......... e e —
e e e,
# —-‘ P

— :..

-
r::::_-._-ﬂ.

* Skanemejerier |, °

Multiyoghurt

% L]

TTTTTTTT

Balanserad naring
for aldre

Skane
mejerier



Skanemejerier Multiyoghurt
balanserar naringsintaget

Maten ar en viktig del i omvardnaden av dldre. En fast rytm med maltider
utspridda over dagen borgar for att naringsinnehdllet i maten utnyttjas effektivt och att
blodsockret blir stabilare. Ett enkelt och bekvamt satt for extra tillskott av energi och naring
mellan huvudmadltiderna ar att anvanda Skanemejerier Multiyoghurt. Den dr anpassad for dldre
manniskors naringsbehov. Fetthalten pd 7 % ger energi om aptiten ar ddlig.
Den ar dessutom extra rik pd vitamin C, vitamin D, folsyra och jarn.

Mellanmal viktigt nar matlusten saknas

Aldre personer dter ofta lite. Det dr angeldiget att upp-
madrksamma pd ett tidigt stadium. Mellanmalen blir sma
men viktiga mal som forstdrker energi- och ndringsintaget.
Huvudmaltiderna bor kompletteras med tva till tre mellan-
mal med cirka 195-295 kalorier (10-15 procent av dags-
behovet) per géing. Skdnemejerier Multiyoghurt passar ut-
markt att servera ndr aptiten ar mindre an ndringsbehovet.
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Tjockflytande underldttar vid svéljproblem (dysfagi)
En del aldre personer svdljer fel och far ner mat eller dryck
i luftstrupen. Detta beror till stor del pa att samordningen
mellan svalgmuskler och struplock férsamrats, men ocksa
pd att slemproduktionen i matstrupen dr sankt. Vid svdlj-
svarigheter dr foda med tjockflytande konsistens Idttare
att svalja dn tunnflytande. Skdnemejeriers Multiyoghurt
har en tjock konsistens och dr slat utan smébitar. Det kan
fungera bra nar rorligheten i tungan dr nedsatt eller om
svdljreflexen dr trogutlost och maten Iatt hamnar i fel
strupe. Det galler ocksé personer som haft stroke tidigare
och ofta har kvarstdende svdljningssvérigheter.

Bdttre somn

Att ha svart att somna in, sova oroligt eller vakna mitt i
natten kan ibland bero p& hunger. En orsak dr att nattfastan
kan bli for ldng och dverskrida tio timmar. En portion
Skanemejerier Multiyoghurt kan vara ett fullgott alternativ
som sdngfosare eller ett Iatt tillgangligt nattligt mellan-
madl. Avsluta med ett glas vatten sé& att munnen blir skoljd.

Studier av energiintag i dldreomsorgen

Kristina Stefanovic Andersson ar dietist inom dldreomsorgen
i Malmo Stad. I en magisteruppsats har hon kartlagt och
analyserat kostsituationen och nutritionsrutinerna inom
dldreomsorgen.

Svenska studier visar pd ett for lagt intag av energi,
vatska och ndaringsamnen pa dldreboenden. For att
mojliggora ett tillrackligt energi- och ndringsintag dr det
viktigt att erbjuda smé och ndringstdta maltider fordelat
pa tre huvudmadltider och tre till fyra mellanmdal.

Aldre manniskors energibehov minskar till foljd av
framforallt minskad fysisk aktivitet och en minskad muskel-
massa. Trots detta kvarstdr eller i vissa fall dkar behovet
av ndringsémnen. Aldre mdnniskor rekommenderas ett



okat intag av framforallt vitamin D och kalcium, med dess
forebyggande effekt p& osteoporos. Eftersom D-vitamin-
intaget inte kan tillgodogoras via kosten och solen i till-
racklig mangd, rekommenderas tillskott.

Friska dldre manniskor i Sverige har ofta inga svarig-
heter att uppna ett tillfredsstdllande kost- och ndringsintag,
medan kroniskt sjuka riskerar ett bristfdlligt kost- och
ndringsintag, som i sin tur okar risken for underndring.

Skanemejerier Multiyoghurt

En dialog har forts med dietisten Kristina Stefanovic
Andersson avseende ndringsinnehdllet i Skinemejeriers
Multiyoghurt.

Snabbfakta om ...

Vitamin D

Vitamin D behdvs tillsammans med kalcium for att
minska risken for benbrott. Det viktigaste dr att vistas
ute i solen da vitamin D bildas i huden. Aldre vistas
ofta inte tillrackligt mycket i solljus och huden har inte
samma forméga att framstdlla D-vitamin av solljuset.
Fa livsmedel ar rika p& D-vitamin. Det finns i feta fiskar
och i vitaminberikade mjolkprodukter. Efter 80 ars
alder ar brist pa vitamin D vanlig hos bade kvinnor
och man, sarskilt hos dem som vardas pa institutioner
eller i sarskilt boende med mycket innesittande.

Folsyra

Folsyra (folacin) hor till B-vitaminerna. Brist kan ge
dalig aptit, trotthet, nedstamdhet, nervskador och
blodbrist. Folsyra finns i grona kélsorter, spenat, tor-
kade bénor och citrusfrukter. Aven om l&ga halter av
folsyra bara kan uppmdtas hos personer med grov
brist tror ménga att extra tillforsel kan vara vardefullt.

Praktiska rad

e Den kan vara lamplig nar energi- och proteininnehdllet
i kosten behover okas samtidigt som matens volym
behover minskas.

« Vid tugg- och svaljsvarigheter.

e Vis cancersjukdom med aptitloshet. Kalla ratter tolereras
battre an varma, som ofta framkallar illaméaende. Vid
cellgiftsbehandling ar munhalan ofta 6m och sarig och
kall yoghurt tolereras dé val.

e Vid stroke och demenssjukdomar dé& atfunktioner,
aptit och initiativformaga dar nedsatt.

« Vid hjartsvikt eller lungsjukdom dé extra energi och
protein kan behdvas. Manga smé mal ar battre an fa
och storre.

¢ Vid hoftfrakturer eller andra skador som kan medféra
ldngvarig aptitloshet.

Vitamin C

Vitamin C (askorbinsyra) dr en antioxidant som skyddar
kroppens celler och dr nédvandig for ett gott immun-
forsvar. Det finns framfor allt i frukt och gronsaker,
men dven potatis dr en betydande kalla. Varmhallning
av mat forstor vitamin C. Personer boende pa institu-
tioner ar sarskilt i riskzonen for C-vitaminbrist.

Jarn

Jarn behovs vid bildandet av roda blodkroppar som
transporterar syre fran lungorna till kroppens alla vav-
nader. "Restlest legs” som debuterar p& aldre dagar
kan vara tecken pa ddligt fyllda jarnforrad. Funktions-
storningar i mag-tarmkanalen kan forsamra upptaget
av jarn. Brist ar vanlig bland bade aldre kvinnor och
man. Jarn tas upp battre om vitamin C finns med i
samma mdltid.

Skanemejerier Multiyoghurt Bjornbar levereras i bagare om 150 gram. En praktisk och hygienisk forpackning
som dr Iatt att forvara och 6ppna. Smaken dar milt syrlig och yoghurten smakar bast nar den serveras
kylskdpskall. Skdnemejerier Multiyoghurt kan anvandas till frukost, mellanmdl och dessert.



Naringsvdrde per portion

Méangd Energi Protein Fett Kolhydrater Vit D Vit C Folsyra Jarn Kalcium

Yaportion

(759) 98 kcal 2649 524 98¢ 2,2 ug 16,5 mg 67,5 ug 2mg 90 mg

1 portion

(150 g) 195 kcal 529 10,59 19,5¢g 4,5 g 33 mg 135ug 4'mg 180 mg
o g _:;;_-c-r._.-’-, Néringsvdrde per 100 g (ca 1 dl):
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Energivarde

Protein

Kolhydrat
Varav sockerarter
Varav laktos

Fett
Varav mattat fett
Enkelomattat fett

Skanemejerier Multiyoghurt Bjornbér Fleromattat fett
Artikelnummer 53057 Kostfiber
Forvaring: Kylvara forvaras vid hogst +8 C. Natrium
Hallbarhet: Bast fore datum gdller o6ppnad forpackning. Vitamin D
Oppnad férpackning: 4-5 dagar i kylskép (+8 C).
Forpackning:150 g bagare x 8 pd ett trég. Vitamin C
Sorteras som plastférpackning.

Folsyra
Ingredienser
Yoghurt (hdgpastoriserad mjolk* och gradde®, kondenserad Vitamin B12
mjolk™, mjolkprotein, yoghurtkultur), fruktberedning (socker,
bjornbdr, modifierad majsstarkelse, arom, syra (citronsyra), Kalcium
konserveringsmedel (sorbinsyra), vitaminer (D, C, folsyra, B12),
mineraler (trikalciumcitrat, jarnlaktat). Bjornbdr 5 %, tillsatt Jamn

socker 9 %.

* Svenskt Sigill-godkand ravara

550kJ/130kcal

359

139

129

39

79

59

29

0149

<0,2g

0,03g

3 ug (60 % av RDI™)

(30 % av RDI enligt SNR*™)
23 mg (38 % av RDI™)

(30 % av RDI enligt SNR*™)
90 pg (45 % av RDI™)

(30 % av RDI enligt SNR*™)
0,6 ug (60 % av RDI*™)

(30 % av RDI enligt SNR*)
120 mg (15 % av RDI*™)
(15 % av RDI enligt SNR*™)
2,7mg (19 % av RDI*™)
(30 % av RDI enligt SNR*)

** RDI = Rekommenderat Dagligt Intag enligt Livsmedelsverket
“*SNR = RDI enligt Svenska Ndringsrekommendationer (SNR)
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