Mat och maltid i fokus

- for hemtjanst och LSS-verksamhet
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Att arbeta med maten
och maltiden i fokus

En av de framsta uppgifterna for dig som ar-
betar inom hemtjanst eller med personer med
funktionsnedsattning ar att vara en god fore-
bild, en person som kan ge inspiration till bra
matval och hédlsosamma vanor. Bra matvanor
bidrar till att sd langt det ar majligt bevara en
god halsa.

Personer med hjalpinsats, inom saval hem-
tjanst som LSS-verksamhet, har en sak gemen-
sam, alla @r i behov av mer eller mindre stod

i vardagen. Det liv man egentligen vill leva

Foto: Sanna Nilsson; AC

Text och bilder

Birgitta Persson
birgitta.persson@aldrecentrum.se

och

Birgitta Villner Gyllenram
birgitta.villner.gyllenram@aldrecentrum.se

© Stiftelsen Stockholms Lins Aldrecentrum, 2014

wivanaf aldrarantriim ca

har begransats. Hjalp med inkép, matlagning,
matning och enkla hushallssysslor ar exempel
pa insatser dér din roll som omsorgspersonal
ar mycket viktig. Som omsorgspersonal bér du
visa stor respekt for den enskildes integritet
och sjélvbestammande — att vara lyhord ar en
forutsattning.

Detta material ger dig baskunskaper om maten
och maltiden sa att du kan kénna dig trygg i ditt
arbete och ddarmed ge bédsta mojliga omvardnad.




Maten och naringens betydelse

for kroppen

Energi och ndring

Kroppen bestar av olika naringsédmnen som
vatten, fetter, proteiner, kolhydrater, mineral-
amnen och vitaminer. Det ar samma néarings-
amnen som finns i maten. Da ndringsamnen
standigt omsatts behover vi kontinuerligt
tillféra dessa via maten. Hur mycket energi och
naringsamnen vi behéver ar individuellt och
beror pa kén, alder, kroppsstorlek och fysisk
aktivitet.

Naringsdamnena har vart och ett for sig unika
uppgifter, de behovs for till exempel har,
naglar, jamn kroppstemperatur, tander och
hjartat. En val genomtéankt maltid med stor
variation av livsmedel ger i regel den ndring
kroppen behover for att ma bra. For personer
med speciella behov eller sjukdom &r det
mycket viktigt att maten ar val komponerad
for att maten ska ha positiv inverkan pa hur
vi mr. Ater man diremot mat som innehaller
mycket fett och/eller socker kan det ha negativ
inverkan pa kroppen och leda till 6vervikt
och fetma.

Goda grundkunskaper om alla ndringsamnen
och deras funktion i kroppen och kunskaper
om vilka naringsdmnen som finns i maten gor
planeringen av bra maltider sa mycket enklare.

Naringsamnenas huvuduppgifter
i kroppen

#

i o4

Kolhydrater, fett och protein ger energi.
Man mater energivardet i kalorier
(kcal) eller joule (kJ) 1 kcal = 4,2 kJ

Fett tillfor dven vissa vitaminer och
fettsyror

Proteiner, vitaminer och mineralam-
nen anvands som byggnadsmaterial
for nybildning av cellvavnad och fér att
ersatta och reparera sliten cellvavnad

Proteiner, mineraldmnen, vitaminer
och vatten reglerar livsviktiga funk-
tioner i kroppen (t.ex. blodtrycket,
muskelsammandragningar, kropps-
temperaturen och blodet)




Kort om nigra naringsamnen

Protein

Proteinbehovet ticks normalt genom vanlig
mat. Livsmedel som innehaller mycket protein
ar kott, fisk, fagel, dgg, mjolk, baljvaxter (bonor,
linser och arter), ndtter och frén. Proteinrik mat
ger energi och bra mattnadskansla.

Protein bygger upp ny vdvnad och ingar bland
annat i kroppens celler, hormoner, enzymer
och delar avimmunfdrsvaret. | samband med
operationer, frakturer och vid sjukdom kan
behovet av protein och energi oka, detta for
att likningsprocessen och sarldkningen ska bli
- s& bra som mdjligt.

| Kolhydrater

Kolhydrater delas in i sockerarter, stirkelse och
kostfiber.

Hjérnan och nervsystemet anvander bara
kolhydrater som energikélla. Andra viktiga
uppgifter for kolhydrater ar att bygga upp
cellviggar och delta i &mnesomsattningen.
Kostfiber ger volym at maten och ar noédvan-
diga fér normal tarmfunktion och dven for
tandernas tuggmotstand.

o Stirkelse finns i potatis, rotfrukter, ris, pasta,
gryn och brod.

e Sockerarter finns i rent socker, frukt och bar,
honung, vissa gronsaker och mjolk.

« Kostfiber finns i rotfrukter, gronsaker, bar
och frukt samt spannmalsprodukter.

Fett

Niringsamnet fett &r en viktig energikalla och
innehaller de fettlésliga vitaminerna A, D, E och
K. Fett som lagras i kroppen ar varmeisolerande
och ger skydd &t inre organ. Vid sjukdom,
ofrivillig viktminskning eller nedsatt aptit ar

fett en bra kalla till extra energi som enkelt kan

tillsattas i maten utan att portionsstorleken
behéver dkas.

Genom fett far kroppen ocksa livsnddvandiga
fettsyror (essentiella), bland annat de fler-
omittade fettsyrorna omega-3 och omega-6.

. Det finns tre olika typer av fettsyror:

» Mattade fettsyror finns i smor, feta mejeri-
produkter och bakverk.

o Enkelomittade fettsyror finns rikligt i oljor,
exempelvis raps- och olivolja men aveni
mandel, jordnétter och avokado.

e Fleromattade fettsyror finns i vegetabiliska
oljor, nétter, fron samt i fet fisk.

Vitaminer

Vi kdnner i dag till 13 vitaminer som &r livs-
nodvandiga fér manniskan. Fyra av dessa ar
fettlosliga (A, D, E och K) och nio ar vatten-
losliga (B-gruppens vitaminer samt vitamin C).

Lds gdrna mer om vitaminer pa www.slv.se

Extra uppmarksamhet ges hér &t vitaminerna D
samt C och B12.

D-vitamin

Vitamin D dr ndodvandig for ett starkt skelett,
f6r musklerna och for ett bra kalciumupptag.
Vitaminet bildas i huden under inverkan av
solljus, men med stigande alder forsvaras
detta. Den som séllan eller aldrig vistas
utomhus i solen, och dven personer med liten
aptit, kan darfor rekommenderas D-vitamin
som kosttillskott, garna i kombination med
kalcium.

Bra mat med D-vitamin &r makrill, lax,
strdmming, sill, margarin, lever och dgg, samt '
mellanmjolk, lattmjélk och margarin som ar
D-vitaminberikat.




C-vitamin

Vitamin C, askorbinsyra, behovs for hud,
skelett, tander och blodkarl. C-vitamin

ar ocksa viktigt vid sarlakning och for att
immunforsvaret ska fungera. Vid lindrig brist ar
trotthet vanligt.

C-vitamin underlattar upptaget av jarn, kalcium
och B-vitamin fran maten.

Farsk frukt, bar, gronsaker samt juice ar bra
kallor till vitamin C och bor atas dagligen.

B12
B12 behdvs bland annat for cellernas amnes-

omsattning och bildningen av roda blodkroppar.

Det dr ocksa nodvandigt for ett friskt nerv-
system.

Kroppens formaga att ta upp B12 ar ofta
nedsatt i hogre aldrar. Brist pa vitamin B12
kan ge upphov till anemi “blodbrist”, med
tillhérande trotthet samt till olika neurologiska
(nervsystemet) halsoproblem.

B12 finns framst i kott, fagel, dgg, indlvsmat
och korv men &ven i fisk och skaldjur. Ater
man enbart vegetarisk kost kan till exempel
tillskott av B12 vara nddvandigt.

Mineraliamnen

Mineraler har precis som
vitaminer alla sin unika uppgift.
Ater man ensidigt eller liten
mangd mat kan mineralbrist leda
till sjukdomar.

Lds gdrna mer om mineralamnen
pa www.slv.se

Kalcium, jérn och zink dr exempel
pa nagra mineraldmnen som har
presenteras lite narmre.

Kalcium

Kalcium behovs for ett starkt skelett. Det
behovs aven for nerverna och musklerna.
Bade kalcium och vitamin D kan minska

risken fér benskérhet. Ater man rikligt med
mjolkprodukter far man i allméanhet tillrackligt
med kalcium. Andra kéllor &r ost, broccoli,
grona bladgrénsaker, bonor, fisk och dgg.

Jarn

Kroppen behover jarn for att bilda réda
blodkroppar och for transport av syre fran
lungorna till kroppens vavnader. Jarn ar viktigt
for till exempel immunfoérsvaret. Personer som
ater valdigt lite eller ensidigt kan fa i sig for lite
jarn. Symptom pa jarnbrist kan vara trétthet,
huvudvark, blekhet och att man ar lattirriterad.

Med stigande alder forsamras kroppens
formaga att ta till vara jarn ur maten, darfor
ar jarnbrist vanligare hos aldre.

Komplettera garna maltiden med livsmedel
som &r rika pa vitamin C, exempelvis vitkal,
paprika och kiwi eller juice, da jarnupptaget
paverkas av maltidens innehall.




Zink

Zink ar viktigt bland annat fér smaksinnet,
matsmaéltningen och synen. Hos vuxna kan brist
ge hudférandringar, nedsatt immunforsvar och
forsamrad sarldkning. Zink lagras i kroppen
och finns framst i muskler och i mindre méangd

i skelettet. Kott fran vilt, nét, lamm och gris ar
goda zinkkallor liksom fullkornsmjél, baljvaxter
och notter.

Vatten/vitska

Vatten ar ett mycket viktigt naringsamne

som behovs bland annat for kroppens
varmereglering och for att transportera naring
till kroppens celler. Kroppen bestar av ca 65%
vatten. Det mesta finns i blod, lymfa, celler och
ovriga kroppsvatskor.

Varje dag férlorar vi vatten genom hud, lungor,
urin och avféring. Vétskebrist kan visa sig i form
av huvudvirk och férvirring. Kroppen klarar
bara nagra dygn utan vatska.

Utdver mat behodver man tillfora cirka 30 ml
vitska/ kg kroppsvikt per dygn. For den som
vager 50 kg innebdr det ett intag av cirka 1,5
liter vatska per dygn.

Sjukdomar kan férandra behovet av vatska. Vid
feber, diarré och krakning okar vdtskebehovet.
Vid hjartsvikt och njursvikt ska vatskeintaget
begransas enligt lakarordination.

Mycket vatska finns i maten som till exempel
soppor, yoghurt, fil, smoothies och saser liksom
frukt och gronsaker.




Vid sarskilda behov

Allergi och intolerans

Allergi orsakas av att kroppens immunforsvar
reagerar mot ett amne pa ett speciellt satt.
Det allergiframkallande @mnet kallas allergen.
Vanliga allergener ar pollen, damm, mogel
och livsmedel som till exempel soja, notter,
fisk och dgg. Livsmedelsallergi kan ge besvar i
praktiskt taget alla delar av kroppen. Mag- och
tarmkanalen, huden och luftvdgarna ar mest
utsatta. Svullna lappar, ndstappa eller rinnande
ogon ar vanligt forekommande symptom.

En korrekt information om vad maten inne-
haller ar livsviktig for personer med allergi.
Vid mat-allergi ska alla livsmedel (ingredienser)
som ger symptom tas bort ur maten. Maltiden
ska vara individuellt anpassad.

Om flera personer bor tillsammans pa till
exempel ett gruppboende ar det viktigt att
alltid avskilja maten for allergiker fran ovrig
mat. Tydlig markning av maten forhindrar att
den forvaxlas med annan mat.

Glutenintolerans

Gluten ar ett protein som finns i sddesslagen
vete, rag och korn. Havre kan innehalla spar av
gluten. Gluten skadar tunntarmen med stora
mag- och tarmproblem som foljd. Foér en
person med glutenintolerans maste ingrediens-
forteckningarna vara mycket tydliga sa att
gluten helt kan uteslutas i maten. | handeln
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glutenintolerans tal och kan anvéanda efter
samrad med lakare.

Gluten kan latt spridas via hander, redskap och
luften till andra livsmedel. Vid brédbakning kan
mjolpartiklar med gluten spridas och pa sa vis
férorena den glutenfria maten. Torka ur ugnen
noggrant innan bakning av glutenfritt brod.
Anvand bakplatspapper pa platarna och rena
bakdukar. Anvand separat utrustning i koket,
exempelvis stekpanna, smorkniv och brodkorg
med mera. Ett separat utrymme dér det
glutenfria tillreds kan vara nédvéandigt.

Las mer om glutenintolerans pa Svenska
Celiakiforbundets hemsida www.celiaki.se

Laktosintolerans

Laktos, eller mjolksocker, ar en kolhydrat som
finns i mjolk och mjolkprodukter. Personer
med laktosintolerans kan fa orolig mage med
gasbildning, koliksmartor och diarré om de far i
sig laktos. Vissa tal dock en liten mangd laktos,
cirka en halv deciliter mjolkprodukt under en
maltid, medan andra maste ha en helt laktosfri
kost. Lds alltid ingrediensfoérteckningen. Mer
fakta om laktosintolerans finns pa www.celiaki.
se ach www.slv.se

OBS! En person som inte tal proteinet i mjolk
och mjolkprodukter (komjolksproteinallergi)

maste fa en helt mjolkproteinfri kost, det vill

sdga helt utesluta dessa livsmedel.




Atstoérningar

Vid dvervikt och fetma behover man andra
sina mat- och motionsvanor. Bra matvanor
liksom regelbunden fysisk aktivitet innebdr
inte bara viktnedgdng utan dven att man ofta
lyckas behalla sin vikt. Tank pa att lite motion
ar battre an ingen motion alls.

Orsaker till dtstérningar kan vara flera och

ar ofta samverkande, till exempel angest

och osakerhet, trostatande, svarighet att
tolka hunger- och méattnadskénslor och
oregelbundna maltidsvanor. Ofta kan det vara
svart att forsta sambandet mellan matintag
och viktékning eller sjukdomsrisker. Overvikt
och fetma ar vanligare bland dem som ater fa
maltider jamfért med de som ater flera.

Vid kraftig/extrem undervikt bér man utreda
orsak och fa stod fran dietist eller annan
vardpersonal. Omsorgspersonal kan férega
med gott exempel och ge rad, stod och
uppmuntran vid inkbp och matlagning. For
mycket tjat kan daremot fa en motsatt effekt.

Atbra - ma bra

o

#% At frukost, lunch och middag samt
2-3 mellanmal varje dag.

# At en portion per maltid, utga ifran
Tallriksmodellen, se sid 14.

## At frukt och gronsaker varje dag.

+ At ndgot fiberrikt till varje maltid.

# At mindre av det mattade fettet som
finns i feta kott- och charkvarorer, fet
ost, gradde och smor. Valj i stallet
omattat fett som finns i bland annat fet
fisk och olja.

#& Uteslut i mojligaste man kaffebrod,

godis, saft, lask och chips.

/& Servera vatten eller osotad dryck fill
maltiden.

Diabetes

Diabetes &r en kronisk sjukdom som gor att
sockerhalten i blodet &r for hog. Sjukdomen
orsakas av brist pa hormonet insulin eller

av att insulinet inte ger full effekt. Insulin
bildas i bukspottkérteln och behovs for att
transportera blodsockret till kroppens celler.

Diabetes forekommer i olika former. De

vanligaste ar:

* TYP 1 DIABETES, som beror pa att kroppens
egen produktion av insulin helt eller nastan
helt slutat att fungera. Den bérjar oftast
under barn- och ungdomsaren.

o TYP 2 DIABETES, sa kallad "aldersdiabetes”,
bryter oftast ut i vuxen alder och orsakas
av att man inte har formaga att producera
tillrackligt med insulin for kroppens behov.

Typ 1 diabetes maste behandlas med dagliga
insulininjektioner. Vid typ 2 diabetes kan man
ofta fa ett bra och jamnt blodsocker genom
att dndra pa sina mat- och motionsvanor.

Mat och motion utgor grunden i diabe-
tesbehandlingen

Det framsta malet med behandlingen gar ut
pa att forsoka halla en sa normal blodsocker-
niva som maojligt. All form av fysisk aktivitet
ar positiv och sdnker blodsockret.

Helheten och balansen mellan mat och dryck
ar viktig. Man kan éta allt men inte alltid. Sma
mangder socker i anslutning till en maltid
brukar for de flesta ga bra utan att blodsockret
paverkas namnvért. Darfor ar det battre med
en efterratt i stillet for att dta nagot sott pa
fastande mage.

Det &r viktigt att regelbundet testa blodsockret
for att ldra sig hur kroppen paverkas av mat
och dryck. Testet ska goras foére och 12—2
timmar efter maltid. Observera att infektioner,
stress, fysisk aktivitet liksom alkohol kan
paverka blodsockret.




"Medelhavskost”, som innehaller bland annat
mycket gronsaker, baljvaxter och fisk, ar
halsosam mat speciellt for den som utvecklat
diabetes men ocksa for den som ligger i
riskzonen. Att minska lite pa fettet respektive
kolhydrater har positiv inverkan pa blodsockret
och kroppsvikten. Mat med 6vervagande lagt
glykemiskt index, Gl, kan ha positiv inverkan

pa blodsockret.

¢ Fordela maltiderna jamnt 6ver dagen.

¢ Lagg upp maten enligt Tallriksmodellen, se
sid 14.

» For underndrda diabetiker och vid nedsatt
aptit géller att servera sma portioner ofta
och maten bor vara energi- och naringsrik.

* Nattfastan ska inte vara langre an 11 timmar.

= Valj mat med mycket fibrer - de hjalper till
att halla blodsockret pa en jamn niva.

» Minska intaget av mat som innehaller myck-
et socker, till exempel saft, lask, godis, juice,
kramer och kaffebrod.

» Ha alltid druvsocker eller frukt tillganglig ifall
blodsockret skulle sjunka.

Glykemiskt index, GI

Gl ar ett matt pa ett livsmedels blodsocker-
hojande férmaga. Gl talar om hur mycket
ett visst livsmedel hojer blodsockret. Gl
kan vara ett hjdlpmedel for diabetiker da
det medverkar till att halla blodsockret pa
en jamn niva mellan maltider. Gl vardet
sdger daremot inget om livsmedlets totala
kvalitet, till exempel naringsinnehall och
antal kalorier.

Svarighet att tugga och svilja

Om en person inte vill eller kan dta vanlig mat
kan orsaken vara tugg- eller svéljproblem.
Det kan ocksa handla om andra faktorer som
depression eller tarmbesvar.

Vid tugg- och svaljsvarigheter maste matens
konsistens anpassas for att personen ska kunna
tillgodogora sig energi och naring. Behovet av
mat med férdandrad konsistens kan variera over
tid och ska darfor utvarderas regelbundet av
lékare eller annan vardpersonal.

Foljande symptom kan krava foérandrad
konsistens
» Maltiden tar langre tid an normalt.

Svart att tugga viss mat.

Mat och dryck rinner ur munnen.

Hosta och harklingar.

Maten samlas i kinderna eller halls kvar
lange innan den svaljs.

Livsmedel som kan vara svara att tugga och
svélja ar kott, viss frukt, raa gronsaker och
mjukt bréd med sega eller harda kanter.
Generellt brukar det vara lattare att svalja det
som ar kallt och kramigt. Rikligt med sas till
maten kan underlatta svaljning.

Vid lattare atsvarigheter, motoriska problem
och nedsatt ork rekommenderas konsistensen
grov paté. Maten ar lattuggad och latt att svalja
med luftig, mjuk och grovkornig konsistens,
som till exempel fars- och fiskratter, korv, kokt
potatis, valkokta gronsaker samt tillagade frukt-
och bardesserter.

Konsistensen timbal ar lamplig vid tugg- och
svéljsvarigheter. Matrétterna ska ha mjuk,
slat, kort och sammanhallande konsistens, till
exempel mousse och ugnsomelett. Tjock sas
och potatismos serveras till. Desserten kan vara
slat fruktkram, fromage eller soppa med glass
eller vispad gradde.

Vid svara svaljsvarigheter eller om munhalan ar
skadad eller kanslig ar gelé konsistens lamp-
ligast. Matratten ar da helt slat och upplevs
mjuk och hal i munnen. Maten serveras oftast




kall med rikligt med sas. Kram, fromage eller
mousse till efterratt, med vispad gradde eller
glass.

Vid kakfixering, fortrangningar eller skador i
munnen eller strupen bor flytande konsistens
serveras. Den dr slat och rinnande som till
exempel soppa och serveras varm eller kall.

Tjockflytande konsistens, liknande graddfil,
kan upplevas som lattare att svalja an tunn-
flytande, till exempel yoghurt, fruktsoppor
eller kramer. Aven drycken ska ha en tjockare
konsistens.

Undernaring

Om du som omvardnadspersonal marker

att en person plotsligt borjar rasa i vikt, ar
frusen, blek eller trétt och saknar aptit kan
detta vara tecken pa underndring. Vid sjukdom
Okar risken for undernéring. Darfor ar det
nodvandigt med regelbunden kontroll av
vikten sa att underndring kan upptdckas i tid.

Om underndring inte uppmarksammas kan det
leda till bland annat férsamrat immunforsvar,
depression och okad risk for fall och darmed
samre livskvalitet.

Regelbundna maltider och tillgang till energi-
rika mellanmal ar viktigt. Ofta behover bade
lunch och middag berikas med olja, smor,

gradde, ost eller dgg. Naringsdrycker och
andra nutritionsprodukter kan ordineras av
sjukskoterska, dietist eller ldkare.

Nedsatt aptit

Orsaken till nedsatt aptit eller ingen matlust
kan vara biverkningar av ldkemedel. Detta kan
medfora till exempel illamaende, muntorrhet,
smarta, trotthet och forstoppning. For att
utreda orsaken kan kontakt med lékare vara
nodvandig.

For att oka aptiten
= Lagg upp en mindre portion pa tallriken.

= Unduvik starka lukter.
= Servera maten vid ratt temperatur.
« Servera om mojligt favoritratter.

+ Lat doften av god mat och nybakat brod
stimulera aptiten.

» Servera en aptitretare fore maltiden, gérna
nagot salt eller syrligt, till exempel en sillbit
pa en bit brod, ett salt kex med ost, ett halvt
kokt dgg med bocklingpastej, en kopp varm
buljong eller ett glas citrondryck.

» Berdtta vad det ar for mat pa ett positivt satt.

* Smorgasgurka och pickles paverkar aptiten
positivt.

= Rott ar en farg som kan locka till intresse for
maten. Komplettera gdrna med rod gelé,
lingonsylt och rodbetor.

» Duka vackert. Lagg gdrna stor omtanke vid
val av material, farg, form och design.




Muntorrhet

Vid muntorrhet kan det vara svart att ata
och sviélja maten. Problemet 6kar ofta med
stigande alder men dven medicinering

och sjukdom ar en vanlig orsak. Eftersom
smakdmnen |6ses i saliven minskar formagan
att kdnna smak. Vissa upplever dessutom att
maten far en stark och brannande smak vid
muntorrhet.

Muntorrhet okar risken fér sjukdomar i
munhalan da saliven bland annat fungerar
som forsvar mot bakterier, virus och svamp-
infektioner.

Pa apotek finns det salivstimulerande tabletter,
tuggummi och spray som kan 6ka salivproduk-

tionen. Har man ddremot ingen salivutsondring
kan istallet saliversattningsmedel vara till hjalp.

Tips vid maltiderna
= Servera rikligt med vatska.

« Uppmuntra personen att dricka sma klunkar
vatten.

* Forrétts- och efterrattsoppor kan minska
besvaren.

= Stuvade eller kokta grénsaker ar att foredra
framfor raa.

+ Aggratter och bredbara palagg har mjuk
konsistens och ar latta att &ta.

* Doppa smorgas och kex i kaffe, te, mjolk eller
annan dryck.

= Rikligt med sas till maten gor den lattare att
ata.

Salivstimulerande knep

« Hall lite vinagrett, eller pressa lite citron,
over salladen.

» Syrliga tillbehor till maltiden som inlagd
gurka och rodbetor eller lingonsylt.

* Mat med tuggmotstand.

» Syrliga frukt- eller barkramer ar bra
efterrdtter.

= Vissa upplever att det hjalper att suga pa en
ishit fore maltiden.

» En aptitretare med lite sélta, sa som oliver,
ost eller en bit sill kan inleda maltiden.

Diarré

Vid diarré ar det svart att behalla mat och
dryck. Ténkbara orsaker till diarré kan vara
virus, bakterier, matforgiftning, allergi, stress
eller lakemedelsbiverkan. Ofta gar besvaren
Over inom nagra dagar, men om diarrén
fortsatter ska lakare kontaktas.

Det ar viktigt att ersatta forlusten av bade
vatska och salter i kroppen. Vatskeersdttning
bor tillforas i sma mangder, kontinuerligt under
dygnets vakna timmar. Variera vid behov

med till exempel te med druvsocker, buljong,
nyponsoppa eller mineralvatten.

Nar personen borjar ma battre kan man borja
forsiktigt med mild mat, som till exempel kokt
fisk med ris, mosad kokt potatis, banan eller vitt
brod. Salta gérna lite extra pa maten.

Nér aptiten blivit normal igen servera vanlig
mat, men var till en borjan lite aterhallsam med
rokt, stekt, fet och fiberrik mat.




Forstoppning

Forstoppning kan lindras och forebyggas
genom att dta mat som &r rik pa kostfiber. Ar
en person ovan vid fiberrik mat &r det bra att
borja lite forsiktigt och sedan ¢ka mangden
kostfiber successivt. Viktigt &r ocksa att forsoka
6ka mangden dryck ndr man ater fiberrik mat
for annars kan det leda till forstoppning.

Frukt, exempelvis katrinplommon, har I6sande
effekt och ar darfér bra mot forstoppning, sa
aven produkter med tillsatt bakteriekultur. For
den som latt drabbas av gasbesvir, kan det
vara en fordel att valja frukt och gronsaker i
tillagad form.

Om det ar mojligt, uppmuntra till mer rérelse
och motion.

Illamaende

Vid illamaende vill man oftast inte dta. Matos
kan oka pa illamaendet, darfor ar det lampligt
att vadra for att fa in frisk luft infor maltiden.
Att tvatta ansikte och hander kan ocksa kdnnas
frascht.

Vilj mat som ger minst besvar

* Inled garna maltiden med ett knaprigt kex
eller torr skorpa.

= Servera sma portioner.
» Kokt mat ar att foredra framfor stekt.
» Kall mat kan vara lattare att 4ta an varm mat.

= Salt mat, exempelvis sill och kaviar, kan
minska illamaendet.

= Servera dryck mellan maltiderna i stallet
for till maten, forslagsvis kolsyrat vatten,
citronvatten eller iste.

Vila med huvudet hogt efter maltiden.




Planera maltiden

Med dagens stora utbud av livsmedel kan det
vara svart att gora bra val. Vid varje maltid bor
man efterstrava en bra férdelning mellan olika
livsmedel. Ensidiga val kan medféra ett for litet
intag av livsviktiga naringsamnen.

Nar man planerar maltider ar det viktigt att
tillgodose personens energi- och naringsbehov,
nagot man enklast gér genom en allsidig och
varierad mat.

GOr en matsedel

Om du ska planera eller ansvara for maltider
kan det vara klokt att géra en matsedel for
lunch och middag, garna for en eller tva veckor
framat i tiden, och komplettera med bra
mellanmal.

Utgangspunkten for planeringen ar personens
egna 6nskemal och ekonomiska resurser. Lat
personen delta sa mycket som majligt och
utga fran de matvaror som finns hemma, vad
behover kompletteras.

Ekonomiskt tank galler vid ravaruinkop, ofta
kan sdsongens frukt och gronsaker vara mest
prisvart. | affarernas reklamblad kan man fa
inspiration och tips om veckans ravaror, ofta
aven med recepttips.

Gratanger, grytor, soppor och pajer ar bra
ratter att variera mellan och kan latt drygas ut
med mer gronsaker, rotfrukter och baljvaxter.
Passa garna pa att gora fler portioner samtidigt
och frys in i portionsférpackningar. Det spar
bade tid och pengar.

Huvudingredienserna kan lampligen
fordelas enligt foljande under en
vecka

RISk s e e B A R EET
Kott- eller farsratter ......... 3 ganger
Fagel ....ccocvvevevieeerennennnn. 3 gaNgeT
KBTIV riiinivisiniissnanse 2 2anger
Aggratter ..........cccoeneenn. 2 ganger
Baljvaxter ........cc.cceeuo..... 1 gang

For att skapa en komplett maltid bor det alltid
inga gronsaker, brad, dryck och frukt eller
efterratt. En vegetarian bor ata baljvaxter varje
dag i nagon form for att fa i sig tillrackligt med
protein.

Gor garna nagot extra vid helger, hogtider och
bemarkelsedagar sa att dessa skiljer sig fran
vardagen.

Livsmedelsverkets kostrad for
vuxna

1. At mycket frukt och groént, garna 500
gram om dagen. Det motsvarar tva till
tre frukter och tva rejala navar gronsaker.

2. Valjiforsta hand fullkorn nar du ater
brod, flingor, gryn, pasta och ris.

3. Valj gdrna nyckelhalsmarkta livsmedel.
4. At fisk ofta, girna 3 ganger i veckan.

5. Anvand garna flytande margarin eller
Alia i matlaocnincan




Matcirkeln

ar ett bra hjdlpmedel nar man ska planera
maltider for att fa en bra variation och fordel-
ning av olika livsmedel och naringsamnen.
Cirkeln &r indelad i sju delar dér livsmedel med
liknande naringsinnehall ingar i samma grupp.
Strava efter att nagot fran varje delgrupp finns
med vid varje maltid.

Livsmedelsgrupperna ar
» Potatis och rotfrukter

* Gronsaker och baljvaxter
= Frukt, bdr och notter

« Kott, fisk och agg

* Mjolk och mjélkprodukter
* Matfett

» Brod och spannmalsprodukter

Bild: Livsmedelsverket

Tallriksmodellen

ar ett annat hjdlpmedel som visar en bra
fordelning mellan olika livsmedelsgrupper.
Oavsett om man adter mycket eller litet ar
proportionerna desamma.

Tallriken delas in i tre delar i form av ett upp
och nervant Y. Pa del 1 laggs potatis, pasta,
ris eller bulgur, alla rika pa kolhydrater och
kostfiber. Brod hor ocksa hit.

Pa del 2 ldggs gronsaker och rotfrukter, som
ger manga vitaminer och mineraler. Denna del
ar lika stor som del 1. Den minsta delen, del

3 (% av tallriken) ar avsedd for kott, fisk, agg
eller baljvaxter, exempelvis bonor. Alla dessa
livsmedel &r rika pa protein och mineraler.

Vid kraftig 6vervikt minska pa del 1. For den
som behover mycket energi kan del 1 goras
storre.




Hur mycket bor man dta per dag?

Féljande rad utgar fran Livsmedelsverkets rekommendationer for friska personer;

Gronsaker, rotfrukter och baljvaxter

Rekommendation
» Ca 250 g gronsaker eller rotfrukter per
dag.

» Minst % dl kokta baljvaxter (arter,
bénor, linser) per dag.

Gronsaker bor inga i varje maltid, dven
frukost och mellanmal. Variera garna
sorter och farger, och servera bade raa
och tillagade. Dryga ut grytor och wok-
ratter med rotfrukter och gronsaker. Det
blir mer ekonomiskt och tillfor bade smak,
farg och naring.

Rotfrukter som kalrot, morot, betor,
palsternacka och rotselleri ar en bra
bas i gratanger, soppor, mos och grytor.
Moroétter, rodbetor och kalrotter kan
finrivas till rakost eller blandas i sallader.
Ju mer finrivna desto saftigare och mer
lattatna.

Frukt, bar och notter

Rekommendation

» Tva till tre frukter, eller ca 250 g frukt
och bér, per dag. Garna olika sorter och
farger.

» 1 dl juice, ca 100 g, kan serveras som
alternativ till en frukt.

Frukt och bar ar laskande att servera fill
dessert och mellanmal. Frukter med hard
konsistens ar lampliga att koka till kram
och kompott eller blanda i fruktsallad.
Konserverad frukt som ar mjuk och saftig
ar bra som variation. Genom att steka
eller ugnsbaka frukten i mikrovagsugn
blir den mjuk och saftig. Mixade bar-

och fruktsaser passar utmarkt till glass,
pannkaka och ostkaka. Aven ldskande
smoothies ar |atta att blanda med olika
frukter och bar.

Notter ar naringsrika och innehaller
bra fett. Tank bara pa mangden —de ar
mycket energirika.




Potatis, ris och pasta

Rekommendation
» 1-2 portioner potatis, alternativt ris eller
pasta per dag.

Potatis, ris och pasta ar viktiga livsmedel
i huvudmaltiderna. De ger balans at
maltiden och en bra mattnadskansla.

Bulgur och couscous ar bra alternativ till
potatis, ris eller pasta och de finns dven
som fullkornsprodukter. Andra livsmedel
i denna grupp &r bland annat matvete,
mathavre, quinoa och korngryn.

Brod och spannmalsprodukter

Rekommendation
= 6—8 skivor brod och en portion flingor
eller gryn per dag, totalt 200-250 g.

|f‘|__-:=~‘::—_ =
Bréd bor ingd i alla B
maltider. Variera
garna brodsorterna.
Brodet far garna
vara fiberrikt for

att forebygga
forstoppning.

Matfett

Rekommendation

* Anvand gdrna flytande margarin eller
olja till matlagning.

« Till dressing ar oliv- eller rapsolja ut-
markt, till smorgas rekommenderas
mjuka matfetter.

Fett bar upp smakdamnen i maten och kan
pa sa vis dven gora maten extra aptitlig.
Hall dock aldrig stekfett Gver maten. Till
personer med dalig aptit kan man med
fordel tillsatta lite smor eller bordsmargarin
i maten for att hoja energiinnehallet.

Manga livsmedel innehaller “osynligt fett”,
till exempel olika sorters korv, leverpastej,
pommes frites, potatissallad, majonnas,
chips, wienerbrod, kakor och godis. Vid
fetma eller overvikt ar det dessa livsmedel
man bor dta mindre av.

Med bredbart palagg pa smorgasen kan
du slopa matfettet.

Mjolk och mjélkprodukter

Rekommendation

» Cirka % liter mjolk, fil eller yoghurt per
dag, dar 1 dl kan bytas ut mot tva ost-
skivor.

Mjolk och mjolk-
produkter bor
serveras dagligen.
For den som ar
laktosintolerant
finns det manga
laktosfria alternativ.




Kott och fisk

Rekommendation

» Kott och kottprodukter: | genomsnitt
en portion kott per dag, ca 100 g.
| den har gruppen ingar aven fagel,
charkuterivaror och indlvsmat.

» Fisk och skaldjur: 2-3 portioner, 100-150
gram/portion, fisk - helst olika sorter -
och skaldjur per vecka.

Valj mora detaljer av kott till stekning.
Kéttgrytor och soppor, dar kottet fatt
koka tills det ar ordentligt mjukt, &r bra
mat som &r |att att tugga vid atsvarigheter.

Kyckling ar lattlagad och enkel att variera.
Kyckling innehaller mycket bra protein
och har i jamférelse med manga andra
livsmedel en I3g fetthalt.

Fisk kan tillagas pa manga satt. Portions-
forpackad fisk liksom fiskfiléer gar snabbt
att koka eller steka. Fisk som tillagas i

ugn i 150-1709 ger ett saftigt och gott
resultat. Fisk passar dven i soppa, gryta
och graténger.

Agg
Det finns ingen i
rekommendation for
dgg men 1 agg per dag
kan vara lampligt da agg ar

ett nadringsrikt livsmedel. Agg ingar i
manga sammansatta livsmedel och
matratter.

Maltidsordning

Maltiderna bor vara jamnt fordelade 6ver dyg-
nets vakna timmar. Tre huvudmal, frukost, lunch
och middag, och tva till tre mellanmal, varav ett
kvéllsmal, ar lagom for att kroppen ska kunna
tillgodogora sig alla ndringsamnen under dagen.
Detta bidrar ocksa till jamnare blodsockervarden,
speciellt bra for diabetiker.

Overvikt och fetma &r vanligare bland dem som
dter f4 maltider jamfort med dem som éater flera.

. Maltid Energifordelning %
' Frukost | 15-20
'! Mellanmal 10-15

 Lunch 20-25

Mellanmal 10-15

Middag 20-25

Kvallsmal ~ |10-20

Nattfastan, tiden mellan det sista kvallsmalet och
det forsta morgonmalet, bor inte Gverstiga 11
timmar.

En lang nattfasta ar nedbrytande pa kroppen,
vilket har en negativ inverkan pa muskelmassa,
immunforsvar och fettreserver. Planera darforin
ett sent kvallsmal eller ett tidigt morgonmal for
att korta ner nattfastan.




Frukost

Att ata en ordentlig frukost ar en bra bor-
jan péa dagen. Efter natten behover vi fylla
pa med naring och energi sa att kroppen
och hjarnan kommer igéng. En bra frukost
minskar ocksa risken for att vi ater for
mycket till lunch och middag.

| en bra frukost bor nagra av foljande
livsmedel inga
* Filmjolk, yoghurt eller mjolk

* Brod (mjukt eller hart) med matfett och
palagg (nyckelhalsmarkt)

* Grot, vélling eller flingor (garna fullkorn)
* Agg

» Kaffe eller te

= Juice, frukt eller gronsak

Lunch och middag

Planera utifran Tallriksmodellen, se sid 14.
En nadringsmassigt vil sammansatt lunch
och middag bér innehalla nagra av féljan-
de livsmedel

» Potatis, ris, pasta eller motsvarande
» Gronsaker eller rotfrukter

» Kott, fisk, fagel, dgg eller vegetariskt
alternativ

* S3s
* Brod med matfett

» Ladmpliga tillbehér anpassade efter
maltiden, exempelvis inlagda rodbetor,
lingonsylt, attiksgurka eller gelé

e En liten efterratt eller frukt

« Valfri dryck, till exempel mjolk,
lattol, vatten, lingondricka eller klar
naringsdryck




Mellanmal och kvallsmal

Mellanmal ger en stunds avkoppling
och har visat sig forbattra humoret. Bra
mellanmal hojer uppmarksamheten och
aven minnet forbattras. Ett kvallsmal
minskar tiden for nattfastan.

Tips pa bra mellanmal och kvallsmal
» Smorgas, skorpa eller kex med ost samt
dryck

» Yoghurt eller filmjélk med bar och/eller
misli

© Frukt- och barsoppa eller kram

s Frukt, bar eller fruktsallad

» Valling

» Valfri dryck, till exempel kaffe, te, juice,
mjolk eller maltidsdricka samt smorgas
eller en bulle

* Keso med frukt eller bar

» Gronsaksstavar med dipsas

= Fruktspett

* Smoothies pa yoghurt och bar/frukt

Tank pa att godis, lask och bullar innehal-
ler mest fett och socker och endast lite
naring.

Vegetarisk mat

Det finns olika typer av vegetarisk kost. Om
alla animaliska livsmedel utesluts helt kallas
det vegankost. En laktovegetarian dter mjolk-
produkter och den som ater bade dgg och
mjolkprodukter kallas lakto-ovo-vegetarian.
Demivegetarian ater daven fisk, forutom agg
och mjolk.

Motiven for att ata vegetariskt kan bland
annat vara etiska, religiosa, halsomassiga eller
miljémassiga skal. Kott och kottprodukter
ersatts med exempelvis baljvaxter, sa som
bonor och linser.

En vdl sammansatt laktovegetarisk kost inne-
haller oftast tillrackligt med energi och narings-
amnen. | vegankosten kan innehadllet av energi
och vitamin D latt bli for 1agt. Eventuellt kan
extra tillskott av D-vitamin, B12, zink, selen,
kalcium och jarn behovas.

En vegetarisk maltid bor innehalla
» Potatis, ris, pasta eller bulgur

samt brod

* Gronsaker, rotfrukter
och frukt

* Bonor, linser, kikartor,
quorn, sojaprotein
eller motsvarande

e Liten efterratt






I affaren

Vilj prisvirda livsmedel

Vid inkdp kan sasongens mat vara ett mycket
bra val. Affarernas reklamblad kan ge inspira-
tion om veckans prisvarda ravaror. Om tid
finns, tillaga flera portioner samtidigt och
frys in.

Hur ldnge haller maten?

Alla forpackade livsmedel ska vara markta
med antingen bast-foredatum eller sista
forbrukningsdag. Raa hela frukter, gronsaker,
potatis samt brod i 16svikt marks inte. Las mer
pa sid 25.

Nyckelhdlsmirkning - visar hidlsosam
mat

Nyckelhalsmarkningen finns pa livsmedel och
fardigratter som uppfyller vissa villkor, sasom
lite socker, lite salt (natrium), mycket kostfiber
och fullkorn och lite eller nyttigt fett.

®

Specialvaror - vid allergi och intolerans

For personer med glutenintolerans ar ingre-
diensférteckningen pa varor extra viktig da
gluten inte far finnas i varan. Glutenfria varor
finns ofta pa egen hylla i affaren.

For personer med laktosintolerans finns idag
manga mycket bra alternativ, ofta pa egen hylla
i affdren. Las alltid ingrediensforteckningen,
vissa livsmedel kan helt ovdntat innehalla
laktos.

Husmanskost med tillbehor

Husmanskost ar samlingsnamnet for en mangd
olika matratter som var vardagsmat férr. Man
forsokte ta tillvara allt da inget fick ga till spillo.
Det var framst billiga ravaror som var basen i
maltiden, sasom potatis, rotfrukter, baljvaxter,
flask, fisk och kokkott. Maten var ofta fet och
tidskravande att tillaga.

An idag ar husmanskosten populdr dven om
den ar mindre fet och tillagningsmetoderna
ar forenklade. Flera av matratterna kan képas
fardiglagade, till exempel drtsoppa, kaldolmar
och ostkaka.




Exempel pa klassiska matratter
med tillbehor

Kaldolmar - kokt potatis, lingonsylt/rérorda
lingon och skysas

Biff a la Lindstrém - kokt potatis/mos, skysas,
gronsaker

Pannbiff - kokt eller stekt potatis/mos, stekt
16k, lingonsylt, skysas eller brun sas

Kottfarslimpa - kokt potatis, graddsas, inlagd
gurka, lingonsylt

Kokt rimmad flasklagg - rotmos eller potatis-
maos

Stek - kokt potatis, sas, gronsaker, gelé eller
lingonsylt, dppelmos, pickles

Kalops - kokt potatis, inlagda rédbetor

Laxpudding - smalt smor (skirat), citronklyfta,
gronsallad

Inkokt lax - dts kall med kokt potatis, hollandai-
sesas, sparris

Blodpudding - lingonsylt, finrivna morotter

Pepparrotskétt - kokt potatis och sas smaksatt
med pepparrot

Dillkott - kokt potatis eller ris, dillsas, kokta
gronsaker

Pytt i panna - tarningar av potatis, 16k och kott
som steks i i stekpanna eller ugn. Serveras
med stekt dgg, inlagda rodbetor och ketchup

Korv Stroganoff - kokt ris, gronsallad

Gravad eller rimmad lax med dillstuvad
notatic - enrlerartar ritronlelvEra

Kalvsylta - ats kall med kokt potatis, inlagda
rodbetor eller rédbetssallad, rivna mordtter

Kottbullar - potatismos, lingonsylt, brun sas.
Servera garna med kokta grénsaker

Kroppkakor - lingonsylt, eventuellt smalt smor

Raggmunk - rarorda lingon, stekt flask/bacon
Flaskpannkaka - lingonsylt, rivha morotter

Kokt torsk med dggsas - kokt potatis, grona
artor

Janssons frestelse - gronsallad, brod




Pannkakor/pléttar - sylt eller bar, vispad Attiksstrdmming - 4ts kall pa till exempel hért
gradde brod eller med potatismos och gronsaker

Ostkaka - sylt eller bar och garna vispad gradde Strommingsflundra - potatismos, artor eller
rivna morotter. Lingonsylt kan serveras till




Sdker matlagning

En god hygien &r nédvandig vid all mathante-
ring och all matlagning. Laga inte mat till andra
om du dr sjuk, ar forkyld eller har ont i magen,
du kan smitta via maten.

Tvatta alltid handerna innan du borjar matlag-
ningen och mellan olika arbetsmoment. Om
du har ett sar pa hdanderna satt pa plaster och
anvand helst engangshandskar.

Bakterier sprids latt mellan olika livsmedel,
anvand darfér om mojligt olika skarbrador
och andra redskap eller diska mellan olika
moment. Skolj gronsaker, frukt och rotfrukter
noga.

Tdnk daven pa att en smutsig disktrasa ar en
bakteriehard, skdlj noga, byt ofta och tvatta i
tvattmaskinen.

Varm maten ordentligt, bakterier d6r vid upp-
hettning. Kyckling och all kottfars maste vara
genomstekt. Servera maten sa snabbt som
mojligt efter tillagning, den varma maten ska
vara riktigt varm och den kalla maten kylskaps-
kall.

Kyl snabbt ner mat som blivit 6ver i lampligt
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der i kallt vatten i diskhon. Anvdnd matvaror sa
farska som majligt. Lukta och smaka pa maten
om du &r osaker, ofta slangs mat i onodan.

Ratt forvaring i ratt temperatur gor att bakte-
rier och andra mikroorganismer inte vaxer och
forokar sig. Var noga med att all mat snabbt
ska in i ratt temperatur for langre hallbarhet.
Varma sommardagar kan en kylvaska vara bra
att ta med ftill affaren.

For personer med nedsatt immunforsvar,
allergi och/eller annan 6verkéanslighet maste
eventuella risker elimineras, mojligen ska vissa
sammansatta livsmedel helt undvikas.

Matforgiftning ar en samlingsbeteckning for
mag- och tarmsjukdomar som orsakats av att
man atit livsmedel som innehaller halsofarliga
mikroorganismer. Vanliga symptom ar diar-
réer, krakningar, illamaende, magsmartor eller
feber. Orsaken kan till exempel vara att mat
forvarats vid fel temperatur eller att du sjalv ar
barare av nagon infektion som smittat maten.

For att undvika matférgiftning ar god handhy-
gien A och O, tvatta handerna innan du bérjar
med maten, mellan olika arbetsuppgifter, efter
toalettbesok etc. Att halla naglar kortklippta
och langt har samlat gor ocksa matlagningen




Bast-fore datum betyder inte det samma
som sista forbrukningsdag!

Livsmedlet haller sig ofta mycket langre an
datumet visar - smaka och lukta innan du
sldnger maten.

Sista férbrukningsdag star pa varor som latt
blir daliga. De ska inte anvandas och far inte
saljas efter sista forbrukningsdag.

en ofta ar bakteriehardar. Kyl ner respektive
varm maten till ratta temperaturer. Hall koket Forvara mat

rent! - L - =
Ratt forvarad haller maten langre.

Kylskap (+2 - +6 grader)

» Kott, fisk, kyckling, agg, charkvaror

= Mjolk, ost, matfett

» Kylkonserver som kaviar, sillinlaggningar

» Rotfrukter och de flesta gronsaker (un-
dantag tomat, gurka som férvaras svalt)

= Potatis (langst ner)

Svalskap (+6 - +12 grader)
= Sylt, saft, marmelad, olja

Att sitta och arbeta i koket

En rullstolsburen person behéver mer plats an

F i . S » Tomater, paprika, gurka, avokado
en gaende person i koket. Det ar ocksa viktigt

att det finns tillrickligt med avstéllningsytor * Frukt (inte bananer som ska ligga i

och beredningsytor eftersom rérelseomfanget rumstemperatur)

ar mindre fran sittande position. Utdragbara

backar eller ldor underlattar att na matvarorna, ~ 10IT rumstemperatur (ca 20 grader)
* Brod

mjol, ris, socker T S
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* Specerier, till exempel i

= Kaffe, te, kakao
* Kryddor

Frysforvaring (-18 - -20 grader)






Maltiden

For att stimulera aptiten &r det viktigt att bade
maten och miljon vid maltiderna dr inbjudande.
Ta hansyn till individens behov av stéd under
maltiden, med anpassad sittstdllning, sarskilda
atredskap och bra belysning. Avsatt tillrdckligt
med tid s att personen inte blir stressad.

Vara sinnen

Maltiden ska vara nagot att se fram emot,
bade nar det géller doft, farg, smak och kon-
sistens. Den mat och dryck som serveras bor
darfér stimulera och tilltala alla sinnen.

Med smaksinnet kan vi kdnna fem grundsma-
ker i munnen: salt, sétt, surt, beskt och umami.
Umami bidrar, liksom sur smak, till 6kad saliv-
avsondring. Umamismaken forknippas ofta
med kottbuljong och ar vanlig i rda gronsaker,
ansjovis och lagrad ost.

Luktsinnet har stor betydelse for den totala
smakupplevelsen. Med stigande alder och vid
medicinering férsamras lukt- och smaksinnet
och det blir allt svarare att identifiera olika dof-
ter. Har man svart att kdnna dofter sa smakar
ocksa maten mindre.

Med kanselsinnet upplever vi olika tempera-
turer och konsistenser pa maten, som mjukt,
saftigt, sprott och krispigt.

Aven hérseln medverkar till helhetsupplevel-
sen, till exempel omgivande ljud av radio eller
samtal. Svag musik i bakgrunden kan for en del
vara lugnande.

Det dukade bordet

Att ldgga lite extra omsorg vid bordets dukning
lockar till &tande och social samvaro. Duk eller
tabletter pa bordet liksom nagon dekoration

i form av en blomma, ljus, ljusslingor och I6v
bidrar till atmosfaren. Servetter, kryddor, dres-
sing och andra lampliga tillbehor bér finnas

pa bordet inom rackhall. Om maojlighet finns
variera garna dukning till vardag och fest.

N

Lite férg betyder mycket!




Fargrika maltider

Forsta intrycket av maten &r viktigt. En snyggt
upplagd matratt som ser tilltalande ut stimu-
lerar aptiten. Farska kryddor, gul paprika, en
klick rod lingonsylt eller gelé ger farg pa maten.

Férdiga matlador och hela matratter (kylda,
frysta) som varms i ugn eller mikrovagsugn
ser mer aptitliga ut om maten laggs upp pa en
tallrik. Aven mat med annorlunda konsistens
bor laggas upp snyggt pa tallriken.

Efterratter, mellanmal och kvallsmal kan enkelt
goras mer tilltalande, med lite vispad gradde,
nagra extra bar eller skivad frukt som deko-
ration. Smorgas och soppa kan toppas med
rarivna gronsaker eller farska értkryddor.

Presentera maten positivt

Det ar viktigt att du som omsorgspersonal
talar om vad det ar for mat som serveras pa
ett aptitretande satt, dven konsistensanpassad
mat, och om den ar varm eller kall. Var profes-
sionell och blanda inte in eget tyckande.

Ibland kan det vara svart att se maten pa
tallriken. Genom att skapa kontraster med till
exempel fargat porslin kan detta underlattas.
Vatten kan serveras i fargade glas och till en
fargad dryck kan man anvanda genomskinliga
glas.

For personer med nedsatt syn kan man beratta
hur maten ligger pa tallriken. Utga fran urtav-
lan, det vill sdga att
potatisen till exempel
ligger pa klockan tolv,
mordtterna pa
klockan tre, fisken

pa klockan sex och
salladen pa klockan
nio.

Samma mat

i férpackning
och upplagd
pa tallrik, kom-
pletterad med
fdrger. Se dven
bilder nedan.

En starkt fargad tallrik kan underldtta
dtandet fér den som har svdrt att se.




Sitt stadigt och bekvamt

En uppréatt och stabil sittstallning ger forut-
sattningar for att kunna hantera maten pa
tallriken, féra den vidare till munnen samt
tugga och svilja.

Det basta ar att sitta pa en stol med fast sits
vid matbordet med fotterna i golvet. En karm-
stol minskar fallrisk i sidled.

Om det inte finns ndgon mojlighet att flytta
over fran rullstol till vanlig stol under malti-
den bor personen fa en individuellt utprovad
sittdyna. Rullstolens benstod bor tas bort sa
att fotsulorna kan vila pa golvet, en fotpall kan
behovas om fotterna inte nar ned till golvet.
En kilkudde i korsryggen kan underlatta en
uppratt och latt framatlutad sittstallning.

For att mojliggbra atande for den som sitter i
en komfortrullstol vinklas sitsen och ryggsto-
det till ett uppratt sittande. Benstdden vinklas
ned sa att benen far en sa nara 90 graders
vinkel som mojligt. Benstéden kan ersattas
med en fotpall.

OBS! En utvilad person orkar sitta ldngre i en
bra sittstdllning.

For personer som sitter i sdngen och dter bor
ryggdelen hojas sa hogt det gar. Sangbordet
maste placeras sa att maten dr inom rackhall.
Vid problem kontakta sjukgymnast eller ar-
betsterapeut som kan se over sittstéllningen.

Mdnga ménster kan
upplevas rorigt!




Bra hjdlpmedel

Det finns idag en hel del hjalpmedel som kan
forenkla vardagen for personer med olika
funktionsnedsattningar. Det finns flera special-
butiker inom detta omrade.

Har man till exempel svart att oppna forpack-
ningar, hantera redskap och bestick sa finns
det hjdlpmedel som underlattar saval matlag-
ning som atande.

En tallrik med en rak kant/bram &r bra om
man bara kan dta med en sked eller gaffel.
En djup tallrik fungerar ocksa. Det finns dven
en lostagbar "pet-emot-kant” som &r bra. Ett
antihalkunderldgg gor att tallriken och glaset
star stadigt pa plats.

Glas ska vara latta att greppa och inte alltfor
tunga. Det finns dessutom bdgare och muggar
som ar latta att hantera.

For att underlatta dtandet finns det bestick
med olika tjocklek pa skaften. Det finns ocksa
latta specialbestick for den som ar svag i han-
~derna och tunga specialbestick fér den som
har skakningar eller darrar. Sarskilda matnings-

bestick finns ocksa. En arbetsterapeut kan vid
behov ge bra rdd om bra hjdlpmedel.

Stod och hjalp med att ata

Att kunna ata sjalv, om an sa lite som en tugga,
ska alltid uppmuntras da det hanger starkt
samman med en persons sjdlvkansla. Ibland
kan guidning vara till hjalp. Vid guidning stéd-
jer man personens egna rorelser genom att ta
ett 1att grepp vid armbégen och félja under-
armens rérelse. Aven bestickets rérelse kan
guidas genom att man haller langst ut pa dess
skaft.

Att hjédlpa nagon att dta kan vara en svar upp-
gift och kraver en stark kdnsla for personens
integritet. Det dr viktigt att skapa en sa norma-
liserad matsituation som majligt. Hjalpen ska
praglas av vardighet, respekt och lyhordhet.
Ett bra forhaliningssatt ar att forsoka satta sig
in i personens situation och handla pa det sét-
tet som man sjalv skulle vilja bli behandlad.

Att bli tilldelad mat som luktar utan att veta
vad det dr och eventuellt med en ovanlig
konsistens, kan inverka negativt pa smakupp-
levelsen.




Vid maltidsassistans

= Tvatta alltid handerna fore matning.

= Kontrollera att personen sitter bra och
stadigt.

* Samma person bor hjalpa till under hela
maltiden.

» Sitt pa en stol vid sidan av den som
behover stod for att vara i 6gonhojd.

* Sok 6gonkontakt.

= Stressa inte, avsatt tillrackligt med tid
for maltiden.

= Tala om vad som serveras och vilken
mat som finns pa gaffeln/skeden, vilken
konsistens, om den ar varm eller kall,
salt eller starkt kryddad.

= Lagg upp maten aptitligt och fargrikt.

* Tallriken ska placeras inom personens
synfalt.

* Vdlj garna en sked med litet skedblad
for att inte gora tuggorna for stora.

* Anvand langsamma rérelser och invanta
svaljning.

= Personen kan ibland behova
uppmuntras att svalja.

= Skar upp maten successivt.
* Glom inte att erbjuda dryck.

« Skrapa inte personens haka med
besticket — anvand servett att torka
kring munnen.

* Gor maltiden till en trevlig stund av
samvaro mellan dig och den du hjalper.

God munhalsa ger livskvalitet

For att kunna tillgodogodra sig mat och dryck ar
det viktigt med god munhélsa. Dalig munhalsa
kan leda till atproblem. Det ar darfor viktigt
med regelbunden kontroll och observation av
tandhdlsan. Manga klarar sin dagliga munvard
sjalv, men om synen, minnet och motoriken
férsdamras kan latt problem uppsta. Man bor
da kunna erbjuda hjalp med den dagliga mun-
hygienen.

Tips for en god munhilsa

* Tandborstning bor ske minst 2 ganger per
dag. Anvand en mjuk tandborste for att inte
skada munslemhinnan.

= Lat personen skélja ur munnen med vatten
efter varje maltid.

= Ett sockerfritt tuggummi eller en salivstimu-
lerande tablett, gdrna med fluor, ar lampligt
efter varje maltid.

» Mat som kraver mycket tuggande, till exem-
pel dpplen och mordbtter, ger bra sjdlvrengo-
ring.




Att diskutera

Att diskutera/gruppovningar

Naringsamnen
1. Vad menas med nédring?

2. Vad menas med energi?
3. Behovs bada? Till vad?

Sammansattning av bra maltider

Vad b6r man utga ifran nar man planerar
en maltid?

Matsedel

Skriv forslag pa matsedel, lunch och middag
for tva dagar.

Inkopslista
Varfor ar det bra med en inkdpslista?

Sdaker mat

1. Vad menas med Sista forbrukningsdag?
Ge exempel!

2. Vad menas med Bést-fére datum?
Ge exempel!

3. Ge exempel pa fem viktiga punkter att
tanka pa nar det géller personlig hygien
vid matlagning.

Smittkallor

Ge exempel pa vad som kan vara smittkallor
i samband med matlagning och livsmedels-
hantering.

Hur kan man féorebygga eventuella faror
med maten?

Ge minst tre exempel!

Varfor ska alla livsmedel forvaras i ratt
temperatur?

Ge exempel!

Temperaturer

1. Till vilken temperatur ska fardig mat
varmas?

2. Vilka kottslag ska alltid vara helt
genomstekta?

3. Vilken temperatur ar bast for frysta
livsmedel?

Forvaring av mat

Du har en kyl A, en frys B och ett vanligt skap
C i koket, i vilket ska jag stdlla féljande varor?

Kott

Fisk

Sylt

Fardiga matratter

Glass

Graddfil

| Senap

| Kryddor, torkade
 Fdrska ortkryddor

' Brod

Gor en matningsovning med dina arbets-
kamrater.

Prova garna att lata den som matas ha olika
sittstallningar och med 6gonbindel.




Lastips och lankar

» Aldrecentrum, www.aldrecentrum.se

» Livsmedelsverket www.slv.se

Maltider fér dldre
Madltider i gruppbostéder — LSS

* Receptappen "Matglad”
Hushallningsséllskapet Vast

» Myndigheten for delaktighet www.mfd.se

» Matgladje pa 20 minuter: en receptbok for
hemtjansten, Anja Saletti, Gothia forlag, 2010

» Lilla kokboken, Nestor FoU-center, 2013
» Ata efter arstid, Viborg, LL-férlaget, 2014




