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Referenceramme i forhold kost – forebyggende team.

Undersøgelser har vist at ca. hver 3. ældre over 65 år risikerer at få helbredsproblemer på grund af mangelfuld ernæring. 

Overvægt blandt ældre kan medføre sukkersyge, slidgigt og hjertekarsygdomme.

Underernæring kan medføre at den ældre borger bliver plejekrævende.

Vitaminer, mineraler og tilstrækkelig væske hører med til en sund varieret kost.

	Formål
	At afdække om borgeren har – eller har risiko for - dårlig ernæringstilstand

At borgeren får forståelse for betydningen af sufficient ernæring

At borgeren motiveres til at følge de officielle kostråd under hensyntagen til deres livssituation

  

	Referenceramme
	Servicemål 6.5. Kost til borgere med nedsat fysisk eller psykisk funktionsevne – eller med særlige sociale problemer

Sundhedsstyrelsen har 8 kostråd, som anbefales at følge, når man har god appetit og er normalvægtig, (se under handlinger).

BMI sund zone, for ældre 75+ årige ligger mellem 18,5 – 25
Kostråd til raske ældre 

Ældre, der har en god appetit, skal spise og drikke som den øvrige voksne befolkning. Det vil sige mad og drikke med et relativt lavt indhold af fedt og rig på kulhydrat suppleret med noget protein. At det samlede energiindtag per dag betyder det: 

-  et fedtindhold på 25-35 energiprocent 

-  et proteinindhold på 10-20 energiprocent 

-  et kulhydratindhold på 50-60 energiprocent.

	Observationer
	Objektivt over eller undervægtig

Tør hud og slimhinder

Bleg hud

Sammenfald af ryggen

Træthed

Vægtændring



	Handlinger
	Spis mere frugt og grønt – seks om dagen. Anbefalingen er 600 gram frugt og grønt om dagen for eksempel tre frugter og tre grøntsager af 100 g. Et enkelt glas juice om dagen kan tælle med i de seks om dagen. Kartofler tæller ikke med i de 600 g om dagen. Grøntsager og frugt må meget gerne være tilberedt. Grøntsager kan indgå i for eksempel gryderetter, supper, vegetarretter eller som kogt, stegt eller dampet tilbehør til kød og fisk - gerne to forskellige slags så man får lyst til at spise mere. De fleste grøntsager egner sig også til ovnretter. Spis dessert i form af frugtgrød og -suppe eller som henkogt frugt eller frisk frugt. Vælg eventuelt bløde typer som banan, fersken og pære og anret frugten udskåret. Spis frugt til morgenmaden på for eksempel yoghurt, havregryn og cornflakes, som mellemmåltid og som pålæg i form af banan, rosiner, figenpålæg eller nøddepålæg.

Spis fisk og fiskepålæg - flere gange om ugen. Spis et til to fiskemåltider om ugen samt fiskepålæg flere gange om ugen for eksempel i form af sild, makrel i tomat, tun i vand, sardiner, kippers eller torskerogn. Spis meget gerne forskellige slags. Fed fisk indeholder meget D-vitamin, så fråds gerne med den fede fisk.

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag. Voksne bør indtage cirka 500 gram af disse levnedsmidler dagligt, halvdelen som kartofler, ris eller pasta og halvdelen som brød og gryn. Kartofler, rugbrød og andre fuldkornsprodukter bør foretrækkes. Det er en god idé at spise havregrød, øllebrød og andre grødtyper. Spis tykke skiver brød til de kolde måltider og brød uden fedtstof som tilbehør til de varme måltider. Brug gerne fiberrigt brød uden hele kerner. Brødtyper som tebirkes, croissanter og butterdejsprodukter indeholder meget fedt. Kartofler, ris eller pasta kan spises i rigelige mængder med en mager sovs og også serveres kolde i for eksempel salater. 

Spar på sukker - især fra sodavand, slik og kager. Det anbefales, at hvidt sukker nedsættes til under 10 procent af den samlede energiindtagelse svarende til mindre end 55 gram og 70 gram tilsat sukker per dag for henholdsvis kvinder og mænd. Sukker indeholder ikke næringsstoffer og er derfor “tomme kalorier”. Hvis sukkerindtagelsen er stor, kan det optage pladsen for anden mad med vitaminer, mineraler og kostfibre. Desuden optræder sukker ofte sammen med fedt som for eksempel i is, kage og chokolade.

Spar på fedtet - især fra mejeriprodukter og kød. Fede mejeriprodukter samt fede kød- og pålægsprodukter har et højt indhold af mættet fedt. Se på deklarationen, hvor mange gram fedt, der er i produktet per 100 gram. Det er den bedste måde at vurdere, om et levnedsmiddel indeholder meget fedt eller ej. Vælg mælkeprodukter og ost med et lavt fedtindhold eksempelvis i form af en halv liter letmælk, skummetmælk, minimælk eller kærnemælk samt en skive mager ost dagligt. Kalkun, kylling, indmad, skinke, hamburgerryg er magert kød. Køb magre udgaver af hakket kød, pølseprodukter og leverpostej, det vil sige med et fedtindhold på 10 gram eller mindre. Skrab smør og margarine på brødet eller undlad det helt, især under smørbart pålæg. Steg i mindre fedt, kog eller brug ovnen i stedet for. Spis magre sovse og smid stegefedtet ud. Olie kan for eksempel anvendes til stegning og i dressinger, men indeholder ikke færre kalorier end andre fedtstoftyper.

Spis varieret og bevar normalvægten. Ingen levnedsmidler indeholder alle nødvendige næringsstoffer, så når maden varieres ved at spise forskellige typer brød, frugt og grønt, kød og fisk, sikres kroppen en bedre dækning af de nødvendige næringsstoffer. Som en tommelfingerregel skal kartofler, ris, pasta og brød fylde cirka 2/5 af tallerkenen, grøntsager og frugt ligeledes 2/5, og kød, fisk, fjerkræ, æg og pålæg resten af tallerkenen. 

Sluk tørsten i vand. Almindeligt postevand og mineralvand bidrager til at dække kroppens væskebehov uden samtidig at tilføre kroppen energi fra sukker, alkohol og fedt. Vand fra hanen i Danmark er rent og indeholder mineraler som calcium, jod og magnesium. Drik cirka 1½ liter væske om dagen 

Mellemmåltider er vigtige 

Selvom man har god appetit, kan det være svært at få dækket energibehovet med kun 3 måltider. Det er derfor en god ide at spise og drikke noget imellem hovedmåltiderne. Gode mellemmåltider giver vigtige bidrag til det samlede indtag af energi og næringsstoffer i løbet af dagen. Mellemmåltider kan være frisk frugt, gerne bløde typer som fersken, banan og pære, frugtgrød, henkogt frugt, tørret frugt og nødder, brød med skrabet fedtstof og magert pålæg samt müesli med frugt og mælk.

Kostråd til de småt spisende ældre, er generelt det modsatte af de normale kostråd.

At informere om konsekvenser ved forkert, for meget eller for lidt næring:

- D-vitamin mangel medfører svage muskler og skøre knogler. 

  D-vitamin tilføres primært gennem solens stråler. Ældre over 65 år danner mindre D-vitamin via solen stråler. Der anbefales 10 mg.     D-vitamin tilskud dagligt. Mange plejekrævende ældre har brug for et større tilskud D-vitamin end de normalt spisende ældre, typisk 20 mg.

- Kalktilskud: Hvis du ikke får mælk eller mælkeprodukter, så kombiner D-vitamin med 500-1000 mg kalk dagligt.

- For meget sukker og fed mad, kan medfører sukkersyge, spec. type 2.

- Vejledning og kostråd kan fås hos en diætist. 

- Spørge ind til kostvaner via smiley-skema.

- Spiser borger ikke sufficient, anbefales 1 multi-vitaminpille dagligt.

At give relevant sundhedsfaglig vejledning om mad og drikke herunder udlevere foldere: 

”Mad og drikke” fra Sund By Netværket 
[image: image1.emf]Mad-og-drikke.pdf


”Råd om mad og motion når du bliver ældre” fra Ældre Sagen

”Lokkemad” fra Mejeriforeningen

Informere om kommunens tilbud:

· Cafeteria på aktivitetscentrene

· Servicekvalitet 6.5.1 Madservice til borgere i privatbolig

· Servicekvalitet 6.10.7 ”Kostvejledning på recept” til voksne

Hvis BMI er under det anbefalede og borgeren har haft et utilsigtet vægttab, udfyldes HVEM-skema – hvis borgeren ønsker at gøre noget ved problemet.

Point registreres i Care incl. aftaler.

Opsætte realistiske mål sammen med borgeren 



	Dokumentation
	Beskrive borgerens ernæringstilstand i Care funktionsvurdering, ved for høj/lav ernæringstilstand 

Registrere BMI i Care stamdata ”rullegardin”, ved over/under vægt 

Skrive aftaler med borger i forebyggende journal



	Evaluering
	Opfølgning senest ved næste besøg
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Mad og drikke
Et godt måltid med tilpas at drikke kan betyde oplevelse af
velvære. Ud over at være en kilde til glæde er mad og drikke
også kroppens brændstof og en forudsætning for fysiske 
kræfter. At spise sammen kan bidrage til at øge appetitten 
ikke kun på maden, men også på livet.


Hvis du vil læse mere:
www.foedevarestyrelsen.dk 
www.altomkost.dk 
www.sst.dk
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Sund By Netværket i Danmark er et netværk 
for kommuner og regioner, som samarbejder 
om at styrke og udvikle det lokale sundheds-
fremmende og forebyggende arbejde.







Gode råd om mad og måltider:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


1 Fordel dagens måltider i 3 hovedmåltider og 2-4 mellemmåltider


1 Planlæg dagens måltider og aktiviteter efter de 8 gode kostråd 
og øs op på tallerkenen efter »Y-modellen«


1 Spiser du kun lidt og har du ikke meget appetit bør du i løbet 
af dagen have hyppige, små, veltillavede måltider, der har et højt 
indhold af fedt, protein og sukker, så du ikke taber dig, men 
gerne tager på. Spis derfor fede mejeri-, fiske- og kødprodukter 
og nyd forskellige slags desserter


8 gode kostråd ved god appetit:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


1 Spis frugt og grønt – 6 om dagen


1 Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen


1 Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød hver dag
1 Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager


1 Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød 


1 Spis varieret og bevar normalvægten
1 Sluk tørsten i vand
1 Vær fysisk aktiv – mindst 30 minutter om dagen


Hvis du kun spiser lidt og ikke har meget appetit skal kost-
rådene vendes om, dvs. det, der ellers skal spises meget af,
skal du spise mindre af, og der skal ikke længere spares på
sukker og fedt. Det er dog fortsat vigtigt at være fysisk aktiv.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


1 Øs op på tallerkenen efter »Y-modellen«: 


¹⁄5 kød, fjerkræ, fisk, æg, ost og sovs
²⁄5 brød, kartofler, ris eller pasta
²⁄5 Grøntsager, gerne 2 forskellige
slags


Styrk dine knogler
Hvis kroppen mangler D-vitamin, kan du få hovedpine, svage muskler og
skøre knogler. Der dannes mindre D-vitamin med alderen, og mange ældre
får ikke nok D-vitamin. Følgerne af svage muskler og knogler kan være, at
man lettere falder og måske får et knoglebrud. Mørk hud har sværere ved
at danne D-vitamin end lys hud, og er huden dækket af tøj i solen, dannes
der ikke D-vitamin. Derfor anbefaler Sundhedsstyrelsen følgende tilskud:


Ældre over 65 år: D-vitamin: 10 mikrogram om dagen (400 IE)
Kalktilskud: Hvis du ikke får mælk eller mælkeprodukter, så kombiner 
D-vitamin med 500 -1000 mg kalk (Calcium) dagligt 


Beboere på Plejecentre: D-vitamin: 20 mikrogram om dagen (800 IE)
Kalktilskud: 800-1000 mg kalk (Calcium) dagligt, selvom du i forvejen 
drikker mælk eller får mælkeprodukter.


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


Hvorfor skal man have tilstrækkelig væske?
Fordi væske hjælper med at føre næringsstofferne rundt i kroppen.
Følelsen af tørst aftager med alderen, – så drik før du bliver tørstig!


Fordi væskemangel kan føre til at: 
– du bliver svimmel, – du kan få hovedpine, – du får problemer med at
holde balancen, – du får problemer med at huske, – du får besvær med
træg mave og forstoppelse.


Kroppens brændstof
Der skal næringsstoffer til for at holde kroppen sund og stærk.
Der skal kræfter og energi til for at klare de daglige gøremål.     


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


Hvad kan jeg gøre
Kostråd er vejviseren til, hvordan livet kan leves sundt i hver-
dagen, og der skal desuden skabes en god balance mellem
mad, motion og bevægelse. Hvis du har god appetit indgår
der i valget af mad også et valg om, hvad der kan spares på. 







Forslag til hvad du kan
drikke i løbet af en dag: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


1 Et glas juice (2 dl)


1 Ca. ½ liter mælkeprodukt – vælg 


magre produkter hvis du har god 


appetit og fede produkter, hvis du kun 


spiser lidt og ikke har meget appetit


1 Ca. ¼-½ liter kaffe eller te


1 Resten vand – hvis du har god appetit, 


ellers energiholdige drikkevarer som fx 


koldskål, kakao og drikkeyoghurt


Hvor meget skal man drikke?
Du har brug for ca. 1½ liter væske om dagen. 


Drik mere end 1½ liter hvis:
– du får vanddrivende medicin, – du kaster op og har diarre, – du har 
feber, – du dyrker motion, – det er meget varmt. Ved sygdom er det 
vigtigt at drikke noget med næring i, da appetitten ofte er lille.


Oppe om natten flere gange?
Det er en god ide at fordele det, du drikker over hele dagen. Det betyder, 
at du også gerne må drikke noget om aftenen. Skal du op at tisse flere
gange om natten, skyldes det som regel ikke, at du har drukket væske 
om aftenen. Der kan være tale om andre grunde som fx begyndende
slap bækkenbund eller forstørret prostata. Tal med din læge, som er vant
til en snak om disse ting.


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


Alkohol
Mange kender nydelsen ved en god middag med rødvin eller en kold øl
på en varm sommerdag. Vær dog opmærksom på, at du med alderen
kan reagere anderledes på alkohol, og at du kan blive hurtigere påvirket.
Drik meget gerne vand sammen med alkohol. Det er aldrig sundt at
drikke sig beruset.


Sundhedsstyrelsen anbefaler:
Kvinder frarådes at drikke mere end 14 genstande om ugen, – eller 2 
genstande om dagen. Mænd frarådes at drikke mere end 21 genstande
om ugen, – eller 3 genstande om dagen. Både mænd og kvinder fra-
rådes at drikke mere end 5 genstande ved en enkelt lejlighed.


Yderligere forsigtighed med alkohol anbefales hvis:
– du lider af knogleskørhed, – du lider af andre kroniske sygdomme, 
– din sygdom forværres af indtagelse af alkohol, – din medicin kan for-
stærke alkoholvirkningen, – du har tendens til at falde.


Drik ikke alkohol for din sundheds skyld
Kun midaldrende, ældre og personer med hjertekarsygdomme kan 
i nogle tilfælde opnå en sundhedsmæssig fordel ved at drikke én 
genstand om dagen. For andre er der ikke nogen gevinst.






