KOSTPOLICY FOR ALDRE I
LUMPARLANDS KOMMUN

"Mdlet med kostpolicyn dr att genom mdltiderna
stdarka halsan och é6ka det sociala, fysiska och psykiska
vdlbefinnandet”



Vision

Alla matgaster ska kdnna en trygghet i att det serveras god,
vallagad och naringsriktig sammansatt kost inom kommunens
aldreomsorg.

Maten som serveras ska dven vara sdker avseende specialkost och
livsmedelshygien.

Kommunens maltidsverksamheter ska arbeta for en hallbar
utveckling och praglas av ett halsoframjande synsatt.

Malet ar att kostpolicyn ska vara ett styrande och vagledande
dokument for att kvalitetssdkra maltidsverksamheten och att de
maltider som erbjuds dr ndgot som matgasterna kan se fram emot
under dagen.




Mat, kostbehandling och fysisk aktivitet

God kosthallning kan férhindra sjukdomar eller medverka till att
sjukdomar bryter ut senare, paverka sjukdomsforloppet positivt
och uppratthalla funktionsférmagan.

En tillracklig buffert av naringsamnen innebar en snabbare
aterhdmtning vid sjukdom.

En god fysisk och psykisk halsa och funktionsférmaga a sin sida
okar mojligheterna att bevara en god naringsstatus.

Kvalitetsindikatorer fran Alands landskapsregering

(hdmtat ur Kvalitetsrekommendationer -tjanster for dldre)

1. De naringsmassiga behoven varierar i olika skeden av
aldrandet.

Naringsstatusen, kosten och naringsintaget hor nara samman med
den dldres halsotillstand och funktionsférmaga.

Specialsituationer, som sjukdomar och rehabilitering, beaktas i
matservicen och vid genomférande av kostbehandling.

2. De aldres kostintag utvarderas regelbundet.

Naringsstatusen utvarderas genom att félja med vikten och
framforallt viktforandringar och genom metoder som utvecklats for
det hiar andamalet. Vid behov uppskattas den intagna mangden mat
med metoder for detta.

3. Med hjalp av kostbehandling garanterar man ett tillrackligt
intag av energi, protein, naringsamnen, fibrer och vatska.

Kostbehandlingen ar en del av god vard och omsorg. Intensifierad
kostbehandling genomfors nar naringstillstandet ar forsvagat, man
ser en viktnedgang eller nar mangden mat som intas ar liten.




4. D-vitamintillskott hos 6ver 60-aringar sakerstalls.

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

5. De dldres mojlighet till utevistelser, till att uppratthalla sin
muskelstyrka och till motion tryggas.

Motion bidrar till att uppratthalla en god livskvalitet, psykisk hadlsa
och vidlbefinnande. Energiférbrukningen 6kar och méjligheten till en
tillracklig mangd naringsamnen sakras.

Ratt kost

Den fettfria vavnadens andel i kroppen och speciellt
muskelmassans andel minskar nar man aldras, framforallt som en
foljd av att man rér mindre pa sig.

I samband med sjukdomar blir muskelférlusten ofta snabbare,
men mangden protein minskar ocksa som en f6ljd av dalig aptit.

Nar energiintaget ar 1agt, ar det bra att den aldre far minst 1 gram
protein per kilo kroppsvikt och dygn fran sin kost. Det finns ocksa
bevis pa nyttan av ett storre proteinintag nar det galler aldre.

Aldre och skéra manniskor far ofta ocksa i sig mindre energi, C-
och D-vitaminer, folsyra, kalcium, zink och fibrer an behovet. Det
har kan bero pa litet eller ensidigt kostintag.

Nar man ater lite, kan ocksa mangden vatska man far i sig vara
liten.

Kroniska sjukdomar och medicinering kan orsaka ett 6kat behov
av naringsamnen, paverka amnesomsattningen, hur
naringsamnen tas upp eller deras omsattning i kroppen.

Hansyn bor tas till den dldres vanor och preferenser men det ar
samtidigt viktigt att saltintaget skulle vara mattligt och att man
anvander mjuka fetter.




Om man vid sjukdom inte kan tillfredsstadlla behovet av energi,
protein och naringsamnen bor intensifierad kostbehandling sattas
in.
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Nar man blir dldre kan det bli en utmaning att halla vikten uppe.
Med hjalp av energitat kost med hogre andel fetter kan
energititheten behadllas dven i en mindre mangd mat.

Maltidsordning och nattfasta

Forutom att maten bor vara av god kvalitet bor den fordelas ratt
over dagen.

For dldre ar det viktigt att &ta manga ganger per dag eftersom de
flesta inte orkar dta sa mycket i gdngen.

Nar man planerar maltidsordningen bor malen vara att respektera
den dldres egen rytm och att trygga att energiintaget motsvarar
forbrukningen. Nattfastan far inte 6verstiga 11 timmar.



Vid Kapellhagen serveras flera maltider om dagen:

Frukost kl. 08.00 - 10.00

Lunch kl. 11.30 - 13.00
Eftermiddagskaffe kl. 14.00 - 15.00
Middag kl. 16.30 - 17.30

Kvallsmal kl. 19.00 - 21.00

Mellanmdlen har minst lika stor betydelse som huvudmadlen.
Det kan dven erbjudas smd mdltider, mellanmdl och drycker
vid fler tillfdllen dn de ordinarie maltiderna.

Sinnesupplevelser

Luktsinnet ar viktigt for upplevelse av hur nagonting smakar.
Dofter man kdnner igen och féorknippar med nagot gott har
betydelse for hur vi upplever att maten smakar.

Manga dldre har nedsatt syn. Det ar darfor viktigt att belysningen
vid matplatsen ar ratt. Skarpa kontraster gor det ocksa lattare att
uppfatta foremalen pa bordet och den mat som serveras.

Kanselsinnet uppfattar matens konsistens och temperatur. Att
anvanda en kupa for att hdlla maten varm ar ett bra hjalpmedel
t.ex. i samband med matning.

Sjukdomar, men ocksa vitaminbrister, kan vara en orsak till att
smak- och luktupplevelserna forvrangs eller forsvagas. Forutom
att lakemedel kan forandra smakupplevelsen, ar muntorrhet en
vanlig biverkan. Muntorrhet satter kraftigt ner formagan att
kanna smak.



“Genom aktiv vardag, motion och i mdn av mdéjlighet
delaktighet i mdltidernas tillverkning och planering férhéjs
aptiteten och smakupplevelsen vid madltiden.”

Tugg- och svaljsvarigheter

Munhalsan hos dldre bér uppmarksammas oberoende av om de
dldre bor hemma eller pa ett boende.

Forutom sjukdomar ar losa tander eller tander som gor ont,
tandproteser som sitter illa och sar eller sveda i munnen vanligt
forekommande orsaker till tugg- och svaljsvarigheter.

Med aldrandet sker ocksa fysiologiska forandringar sdsom
minskad och férandrad saliv och en sdankt slemproduktion i
matstrupen.



Det ar viktigt att maltiden far ta den tid som behdvs och att man
tar hansyn till de olika behov som finns betraffande matens
konsistens och sammansattning.

Maltidsmiljon och hjalpmedel

Maltiderna har for manga en stor psykosocial betydelse. De ar ett
tillfalle att umgas och kdnna gemenskap med andra. Fér andra kan
det vara viktigt att fa dta vid eget bord eller i sitt eget rum.

Ju mera behov av hjalp den aldre har, t.ex. matning, desto viktigare
blir de olika faktorer som paverkar maltidssituationen.

En lugn miljo med personal som sitter med vid bordet eller ater
tillsammans med de dldre och att tillrackligt med tid reserverats
ar grundforutsattningar for en bra maltidsmiljo.



Eftersom dldre ofta behover lang tid att dta ar det viktigt att kunna
halla maten varm t.ex. genom att inte servera all mat pa en gang,
genom att anvanda varmetallrikar och vid behov kupor.

Specialhjalpmedel bor anvandas vid behov.

"Vilka mdltider vi féredrar dr individuellt, biologiskt, kulturellt,
social betingat och kan variera éver tid. I dialog med de dldre
framkommer deras 6nskemdl. ”

Fysisk aktivitet

Mangsidig fysisk traning som uppratthaller muskelstyrkan
motverkar en forsvagning av funktionsférmagan och forlanger
darmed mojligheten till sjalvstandigt boende hemma.

Aldre bor ha méijligheter till daglig motion som stoder
muskelstyrka och balans, de bor fa handledning i ratt traning efter
behov och i den fysiska planeringen av omraden och lokaler bor
man beakta aldres mojligheter till traning.
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Livsmedelsverket informerar

Manga drar ner pa maten for att ga ner i vikt, men nar man blir
dldre kan det snarare handla om att halla vikten uppe.

Nu kommer rad till de dldre som fatt simre aptit och darfor inte
far i sig tillrackligt med naring.

Forutom att varierad och naringsrik mat kan ha en positiv effekt
pa exempelvis minne, humor, ork och immunférsvar, kan den
ocksa minska risken for fallolyckor.

For lite mat och dryck kan leda till svagare muskler och samre
balans, vilket 0kar risken att ramla.

Tillrackligt med mat och vatska bidrar till att vikten halls stabil,
att musklerna fungerar som de ska och till bra benhalsa. Lite extra
muskler och en stark benstomme hjalper 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 dldre kan hitta raden har:
Stor aptit pd livet, men mindre aptit pd maten? Radd om bra mat for dldre



https://docplayer.se/159178076-Stor-aptit-pa-livet-men-mindre-aptit-pa-maten-rad-om-bra-mat-for-aldre.html

Maltidsservice for pensionarer i Lumparlands
kommun

[ Lumparlands kommun serveras naringsriktigt tillagade maltider
pa Kapellhagen dagligen.

Alla pensionarer har mojlighet att dta lunch pa Kapellhagen
kl. 12 - 13 genom att anmala sitt besok dagen innan eller tidigare.

Pensionarer som fyllt 80 ar har aven mojlighet att fa sin lunch
levererad hem till ett formanligt pris.

Lunchen ar tillagad i skolans kok och kan bestallas genom ett
telefonsamtal till Kapellhagen pa nummer 018-359 042 kl. 9 - 15,
minst en dag pa férhand.

Du som dr pensiondr kan kontakta Kapellhagen for
bestdllning, avbokning och fordndringar i mdltidsplaneringen
minst en vardag pd férhand eller fore kl. 12 vardagen innan
helg.

Lunch kan dven levereras till personer yngre dn 80 ar genom
behovsprovning. For behovsprovning ringer man ledande
narvardaren pa Kapellhagen tel. 018-359 041.

Genom maltiderna pa Kapellhagen uppfylls bade naringsmassiga
och psykosociala behov. Kommunens pensionarer ar valkomna att
dta sin lunch pa Kapellhagen dven om de beviljats maltidsservice i
hemmet.

Matsedeln publiceras i kommuninfobladet i Lumparland som daven
finns att 1dsa digitalt pA kommunens hemsida www.lumparland.ax

Matservicen i kommunen erbjuds enligt matsedel, men allergier
beaktas vid tillagningen av maltiden.
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http://www.lumparland.ax/

De som bor vid ESB Kapellhagen erhaller fem maltider per dag
och hansyn tas till individuella behov med beaktande av likvardig
service for alla.

For de som inte kan tillgodogora sig fullvardiga maltider av
halsoskal kan beviljas en specialkost till reducerat manadsbelopp.

Priserna for maltiderna framkommer i servicetaxan for

maltidsservice i Lumparlands kommun och beloppen justeras
arligen av kommunfullméaktige.

Material till denna kostpolicy bygger pa:

Kvalitetsrekommendationer i tjanster for dldre hamtat fran
www.regeringen.ax

samt nordiska naringsrekommendationer hamtade fran
www.livsmedelsverket.se

Till Kapellhagen kan du ta med egna bakverk och vi bjuder pa
kaffet!
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