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Samband nutrition och fall

- Fall kan orsakas av
- Yrsel pga lagt blodsocker eller vatskebrist
- Muskelsvaghet, nedsatt balans pga naringsbrist

. Goda kostvanor bidrar till bibehallen
muskelstyrka, -funktion + balans — minskar risken
for att falla

. Kosten en forutsattning for att fa effekt av traning

- Goda kostvanor kan mildra konsekvenser av fall -

minskar risken for frakturer
- Fettvav
- Starkt skelett
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Aktuellt omrade!

Livsmedelsverket har i ar fatt i uppdrag att ta fram

. Kunskapsstod angaende mat och maltider som
fallprevention

- Informationsmaterial om matens roll inom
fallprevention

- Ska vara fardigt i mars 2020
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Aldrande och atande

Aldrandet i sig medfor

- Storre risk att drabbas av problem som paverkar
atandet

- Mindre marginaler for att kompensera vid
otillrackligt atande
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Exempel pa normala alders-
‘ forandringar som kan paverka
atandet

- Aptit- och mattnadsregleringen forandras
- Minskad upplevelse av hunger
- Tidig mattnadskansla

- Forandrad/minskad smakuppfattning
. Ca 30% smaklokar kvar vid 75 ars alder
- Komplexa smaker/aromer ar doftberoende!
- 80-97 ar: 2/3 har nedsatt luktsinne
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W Vad hander vid minskat energi-
e i och naringsintag?

=

] - Kroppen férbrukar sina depaer av energi och néaring
- Muskulatur

— - Fettmassa

=~ - Benmassa

- Nedsatt muskelstyrka och -funktion
. Okad risk for fall och frakturer

Aven:

- Forsamrad sarlakning

- Okad infektionskanslighet
- Kognitiva forandringar

- Somnsvarigheter
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Sarkopeni - ldersrelaterad muskelférlust

- Begransat intag (protein, D-vitamin) | kombination
med inaktivitet

- Behandlas med kost + (styrke)traning

Lar, frisk 25-aring
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Naringsamnen som ar extra viktiga

Wl for att forebygga fall

Rekommenderat Rekommenderat

intag/dag yngre intag/dag aldre

Protein 0,8 g/kg 1,1 g/kg (sjuka: 1,2-1,5)

D-vitamin 10 ug 20 pg*

*Okat behov via maten pga mindre utomhusvistelse
och nedsatt syntes i huden

SLV rekommenderar tillskott med 20 pug/dag
(800 IE) till alla &ldre >75 ar
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falun.se/

Proteinkallor 1 kosten
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falun.se/

D-vitaminkallor 1 kosten
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w Protein och muskelsyntes
g - Optimal muskelsyntes: 25-35 g protein per maltid
|, = 100 g biff, 125 g fiskfilé eller 225 g kottbullar (25 st)

- Kombinera olika livsmedel!
.- Mjolk som maltidsdryck
- Smorgas med proteinrikt palagg
- Ev fOrratt/efterratt

2,5 dl artsoppa, 1 ostsmorgas + 1 glas mjolk
= 27 g protein

Omelett pa 2 agg, ost- och skinkfyllning + 1 glas
mjolk
= 28 g protein
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D-vitaminets betydelse inom
fallprevention

- Muskelstyrka och uthallighet Dubbel
- Uppbyggnad av benvéavnad _ itI;]eot?/mdelse

- Nodvandigt for att ta upp kalcium

_ é ) fallprevention!
Qg - Brist/insufficiens kopplat till bl.a.

- Falltendens, gangsvarigheter

- Benuppmjukning och —skorhet

- Diffus vark

- Nedstamdhet, koncentration

- Autoimmunitet ex MS, diabetes typ I, RA
- Kardio-vaskular sjukdom
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D-vit. per 100 g | vanlig mat

- Lax 16,5 ug

. Makrill i tomatsas 10 pg
- Stromming/salt sill 10 pg
- Inlagd sill, matjes- 5 ug
- Tonfisk 5 ug

- Agg 1,4 g
- Berikad mjolk/fil* 0,5-2 ug

- Not/flaskkaott 0,5-0,6 pg

*Nya berikningskrav fr.o.m. 2018-05-16
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Sammanfattning: goda
kostvanor for att forebygga fall

- 5-6 maltider per dag: allsidigt och regelbundet
- Undvik langa fasteuppehall

- Rejal portion (animalisk) proteinkalla vid
huvudmalen

- Fet fisk, garna 3 ggr per vecka 1158 /,f

- Agg och aggmat o /

- 5 dl mejeriprodukter dagligen (inkl ost)
- Helst D-vitaminberikade
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Tack for uppmarksamheten!

Fragor eller funderingar?
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