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Hva liker de a spise? Komme med forslag,

som f. eks. innkjep av sma pakker med lever- Mailadresse
postei, makrell i tomat, ferdig oppskaret ost,

«sure» agurker/radbeter og annen pynt som :
tomater, paprika o.l. Ern&rl ng

Hva slags middag skal kjgpes inn? Dessert? 3

Obs! Lettprodukter har mindre energi (kcal) _ - mer enn mat og drikke

og er ikke egnet til 8 dekke energibehov.
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Fint 3 komme ut pa kafe eller hjem til andre Ky Q}
av og til for a spise middag der det lar seg gjo- .
re, eller at noen lager eller tar med hjemme- e/Qg
laget mat og kanskje spiser sammen med K !<

bruker i leilighet av og til. ww : \,3&
Er det noen brukere som kan ha glede av d x s o
spise hos hverandre?

Vaere oppmerksom pa munnhygiene, slimhin- «La mat vare din medisin og
ner, evnen til 3 ta til seg maten osv. medisin vaere din mat»

Hippokrates




Ernaering

Ernaering er kroppens drivstoff og en kilde til
energi som har innvirkning pa var helse.

God ernzering betyr a fa i seg nok naerings-
stoffer fra riktige type matvarer i riktig kombi-
nasjon. Har du kunnskap om mat og hvordan
man kombinerer de ulike varene, sa kan opp-
taket bli langt mer effektivt.

Mange brukere av pleie- og omsorgstjenester
har ernaeringsproblemer som omfatter under-
ernzring, feilernaering, overvekt eller fedme.
Mange har av ulike grunner nedsatt eller darlig
appetitt, og andre har stor appetitt og spiser
mer enn de har behov for.

Noen har ensidig kosthold med gkt risiko for
feilernaering, mens andre kan ha problemer
med a fa i seg mat pa grunn av darlig tannsta-
tus, tygge- og svelgeproblemer, kvalme med
mer. Hiemmeboende brukere kan i tillegg ha
problemer med a fa handlet og tilberedt ma-
ten de trenger.

Verdens helseorganisasjon opererer med et
regnestykke der du kan vurdere din vekti for-
hold til heyden din. Dette kaller de en vektin-
deks (BMI=KMI). Dette er det beste malet vi har
i dag for @ vurdere vekt i et helseperspektiv.

Hvis du e 1,80 meter lang og veier 75 kg skal du
beregne: 75/ (1,80 x 1,80) = 23,15 For lav KMI=
mindre en 22 for eldre over 65, og mindre enn
20 for yngre.

Kostrad

- nokkelradskosten anbefales ved
god ernaringsstatus

Ha et variert kosthold med mye grennsa-
ker, frukt og baer, grove kornprodukter og
fisk, og begrensede mengder bearbeidet
kjott, redt kjott, salt og sukker.

Spis minst fem porsjoner grannsaker, frukt
og baer hver dag.

Spis grove kornprodukter hver dag.

Spis fisk til middag to til tre ganger i uken.
Bruk ogsa gjerne fisk som palegg.

Velg magert kjott og magre kjottprodukter.

La magre meieriprodukter vaere en del av
det daglige kostholdet.

Velg matoljer, flytende margarin og myk
margarin, fremfor hard margarin og smer.
Velg matvarer med lite salt, og begrens
bruken av salt i matlagning og pa maten.

Unnga mat og drikke med mye sukker til
hverdags, og velg vann som tgrstedrikk.
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Gode rad/tips

Ved sykdom gker proteinbehovet. For a fa ma-
ten proteinrik, bruker du: kjett, fisk, egg og
meieriprodukter. Eks: kokt egg til frokost, en-
kel omelett. Kjott/fisk som palegg og til mid-
dag.

Ved behov for mellommaltider er det enkelt a
fa i seg youghurt, smoothie, oppdelt frukt,
baer, kjeks med ost eller lignende.

Lettprodukter har mindre energi (kcal) og er
ikke egnet til & dekke energibehov.

Spis mindre og oftere, 6 maltider pr dag. Va-
riert drikke er viktig.

Maten kan energiberikes ved f.eks at sausen til
hovedretten tilsettes flate eller ekstra smaor.
Det kan ogsa serveres remme eller remulade
som tilbehar. Desserten kan serveres med
krem eller dessertsausen kan tilsettes flate.
Berikningspulver/ernaeringsdrikker kan benyt-
tes for a tilfare ekstra kcal ved behov.

Tips pa energirike maltider: Fruktgret med
vaniljesaus eller krem, En neve med ngtter,
rosiner og tarket frukt, is og andre desserter.
Yoghurt med baer, avokado med reker og ma-
jones, varm kakao med krem. Havresuppe el-
ler havrevelling kokt pa helmelk, tilsatt krem-
flote. Riskrem med rad saus, vafler med rem-
me og syltetay. Speilegg og andre eggeretter,
smoothie av for eksempel baer, banan og yog-
hurt eller juice.




