.

Osteoporos, mer kdnt som benskor-
het, dr ett tillstdind d& bdde benmassa
och benstyrka &r sa nedsatt att brott
kan uppsté dven vid svag belastning.
Det finns atskilliga riskfaktorer for att
utveckla osteoporos — bland annat
kon, alder, drftlig disposition och lag
fysisk aktivitet samt r6kning. Bland
de kostrelaterade faktorerna &r ett
tillrdckligt intag av D-vitamin och
kalcium nodvandigt for att bibehélla
ett starkt skelett!’.

Overvikt och fetma bland dldre dr ett
véaxande hilsoproblem. I den senas-
te danska hilsoprofileringen blev
omkring tvé tredjedelar av alla danska
main och hélften av alla danska kvin-
nor §ver 65 ar klassade som overvik-
tiga eller feta®. Orsaken till utveckling
av overvikt och fetma dr komplex och
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omfattar bade individuella och sam-
hélleliga faktorer. Energiintaget spelar
en central roll.

Sarskilda ndringsrekommendationer
for dldre

De nordiska ldnderna tar tillsammans
fram Nordiska Naringsrekommenda-
tioner (NNR) och den senaste uppda-
teringen av NNR gjordes 2014 genom
publiceringen av NNR 2012

NNR anvédnds som utgadngspunkt fér
nationella rekommendationer. | NNR
delas éldre in i aldersgrupperna 61-74
ar respektive 75 ar och dldre, medan
de nationella danska rekommendatio-
nerna tillimpar en grians pa 65 ar och
ivissa fall 70 &r, enligt beskrivning-

en nedan. Nedan beskrivs ocksé de
ndringsdmnen som berors av sdrskilda
rekommendationer for dldre baserat
pé befintlig vetenskaplig dokumen-
tation betrdffande samband med
aldersrelaterade hélsoproblem.

Energi

Kroppens totala energiomséttning och
ddrmed energibehov minskar med
aldern till foljd av férdndringar i
kroppssammanséattning. Till detta hor
framfor allt minskad muskelmassa

Dagens dldre har genom-
gdende en sundare och mer
aktiv livsstil dn tidigare
generationer.



I NNR 2014 hojdes protein-
rekommendationen till dld-
re (6ver 65 dr) fran 10-12 %
av det dagliga energiintaget
till nuvarande 15-20 %.

och lédgre fysisk aktivitet'!. Vid lagt
energiintag (definieras som under 8
MJ/dag) okar risken for att intaget av
vitaminer och mineraler &r otillrack-
ligt for att tdcka behovet. Det betyder
att man bor lagga sdrskilt fokus pé att
sdkerstdlla hog naringstithet i kosten
till dldre med 1agt energiintag.

Protein

Proteinrekommendationen till dldre
som fyllt 65 ar andrades i NNR 2014
frdn ddvarande 10-12 procent av det
dagliga energiintaget till nuvarande
15-20 procent''. Det motsvarar ett
intag pé 1,2-1,5 gram protein/kg
kroppsvikt och dag.

D-vitamin
D-vitaminrekommendationen enligt
NNR for personer i aldern 61-74 ar ar
10 pg D-vitamin per dag precis som
for andra aldersgrupper, medan den
for personer som dr minst 75 ar ar 20
ug D-vitamin per dag (11). I Danmark
rekommenderas personer dver 70 ar
att ta ett dagligt tillskott av 20 pg D-
vitamin kombinerat med 800-1 000 mg
kalcium (https://www.sst.dk/da/sund-
hed-og-livsstil/ernaering/d-vitamin).

Hur ser dldre danskars

maltidsvanor ut?

I Danmark har vi uppgifter om mat
och maltidsvanor bland dldre som bor
hemma fran den nationella undersok-

ningen om danskarnas kost och fysiska
aktivitet (DANSDA). Rapporten, som
ar baserad pa data insamlade under
2011-2013 och omfattar runt 1 100
min och kvinnor i dldern 55-75 ér,
visar att aldersgruppen 65-75 ar

rent allmént har samma kostvanor
men en mer stillasittande livsstil 4n
55-65-dringarna'2.

Kostens proteininnehall ligger hos 75
procent av svarspersonerna inom det
rekommenderade intervallet pa 15-20
procent av energiintaget, samtidigt
som intaget av livsmedel som bidrar
med "tomma kalorier” (alkohol, méttat
fett och socker) dr for hogt i forhallan-
de till de officiella rekommendatio-
nerna.

Kostkvaliteten bland médnnen som in-
gar i undersokningen &r generellt sett
sdmre @n bland kvinnorna, och den
lagre kostkvaliteten dr mest utbredd
bland lagutbildade och ensamhushall
samt personer som inte vill dta sunt.
Over 80 procent i dldersgruppen 55-75
ar har en ambition att dta sunt, men
samtidigt visar rapporten att viljan

att dta sunt sjunker med aldern'2. Det
hér resultatet stimmer 6verens med
resultaten fran Den Nationale Sund-
hedsprofil 2017°.

Pagédende projekt om

dldres maltidsvanor

”Appetit pa det gode aldreliv” dr en
dansk pilotundersékning som genom-
fors vid Livskraft — Center for gode
@ldreliv — och handlar om instéllning
och vardagsrutiner i forhéllande till
mat och maltider bland hemmaboen-
de dldre i dldersgruppen 65-75 &r. Den
kvalitativa delen av undersdkningen
visar att svarspersonerna engagerar sig
i matrelaterade vardagsrutiner pa vitt
skilda sétt.

Upplevelsen av en god maltid varierar
mycket fran person till person och

ar beroende av vardagens resurser,
aktuell livshistoria och identitet samt
kroppens behov och begrénsningar'.

Undersokningen faststéller for den hér
aldersgruppen fyra idealtyper i forhél-
lande till vardagens matrutiner, som
kan beskrivas med fyra huvudgrupper.
Den hir kunskapen bor kunna anvin-
das for att utforma malinriktade och
specifika mat- och maltidsinsatser.
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De fyra typerna av dldre personer
klassade efter forhallningssitt till mat
1) pragmatiker

2) vardagsgourmander

3) ointresserade

4) begrédnsade och sjuka

"ELDORADO” &r ett storre danskt
forskningsprojekt fokuserat pa att
forebygga undernéring och framja
livsglddje hos dldre som bor hemma
genom att optimera matservicen
(https://eldorado.ku.dk/about/).

Projektet stdds av Innovationsfon-
den och genomfors under perioden
2015-2020. I projektet undersoks
bland annat dldre personers sensoris-
ka preferenser och méltidspreferenser
samt dess betydelse for viljan att prova
nya livsmedel och méltider. Aldres
acceptans for nya matritter undersok-
tes bland 121 hemmaboende &ldre

(65 ar och éldre).

Deltagarna fick upprepade géanger
smaka pa en ny matrétt (majssoppa)
och de berdkningar som gjordes visar
att aterkommande provsmakningar av
nya ritter ger hogre acceptans métt i
okat intag.

Forskarna betecknar mekanismen
bakom den hér fordndringen i ac-
ceptans av en maltid som en slags
"konditionering” och fann alltsd att
konditioneringsprincipen dven géller
den hir gruppen éldre. Forskarna
fann ocksa att soppvarianten med
den mest avancerade garneringen var
mest inbjudande.

Rent allmént visar de aktuella resul-
taten frain ELDORADO-projektet att
dldre dr beredda att dta nya matrétter
och att utseendet kan ha betydelse for
hur mycket de dter. (https://eldorado.
ku.dk/documents/nyhedsbreve/eldo-
rado_nyhedsbrev_sommer2017.pdf).

Sarskilda kostrad for dldre

Kostrad 4r allménna riktlinjer for en
sund kost som bygger pa befintlig,
vetenskaplig dokumentation!* '5.
Kostrad anvinds av myndigheter som
verktyg for att sprida information om
en sund kost.

Ar 2013 publicerade Fodevarestyrelsen
(danska Livsmedelsverket) nuvarande

tio officiella kostrad till den allmidnna
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befolkningen och 2017 gjordes ett
tillagg for personer 6ver 65 ar (https://
altomkost.dk/deofficielleanbefaling-
ertilensundlivsstil/saerlige-grupper/
personer-over-65-aar/).

En central aspekt av det har tilldgget
dr att kosten bor kompletteras med
livsmedel med extra hég proteinhalt
samt innehalla tillrackligt mycket
D-vitamin och kalcium for att sa bra
som mdjligt bibehélla muskel- och
benmassa samt funktion.

Pé sa sitt kan den dldre pa langre sikt
behalla rorligheten och minska risken
for fallolyckor och benbrott. Utdver ett
dagligt tillskott av D-vitamin och kal-
cium till personer 6ver 70 ar rekom-
menderas alla dldre att utdva minst

30 minuters fysisk aktivitet om dagen
for att bibehalla kroppens rorlighet,
styrka, kondition och balansférmaga.

Arbete pdgar med att ta fram ytterli-
gare material for att gora budskapet
om det hér tilldgget till de officiella
kostraden for personer 6ver 65 &r mer
tillgangligt for malgruppen.

Naring for dldre — och vdgen framat
Okande insikter om néringens bety-
delse for specifika, aldersrelaterade
hélsoproblem for dldre kan framover
anvédndas i dnnu storre utstrdckning
till att frdmja utvecklingen av evidens-

baserade, sérskilda néringsrekom-
mendationer for dldre.

En av de stora utmaningarna i fram-
tiden blir att omsétta den hér kun-
skapen i praktik i form av kostrad,
som sedan kan anvéindas i dldres
vardagsliv.

Detta innebdér dven att tillimpa kun-
skap om fysisk aktivitet och socioeko-
nomiska forhallanden och om de
dldres uppfattningar och rutiner i var-
dagen. Nar detta lyckas, blir vinsten

i gengild att de extra levnadsar som
foljer pd en stigande livsldngd, blir till
fler goda levnadsar for véldigt manga
maéanniskor.
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En aldrande befolkning

Enligt Socialstyrelsens rapport "Vard
och omsorg om dldre — Lagesrapport
2017” 4r ndra tvd miljoner svenskar
(cirka 20 procent av befolkningen)

65 ar eller dldre. Antalet personer 6ver
65 ar 6kade mellan 2010 och 2015 med
200 000 personer.

Enligt Statistiska Centralbyran, SCB,
var den aterstdende medellivslingden
vid 65 ars dlder 13,7 &r f6r mén och

15,3 ar for kvinnor &r 1960. Ar 2014

var den 18,9 ar for mén och 21,5 ar for
kvinnor.

I framtiden férvédntas vi bli d&nnu dldre
och den aterstdende medellivslangden
vid 65 ars alder berdknas &r 2060 vara
23,7 ar for mén och 25,4 ar for kvinnor.

Ordinért och séarskilt boende

Det dr méanga &dldre som bor kvar hem-
ma och har hemtjédnst.

Totalt fick 224 000 personer &dldre dn
65 ar hilso- och sjukvard i ordindrt
boende ar 2015, vilket 4r en 6kning
med 10 000 personer jamfort med éret
innan.

Samtidigt minskade antalet som fick
hélso- och sjukvard i sarskilt boende
med 2 000 till cirka 104 000 personer
65 ar eller dldre under 2015.

Andel (%) personer 65 ar eller dldre som hade olika kommunala insatser enligt SoL 2010-2015

Hemtjanst
Artal Kvinnor Min  Totalt
2010 11,2 6,6 91
2011 11,2 6,6 91
2012 11,0 6,5 89
2014 10,4 6,1 85
2015 10,5 6,3 8,6

Sarskilt boende Korttidsboende Dagverksamhet
Kvinnor Min Totalt Kvinnor Man  Totalt Kvinnor Min  Totalt
6,6 35 52 0,6 0,8 0,7 0,8 0,6 0,7
6,4 34 50 0,6 0,7 0,6 0,7 0,5 0,6
6,0 3,20 477 0,5 0,7 0,6 0,7 0,5 0,6
5,4 29 42 0,5 0,6 0,5 0,6 0,5 0,6
53 29 42 0,5 0,6 0,5 0,6 0,5 0,6

Individbaserad statistik for 2013 saknas, da den inte beddms vara av tillrackligt god kvalitet for jamforelser dver tid.
Kalla: Registret over socialtjanstinsatser till dldre och personer med funktionsnedsattning. Socialstyrelsen, Befolkningsregistret, SCB.

Figur I. Befolkningspyramider for Sverige 1980, 2015 och 2050
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Rad istéllet for
nédringsrekommendationer

”"Bra maltider i dldreomsorgen” utgor
overgripande rekommendationer

for hur verksamheterna bor arbeta
for att skapa maltider som bidrar till
védlbefinnande och hélsa och kan
fungera som stdd vid policyarbete
och upphandling.

Tallriksmodellen anpassas for
personer med nedsatt aptit genom
att minska pa gronsaker, rotfrukter,
potatis, ris och pasta. Méngden pro-
tein &r densamma och genom att 6ka
méngden fett bidrar portionen med
lika mycket energi och protein, trots
att portionsstorleken dr mindre. Aven
maltidsdrycken kan bidra med energi
och néring.

2050
Befolkning 11,88 miljoner

Alder Min %
100+
95-99
90-94
85-89
80-84
75-79
70-74
65-69
60-64
55-59
50-54
45-49
40-44
35-39
30-34
25-29
20-24
15-19
10-14
5-9
0-4

N O©

N =

o

Perspektiv nr 2 november 2018

Fem framgangsfaktorer fér bra maltider
1. Fokusera pé individen
2. Satsa pa kunskap och kompetens

i dldreomsorgen

3. Se till helheten — anvdand Maltidsmodellen
4. Samarbete med tydlig ansvarsfordelning

5. Satt upp mal och utvirdera resultaten

Ur Livsmedelsverkets rad Bra maltider i dldreomsorgen:

www.livsmedelsverket.se

Kvinnor %

Kédilla: Reproducerad med tillstand
fran www.populationpyramid.net.
Baserat pa data fran United
Nations, Department of Economic
and Social Affairs, Population
Prospects http://esa.un.org//wpp/
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Pastaende om beroende av vissa livsmedel ar

ovetenskapligt

I Norden — och ménga andra lander —
dyker det ofta upp pastdenden i media
dér man jamfor sockerberoende med
beroende av droger. Flera forsknings-
rapporter som har gitt genom befintlig
vetenskaplig litteratur har dock dragit
slutsatsen att det inte finns nagra bevis
for att specifika livsmedel eller ingre-
dienser (med undantag av koffein) kan
ge méanniskor samma beroende som
droger.

Nar vi dter vdlsmakande mat paverkas
hjarnans bel6ningssystem. Hjarnan
frigor amnet dopamin, som ger vélbe-
hag och njutning. Utsondringen av dop-
amin i samband med intag av droger &r
mellan 100 och 1 000 ganger storre dn
nér det galler god mat, sex, social sam-
varo och intensiv fysisk trdning.
Psykologiska aspekter verkar ocksa vara
inblandade i behovet av framfor allt
god mat, eftersom dtandet kan bidra till
att ddmpa nedstdmdhet och negativa
kénslor. Darfor anvander forskarna

begreppen ”addiction-like eating be-
haviour” eller "eating addiction” for att
understryka att det dr dtbeteendet som
vissa sdrskilt disponerade ménniskor
kan uppleva en form av beroende av. En
av de senaste vetenskapliga samman-
fattningarna dr denna: Westwater ML,
Fletcher PC, Ziauddeen H. Sugar addic-
tion: the state of the science. Eur ] Nutr
2016; 55 (suppl 2): 55-69.

Pa Nordic Sugars naringsseminarium
iapril 2018 lamnades en statusrapport
om forskningen. Du kan hamta presen-
tationerna pa https://perspektiv.nu/da/
publikationer/seminar.aspx. Dessutom
tar vi regelbundet upp d@mnet i Perspek-
tivs e-nyhetsbrey, senast i september
2017 och september 2014. Vi kommer
fortsétta att ta upp fragan lopande i takt
med utvecklingen av den vetenskapliga
forskningen pa omradet. Nyhetsbreven
kan héamtas pa www.perspektiv.nu.
Klicka pa "Publikationer” och "Nyhets-
brevsarkiv”.

Fisk och minne

En metaanalys fran 2018 fokuserade pa
sambandet mellan intaget av fisk och
kognitiva funktioner hos dldre. Analysen
omfattade deltagare fran fyra stora
kohortstudier i USA och en stor fransk
kohortstudie med sammanlagt 23 688
deltagare i aldersgruppen > 65 ar. Tes-
terna av kognitiva funktioner omfattade
bland annat allmén kognitiv funktion
och episodiskt minne.

Slutsatsen var att ett hogt intag av fisk
var forbundet med langsammare for-
samring av bade kognitiv férmaga och
det episodiska minnet. Intag av minst
fyra portioner fisk per vecka &r forbun-
det med en langsammare forsamring av
minnet som motsvarar fyra ar. Det fanns

ingen statistisk skillnad mellan hogt
respektive lagt intag av fisk nér det géller
allman kognitiv formaga.

Forklaringen till den positiva effekten av
fisk kan vara n-3-fettsyror, men ocksa
D-vitamin och selen. N-3-fettsyror spe-
lar en viktig roll f6r uppbyggnaden av
cellmembran och deras funktion, men
anses ocksa vara involverade i vaskuldra
och inflammatoriska processer som
ligger bakom demenssjukdomar.
Referens: Samieri C et al. Fish Intake,
genetic predisposition to Alzheimer
Disease, and decline in global cogni-

tion and memory in 5 cohorts of older
persons. Am ] Epidemeol 2018; 187(5):
933-40.

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Betydelsen av kost
och fysisk aktivitet for
kognitiv funktion och
demens

I det har numret av Perspektiv fo-
kuserar vi pd matens och nédringens
betydelse for dldres hilsa.

I det senaste numret av vart e-nyhets-
brev satte vi fokus pa hur kost och
fysisk aktivitet paverkar dldres kogni-
tiva funktioner. E-nyhetsbrevet kan
lasas eller hamtas pa www.perspektiv.
nu. Klicka pa "Publikationer” och
"Nyhetsbrevsarkiv”. Har kan du ocksa
anmadla dig om du vill prenumerera
pa nyhetsbrevet.




