
Matglede og god ernæring for seniorer

Pernille V. Vetvik, klinisk ernæringsfysiolog (kef)



Klinisk ernæringsfysiolog i Ringerike kommune

• Hva jobber jeg med?

• Mat og kjøkken

• Forebygging (Friskliv og HOPP)

• Kompetanseheving og nettverk



MATGLEDE FOR SENIORER

Del 1



God ernæring som senior

Kilde: iStock, modifisert

Rød: Energi

Grønn: Vitaminer og mineraler



Innsatstrappen
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Hva er matglede for seniorer?

• Prosjekt med midler fra 

Helsedirektoratet

• Aktivitet og forebygging, 

Friskliv

• 1 år - juni 25 til juni 26

• Bra mat for seniorer

• Kursmateriell

• Annet?



Mål og målgruppe

• Øke deltakelse i forebyggende aktiviteter

• Øke innbyggernes helsekompetanse

• Gjøre kommunens møteplasser og forebyggende tiltak innen 

mat og ernæring bedre kjent

• Målgruppe: hjemmeboende seniorer



Brukermedvirkning

• Workshop

• Friskliv

• Seniorkaféen på Alles 

• Hov og Krokenveien

• Arbeidsgruppe

• Representant fra Eldrerådet

• Referansegruppe

• Dagrehabiliteringen

• Gleden



Hvordan skal vi få prosjektet ut i drift?

• Gleden dagsenter

• Dagrehabiliteringen

• Hønefoss vgs 

• Kommunens møteplasser (Hov, Krokenveien og  

nærmiljøkaféer)

• Pensjonist- og frivillige foreninger



Fagdag tirsdag 10. februar

• Opplæring i kursmateriell

• Praktisk matlaging med kokker

• Enkel, billig og næringsrik mat 

• Foredrag av klinisk 

ernæringsfysiolog



Matglede for seniorer - kursmateriell



Matglede for seniorer - arbeidsbok til kursholdere

Kilde: iStock, modifisert

Kilde: iStock, modifisert



Matglede for seniorer - støttemateriell til deltakere

• Oppgaver og informasjon til deltakere

• Brosjyre «Smått, men godt»

• Matombringing til hjemmeboende, 

brosjyre fra RingeriksKjøkken

Figur: «Smått, men godt» fra Tine



Veien videre

• Matglede for seniorer som konsept etter inspirasjon av «Sterk 

og stødig»

• Klinisk ernæringsfysiolog er faglig ansvarlig – frivillige får 

opplæring til å holde kursopplegget 

• Søknad om tilskuddsmidler fra Helsedirektoratet



HVORDAN JOBBER VI ELLERS MED GOD 

ERNÆRING FOR SENIORER?

Del 2



RingeriksKjøkken

• Maten vi serverer er energi- og næringstett, i tråd med 

Helsedirektoratets anbefalinger

• Hjemmelagde farseprodukter

• Bedre smaksopplevelse

• Bedre næringsinnhold
Medisterkaker Protein per porsjon

Ferdigkjøpte 16 gram

Ny oppskrift 26 gram

Økning på 10 gram 
(62%)



RingeriksKjøkken - brosjyre



Nettverk for ernæring

• Hvordan bidrar dette til god 

ernæring for seniorer?

• Jobber på systemnivå

• Kompetanseheving av 

helsepersonell

• Rutiner for å fange opp 

personer i risiko for 

underernæring/underernærte



Avslutning og takk!Takk for oppmerksomheten!
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