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| DENNE GUIDE
KAN DU ...

Fa viden om, hvilke s®rlige hensyn der kan tages, nar der tilberedes mad og mellem-
maltider til smatspisende &ldre borgere. Desuden giver guiden inspiration til,
hvordan dagens vigtige mellemmaltider kan tilrettelagges. Guiden er primart
udarbejdet med henblik pa kan give produktionskgkkener og kommuner ideer til,
hvordan mdltider til smdtspisende ®ldre borgere kan sammensattes, men ogsa
plejecentre og hjemmeplejen kan hente inspiration i guiden.

Guiden er blevet til i samarbejde med fem projektkommuner: Kerteminde, Kgben-
havn, Mariagerfjord, Roskilde og Arhus. Guiden er saledes udviklet og testet i praksis.
Dette med henblik pa at give inspiration, der er mélrettet de behov og udfordringer,
som kommunerne oplever.

Endelig har Professionsskolen Metropol samt et panel af eksperter bidraget til
udviklingen af guiden. Deltagerne i ekspertpanelet fremgar nedenfor.

EKSPERTPANELETS DELTAGERE:

Bente Sloth, chefgkonoma, Arhus Universitetshospital

Jens Rahbek, kok og ivaerksatter, Sticks "'n"Sushi

Christine Bille Nielsen, kok og foodstylist

Martin Dauw Jacobsen, kgkkenchef, Det Danske Madhus

Christl Radler, kok, Professionsskolen Metropol

Michael Nielsen, direktgr, KRAM

Eva Nautrup, innovationsleder, Tulip

Mogens Fonseca Pedersen, chefkok, Hvidovre Hospital

Orla Zinck, administrerende direkt@r, Dansk Catering Center A/S
Mogens Lund, afdelingsleder, Institut for fédevarevidenskab

Jens Adler-Nissen, professor og dr. tech., DTU Institut for fgdevareteknologi
Lotte Lyngsted Jepsen, partner og Innovation Director, Hatch & Bloom
Janni Glasel, mad- og maltidskonsulent, Kost og ernzringsforbundet

Landets kommuner, produktionskgkkener, plejecentre og hjemmepleje distrikter kan
hente yderligere redskaber og guides, der kan forbedre kvaliteten af maden til 2ldre
pd Servicestyrelsens hjemmeside www.servicestyrelsen.dk/godmadgodtlive
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HVAD PAVIRKER EN GOD
ERNARINGSTILSTAND?

KOST OG MALTIDER ER VEJEN TIL EN GOD ERNARINGSTILSTAND. MEN DER ER FLERE
BUMP PAVEJEN, SOM KAN PAVIRKE DEN ALDRES APPETIT OG DERMED ENERGIIND-
TAG OG ERNARINGSTILSTAND. INDSIGT | OG FOKUS PA BLANDT ANDET AT SAMMEN-
SATTE MALTIDER MED ET H@)T ENERGINIVEAU TIL SMATSPISENDE ALDRE BORGERE
KAN FA £LDRE | RISIKOGRUPPEN PA RETTE KURS IGEN.

Alderen er en af de faktorer, der kan pdvirke ernaringstilstanden. Med alderen kan
appetitreguleringen blive mindre fglsom. Det tyder dog p4, at denne regulering ikke i
samme grad er til stede hos &ldre*. Konsekvensen heraf kan vare, at den energi, der
indtages, ikke automatisk tilpasses behovet for energi. Arsagerne til nedsat appetit
kan blandt andet vaere somatiske, psykiske eller sociale drsager som depression,
social isolation og darlig tandstatus. Dette vil ofte vise sig ved vagttab.

Generelt sker der et tab af fysisk, mental og social funktionsevne med alderen. Men
aldersprocessen forlgber forskelligt fra person til person. Det er sdledes ikke kun
alderen, der har betydning for, hvordan mennesker svaekkes. Eksempelvis bevarer
nogle deres fysiske ferdigheder gennem hele livet, mens andre mister dem tidligt.
Det vil typisk vaere afhangigt af mange andre faktorer sdsom arv, miljg, sygdom og
livsstil, herunder fysisk aktivitet og ernaring. De forskellige faktorer er visti figuren
nedenfor2

ALDRINGSFAKTORER:

Livsstil

Generiske
faktorer

ALDRINGSPROCESS

Indre

pavirkninger Sygdomme
pd organ-, celle- og medicin
og mulykulzer-

niveu

*Kilde: Erneeringsradet, 2002
*Kilde: De Jong N, 1999.
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Disse faktorer pdvirker ogsa risikoen for nedsat energiindtagelse, vaegttab og
underveegt.

Opretholdelse af en god ernzringstilstand spiller en vaesentlig rolle for, om zldre
borgere formar at forsinke svakkelsen af funktionsevnen som fglge af stigende
alder. Det er derfor helt afggrende for den ldre borgers helbred, men ogsa for
borgerens generelle trivsel og livskvalitet, at der er fokus pa at sikre, at &ldre
borgere far den rette naring gennem kosten.

EN DARLIG ERNARINGSTILSTAND HAR KONSEKVENSER

Mange hjemmeboende &ldre og @ldre pd plejecentre er dog afhaengige af stgtte for
at fa den rette naering. Det tyder dog p4, at ernaringstilstanden blandt =ldre, der er
afhangige af kostforplejning, er betydelig darligere end blandt raske zldre, der
klarer sig selv3.

Darlig ernaringstilstand kan forekomme ved fejlernaring. Fejlernzring er udbredt
hos svekkede ®ldre, hvor undervaegt er hyppigt forekommende, og en rekke
mangler pd neringsstoffer gger risikoen for sygdomme og for langsommere
rekonvalescens ved sygdom+.

Nar der er tale om underernaring, spiser den &ldre typisk sa lidt, at energibehovet
ikke bliver dekket. Samtidig er vaegten typisk meget lav, og/eller der sker utilsigtet
vaegttab. Vegttabets stgrrelse er som sddan underordnet, sd lenge det er utilsigtet.
Et ganske lille vaegttab kan betyde et fald i eldres funktionsevne, idet vaegttab typisk
hanger tet sammen med tab af muskelmasse.

VAGTTAB OG DARLIG ERNARINGSTILSTAND @GER DERFOR TYPISK RISIKOEN FOR:

= Trethed

= Depression

= Hukommelsesproblemer

= Sygelighed

= Nedsat livskvalitet og livslyst
= Nedsat funktionsevne

= Dgdelighed®

Yderligere er konsekvensen i mange tilfelde, at behovet for offentlig hjelp og
pleje gges.

Samlet set vil vegttab og darlig ernaeringstilstand sdledes kunne medfgre en negativ
udvikling for den &ldre i form af funktionssvaekkelse, nedsat fysisk formden og
forringet mulighed for at bevare omfanget af socialt samveer.

UNDER- OG FEJLERNARING

= Ved underernzring for-
stas en tilstand, hvor der
indtages for lidt energi og
naringsstofferiet sadant
omfang, at vaegten redu-
ceres til un-der normalom-
radet.

= Fejlernaring er resultatet
af mangelfuld eller fejlag-
tigindtagelse af nogle fa
specifikke naeringsstoffer
(eksempelvis jern).

Kilde: Ernaringsradet 2002.

3Kilde: Beck et al,, 2005.
“Kilde: Ernaeringsradet, 2002
sKilde: DTU Fgdevaredirektoratet, 2006.
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NAR ZLDRE BORGERE ER SMATSPISENDE

Aldre borgere betegnes ofte som smadtspisende, ndr de spiser og drikker lidt, levner
pd tallerkenen eller tabersigiveegt.

Smdtspisende ®ldre borgere er modsat normaltspisende &ldre borgere szrligt
udsatte for forringelser i deres ernringstilstand. Smatspisende &ldre borgere er i
risikogruppen for savel underernaring som fejlernzring, idet de typisk bade far for
lidt energi via deres kostindtag, for lidt af bestemte naringsstoffer og samtidig
oplever utilsigtet vaegttab

Et serligt fokus pd at sammensatte kosten til de smatspisende &ldre borgere kan
vaere med til at forebygge ungdigt funktionstab hos smdtspisende ®ldre borgere og
dermed vaere med til at fjerne eller udskyde behovet for offentlig hjelp og stgtte i
dagligdagen. En gget indsats i forhold til at malrette kostsammensatning kan ogsa
vare med til at forbedre ernringstilstanden for smatspisende &ldre borgere, der
allerede har oplevet en forringelse i helbredstilstanden.

INDSATSEN | FORBINDELSE MED AT FORBEDRE ERNARINGSTILSTANDEN FOR
DENNE MALGRUPPE HANDLER DERFOR BLANDT ANDET OM, AT:

= Sgrge for, at kosten sammensattes, sa den bedst muligt imgdekommer de
smatspisende &ldre borgeres energi- og naringsbehov, herunder energitette
menuer og brug af neringsberegning, mindre portioner m.v.

= Sikre, at de smatspisende &ldre borgere har adgang til tilstreekkeligt mange
mellemmaltider.

= Maden er af hgj kvalitet, smager godt, serindbydende ud, dufter godt og i det
hele taget kan bidrage til at gge appetitten hos den zldre.

= Have fokus pd betydningen af en god maltidssituation, sa borgerens appetit
ikke pdelaegges (fysiske rammer, god udluftning m.v.).

Det stiller sdledes srlige krav om viden, indsigt og fokus pd smatspisende &ldre
borgeres behov, nar den offentlige kostforplejning tilrettelegges. Herunder blandt

andet sarlige hensyn til energiindholdet i mdltiderne, portionsstgrrelser, tilretteleg-

gelse af mdltiderne over dggnet og stgt-te og motivation under maltidet. Der gives
inspiration til disse omrader pa de efterfglgende sider, herunder uddrag af de
officielle anbefalinger til kosten til malgruppenn

VURDER, OM EN ALDRE
BORGER ER SMATSPISENDE

= Borgeren har haft et
utilsigtet vaegttab (star-
relsen er underordnet).

= Borgeren levner pa
tallerkenen.

= Borgerens almentilstand
er pavirket.

Kilde:
DTU Fgdevaredirektoratet, 2006.

LAS DE OFFICIELLE
ANBEFALINGER [:

Anbefalinger for den
danske institutionskost,
Ministeriet for Fgdevarer,
Landbrug og Fiskeri, 2009.
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HVAD KAN
GORE MALTIDER
ENERGIRIGE?

Det er kendetegnende for smatspisende &ldre borgere, at appetit og energibehov
ikke l&ngere fglges naturligt ad. Den &ldre borger vil derfor typisk levne pd tallerke-
nen og ikke fa den naring og energi, vedkommende har behov for. Samtidig kan
almindelige portionsstgrrelser virke uoverskuelige og i sig selv vaere med til at
ha&mme appetitten hos smatspisende &ldre borgere.

Nar appetitten ikke rakker til indtagelsen af en almindelig portionsstgrrelse mad,
kan det derfor vaere en fordel at tilpasse portionsstgrrelsen til den smatspisendes
appetit.

En mindre portion er dog ikke ensbetydende med, at den ®ldre har behov for mindre
energi. Derfor er det essentielt at sikre sig, at en mindre portion indeholder samme
mangde energi som en normal portion. Sker dette ikke, vil den &ldre borger (fortsat)
opleve utilsigtet vaegttab®.

HVAD B@R KOSTEN TIL DE SMATSPISENDE £LDRE BORGERE BESTA AF?

Omdrejningspunktet for tilrettelaeggelsen af kosten for smatspisende @ldre borgere
er,at den skal have stor energitethed sammenlignet med normalkost. Stor energi-
tethed kan blandt andet fas ved at have et hgjt fedtindhold og lavt kulhydrat-/
kostfiberindhold. En energitaet kost kan ggre det muligt at bevare det samlede
energiindhold i portionen, selvom portionsstgrrelsen ggres mindre. Nedenfor ses de
officielle anbefalinger til ldre borgere med henholdsvis normal appetit og ®ldre
borgere, der er smatspisende.

ANBEFALINGER TIL ENERGIFORDELING PER DOGN

NORMAL APPETIT SMATSPISENDE
PROTEIN 15% 18%
FEDT 30% 0%
KULHYDRATER 55% 2%

Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.

Bdde protein og fedt er sdledes serlig vigtigt for smatspisende &ldre borgere. Eksem-
pler pa centrale madvarer, der indeholder begge disse energityper, vises i figuren pa
naste side.

SYV KOSTRAD TIL
UNDERVAGTIGE 0G
SMATSPISENDE ALDRE

1. Server kun lidt brgd og
gryn. Gerne tynde skiver
brgd med rigeligt fedtstof
og pdleg. Grgden md gerne
koges pd sedmalk med en
smgrklat oveni.

2.Server kun lidt frugt og
gronsager hver dag; det
kan vare stuvede grgn-
sager eller gronsagsmos,
gerne af frosne grgnsager.
Gerne henkogt eller tgrret
frugt, avocado, frugtjuice
og frugtgrgd med flgde

3. Server kun fa kartofler,
lidt ris eller pasta hver dag.
Server gerne kartoffel-mos
rgrt op med piskeflgde,
smgr eller &g.

4. Server ofte fisk og
fiskepdlaeg; gerne i form af
fiskesalater, tuniolie og
lignende. Pynt med mayon-
naise eller remoulade.

5. Tilbyd malkeprodukter
og ost med et hgjt fedt-
indhold. Ost 45+ i tykke
skiver i stedet for ost 30+.
Piskeflgde og cremefraiche
i sovse og desserter. Revet
ostisupper (er detikke lidt
markeligt?) eller oven pa
anden varm mad. Tilbyd
gerne flgdeis, koldskal,
drikkeyoghurt og kakao-
meelk.

6. Veelg kad og paleg med
et hgjt fedtindhold. Tilbyd
gerne retter med fars eller
®g. Velg flgdeleverpostej,
spege-og rullepglse og sa-
later med mayonnaise. Lun
en eventuel middagsrest
til de kolde maltider.

Fortsettes pa naste side

°Kilde: DTU Fgdevaredirektoratet, 2006
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EKSEMPLER PA MADVARER, DER INDEHOLDER PROTEIN OG FEDT:

o [\[®

MALKE- FEDE FISK ANDET
PRODUKTER

Hakket kgd med Sild Ag
Sgdmeelk 16-18% fedt Laks Mayonnaise
Flgde Ribbenssteg Makrel mv. Remoulade m.v.

Energidrik Leverpostej

(hjemmelavet Kgdpglse, f.eks.

eller ferdigkgbt) rulle- og spege-
pglse mv.

Med baggrund i ovenstdende anbefalinger til den procentvise energifordeling per
dggn for smdtspisende @ldre borgere er der anvisninger til de konkrete mangder af
henholdsvis protein, fedt, kulhydrater og kostfibre, som smatspisende bgr indtage
per dggn. Endelig er indtaget af vitaminer og mineraler vigtigt for smatspisende
®ldre borgere, og anbefalingerne hertil fremgéar ligeledes nedenfor.

PROTEIN

Protein giver energi. Man kan sige, at proteiner fungerer som kroppens bygge-
sten, da de har en vasentlig betydning for muskler, knogler, organer, blod, har
og negle. Proteinerne er desuden vigtige i forhold til at transportere for
eksempel enzymer og hormoner rundt i kroppen.

Farden &ldre borger for lidt protein over l&ngere tid, kan det medfgre nedsat
muskelmasse og styrke, gget trethed og svaekket immunforsvar. Utilstraekkeligt
proteinindtag kan i vaesentlig grad svaekke &ldre borgers fysiske funktionsni-
veau, mentale overskud og ogsa true den &ldres helbredstilstand’.

Et gget fokus pd at sikre, at den &ldres ernaringstilstand ikke forvarres pa
grund af for lidt protein, vil i nogle tilfelde indebzare en omlaegning af
menuplanlegningen i den kommunale madservice eller i kostforplejningen for
borgere i plejecentre, plejeboliger m.v. Sdledes bgr proteinindtaget ikke alene
foregd i forbindelse med aftenmaltidet, men veare en fast bestanddel i alle
dagens maltider - ogsa mellemmaltider.

Protein kan findes i en lang rekke forskellige madvarer som for eksempel kad,
fisk, fjerkrae, &g, melk, ost, brgd, bgnner og havregryn. Der er sdledes gode
muligheder for en menusammensatning, hvor proteinindtagelsen bredes ud
over hele dagen.

Det anbefales, at smdtspisende ®ldre borgere indtager 1-1,5 gram protein per
kilo kropsvaegt per degn®.

7.Tilbyd gerne smgr,
margarine og olie, for ek-
sempel i sovs, supper, mos
og pa brgd. Tilbyd rigeligt
med dressinger af olie

og eddike, cremefraiche,
piskeflgde eller mayon-
naise og brug gerne sukker
i mad og drikke. Tilbyd kiks,
chokolade, kager, fromage,
is, koldskal og kakao.

Kilde: DTU Fgdevaredirektoratet
2006.

’Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
®Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
°Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
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ANBEFALINGER TIL DET DAGLIGE INDTAG AF PROTEIN PER KILO KROPSVAGT

BEREGNING AF
RASKE AZLDRE OVER 65 AR SMATSPISENDE £LDRE SMATSPISENDE ALDRES
PROTEIN 08¢ 1158 PROTEINBEHOV

BEREGNINGSEKSEMPEL

Behovet for protein varierer sdledes alt efter kropsvaegten, og den daglige VED KROPSVAGT PA 60 KG

mangde skal sdledes beregnes og tilpasses den enkeltes behov. Af boksen til
hgjre fremgar et eksempel pa, hvordan den samlede mangde protein per dggn 1,5 g x 60 kg = 90 g protein
kan beregnes for en borger med en kropsvagt pd 60 kilo. per dag.

Kilde: Ministeriet for Fgdevarer,
Land-brug og Fiskeri, 2009.

FEDT

Fedt er en god energikilde for smdtspisende ®ldre borgere, idet den indeholder
dobbelt sd meget energi per gram sammenlignet med kulhydrater og proteiner.
Dermed kan et relativt hgjt fedtindhold i kosten vaere med til at gge smatspi-
sende ®ldre borgeres samlede energiindtagelse. Derudover er fedt i kosten
vigtig for, at &ldre kan fa de livsngdvendige fedtsyrer, der ogsa er ngdvendige
for optagelsen af de fedtoplgselige vitaminer A, D, E og K.

For at forebygge utilsigtet vaegttab blandt =ldre borgere bgr den daglige
menuplanlegning tage hgjde for, at maltiderne ogsd kan tilgodese de smatspi-
sende &ldre borgeres behov for fedt. Det betyder blandt andet, at hovedmalti-
derne skal have et hgjere indhold af fedt end en normalkost. Anbefalingerne til
smatspisende &ldre borgers daglige behov for fedt er cirka 100 gram fedt
fordelt pd alle dagens hoved- og mellemmaltider?.

Menuplanlagningen kan tilrettelegges med udgangspunkt i de ravarer, der
indeholder fedt som for eksempel olie, smgr, plantemargarine, kod og kgdpaleg
med hgjt fedtindhold (bl.a. ribbenssteg, oksebryst og fede udgaver af
leverpostej og pglsepdlaeg), maelkeprodukter med hgjt fedtindhold som for
eksempel ost 45+, flgde, sodmalksyoghurt og sedmeaelk.

KULHYDRATER

Kulhydrater er den stgrste energikilde for alle mennesker. Det fysiske aktivitets-
niveau senkes ofte med alderen, hvilket typisk ogsa reducerer den &ldres
behov for kulhydrater relativt set. Der bgr derfor som udgangspunkt vaere et
lavere kulhydratindhold i smatspisende @ldre borgeres kost sammenlignet med
normalkost®. Dette betyder ogsd, at portionerne til de smatspisende &ldre
borgere kan fa mindre volumen, og mdltidet vil dermed synes mere overkomme-
ligt at spise.

Det anbefales, at smdtspisende @ldre borgere far cirka 225 gram kulhydrater i
degnet®. For at opfylde dette behov hos de smatspisende vil det typisk vaere
ngdvendigt at tilbyde flere mindre maltider hen over dagen. Hvis kulhydraterne
stort set kun bliver planlagt serveret i forbindelse med de tre hovedmadltider (og
i kombination med protein- og fedtindtag), vil mange smatspisende ikke have
appetit til at spise den ngdvendige madmangde.

Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
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KOSTFIBRE

Kostfibre er plantebestanddele, der er vigtige for blandt andet fordgjelsessyste-
met, men som ikke i sig selv tzller med i den samlede energitilfgrsel for den
®ldre. Da smatspisende &ldre borgere mangler appetit og har sveert ved at
spise sa meget mad ad gangen, anbefales det at reducere mangden af kostfibre
i maden til cirka 20 gram om dagen®. Det betyder ogsd, at der for denne gruppe
®ldre bgr vaere en lavere indtagelse af fiberrige fgdevarer som for eksempel
brgd og gronsager.

Det anbefales, at kostens fiberindhold kommer fra forskellige fuldkornsproduk-
ter, grgnsager og frugter, rug, havre, tgrrede balgfrugter og frugt, hvedeklid og
andre kornprodukter®. Ogsa kostfibrene bgrindgd som bestanddel i flere
hoved- og mellemmadltider spredt ud over hele dagen, sdledes at det undgas, at
den xldre spiser sig for mat i kostfibre og dermed ikke har appetit til mere
energirige dele af maltidet.

VITAMINER OG MINERALER

Vitaminerne og en reekke mineraler er livsngdvendige. Vitaminer er organiske
stoffer, som kroppen ikke selv kan danne, og en raekke mineraler ma tilfgres
gennem kosten.

Vitaminbehovet gges ved en lang raekke tilstande og sygdomme. Tilsvarende
har mineraler en lang raekke funktioner, og de fungerer blandt andet som
byggeelementeriknogler og tender og som regulatorer af kropsvaesker®.

Generelt bgr smatspisende &ldre borgeres indtag af vitaminer og mineraler
vare det samme som normalkostens anbefalinger om nzringsstoftethed. Det
omfatter blandt andet et dagligt kosttilskud i form af en vitamin- og mineral-
tablet. Dog anbefales det, at det daglige D-vitamintilskud er lidt hgjere for
smatspisende end for raske &ldre pa normal kost.

ANBEFALINGER TIL DAGLIGT D-VITAMINTILSKUD (GERNE KOMBINERET MED KALCIUM)

/LDRE PA NORMALKOST SMATSPISENDE A£LDRE

D-VITAMIN 10mg 20 mg

Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.

OVERORDNEDE KRAV
TIL KOSTEN FOR UN-
DERVAGTIGE 0G
SMATSPISENDE ALDRE
M.FL.

= Hgj kulinarisk kvalitet
og mulighed for individuel
forplejning.

= Kosten bgr fremstilles
efter neringsberegnede
opskrifter.

= Kosten bgr fordeles pd 6
maltider.

= Valgmuligheder skal
tilstraebes.

= Der bgr vaere mulighed
for ekstra mellemmaltider,
ogsd i form af energi- og
proteintilskud.

= Udportioneringen/serve-
ringsformen bgr tilrette-
legges efter malgruppens
behov.

= Plejepersonalet bgr
kunne trekke pa kostfag-
ligt uddannet personale.

= Det personale, der
forestar serveringen, bgr
vejledesiat varetage
denne opgave.

Kilde: Ministeriet for Fgdevarer,
Landbrug og Fiskeri, 2009

BKilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
“Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
sKilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
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Fordeling af energiindtag pa 6 daglige maltider

Kostens energiindhold skal ifglge de officielle anbefalinger fordele sig pd minimum 3
hovedmaltider og 3 mellemmaltider i lgbet af dggnet?.

Aldre borgere med lille appetit bar sdledes dagligt tilbydes flere sma portioner, der
erindbydende og fyldt med energi. Her har mellemmaltiderne stor betydning, fordi
de kan bidrage til ldres samlede energiindtag i Igbet af et dggn. Sdledes anbefales
det, at mellem 30 0og 50 procent af dagens energi kommer fra mellemmaltider®.
Fordelingen af energi pa de anbefalede 3 hovedmaltider og minimum 3 mellemmalti-
der bgr fglge nedenstaende anbefalinger. Nedenfor ses eksempel pa fordeling af
energiindtag for smatspisende @ldre borgere over dggnet:

ENERGIINDHOLD PA DAGENS MALTIDER

Morgenmad: 20%

Mellemmaltid (formiddag): 10-16%
Frokost: 15-25%

Mellemmaltid (eftermiddag): 10-17%
Aftensmad: 15-25%

Mellemmaltid (sen aften): 10-16%

Som det fremgar af boksen, tegner mellemmaltiderne (formiddag, eftermiddag, sen
aften) sig for en betydelig andel af dagens samlede energiindtag. Smatspisende
®ldre borgere bgr derfor tilbydes flere mellemmaltider i Igbet af dagen.

Naringsberegning er en forudsatning for malretning af kosten

For at kunne tilgodese de s&rlige ernzringsbehov blandt forskellige malgrupper af
®ldre borgere er det som udgangspunkt en forudsatning, at der anvendes narings-
beregnede opskrifter, og/eller at alle retter naeringsberegnes af kokkenet selv.

Naringsberegnede opskrifter bevirker, at kostens energifordeling og indhold af
naringsstoffer er kendt og kan sdledes sikre, at de forskellige malgrupper af &ldre far
det energiindtag, som de hver isar har behov for. En god kostplanlagning forudset-
ter blandt andet viden om, hvilken ernaring forskellige grupper af &ldre har behov
for. For eksempel vil gruppen af ®ldre borgere, der er over- og undervaegtige, have
meget forskellige ernaringsbehov. For at kunne vurdere kostens sammensatning
med hensyn til neringsstofferiforhold til anbefalingerne ma man kende fgdevarer-
nesindhold af nazringsstoffer. Der findes beregningsprogrammer til udregning af
kostens nzringsstofindhold.

Derudover kan naringsberegning bidrage til at kvalitetssikre maden og derved
bidrage til en ensartet hgj kvalitet af kosten. Neringsberegning af maden er sdledes
envigtig forudsatning for eksempelvis at bane vejen for at dokumentere, om den
tilberedte mad lever op til anbefalingerne for mad til ldre borgere.

Det anbefales sdledes, at alle kakkener indfgrer systematisk naringsberegning af den
mad, de producerer®. | den forbindelse vil der typisk skulle afsattes ressourcer til at
uddanne personaletiernaring, neringsberegning m.v. Desuden vil det typisk vaere
en fordel at have adgang til et edb-program, der kan foretage naringsberegningen.

Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
“Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
#Kilde: Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, 2009.
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ENERGITATTE
MELLEMMALTIDER

Som tidligere beskrevet er det relevant at tanke 3-5 mellemmaltider ind dagligt, for
at smdtspisende ®ldre borgere kan fd det energiindtag, de har behov for. Men de
smatspisendes nedsatte appetit stiller krav til, at mellemmaltiderne skal vaere smg,
lzkre og energirige.

Nedenfor kan findes inspiration til, hvordan mellemmaltiderne kan blive indbydende
kaloriebomber, der frister smatspisende zldre borgere.

Hvis mellemmaltiderne skal have en effekt pd de smatspisende &ldre borgeres
ernzringstilstand, bgr de tilberedes med gje for naring, konsistens, appetit,
motivation og ikke mindst variation.

MANGDE OG ENERGIINDHOLD

Mellemmaltiderne skal give et vaesentligt bidrag til dggnets samlede energiindtag
(svarende til 30-50 procent), men de skal samtidig ikke tage appetitten fra dagens tre
hovedmaltider. Det er vigtigt, at mellemmaltiderne indeholder flest mulige kalorier
per portion ud fra en betragtning om, at portionsstgrrelserne skal tilpasses smatspi-
sende &ldre borgeres appetit. Sma portioner & 50-100 gram vil som udgangspunkt
vare tilstrekkeligt som mellemmaltid.

For at opfylde mellemmaltidernes bidrag til dggnets samlede energiindtag bgr hvert
mellemmaltid indeholde mellem 1.000-1.500 kJ 0g 8-10 gram protein. Nedenfor ses to

eksempler pa mellemmaltider, der opfylder anbefalingerne®.

EKSEMPLER PATO FORSKELLIGE MELLEMMALTIDER:

= 2 salte kiks = 100 g flgdeis
= 10 g Smor = Frisk frugt

= 2 skiver ost 45+ = 1dl kakaomalk
= 15dl sgdmalk

=1160 K] og 11 g protein =1190 K] og 8 g protein

YDERLIGERE INSPIRATION
TIL ENERGIRIGE MELLEM-
MALTIDER:

Inspiration til dagens
vigtige mellemmaltider,
Servicestyrelsen, 2010.

Findes pa:
www.servicestyrelsen.dk/
godmadgodtliv

“9Kilde: Landbrug og F@devarer, 2009.
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VARIATION

Desuden vil det typisk vaere vaesentligt, at smatspisende &ldre borgere kan tilbydes
en bred palet af mellemmaltider. En vaesentlig drsag hertil er, at mellemmaéltiderne
bgr kunne tilgodese individuelle behov, gn-sker og traditioner, men de skal ogsa tage
hensyn til &ldres evne til at indtage maden, hvis de for eksempel har tygge-eller
synkeproblemer. Variationen kan ogsa bidrage til at sikre, at mellemmaltiderne kan
ap-pellere til de ®ldres forskellige preferencer for smag, ligesom mel-lemmaltiderne
rent visuelt kan vaere med til at stimulere den &ldres appetit.

Der skal s vidt muligt tages udgangspunkt i den enkelte @ldres praefe-rencer.
Kendskabet til de enkelte ®ldres praeferencer kan eksempelvis opnds ved at spgrge
den enkelte om, hvad den pagaldende har lyst til at spise, og for eksempel hvad den
pageldende havde lyst til at spise, da han/hun var ung. Nogle ®ldre er maske nydere,
derihgj grad skal tilbydes sma delikate portioner, mens andre i hgjere grad skal
motive-res til at spise og drikke.

VED OVERVEJELSER OMKRING VARIATIONEN | TILBUD AF MELLEMMALTIDER KAN
DER SALEDES MED FORDEL TAGES HENSYN TIL FGLGENDE:

= Konsistens

= Temperatur

= Smagsindtryk

= Arstid/traditioner

= Visuelt indtryk og overraskelser

Disse hensyn er n@rmere beskrevet nedenfor.

KONSISTENS

Madens konsistens kan have stor betydning for, hvor meget den &ldre spiser.
Konsistensen kan blandt andet bidrage til, at den samlede smagsoplevelse
bliver bedre. Det handler derfor om i vid udstraekning at ggre mellemmaltider-
ne sa appetitvaekkende som muligt.

Men konsistens spiller ogsd en stor rolle for ldre, der er svaekket eller af anden
grund har tygge-/synke besver. De har brug for mellemmaltider, hvor konsi-
stens er blgd, pureret eller flydende

TEMPERATUR

Om mellemmaltidet serveres varmt, koldt eller lunt kan ogsa vaere med til at
variere smagsoplevelsen ved mellemmaltidet. | planlagningen af, hvilke
mellemmaltider der skal tilbydes de &ldre, er et vesentligt hensyn afveksling
mellem forskellige typer af mellemmaltider, for eksempel varm kakao, lun taerte
og flgdeis.

Inspiration til variation
i konsistens pa mellem-
maltider

= Flydende
= Sprgdt

= Knasende
= Blgdt

= Cremet

s Tgrt m.v.

Inspiration til variation
i temperatur pa mellem-
maltider

= Kold

= Varm

s Lun

= Frossen m.v.
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SMAGSINDTRYK

En mdade at planlagge variationen i udbuddet af mellemmaltider pd kan ogsa
vare bevidst at vurdere, om mellemmaltiderne udggr et bredt spektrum af
forskellige smagsindtryk. Det kan blandt andet handle om, hvorvidt der er
mellemmaltider, der tilgodeser @ldres forskellige smag for bade noget syrligt,
s@dt, salt og staerkt. Ofte kan det vaere en fordel ogsa at kombinere forskellige
smagsindtryk i ét maltid for at fastholde den smatspisende &ldre borgers
interesse for maltidet. For eksempel kan salt kombineres med sgdt, sgdt
kombineres med starkt m.v. | boksen til hgjre kan der findes inspiration til
forskellige smagsindtryk.

RRSTID/TRADITIONER

Variationen i udbuddet af mellemmaltider kan ogsd med fordel afspejle drets
gang. Genkendelighed, forventninger og minder fra livet kan bidrage til gget
appetit hos smatspisende ®ldre borgere. Det kan desuden give en variation i ud-
buddet af mellemmadltider ved at lade sa@son, lokale traditioner og hgjtider som
jul, pdske og fastelavn prege mellemmadltiderne, for eksempel ved at servere fri-
ske jordbar om sommeren, ®blekage om efterdret, risalamande ved juletid m.v.

VISUELT INDTRYK OG OVERRASKELSER

At der er et overraskelseselement ved mellemmaltiderne kan desuden styrke de
emotionelle pdvirkninger positivt. Dette kan for eksempel ggres ved at servere
et mellemmaltid, der ikke star beskrevet pa menuplan eller pd anden vis er
forventeligt. Endelig kan det visuelle indtryk have betydning for bade appetit
og den samlede oplevelse af mellemmaltidet. Her kan der med fordel vaere
fokus pd en visuel flot anretning af mellemmaltiderne, og at det visuelle udtryk
af indpakning af mellemmaltiderne mgder de zldres forventning til, hvad
maltidet indeholder. Det er sdledes ogsa vaesentligt at sikre, at &ldre borgere
nemt kan gennemskue, hvad maltidet indeholder.

Men variationen i mellemmaltiderne handler ogsa om, at der skal vaere forskel
pd de mellemmdltider, der tilbydes pa forskellige tidspunkter af dégnet. Nogle
mellemmaltider egner sig maske bedst som dessert om aftenen, mens andre er
mere naturlige at tilbyde om formiddagen, for eksempel energidrik med
appelsin og franskbrgd med fed ost.

Der kan derfor med fordel skelnes mellem forskellige typer af mellemmaltider
som for eksempel brgd og snacks, sgde sager og desserter samt drikke og varme
appetitvaekkere. Eksempler pd mellemmaltider inden for disse typer er vist i
figuren nedenfor.

Inspiration til forskellige
smagsindtryk

Surt: Eddike, vin, citrus-
safter, yoghurt, tomater.

Bittert: @I, kaffe, te, magrk
chokolade, kakao, de fleste
krydderier og krydderur-
ter, citrusskaller, oliven,
grgnne peberfrugter, rd
Igg, kdl, majroer.

Sgdt: Sukker, honning,
sirup, rodfrugter, frugt-
safter, sgde vine.

Steerkt: Chili, radiser,
ingefaer, peber, sennep,
peberrod.

Inspiration til variation af
mellemmaltider med afsat
i arstider/traditioner

= Tag afs@t i s@sonernes
ravarer

= Lokale traditioner

= Hgjtider m.v.

Inspiration til variation af
mellemmaltider med fokus
pd det visuelle og overrask-
ende element

= Server mellemmaltid, der
ikke forventes

= Visuel flot anretning

= Visuel flot og genkende-
ligindpakning
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.
BROD 0G SNACK

- Franskbrgd eller
kiks med smgr og
kgdpalaeg

- Smd madtarter
med blomkal

- Minipizza med fyld

- Minipirogger med
fyld f.eks. feta, laks,
hakket kgd m.v.

- Chips og peanuts m.v.

- Torret frugt f.eks.
figner, abrikos m.v.

SODE SAGER 0G
DESSERTER

- Nougattoppe

- Flgdeostekage med
rosiner og rom

- Kold cremesauce

med henkogt frugt

- Muffins med &ble

og kanel

- Makronis, Tiramisu

og cheesecake

- Fyldte chokolader
- Petitfours
- Rabarbermousse

EKSEMPLER PA MELLEMMALTIDER INDEN FOR FIRE TYPER

DRIKKE

- Varm kakao med

kaffe og cognac

- Energidrik med

hindber, jordbeer,
appelsin m.v.

- Smoothies
- Mzlkedrikke (ymer/

kvark med smag,
f.eks. vanilje, karde-
momme, ingefar)

- Vandmelonjuice

(med sukker)

ANDRE APPETIT-

VAKKERE

- Varm hyldebar-
suppe

- Kernemalkssuppe

- Blomkalssuppe

- Aspargessuppe

- Havregrod med
rosiner og banan

- Risengrgd med
smgr og kanel

- Kernemalkskold-
skal med flgde og
kammerjunkere

Hent yderligere inspiration
vedrgrende maltider til
smdtspisende

Lidt men godt,
Finsenscenterets Kogebog.

Uden mad og drikke,
Fgdevaredirektoratet

Lokkemad,
Landbrug & Fodevarer

- Ngdder f.eks. mand-
ler, hasselngdder m.v.

Hvordan kan mellemmaltiderne tilrettelegges?

Tilbuddet af mellemmadltiderne bgr tilpasses ®ldres behov og dggnrytmer. £ldre
borgere, der vdgner meget tidligt om morgenen, kan have behov for et ekstra
mellemmaltid pd dette tidspunkt, for eksempel i form af en energi- og proteinrig drik.
Aldre, der falder i sgvn sent, kan omvendt have brug for et ekstra mellemmaltid sent
om aftenen.

De daglige mellemmaltider bgr sdledes fordeles over hele dggnet. Det kan i nogle
tilfelde opleves svart at fa smatspisende &ldre borgere til at indtage mellemmalti-
der, ogien travl hverdag kan plejecentre eksempelvis opleve det sveert at finde tiden
til at tilbyde smatspisende &ldre borgere flere daglige mellemmaltider. En anden
udfordring er ofte ogsd, at dégnrytmen i nogle plejecentre bevirker, at de anbefalede
maltider typisk skal indtages i et tidsrum mellem klokken 9 og 18. Plejecentrene vil
derforinogle tilfelde opleve et dilemma i forhold til, at hvis de 6-8 daglige maltider
tilbydes inden for det relativt korte tidsrum, vil de smdtspisende ®ldre borgere ikke
kunne spise aftensmad. Det kan derfor vaere ngdvendigt at udvide tidsrummet for
dagens maltider. Samtidig kan det vaere ngdvendigt at fa stgrre fokus pa at s@tte
tilbuddet af mellemmaltider i system for eksempel ved at indfgre faste tider for,
hvorndr der tilbydes mellemmaltider over dggnet.

Et vaesentligt budskab er sdledes, at smatspisende &ldre borgere generelt bgr have
let adgang til mellemmaltidern
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KOM GODT
FRA START

En god kostplanlagning pa @ldreomrddet med en systematisk naringsberegning er
fgrste skridt pa vejen til at sikre det rette naringsindhold i mdltider til forskellige
malgrupper af &ldre. Denne malretning af kosten til @ldre er helt afggrende for at
opnden generel forebyggelse og forbedring af ernaringstilstanden.

Ud over at kunne ggre @ldre selvhjulpne i l&ngere tid kan en gget indsats i forhold til
at forbedre @ldres ern®ringsindsats ggre en forskel i forhold til &ldres mulighed for
at opretholde fysisk og mental funktionsevne samt helbredstilstand. Noget, der i sig
selv er helt afggrende for ®ldre borgeres udsigt til at kunne bevare stor social
kontakt, trivsel og mobilitet i hverdagen.

Generelt anbefales det at have fokus pa mellemmaltiderne. Opmarksomheden kan
oges ved at tilbyde mellemmaltider systematisk til smatspisende ldre borgere i
plejecentre samt sikre, at hjemmeboende smdtspisende &ldre borgere motiveres til
atindkgbe ogindtage lekre energirige mellemmaltider.

Bade kgkken- og plejepersonale spiller vaesentlige roller i forhold til at kunne styrke
ernaringstilstanden hos &ldre borgere. Hvor kgkkenpersonalet har ansvaret for at
sikre, at erneringsindholdet i maden matcher @ldres individuelle behov, har
plejepersonalet et vigtigt ansvar i forhold til at motivere ldre til at indtage malti-
derne. Smatspisende &ldre borgere mangler typisk appetiti forbindelse med
maltiderne. Derfor er en helt central forudsatning, at personalet er kledt pa til at
Igfte disse roller. Det vil sige, at de har de ngdvendige kompetencer og den relevante
viden og redskaber.

Men det er ogsa centralt, at personalet motiveres til at have fokus pa maden som en
vigtig del af helhedsplejen. For eksempel kan ledelsen skabe en felles forstaelses-
ramme for personalet om kostens og ernaringens betydning for ldre borgere, og
der kan indarbejdes specifikke ansvarsomrader vedrgrende kost og ernaring i
personalets fremtidige jobbeskrivelser. Endelig vil det typisk vaere centralt, at der
foretages Igbende opfalgning pad og felles drgftelser i personalegruppen af igang-
satte initiativer omkring kost og ernzring, for eksempel dele erfaringer og viden om,
hvorfor nogle &ldres vaegt stiger, mens andres falder samt fremhave, hvad der ggres
anderledes i hverdagen for at gge fokus pd energirige mellemmaltider n
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