Endast mat som man har atit hjalper
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1 msk vegetabilisk olja
3 portionsaskar (a 6 g) brodfett
= % dl socker

: ’*?  35g+50g
i =
2-3 portioner kott, l«-—'@ Mozt

it 3 glas mjélkprodukter

fisk eller agg s
180 g § 2-3 skivor ost
5dl+20g
6 portioner (a 80 g)

gronsaker, bar
eller frukt
500 g

2-4 potatisar
150 g

6-9 skivor bréd
2 portioner grot,
. pasta, ris eller bulle
300 g
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e gott naringstillstand

* tillrackliga naringsdepaer

* bevarande och uppratthallande ||/
av funktionsféormagan |

e valbehag, energi och |
darigenom battre livskvalitet s -

LVD Merja Suominens doktorsavhandling Nutrition and Nutritional Care of Elderly People in Finnish Nursing Homes and
Hospitals (Naringstillstandet hos och ndringsvarden av dldre manniskor i dldreboenden och sjukhus i Finland)

© Valio Ab 4.3.2011 3



@ Ett gott naringstillstand
ar grunden for valmaende

* Med ett gott naringstillstand kan man
forebygga eller fordroja
sjukdomsutbrott och aven
sjukdomsforloppet

* Tillrackliga naringsdepaer paskyndar
aterhamtningen fran sjukdomar

e Bibehallande av arbetsformagan
e Uppratthallande av muskelkonditionen

* Infektionsbenagenheten minskar och
aterhamtningen fran sjukdomar blir
snabbare

© Valio Ab 4.3.2011 4



@ Vad férandras?

e Viktkontrollen ar det viktigaste!
e Motion

e Regelbunden, varierad kost, sma portioner,
mellanmal

e Smaksinnet >> kryddor, favoritratter
e Hjilp med atandet, maltider i ratt form

e Energi, protein, D-vitamin
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@ Varfor protein?

e Bidrar till att bevara
muskelvavnaden och minskar
infektionsrisken

e Muskelvavnaden bidrar till att
bevara en god rorelse- och
funktionsformaga och en god
kroppskontroll varvid risken for
fall och frakturer minskar

e Bibehallen livskvalitet
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@ Proteinintaget ar alltid viktigt!

e Menisynnerhet

— nar man har gatt ner i vikt
— vid sjukhusvard
— efter en operation

— for starkare muskler och
battre orkande med
vardagliga sysslor.
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@ Varifran far man protein?

e Halften av det dagliga
proteinbehovet far man latt fran
mjolkprodukter

e Dagligen:

— En portion kvarg eller
grynost

— 3 glas mjolk eller surmjolk
— 2-3 ostsmorgasar

— En portion fisk, kyckling, kott
eller agg

e Tillrackligt proteinintag
("At dtminstone proteindelen”)
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@ Vad behdvs D-vitamin till?

e D-vitamin behovs for att kroppen skall kunna
tillgodogora sig och lagra kalcium i benstommen

e Risken for fallskador minskar, battre ' ‘

motstandskraft

e De basta D-vitaminkallorna:
— fisk
— D-vitaminberikade mjolkprodukter
— D-vitaminberikade matfetter
— solljus

e D-vitaminrekommendation:

— for personer over 60 ar rekommenderas
sammanlagt 20 pg dagligen, fran kost
och D-vitamintillskott.
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D-vitaminberikade produkter

e Standard- och specialmjolk samt surmjolk
(Inte ekologiska produkter)

e Valiojogurtti, Valio A+™, Valio Laktosfri™,
Valio OLO™ Matsmaltningsyoghurt

e Alla Valio Polar® ostar

e Mjolkprodukterna ar ocksa en bra proteinkalla
e Passar aven i mjuk kost

¥ i W a
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Rekommenderat dagsintag av kalcium

= 800 mg
+
: 20-30 g ost
2 dl yogh ett glas mjolk 2 di ’
2l ol yoghurt © j 2-3 skivor

© Valio Ab 4.3.2011 11



@ Viktkontroll

e At regelbundet var tredje timme — gldm inte mellanmalen.

e Om du arslank kan du anvanda de fetare mjélkprodukterna.
Undvik lattprodukter.

e Fardigmat och halvfabrikat underlattar
vardagen.

e Om du har dalig aptit, at atminstone

e \Vikten korrelerar positivt till livslangden.

e Du har lagrad energi vid
ett eventuellt insjuknande.

e Motion
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Viktigt med fibrer och
tillrackligt med vatska

e De vanligaste orsakerna till forstoppning ar for lite fibrer i kosten, for lite
motion och for lite vatska. Aven vissa likemedel kan ge férstoppning
som biverkning.

e Hos de aldre ar forstoppning mycket vanligt, framfor allt vid
institutionsvard.

e Fiberrikt brod, kli i yoghurten, rotfrukter och frukt, tillrackligt med
vatska.

e Fibermangden i kosten kan utokas med hjalp av livsmedel med
fibertillskott.

e 4 ragbrodsskivor, frukt, gronsaker.
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@ Mer fibrer i kosten

* Valio OLO™ Matsmaltningsyoghurt
-> Fiber 5 g/bagare

* Valio Gefilus® saft apelsin-persika+fiber
-> Fiber 3 g/glas

* Valio krusbars-boysenbarssoppa
osockrad+fiber

-> Fiber 3 g/glas

e Valio A+™ drickbar yoghurt mysli, HYLA
-> Fiber 6,6 g/bagare

* Valio A+™ yoghurt, HYLA®
-> Fiber 3,6 g/bagare

Jmtf. fiberrikt brod 3 g/skiva
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@ Vatskebalans

e 1-1,5liter/dag

e Som maltidsdryck rekommenderas mjolk och surmjolk
vid sidan av vatten

e Milkshake, saftsoppor och safter ™= mer energil
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En rejal dos motstandskraft
varje dag!
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@ Vad ar laktosintolerans?

e Laktosintolerans avger symptom pa grund av forsvagat upptag av laktos.
e Symptomen ar individuella.
e Laktostoleransen kan variera fran maltid till maltid.

e Symptomen forsvinner nar man minskar eller helt utesluter laktos
i kosten.

e Valj: HYLA®, Valio Laktosfri®, lagrade ostar
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@ Specialdieter

e Reumatism
— Gronsaker och mjukt fett

e Gikt

— Undvik indlvor, sma fiskar, arter

— | 6vrigt normal kost

e Fetma
— Latt overvikt ar inte skadligt
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Diabetes

— Vanlig kost

Hjart- och karlsjukdomar

— Hall 6gat pa typen av fett och
mangden salt ¢

Blodfortunnande lakemedel

— Jamnt intag av varierade
gronsaker
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Tack!
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