KOSTPOLICY FOR DE ALDRE 1
LEMLANDS KOMMUN

"Milet med kostpolicyn ar att genom maltiderna stirka
hilsan och oka det sociala, fysiska och psykiska
valbefinnandet”



Vision

Alla matgister ska kiinna en trygghet 1 att det serveras god, villagad och
naringsriktig sammansatt kost nom kommunens dldreomsorg. Maten
som serveras ska dven vara siker avseende specialkoster och
livsmedelshygien. Kommunens maltidsverksamheter ska arbeta fér en
hallbar utveckling och priglas av ett hilsoframjande synsitt. Malet dr att
kostpolicyn ska vara ett styrande och vigledande dokument for att
kvalitetssikra maltdsverksamheten och att de maltider som erbjuds ar
nagot som matgasterna kan se fram emot under dagen.




Mat, kostbehandling och tysisk aktivitet

God kosthallning kan forhindra sjukdomar eller medverka till att
sjukdomar bryter ut senare, paverka sjukdomstorloppet positivt och
uppritthalla funktionsféormagan. En tillrickhg buffert av naringsamnen
mnebir en snabbare aterhiamtning vid sjukdom. En god fysisk och
psykisk hilsa och funktionstormaga a sin sida 6kar mojhigheterna att

bevara en god niringsstatus.

Kvalitetsindikatorer fran Alands landskapsregering

(hamtat ur Kvalitetsrekommendationer -tanster for idldre)

. De nirmgsmaissiga behoven varierar 1 olika skeden av aldrandet.

Niringsstatusen, kosten och niringsintaget hor nira samman med den dldres
hilsotillstand och funktionsférmaga. Specialsituationer, som sjukdomar och
rehabilitering, beaktas 1 matservicen och vid genomforande av kostbehandling.

De ildres kostintag utvirderas regelbundet.

Niringsstatusen utviarderas genom att folja med vikten och framforallt viktforiandringar
och genom metoder som utvecklats for det hir dndamalet. Vid behov uppskattas den
mtagna mingden mat med metoder for detta.

Med hjilp av kostbehandling garanterar man ett tillrickligt intag av energ,
protein, naringsamnen, fibrer och vitska.

Kostbehandhingen ir en del av god vard och omsorg. Intensifierad kostbehandling
genomfors nir naringstillstandet dr forsvagat, man ser en viktnedgang eller nir mingden
mat som intas ir liten.

D-vitamintillskott hos 6ver 60-aringar sikerstills.

For att trygga D-vitaminintaget hos personer 6ver 60 ar rekommenderas ett D-
vitamintillskott om 20 mikrogram (800 IU) 1 dygnet aret runt.

De ildres mojhighet till utevistelser, till att uppritthalla sin muskelstyrka och
till motion tryggas.

Motion bidrar till att uppritthalla en god livskvalitet, psykisk hilsa och vilbefinnande.
Energiforbrukningen 6kar och maojligheten till en tillricklig méingd niaringsiamnen
sakras.




Ratt kost

Den fettfria vivnadens andel 1 kroppen och speciellt muskelmassans
andel minskar niar man aldras, framforallt som en foljd av att man ror
mindre pa sig. I samband med sjukdomar blir muskelférlusten ofta
snabbare men mingden protein minskar ocksa som en foljd av dahg
aptit. Nir energintaget ar lagt, ar det bra att den édldre far minst 1 gram
protein per kilo kroppsvikt och dygn fran sin kost. Det finns ocksa bevis
pa nyttan av ett storre proteinintag nir det giller dldre.

Aldre och skora minniskor far ofta ocksi i sig mindre energi, C- och D-
vitaminer, folsyra, kalctum, zink och fibrer dn behovet. Det hir kan
bero pa litet eller ensidigt kostintag. Néir man éter lite, kan ocksa
mingden vitska man far 1 sig vara Iiten. Kroniska sjukdomar och
medicinering kan orsaka ett 6kat behov av niringsimnen, paverka
Amnesomsittningen, hur niaringsiamnen tas upp eller deras omséttning 1
kroppen. Hinsyn bor tas till den dldres vanor och preferenser men det
ar samtidigt viktigt att saltintaget skulle vara mattligt och att man
anviander myuka fetter.

Om man vid sjukdom nte kan tillfredsstilla behovet av energi, protein
och nirmgsimnen bor intensifierad kostbehandling séttas n.
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Nir man blir dldre kan det bli en utmaning att halla vikten uppe. Med hjilp av
energitit kost med hogre andel fetter kan energititheten behallas dven 1 en mindre
mingd mat.



Maltidsordning och nattfasta

Forutom att maten bor vara av god kvalitet bor den fordelas ritt 6ver
dagen. For ildre ar det viktigt att ita manga ganger per dag eftersom de
flesta inte orkar dta sa mycket 1 gangen. Nir man planerar
maltidsordningen bor malen vara att respektera den édldres egen rytm
och att trygga att energuntaget motsvarar forbrukningen. Nattfastan far
mte overstiga 11 ttmmar.

Vid Sveagarden serveras flera maltider om dagen:

Frukost 08.00 - 10.00

Lunch 11.30 - 13.00
Eftermiddagskafte 14.00 - 15.00
Middag 16.30 - 17.30

Kvillsmal 19.00 - 21.00

Sinnesupplevelser

Luktsinet ar viktigt for upplevelse av hur nagonting smakar. Dofter
man kinner igen och féorknippar med nagot gott har betydelse for hur vi
upplever att maten smakar. Manga ildre har nedsatt syn. Det dr diarfor
viktigt att belysningen vid matplatsen ir ritt. Skarpa kontraster gor det
ocksa littare att uppfatta foremalen pa bordet och den mat som
serveras. Kinselsinnet uppfattar matens konsistens och temperatur. Att
anvianda en kupa for att halla maten varm ar ett bra hjilpmedel t.ex. 1
samband med matning.

Sjukdomar, men ocksa vitaminbrister, kan vara en orsak till att smak-
och luktupplevelserna forvrings eller forsvagas. Forutom att likemedel



kan forandra smakupplevelsen idr en vanlig biverkan muntorrhet.
Muntorrhet sitter kraftigt ner férmagan att kinna smak.

"Genom aktiv vardag, motion och 1 man av mojlighet delaktighet 1
maltidernas tillverkning och planering forhdys aptiteten och
smakupplevelsen vid maltiden.”

Tugg- och sviljsvarigheter

Munhilsan hos dldre bor uppmirksammas oberoende av om de dldre
bor hemma eller pa ett boende. Forutom sjukdomar ar losa tinder eller
tinder som gor ont, tandproteser som sitter illa och sar eller sveda 1
munnen vanligt forekommande orsaker till tugg- och sviljsvarigheter.
Med aldrandet sker ocksa fysiologiska forandringar saisom minskad och
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forindrad saliv och en sinkt slemproduktion 1 matstrupen. Det ar
viktigt att maltiden far ta den tid som beho6vs och att man tar hinsyn till
de olika behov som finns betriffande matens konsistens och
sammansattning.

Maltdsmiljon och hjilpmedel

Maltiderna har f6r manga en stor psykosocial betydelse. De ir ett
tillfialle att umgas och kiinna gemenskap med andra. For andra kan det
vara viktigt att fa ata vid eget bord eller 1 sitt eget rum. Ju mera behov av
hjalp den dldre har, t.ex. matning, desto viktigare blir de olika faktorer
som paverkar maltidssituationen. En lugn milj6 med personal som sitter
med vid bordet eller dter tillsammans med de dldre och att tllrickligt
med tid reserverats ar grundforutsittningar for en bra maltidsmiljo.
Eftersom ildre ofta behover lang tid att éta dr det viktigt att kunna halla
maten varm t.ex. genom att inte servera all mat pa en gang, genom att
anvinda virmetallrikar och vid behov kupor. Specialhjilpmedel bor
anviandas vid behov.



"Vilka méaluder vi foredrar ar mdividuellt, biologiskt, kulturellt,
social betingat och kan variera over tud. I dialog med de éldre
[ramkommer deras onskemal. ”

Fysisk aktivitet

Mingsidig fysisk trining som uppritthaller muskelstyrkan motverkar en
forsvagning av funktionstormagan och forlinger dirmed maojligheten till
sjalvstindigt boende hemma. Aldre boér ha méjligheter till daglig motion
som stoder muskelstyrka och balans, de bor fa handledning 1 ritt
trianing efter behov och 1 den fysiska planeringen av omraden och
lokaler bor man beakta dldres mojligheter till trining.
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Livsmedelsverket informerar

Manga drar ner pa maten for att ga ner 1 vikt, men niar man blir dldre
kan det snarare handla om att halla vikten uppe. Nu kommer rad tll de
aldre som fatt simre aptit och darfor inte tar 1 sig tillrickligt med néring.



Forutom att varierad och niringsrik mat kan ha en positiv effekt pa
exempelvis minne, humor, ork och immunfoérsvar, kan den ocksa
minska risken for fallolyckor. For lite mat och dryck kan leda till
svagare muskler och simre balans, vilket 6kar risken att ramla.
Tillrdckligt med mat och vitska bidrar till att vikten halls stabil, att
musklerna fungerar som de ska och till bra benhilsa. Lite extra muskler
och en stark benstomme hjilper dven till att minimera skadorna vid en

fallolycka.

Som en del av regeringens arbete med att forebygga fallolyckor har
Livsmedelsverket haft ett uppdrag att ta fram och sprida information
och kunskapsstod kring mat och maltider som fallprevention.

Du som ar aldre kan hitta raden har:
Stor aptit pa livet, men mindre aptit pd maten? Ridd om bra mat {or aldre




Maltudsservice {6r pensionirer 1 Lemlands kommun

I Lemlands kommun serveras niaringsriktigt tillagade maltider pa
Sveagarden dagligen. Alla pensionirer har mgjlighet att dta lunch pa
Sveagarden kl. 12-13 genom att anmila sitt besok dagen innan eller
tidigare. Pensionirer som fyllt 80 ar har dven maojlighet att fa sin lunch
levererad hem till ett formanligt pris. Lunchen iar tillagad pa Sveagarden
och kan bestillas genom ett telefonsamtal till Sveagardens kok tel.
34218 kl. 9-15 minst en dag pa férhand.

Lunch kan dven levereras till personer yngre ian 80 ar genom
behovsprovning. For behovsprévning ringer man hemserviceledaren
tel. 34228 eller Sveagardens personal tel. 34531.

Genom maltiderna pa Sveagarden upptylls bade niringsmaéssiga och
psykosociala behov. Kommunens pensionirer dr vilkomna att dta sin
lunch pa Sveagarden dven om de beviljats maltidsservice 1 hemmet.

Matsedeln publiceras 1 kommuninfobladet Lemlandsnytt samt pa
kommunens hemsida www.lemland.ax

For pensionirer 1 Jirs6-Natoé omradet ordnas matleveranser fran
Sveagarden/ Saltkrakans daghem och lunchservering pa Sveagarden.
Maltider kan dven avhimtas fran Saltkrakans daghem mot bestillning

minst en dag pa féorhand. Matsedel tll Saltkrakans matportioner fas fran
Saltkrakan.

Matservicen 1 kommunen erbjuds enligt matsedel men allergier beaktas
vid tillagningen av maltiden. De som bor vid ESB Sveagarden erhaller
fem maltider per dag och hinsyn tas till individuella behov med
beaktande av likviardig service for alla. For de som inte kan tillgodogora
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http://www.lemland.ax/

sig fullviardiga maltider av hilsoskil kan beviljas en specialkost till
reducerat manadsbelopp. Priserna for maltiderna framkommer 1
Servicetaxan for maltidsservice 1 Lemlands kommun och beloppen
justeras arligen av kommunfullmiktige.

Maternial till denna kostpolicy byvgger pa:
Kvalitetsrekommendationer 1 janster for dldre hamtat fran www.regeringen.ax
samt nordiska niringsrekommendationer himtade fran www.livsmedelseverket.se

o Uil hitk SO
J‘

11l Sveagarden kan du ta med egna bakverk och vi bjuder pi
kaftet!
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