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Forord

Offrivillig viktminskning ar ett vanligt problem bland skora aldre och hos
personer som drabbats av kognitiv svikt. Viktnedgangen kan bero pa minskad
aptit, fysiska svarigheter att dta eller kognitiv oférmaga att planera och
genomfdra maltider.

Att ata hdlsosamt och allsidigt ar viktigt livet igenom. Vi behdver nédring och
tillrackligt mycket energi for att fungera och forebygga sjukdom. Det galler
hjartat, hjarnan och hela kroppen.

Odnskad viktnedgang kan oka risken for infektioner och leda till forlust av
muskelmassa, vilket i sin tur medfoér sdmre styrka, nedsatt ork och 6kad fallrisk.
Bara att resa sig upp kan vara svart for en person med liten muskelmassa. Ett
lagt och ojamnt férdelat matintag kan medféra bristtillstand. Ohalsosamt
sammansatt kost okar risken for exempelvis hjart- och kdrlsjukdomar och
demens.

I den har broschyren far du praktiska rad och tips pa atgdrder vid odnskad
viktnedgang.

Idag finns exempelvis god erfarenhet av hur man, utifran svaljformagan, kan
anpassa matens konsistens. Har ges praktiska rad, tips om recept och kokbéocker,
och forslag pa fardiga anpassade ratter i butik. Vi beskriver ocksa betydelsen

av maltidsmiljé och maltidsordning och tipsar om hjalpmedel, kosttillskott och
fysisk traning.

FINGER-modellen syftar i forsta hand till att forebygga kognitiv svikt, Alzheimers
sjukdom och annan demens, men med sina fem livsstilsomraden ger den dven
positiva effekter pa allman halsa och upplevd livskvalitet.

Réden i den har broschyren bygger pa vara insikter i FINGER-forskningen och
pa kunskapen och erfarenheten hos vara dietister och specialister pa Karolinska
Institutet, Karolinska Universitetssjukhuset och FINGERS Brain Health Institute.



Vi hoppas att den har skriften ger dig
anvandbara rad, och att den blir till
hjalp for dig som kampar mot ofrivillig
viktminskning eller stodjer ndgon
annan med sadana utmaningar.

Miia Kivipelto
Professor i klinisk geriatrik,
Karolinska Institutet
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Maten och hjarnan

Liksom alla vara organ behdéver hjarnan allsidig och fullvardig kost, livet igenom.
Det som ar nyttigt for hjartat och resten av kroppen ar ocksa nyttigt for hjarnan
och dess funktioner.

FINGER-studien visar tydligt att hdlsosam kost kan hjélpa till att férebygga och
bromsa utvecklingen av kognitiv svikt, forutsatt att man kombinerar den goda
kosthallningen med fysisk aktivitet, hjarngymnastik, sociala aktiviteter och kon-
troll av hjdrt- och karlvarden. Den senaste forskningen visar att 40% av alla fall
av demens ar kopplade till livsstil och miljéfaktorer och skulle kunna férebyggas
eller flyttas fram.

Forskare vérlden 6ver &r relativt ense om hur hdlsosamma kostrad bor utformas.
Den traditionella medelhavskosten har studerats i manga ar och rekommende-
ras som en grundmodell f6r god mathallning. Den har bevisat skyddande effekt
mot olika sjukdomar, inklusive kognitiv svikt och demens. | FINGER-modellen
anvander vi de nordiska ndringsrekommendationerna. De uppdateras regelbun-
det gemensamt av de nordiska ldnderna och kan ses som en regional anpass-
ning av medelhavskosten.

En person som drabbats av kognitiv svikt eller demens kan ha svart att planera
inkép, matlagning och maltider. Detta kan innebdra att man glommer att &ta,
att matintaget inte blir tillrdckligt naringsrikt, och att man &ter for lite eller for
mycket. Dessutom fordndras ofta personens smakupplevelse, aptit och prefe-
renser. Sent i sjukdomsforloppet kan det vara svart att utfora de mest basala
momenten forknippade med matintag. Vissa personer far problem med att
svdlja. Formagan att kdnna social gemenskap i samband med maltider bestar
dock langt fram i forloppet.



Vid ofrivillig
viktminskning kan
intaget behova ses over,
sa att man far i sig
tillrackligt med
energi.

FINGER-modellens matpyramid: | basen finns rikligt med gronsaker, baljvaxter,
rotfrukter, bar, frukt, hela korn, nétter och fron. Olja ar det fett vi bor 4ta mest av.
Lagg till fisk och skaldjur flera ganger i veckan och &t dven lite kyckling, dgg och
mejeriprodukter. Var sparsam med chark och rott kott samt sotsaker. Vatten ar
den bésta maltidsdrycken. Pyramiden vilar pa en grund av rorelse, dterhdmtning
och gemenskap kring matlagning och maltider.

lllustration: Martina Krona, fran boken Hjarnhalsa (Miia Kivipelto, Mai-Lis Hellénius).



Energi och energibalans

Energi far vi till storsta delen fran de kolhydrater vi ater, men vi far ocksa energi
fran fett, protein, alkohol och fibrer. Normalt stravar kroppen efter energibalans,
alltsa att vi tar in lika mycket energi som vi gér av med. Vid sjukdom kan det

vara svarare att fa i sig tillrdckligt mycket energi. Det kan exempelvis bero pa
forandringar i smaksinnet, vilket gor att maten inte upplevs aptitlig, eller att man
glémmer bort att &ta.

Vi behover energi for att uppratthalla kroppens olika funktioner. Vid negativ
energibalans, dd intaget ar lagre dn behovet, forsoker kroppen hitta andra satt
att fa energi till vara organ och muskler. Det gér den genom att bryta ner fett-
depaer och muskler for att frigora energi. Det ar ett allvarligt tillstand som man
maste forsoka undvika, eftersom det &r svart och tar lang tid att bygga upp nya
depder och ny muskelmassa.

Om energiintaget ar otillrackligt under en langre tid brukar det mérkas pa att
klader och ringar sitter I6sare an tidigare. Man gar ner i vikt helt enkelt. Det finns
manga olika sétt att balansera kosten p3, sa att man inte tappar vikt. Dietister
kan hjalpa till att anpassa kosten, sa att du far i dig tillrdckligt av det din kropp

behover.




Protein och proteinberikning

Energi och protein behovs tillsammans for att bygga och bibehalla muskler.
Protein ar forvisso ett energigivande naringsamne men har flera, mer betydelse-
fulla, funktioner i kroppen. Exempelvis utgor protein en viktig del i vart immun-
forsvar. Nar vi blir aldre minskar ofta muskelmassan da vi dels ror oss mindre,
dels har svarare for att bygga muskler. Alltsa ar det viktigt att ge kroppen ratt
forutsattningar for att kunna bibehalla den muskelmassa vi redan har.

Protein finns i nastan alla livsmedel. Daremot brukar man tala om proteinrika
livsmedel och da avses kott och kéttprodukter, kyckling, fisk, bonor och balj-
vaxter. Proteinrika livsmedel ar ofta ganska mattande, sa det kan vara en bra idé
att sprida ut dem 6ver dagen.

Kroppen har ett dagligt behov av protein for att uppratthalla sina funktioner.
Ater man mindre portioner behdver man vara mer noggrann med sitt protein-
intag. For att 6ka proteinintaget under dagen kan man exempelvis ta extra ost
eller skinka pa smorgasen, dricka mjolk till maltider, eller ta en handfull notter till

yoghurten eller gréten.




Méltidsordning

Kroppen tycker om rutiner och det galler i hog grad dtandet. Om man ater pa
regelbundna tider gar det inte for lang tid mellan maltiderna. Med regelbunden
maltidsordning menas frukost, lunch och middag som huvudmal och ett till tre
mellanmal.

Med regelbundna maltider dr det lattare att fa tillrdckligt med energi och néring
under dagen, och kroppen kanner ldttare av hunger och mattnad. Det hjalper
ocksa mag- och tarmkanalen att fungera normalt.

Vid nedsatt aptit, eller litet intag vid huvudmaltiderna, ar det extra viktigt med
mellanmal, helst med substans. Bilderna visar ndgra exempel pa bra mellanmal.

En del personer kan behéva d@nnu fler méltider, till exempel ett tidigt morgonmal
eller ndgot pd natten. Orolig nattsémn kan bero pa hunger. Ldng nattfasta &r
kopplad till samre halsa hos aldre, och darfér bor nattfastan inte vara langre an
elva timmar. Det brukar vara bast att lagga till ett kvéllsmal, sa att du far mojlig-
het att sova ut pa morgonen.

Idag anvdnder madnga mobilen till att pdminna om ldkemedel. Ett tips ar att sdtta
alarm dven nar det dr dags for, exempelvis, lunch, mellanmal eller middag.

Och sa glass forstas!
L]
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Smoothie med frukt och bar.

Yoghurt med flingor och bar.




Méltidsforslag

FRUKOST

08:00

Grovt brod med margarin,
ost och groddar.
Fet yoghurt med valnétter
och miisli.
Kaffe eller te.

.l. .

MELLANMAL

15:00

Kvarg med skivade
appelbitar.

MIDDAG

18:00

Broccolisoppa med kokt dgg.
Froknécke med
bordsmargarin.

Illustration: Nina Karlsson, Pinor Art Illustration

LUNCH

12:00

Varmrokt laxfilé med potatis,
dillsas och kokt morot
eller haricots verts.

KVALLSMAL

21:00

Scones med sylt och farskost.
Varm choklad med
vispad gradde.




Méltidsmiljo och hjalpmedel

Vid undernéring kan var tankeférmaga forsamras i sa stor utstrackning att livs-
kvaliteten paverkas negativt. Nar aptiten forsvinner, och hungersignalerna fran
vara hjarnor avtar, bildas en obalans i vart kroppsliga system och kroppen blir
inte pamind om att den behodver energi. Nar vart matintag minskar paverkas var
lust, ork och vilja att klara av aktiviteter i det dagliga livet.

Matsituationen ar viktig i detta sammanhang, fér att bryta en negativ trend. Det
ar viktigt att vi lockas till att &ta genom att maltidsstunderna blir sa stimulerande
som mojligt. Det &r bra att stimulera alla vara fem sinnen; horsel, lukt, syn, smak
och kansel.

HORSEL

Forestall dig hur det later nar mat tillagas. Det slamrar i kastruller, vatten spolas
fran kranen och du hor det hackande ljudet fran kniven som gar mot skar-
bradan. Det kan vacka minnen fran tidigare goda maltider och en kénsla av for-
vantan. Vid sjdlva matsituationen vill vissa dta tillsammans med andra och héra
sorlet av samtal och bestick. Andra vill hellre ha det tyst och stillsamt omkring
sig, eller hora lugn musik i bakgrunden.

LUKT

Var matlust okar da vi kdnner doften av god mat som tillagas och serveras. Pa
samma satt kan starka dofter paverka aptiten negativt. Osar maten mycket vid
tillagning kan det vara hjalpsamt att 6ppna fonstret och vadra innan du sitter
ner vid matbordet.

SYN

Fargrik mat, och en fin upplaggning som ser aptitlig ut, stimulerar hjarnan till
att vilja ata. En kartongfoérpackad soppa ser trevligare ut nar den serveras i en
porslinsskal, pa en bordstablett och med klippt krasse pa toppen. Belysningen
kan skapa olika sinnesstdmningar och ett tént ljus ger en fin atmosfar.
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SMAK

Smaken vid forsta tuggan har stor betydelse. Smakrik kost med bra kryddning
kan vara avgorande for att vi ska vilja ata mer. Ibland &r det spannande att testa
nya ratter, medan det vid andra tillfallen kdnns tryggt att ata sddant du ar val
bekant med.

KANSEL

Kanslan av mat i munnen triggar oss att tugga och sedan svalja. Vid exempelvis
muntorrhet kan kdnseln i munhalan vara nedsatt. Da kan extra kall eller varm
mat hjdlpa. Likasa kan den kittlande kdnslan av kolsyrat vatten 6ka aptiten.

Sjalva tuggandet stimulerar ocksa hjarnan och kan 6ka koncentrationen.




Omgivningen &r viktig och paverkar din lust att dta. Den ska kdnnas trygg,
avslappnad och trevlig. Var personlighet, tidigare vanor och upplevelser har
betydelse for vilken maltidsmiljo vi foredrar. Det &r viktigt att tanka igenom sin
matsituation och organisera den pa ett bra satt, sa att aptiten framjas.

Digitala hjalpmedel kan anvandas for att pdminna om dagens maltider och pa
sa satt skapa struktur pa kostintaget. Enklare hjalpmedel kan larma med signal,
talade meddelanden eller visuella paminnelser i form av text eller bild. Mer
avancerade verktyg kan dven ge visuellt tidsstod, kalenderfunktion med vecko-
dagsfarger, larm vid start- och sluttid med kvittensfunktion, bildarkiv dar egna
bilder av matratter kan laggas in, samt andra funktioner som exempelvis lankar
till recept.

Foto: Abilia

Det finns ytterligare funktionsméjligheter som kan anpassas individuellt utifran
behov. Hjalpmedel kan enkelt installeras som en applikation pa din egen smart-
phone, surfplatta eller dator eller i specifika enheter.

Ta kontakt med en legitimerad arbetsterapeut via din vardcentral for att fa en
individuell bedémning och radgivning.
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Traning

Nar vi blir dldre &r det svarare for kroppen att bygga upp muskler. Kroppens
formaga att bygga muskelmassa fungerar inte lika effektivt som tidigare. Darfor
ar det viktigt att aktivt strdva efter att behalla starka muskler och god balans.
For att bygga muskler behdvs tre viktiga delar; energi, protein och traning. Nar
vi ror oss aktiverar vi muskler och utmanar kroppen att genomfora det vi vill
astadkomma. Det kan vara viktigt att skilja pa tréning och vardagsmotion.
Detta beskrivs i rorelsepyramiden har nedan.

Det ar ocksa viktigt att trdna balans, koordination och smidighet. Balans-
traningen bor ge stérre utmaningar dn vad som kravs du da satter pa dig byxor
eller knyter skorna. Den ska var pa en niva dar du knappt klarar dvningen. Att
gainaturen, dansa och delta i motionsgymnastik ar exempel pa bra aktiviteter
dar balansen kan utmanas. Grupptraning kan vara ett utmarkt satt att kommaii
gang, lara sig évningar och hitta traningskompisar. Att besdka ett gym for
forsta gadngen kan kdnnas jobbigt, men det finns ofta introduktionstillfdllen,
och manga anldaggningar erbjuder seniortraning i grupp.

NIVA 3

STYRKETRANING
2-3 GANGER/VECKA

NIVA 2

MEDELINTENSIV TRANING,
150-300 MIN/VECKA

NIVA 1 (BASEN)
VARJE DAG
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Korta rorelsepauser under ldnga perioder av sittande paverkar riskfaktorer for
hjart- och kérlsjukdomar och demenssjukdomar. Dessutom har rérelsepauser en
positiv effekt pa mentala férmagor som kognitiv kapacitet och valbefinnande. Sa
lite som ett kort motionspass pa upp till tio minuter har visat sig kunna pdverka
halterna av nastan tiotusen olika proteiner i blodet. Dessa proteiner paverkar
exempelvis immunsystemet, regleringen av blodsocker, hunger och mattnad,
reparationsprocesser, amnesomsattning samt hjart- och karlsystemet.

FYRA VIKTIGA UPPMANINGAR

1. Inkludera fysisk aktivitet i din
vardag.

. Skapa nya rutiner som involverar
regelbunden fysisk aktivitet.

. Planera och avstt tid och plats
for din traning.

. Kom ihag att det aldrig ar for sent
att borja trana, pa ditt satt.

NIVA 3 - STYRKETRANING 2-3 GANGER/VECKA

Musklerna maste utmanas for att inte forsvinna. Lat benen jobba genom att ga i trappor eller
uppfor en brant backe, och aktivera balen nar du bar tunga matkassar hem fran affaren.

NIVA 2 - MEDELINTENSIV TRANING, 150-300 MIN/VECKA

Kroppen utmanas mer &n vad den vanligtvis gor. Det kan vara raska promenader, jogging, cyk-
ling eller motionsgymnastik, vilket innebar att man far mer flds &n pa den vanliga promenaden.

NIVA 1 - (BASEN), VARJE DAG

Vardagsrorelser eller vardagsmotion som gang, cykling, stadning, tradgardsarbete, lek med
barnen och att ga i trappor.
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Vad kan man gora nar
vikten minskar?

NARINGSDRYCKER OCH ENERGITILLSKOTT

Vid viktnedgdng &r det viktigt att forska dka intaget av energi och protein for
att dteruppbygga muskler och &terhdmta vikt. Ar det svart att 6ka méngden mat
kan man komplettera med kosttilldagg. Det finns flera typer av tillagg.

- Kompletta (mjolkiga i konsistensen)
Energi- och proteinrika och innehéller alla ndringsamnen.

- Icke-kompletta (klara i konsistensen)
Lagre energi- och proteininnehall. Kan upplevas ldttare att dricka.

- Energishots a 30-40 ml (Calogen)

Energitillskott baserat pa fett (raps- och solrosolja).
Kontakta en dietist

for att fa individuella

OBS! Ska inte tas vid illamdende eller diarré.

rad och hjalp med

LATTLAGAD MAT OCH FARDIGMAT A LGR e
utskrivet!

Idag finns ett stort utbud av matratter som gar fort
att tillreda eller ar helt fardiga och bara behéver vdarmas.

Det finns kylda fardigratter som man varmer i mikrovagsugn. Det finns dven
soppor som ar relativt matiga och som dessutom kan fungera bra vid tugg- och
svdljsvarigheter. Lagg till fisk i soppan innan den varms upp for extra energi och
protein. Alternativt kan du toppa soppan med ett kokt 4gg och rostade pumpa-
fron. Det &r bade naringsrikt och gott! Idag finns ett stort utbud av bade kylda
och frysta ratter, med allt fran husmanskost till mer internationella ratter.

Smorgasar ar bade snabba och smidiga att gora, och kan vara naringsmassigt
kompletta. Man kan bre pa fardiga roror, eller varfor inte gora en klassisk kott-
bullesmorgas med rodbetssallad. Smérgasar kan dessutom berikas med extra
palagg eller mer olja.
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KONSISTENSANPASSAD MAT

Tugg- och svéljsvarigheter (dysfagi), och andra fysiska svarigheter som paverkar
atandet, ar vanliga bland aldre och vid sjukdomar som stroke och Parkinsons
sjukdom, men aven vid kognitiva sjukdomar, minnessjukdomar. Sadana problem
forsvarar atandet och kan leda till allt fran obehag till lunginflammation. Vid
dessa besvar ar det valdigt viktigt med konsistensanpassad mat och dryck. Forst
ar det viktigt att en utredning gors!

Konsistensanpassningen ska alltid ske individuellt i samrad med logoped och
dietist. For att avgora vilken konsistens som fungerar bast gor logopeden en

svéljundersokning och ger rad om lamplig konsistens pa mat och dryck. Mat kan
vara var hel, delad eller flytande, och dryck kan delas in i tunn- och tjockflytande
konsistenser. Dietisten ger sedan praktiska rdd om passande mat och dryck.
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Sammanfattning

Vad och hur vi dter paverkas av manga olika faktorer. Hunger och mattnadskans-
lor kan variera, och det ar inte alltid vi marker att var kroppsvikt minskar. En lag
vikt innebdr ofta mindre muskelmassa och det i sin tur paverkar hélsan negativt.
Genom att 6ka energiintaget fran maten, skapa en trevlig maltidsmiljé och halla
en regelbunden maltidsordning 6kar du chansen att behalla en hédlsosam vikt.
Vid svéljproblem &r det viktigt att fa kontakt med logoped och dietist som kan
ge rad om ratt konsistens pa mat och dryck.

Rorelse och tréning kan 6ka hungern. Styrketraning tillsammans med ett tillrack-
ligt proteinintag ar det enda sattet att bygga och bibehalla muskelmassa. Trana
pa ett satt som du tycker ar roligt, for da ar det lattare att halla motivationen
uppe!

18






FINGERS®

BRAIN HEALTH
e

INSTITUTE

For mer information besok garna:
www.fbhi.se
www.sundkurs.se

www.livsmedelsverket.se

Ar du orolig fér din hjérna eller ditt minne, ta kontakt med din vard-

central. Dar kan du ocksa fa bra information om kosten av en dietist.




