RINGERIKE
KOMMUNE

Matglede og god ernaering for seniorer

Pernille V. Vetvik, klinisk ernaeringsfysiolog (kef)



Klinisk ernaeringsfysiolog i Ringerike kommune

* Hva jobber jeg med?
* Mat og kjgkken
* Forebygging (Friskliv og HOPP)
* Kompetanseheving og nettverk
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MATGLEDE FOR SENIORER
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God ernaering som senior @

Rod: Energi
Gronn: Vitaminer og mineraler

Kilde: iStock, modifisert
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Innsatstrappen

Bolig og institusjon — spesialiserte plasser
. Barnebolig, forsterkede plasser

Institusjon _ .
Langtidsplasser for pleie, medisinsk oppfelging og behandling

Boliger med mulighet for degntjenester
Samlokaliserte boliger med fellesareal og areal for personalbase

Tidsavgrenset opphold
Rehabilitering, avlastning, omsorg ved livets slutt og kommunal gyeblikkelig hjelp

Boliger med fellesfunksjoner
Nye boformer, samlokaliserte boliger, mulighet for oppsekende tjenester

Helsehjelp til hiemmeboende
Malrettede, fleksible og tidsbegrensede tiltak

Leve godti egbet hjem

Praktisk oppleering, bistand, habilitering og familiestatte

Kommunalt diponerte boliger
Utleieboliger og boliger med kommunal tilvisning og tildelingsrett

Meningsfull og inkluderende hverdag
Oppleering, aktivitet og arbeid

Tidlig innsats
Mestring i hverdagen

-m°
Helsefremmende og forebyggende aktivitet ﬂ E

Deltakelse og selvstendighe

Attraktive og aktive lokalsamfunn
Tilherighet, mangfold og trivsel

Tverrfaglig innsats, forebyggende tiltak, tilrettelegging av bolig, velferdsteknologi mv.

NOU 2023: 4 - regjeringen.no
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Hva er matglede for seniorer?

* Prosjekt med midler fra
Helsedirektoratet

* Aktivitet og forebygging,
Friskliv

° 1 ar-juni 25 til juni 26
* Bra mat for seniorer

* Kursmateriell
°* Annet?
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Mal og malgruppe

* Oke deltakelse i forebyggende aktiviteter
* @ke innbyggernes helsekompetanse

* Gjgre kommunens mgteplasser og forebyggende tiltak innen
mat og ernaering bedre kjent

* Malgruppe: hjemmeboende seniorer
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Brukermedyvirkning

* Workshop
* Friskliv
* Seniorkaféen pa Alles
* Hov og Krokenveien

* Arbeidsgruppe
* Representant fra Eldreradet

* Referansegruppe
* Dagrehabiliteringen
* Gleden
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Hvordan skal vi fa prosjektet ut i drift?

* Gleden dagsenter
* Dagrehabiliteringen
* Henefoss vgs

* Kommunens mgteplasser (Hov, Krokenveien og
naermiljgkaféer)

* Pensjonist- og frivillige foreninger
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Fagdag tirsdag 10. februar

* Oppleering i kursmateriell
* Praktisk matlaging med kokker
* Enkel, billig og naeringsrik mat

* Foredrag av klinisk
ernaeringsfysiolog
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Matglede for seniorer - kursmateriell

’.'g.k [ &
2 Matgled Hvordan kan mat bidra til en sunn alderdom?

for senic
Agenda

1. Kostrad for friske seniorer
2. Hva gir deg matglede?
3. Dine matvaner

» ‘g, ‘ 4. Proteinerifokus
‘ 5. N&r matinntaket blir for lite
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Matglede for seniorer - arbeidsbok til kursholdere
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Matglede for seniorer
Arbeidsbok

Kort om kurset

Matgleds for sanicrer skal gi en introduksjon til iva som er anbefalt & spise og
drikke for en sunn alderdom. Kurset omfetter béde hva som ar god emsring
for friske seniorar of tiltak men kan sette | gang ved ugnsket vektnadgang of
redusert matlyst. Det er lagt opp til at deltakerne skal reflektere ovar hva

som gr dem matglede of rundt egne matvaner.

Kurset ar utviklet av klinisk emeeringsfysiolog i Ringerike kemmune. Det er

inspirert av Helsedirektoratet sitt kurs Bre mat for bedrs helze. Materiellet

er basert pé Halsediraktoratats kostréd, samt tilpasninger av disse for

parsoner med nedsatt matlyst. Kursinnholdet er forkertet og tilpasset

seniorer. Det er lagt vekt pa neringsstoffanbefalinger som er spesifikke for §
malgruppan. Forventat varighet er pa 45-60 minutter,

Kilde: iStock, modifisert

Mal med kurset

Det overordniede malet med kurset er & gl hjemmeboanda senicrer verktay til hvordan
man kan spise for en sunn alderdom. Mange seniorer opplever 4 veare ensomme. Malet
er derfor at kursdeltakerne ogsa kan raflektere rundt hva som gir dem matglade. Det skal
vezre an arena dar man ken bli kjent mad kommunens forebyggande tilbud.

Méalgruppen ar seniorer som baor hjemma,

Avgrensning av kurset

Kurzset ar dingnoseusvhangig. Det skal ikke erstatta individuell vailedning av autorisart
helseparsonall

Hvem kan holde kurset?

Klinisk emasringsfysiclog er faglig ansvarlig for kursinnholdet. Man ma ha fatt cpplaring
far man kan ha kurset. Det er an forutsetning at man har lest giannom kursmatariallat og
arbeidsboken fér man gjennomfigrer kursgkten. Dersom man far spdrsmal underveis
som man ikke kan svare pa, ta kontakt med klinisk ernseringsfysiolog som kan bista.

Side1av1b

Materiell til kurset

Diet falger mad en presentssjon som skal brukes til & holde kurset. | presentasjonen til
Matgleda for saniorer star dat kort beskrevet under baert lysbilde hve som kan siss.
Kurshalder kan velge & si mar enn det som stér under hvert lysbilde og satta sitt
personlige preg pa kurset. Arbeidsboken skal g kursholder utfyllende informasjon til
hwert terma.

Diet falger ogsd med en pdf til kurset man bar printe ut. Denna innaholder infermasjon
om anbafalt kesthold for senicrer og deltakeme kan bruke den til & bli kjent med sgen
maltidzsrytma.

Det anbefales at kursholdere har med seg brosjyren «Smatt, men godt= utarbeidet av
Tine som mamn kan gi ut til persener scm har utfordringer med ugnsket vektnedgang og
nedsatt matlyst. Man kan ogsé dele ut brosjyren om matembringing fra RingeriksKjgkken
vad behow,

Innholdet i kurset - slide for slide

Hwordan kan mat bidra til en sunn alderdom?

Aldringsprosessen er forskjellig fra parson til person, men kroppen var vil naturlig endre
seg nar vi blir eldre. Vi mister muskelmasse og mange blir mindre aktive med alderen.
Dette gjer at eldre forbrenner mindre energi og trenger mindre mat. Samtidig er
biehovet for naeringsstoffer like stort som far, eller starre, Daerfor er det viktig & spise
variert og naringsrik mat for & f& i seg dat kroppen trengar.

| fillegg ar dat vanlig & fa darligers mathyst.

Eldre, spesielt syke eldre, har st@rre risiko for uirivillig vekttap, som er darlig for helsen.
Dette kan skyldes flere faktorer som pavirker matlyst og spising, som:

#» Sykdom @ e
& Redusert funksjonsnivi som tyges- of svelgeproblamer X
» Nedsatt spyttsekresjon

+* Redusert smaks- og terstefelelse -
* Harselstap

* Lengsommera fordayelse

#» Psykiske of sosiale faktorer Kilde: iStock, modifisert

For mange kan det at man ikke har noen a spise med lenger og ensomhet fgre til
vekinedgang og nedsatt matlyst [1). Hyis du spiser mindre enn vanlig og gar ned i wekt,
tranger du gjerna mer enargi- of naEringstatt mat.
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Matglede for seniorer - stottemateriell til deltakere @

* Oppgaver og informasjon til deltakere
° Brosjyre «Smatt, men godt»

* Matombringing til hjemmeboende,
brosjyre fra RingeriksKjgkken

Matglede for seniorer

N
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Veien videre

¢

* Matglede for seniorer som konsept etter inspirasjon av «Sterk
og stadig»

* Klinisk ernaeringsfysiolog er faglig ansvarlig — frivillige far
opplaering til a holde kursopplegget

* Sgknad om tilskuddsmidler fra Helsedirektoratet
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Del 2

HVORDAN JOBBER VI ELLERS MED GOD
ERNARING FOR SENIORER?
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RingeriksKjokken

¢

* Maten vi serverer er energi- og neeringstett, i trad med

-elsedirektoratets anbefalinger

* Hiemmelagde farseprodukter
* Bedre smaksopplevelse
* Bedre neeringsinnhold

Medisterkaker

Ferdigkjopte

Ny oppskrift

Protein per porsjon

16 gram
26 gram
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@kning pa 10 gram
(62%)




RingeriksKjgkken - brosjyre

RINGERIKSKJOQKKEN

RINGERIKE KOMMUNE

MATOMBRINGING
TIL HHEMMEBOENDE

321118 15|

e 9
MATOMBRINGING

RingeriksKjekken tilbyr middag, suppe og dessert til
hjemmeboende eldre og personer med nedsatt funksjonsevne.

Du velger antall méttider per uke - vi tilpasser en fast bestiling for deg. )’

MENYEN VAR

Vi har en 5-ukers rullerende meny med sesongvariasjoner, basert pa '
anbefalinger fra Helsedirektoratet. Her far du neeringsrik og smakfull mat
laget med omtanke.

Det settes opp egen meny til paske, mai, pinse, jul og nyttar.

PRAKTISK INFORMASJON

Maten leveres kald hver fredag mellom kl. 10.00 - 12.00
av Ringerike Frivilligsentral og oppbevares i kjoleskap.

Har du behov for spesialkost eller diett?
Kontakt oss.

Trenger du hjelp til oppvarming?
Kontakt tildelingskontoret pa tif 40 90 01 39.
KONTAKT OSS

® 2111815 ‘
@ Ringerikskjokken@ringerike.kommune.no

ringerike.kommune.no/ringerikskjokken ‘,/ i c
2 |

RINGERIKE
KOMMUNE
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Nettverk for ernaring

* Hvordan bidrar dette til god
ernzering for seniorer?

* Jobber pa systemniva

* Kompetanseheving av
nelsepersonell

* Rutiner for a fange opp
personer i risiko for
underernaering/underernaerte
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Takk for oppmerksomheten!

¢

RINGERIKE
KOMMUNE
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