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Abstrakt

Den fysiologiska problematiken med &ldre personers naringsintag ar ett bekant fenomen.
Amnesomsattningen blir I&ngsammare och energiférbrukningen minskar. De flesta vanliga
sjukdomar som kommer med aldern paverkar dven naringsintaget i nagon grad. Nagot som inte
lyfts upp pa samma satt ar de andra orsakerna till ett férsamrat kostintag hos den aldre, det vill
sdga de orsaker som inte nédvandigtvis baserar sig pa specifika, geriatriska sjukdomstillstand. De
andra orsakerna till ett forsamrat kostintag hos adldre presenteras i detta examensarbete och delas
in i kategorierna fysiska hélsa, sociala halsa, och psykiska hélsa. Maltidsmiljon ar en central del av
arbetet och faller in i alla de ovannamnda dimensionerna av halsan.

Syftet med arbetet var att 6ka kdnnedomen om de olika orsakerna i halsans dimensioner som
paverkar kostintaget och lyfta fram kunskapen hos vardare som jobbar inom dldreomsorgen, om
de olika orsakerna i halsans dimensioner som paverkar kostintaget. Vi insag att om man ska bidra
med rad och rekommendationer kravdes konkreta l6sningar for hur man kan framja och underlatta
den dldres kostintag, varpa vi valde att skapa en affisch riktad till personalen pa dldreomsorgen som
de kan gynnas av i vardagen.

Affischen skapades utifran kunskapsbasen i examensarbetet och designades pa ett digitalt, grafiskt
designverktyg. Sedan printades affischen ut som fysiska planscher. Planscherna férde vi till tva olika
avdelningar inom aldreomsorgen dar personalen fick utvardera produkten genom att svara pa ett
formuldr med sju fragor. Antalet personer som svarat pa formularet var farre dn férvantat men de
fem svar vi fick var i huvudsak valdigt positiva. Sammanfattningsvis upplevde personalen att deras
vardare skulle gynnas av att ha en affisch i personalrummet.

Sprak: svenska
Nyckelord: halsans dimensioner, resursstarka dldre, maltidsmiljo, kostintag
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Tiivistelma

lakkaiden ihmisten ravinnonsaannin fysiologinen ongelmallisuus on jo ennestadn tunnettu ilmio,
jolla tarkoitetaan aineenvaihdunnan hidastumista ja energiankulutuksen pienenemista. Useimmat
idn myota esiintyvat sairaudet vaikuttavat myos jossain madrin ravinnonsaantiin. Lisdksi on muita
syitd, joita ei korosteta samalla tavalla, mutta jotka vaikuttavat ikdantyneiden puutteelliseen
ravinnonsaantiin. Nama eivat aina valttamatta johdu geriatrisista sairauksista. Tassa
opinnaytetydssa esitelldan ikdantyneiden ihmisten huonon ravinnonsaannin vaikuttavat tekijat,
jotka ovat jaettu fyysisen-, sosiaalisen- ja psyykkisen voinnin ryhmiin. Keskeisend osana ty6ta on
ruokailuympariston merkitys ja se liittyy kaikkiin edella mainittuihin terveyden eri osa-alueisiin.

TyoOn tavoitteena oli lisata tietdmysta, sekd nostaa huomiota ikadntyneiden parissa
tyoskentelevien tyontekijoiden tuntemusta ravinnon saantiin vaikuttavista erilaisista
terveydentilaa heikentavista syista. Tiedostimme, etta jos haluaisimme antaa neuvoja ja
suosituksia, tarvitsimme konkreettisia ratkaisuja, miten edistaa ja helpottaa ikddantyneiden
ravinnonsaantia. Tdman vuoksi paatimme luoda ikaantyneiden hoitotyontekijéille suunnatun
julisteen, josta heille voisi olla hyotya jokapaivaisessa tyossaan.

Juliste luotiin opinndytetyon tietoperustan pohjalta ja se suunniteltiin digitaalisesti graafisella
suunnittelutydkalulla, minka jalkeen se painettiin paperiseksi julisteeksi. Julisteet vietiin kahdelle
eri vanhuspalveluiden yksikdiden toimitiloihin. Henkilokunnan piti arvioida tuotetta vastaamalla
lomakkeeseen, jossa oli seitseman kysymysta. Kyselyyn vastanneiden maara oli odotettua
pienempi, mutta saamamme viisi vastausta olivat paaosin erittdin positiivisia. Yhteenvetona
voidaan todeta, ettd henkildkunnan mielesta hoitajat hyotyisivat siitd, ettd henkilokunnan tiloissa
olisi juliste.
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Abstract

Physiological changes affecting the nutritional intake of elderly individuals are well-known,
including a slowdown in metabolism and reduced energy usage. Common geriatric diseases also
influence nutritional intake to some extent. However, there is less discussion about other factors
contributing to poor nutritional intake, which may not be directly linked to geriatric conditions.
This thesis explores these additional factors. They are categorized into physical health, social
health, and mental health. The eating environment is a key aspect covered, that is related to all
the dimensions of health mentioned above.

The purpose of this dissertation was to raise awareness and enhance the understanding among
healthcare professionals, particularly those in elderly care, about the diverse factors influencing
dietary intake. To provide actionable guidance, concrete solutions for promoting dietary intake
among the elderly were sought, to ultimately create a poster targeting healthcare workers
engaged in elderly care was created to benefit them in their daily work.

The poster, developed from the thesis's knowledge base, was designed by using digital graphic
design tools and subsequently printed. These posters were distributed to two elderly care
facilities, where staff evaluated them by responding to a seven-question questionnaire. While the
number of responses was lower than anticipated, the feedback received from the five
respondents were mainly positive. In summary, the staff indicated that having such a poster in
their facility's staff room would be beneficial.

Language: Swedish
Key words: The dimensions of health, resourceful elderly, meal environment, food intake



Innehallsférteckning

A 1 ] 1= o 1o V1 oV -SRI 1
2 Syfte och fragestalININGar.......cooueiiiiie e e e 2
N = - 14 - o U o Vo PSRRI 2
3.1 Den Psykiska NEISAN .....coiuiiiiiiiiee e 3
3.2 DeN fYSISKA NAISAN....uveeiiiiiiiiiiieeeeee e e e e e e r e e e e e s s e nabareees 4
3.3 Den s0Ciala halSan .......oc.eiiiiiiii e 5
34 Personcentrering inom Gldre@OMSOIE ....cccvvvveeiieeiiiiiiirieeeeeeeeeeceirrere e e e e eeesarneres 6
35 Y T 0T o 1Y V7 1= 1R 6
3.6 HOIISTISKA SYNEIN «..eevtirieeeee ettt e e e e e e e e e e e s e aaraeeeeeeessennnsnneees 7
O I i =T = AU Yo 4 11 =PRI 7
5  Aldrandets sociala faktorer som paverkar KOStintaget .........ccoeeeeeeeeeeeeeeeeseeeenen. 8
5.1 KOMMUNIKAtIONEN ... e 8
5.2 Socioekonomisk status och fOrutsattningar........ccccceveeiiiiiei e 9
5.3 KUTEUE e s s 9
5.4 ENSamhet hos GIAre ....oo.eii i e 11
6 Aldrandets fysiska faktorer som paverkar KOStintaget ..........c.cocoveeeveeeeeeereeeeeesennn. 11
6.1 IMIUNNGISA ©e ettt e s bt e e e s 12
6.2 APt e e s e 13
6.3 FYSISK @KEIVITET .eeviiiiieeeeeee e e 15
6.4 IMIINNET <. 15
6.5 SINNENA (i e e e e 16
7 Aldrandets psykiska faktorer som paverkar KOStintaget........coeeveeeeeeueeeeeeeeeeeeneen. 18
7.1 PSYKISKt MABBNAE ... e et e s e e e e 18
7.2 Y o = U 19
8  Maltidsmiljons paverkan pa Kostintaget ........cccueeeeeciieieiciiiie e 19
9 Fran teori till ProdUKL ......ooeeeeeee ettt e 20
10 Utvardering av produkten ..........euviiieeiie e e 26
11 Beaktande av €tik .......oooiiiiiie e 29
12 L3 TR 17 ={ o 1= USRS 30
13 DISKUSSION 1.ttt ettt et ettt e e st e st e s ateesbeeessaneesnneenas 31

14 1§ Lo T =T (g 11 Y= USRS 36



Figurforteckning

FIUE 1 ATDETSPIOCESSEN coeveieeeeitrreeeeieeeeeectrreee e e e e e e e s ebrree et e e eeeseseasbsereeeeeeeesessrrsrseeeeessenanns 21
Figur 2 Rubriken och underrubriken pa affischen .........ccccoooiiiiiccci e, 22
FIgur 3 EXEMPEI TAlIFTK vvveeeeeeeeieiieeeee ettt e e et e e e e e e e e seanraeeeeeeeeeenanns 23
FIgUr 4 Fysiska faKtorer. ..o e e e e e e e e e e e e eanns 23
Figur 5 PSYKiSKa faktOrer......coiiieiiee ettt e e s e e 24
FIgur 6 SOCIala faKLOrer ... eveie e e e e e e s e e e e s eanaeeeeenns 24

Bilageforteckning

Bilaga 2 PrOTUKEEN....uvvieeiiiieeeccitieeee et e e e e e e e e s bbb e e e e e e e e seansbaaeeeeeeeeesnnnssreens 1
Bilaga 3 Fragorna i frageformuIaret ... e 2



1 Inledning

En forutsattning for god funktionsformaga ar bland annat kosten. Naring hor till en av de
grundlaggande hornstenarna for halsan. Det hjalper den dldre att prestera i sin vardag. Att
sjalv kunna fortsatta fungera pa egen hand aven pa aldre dagar, ger en férdelar sasom att
kanna delaktighet och bestamma sjalv. Med hjalp av en god néaringsstatus kan man
forebygga undernadring. Om man kan fungera sjalvstandigt i livet minskar dven risken att

behova social- och hélsovard. (Saltiola-Sarkka, 2023).

Kost och nadringsintag paverkar alla aspekter av individens halsa och valmaende. Kosten och
naringsintaget ar en vasentlig del av hdlsoframjande hos &dldre. Naringsintag och kost
paverkar bland annat sOmnkvaliteten och méangden orkande, minnet, uthalligheten,
humoret, muskel- och ben styrkan, lakemedelseffekten, sjukdomar och sjukdomstillstand,
smartan och balansen. (Skog & Grafstrém, Aldres hilsa och livskvalitet, 2015, ss. 30-36). De
centrala begreppen som anvands i arbetet ar foljande: halsans dimensioner, resursstarka

aldre, maltidsmiljo och kostintag.

Amnet valdes med dndamaélet att 6ka kunskap hos vardare inom &ldre omsorgen. For oss
ar det viktigt att kunskapen finns for att forebygga missférhadllanden och vanvard samt
darmed Oka de aldres resurser. Var uppfattning ar att manga aldre ater ensidig kost. Vi vill
ta reda pa de bakomliggande orsakerna till ett eventuellt otillrdckligt ndringsintag hos den
dldre manniskan samt framja och bibehalla sunda kostvanor. Det hdr examensarbetet
fokuserar pa den resursstarka aldre. Det vill sdga att fokus inte ligger pa aldre personer med
specifika sjukdomar och sjukdomstillstand, med undantag av konsekvenser gallande
minnet och munhélsan. Med resursstarka aldre syftar vi pa den aldre individens formaga
att anvanda sina egna tillgangar och styrkor for att kunna vara sa sjalvstandig i vardagen
som mojligt. Vardresurser kan gynna den resursstarka aldre. Till exempel finns

vardpersonalen for att kunna framja och stéda den aldres sjalvstandiga formagor.

For att ha en idealisk formaga att inta kost finns det flera faktorer som inverkar. Det handlar
om hélsa inom flera dimensioner. Den aldre individens uppfattning om sitt liv styrs av den
kognitiva, kdnsloméssiga och subjektiva uppfattningen. Halsan paverkas av flera olika
faktorer som till exempel motion, somn, psykisk hdlsa och sociala relationer. (Skog &

Grafstrém, Aldres hilsa och livskvalitet, 2015, ss. 172-192).
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| detta examensarbete delar vi in hdlsans dimensioner i tre kategorier den psykiska, fysiska
och sociala halsan. Inom dessa tre kategorier lyfter vi fram olika faktorer som kan paverka
aldres kostintag och aptit. Den psykiska, fysiska, och sociala halsan ar breda begrepp som
kan tolkas och beskrivas pa olika satt. Under kapitel 3 “Bakgrund” definieras kortfattat de

tre olika kategorierna i halsans dimensioner.

2 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att 6ka kdnnedom och lyfta fram kunskap for
vardpersonalen om forandringar som kommer med aldrandet och halsans dimensioner
samt hur de paverkar kostintaget. Med halsans olika dimensioner menar vi de sociala,
psykiska samt fysiska aspekterna. For att uppna syftet utvecklar vi en produkt som
sammanstaller relevant information fran kunskapsbasen. Idén med produkten ar att med
tydlig och kortfattad information bidra till att 6ka kinnedom hos vardpersonal om hur

aldrandet paverkar kostintaget.

1. Hur andras de olika dimensionerna i halsan under aldrandet och pa vilket satt

paverkar de aptiten och kostintaget?

2. Hur kan man forbattra kostintaget med hjalp av kunskapen om de paverkande

faktorerna i halsans dimensioner?

3 Bakgrund

Da vi blev tilldelade @mnet resursstarka aldre forstod vi att vi beh6vde begrédnsa oss inom
vart dmne. Det finns flera aktuella @mnen som kan forbattras och utvecklas inom
aldreomsorgen. Efter mycket diskussioner om egna erfarenheter inom dldreomsorgen kom
vi fram till att vi upplever att kostintaget hos dldre ar bristfalligt. For att kunna borja skriva
om amnet och hitta problemen letade vi fram artiklar for att kunna stodja vart resonemang.
Foljande artiklar ar de vi upplevde som mest relevanta. Dessa lyfter upp dilemman som

aldrande och omgivningen kan orsaka samt paverka kosten.

| publikationen fran Institutet for halsa och valfard THL (2020), star det om risker, problem
samt I6sningar gadllande kosten hos dldre. Denna publikation fick oss att bli inspirerade att

skriva om aldres naringsbehov eftersom den innehaller vasentlig information om @mnet.
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Publikationen lyfter upp @mnet om néaring och aldre, som ar viktigt for vart kommande yrke.
Publikationen tar upp paverkande aspekter som bland annat naringsstatus, fysiska
forutsattningar, medicineringens paverkan och maltidsmiljons ideal. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2020). Tack vare denna kalla har vi
valt att fokusera pa aspekterna som paverkar aldrandet och naringsintaget. Fokus ligger pa

bakomliggande orsaker till férsamrat intag och vad som férebygger det.

Med detta funktionella examensarbete vill vi géra en affisch till vardare for att oka
kdannedomen i halsans olika dimensioner hos de dldre, for att de med sin kunskap ska kunna
hjdlpa de aldre att fa en battre aptit och maltidsmiljo. For att planera en affisch kravdes det
bakgrundsfakta, som behandlar féljderna med aldrandet och andra forutsattningar for att
lyckas med ett bra kostintag. Med den héar informationen kan man urskilja det som redan

ar kant och det som behdvs lyftas upp mer.

| en artikel skriven av M. Nyberg, V. Olsson, Z. Pajalic, G. Ortman, H. S. Andersson, A.
Bllicher, K. Wendin & A. Westergren (2014) ger de insikter i ndringsstatusen i Skandinavien,
hur maltidsmiljo paverkar aptiten och hur motoriska forhinder paverkar naringsintaget.
Malet med publikationen ar att 6ka kainnande om @mnet, framja sjalvstandigt levande och
forebygga underndring. (Maria Nyberg, 2014 ). Denna artikel lyfte fram flera aspekter som

vi anser vara valdigt relevanta for vart arbete.

Kunskapsbasen anvands for att kunna skapa och motivera produkten. Med hjdlp av
kunskapsbasen kan man adven lyfta fram de vasentligaste problemen, argumenten,
informationen samt kunskapen. Examensarbetets fragestallningar skapas och besvaras
med hjalp av kallor av olika slag. (Vilkka & Airaksinen, 2003). Konceptet om “aldre och kost”
har begransats till de olika faktorerna som paverkar halsans olika dimensioner samt
naringsintaget hos aldre individer. For att samla ihop tillracklig information om dmnet
anvands flera olika kallor. Kallorna ar mangsidiga och innehaller sddan information att
resultaten uppnas. All 6vrig information som inte berdér amnet utelamnas foér att kunna

halla amnet inom temat.

3.1 Den psykiska hdlsan

Enligt MIELI Psykisk Halsa Finland rf., 2023, ar psykisk hélsa ar ett sa kallat paraplybegrepp

som omfattar bade det psykiska vdlbefinnandet och den psykiska ohalsan. Psykisk halsa ar
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ett spektrum vilket innebar att psykisk hdlsa och ohélsa inte ar motsatser utan existerar i
en sorts symbios i manniskan. De paverkas och utléses av miljon runt omkring och av olika
yttre faktorer som uppkommer i olika etapper i livet. Den sociala, psykiska och fysiska
halsan gar mycket hand i hand. Om en person inte mar mentalt bra paverkas dven den

fysiska och sociala halsan och vice versa. (MIELI Psykisk Halsa Finland rf, 2023).

Psykisk ohdlsa ar ett brett begrepp som innefattar bade psykiatriska tillstand och allménna
psykiatriska besvar. En forlangd tid av psykisk ohalsa definieras som psykiatriska tillstand.
Psykiatriska tillstand ar diagnoser som innebéar att symtomen behover uppfylla krav.
Exempel pa dessa ar depression och bipoldr sjukdom. Psykiska besvar och psykisk
belastning raknas inte som sjukdomstillstand utan det dr ndgot som alla upplever nagon
gang i livet, vissa oftare andra och vissa i hogre grad dn andra. Psykiska besvar och psykisk
belastning dr ndgot som paverkas av till exempel barndomen och uppvéaxtmiljon, relationer,
olika kriser i livet, trauman, foérluster, missbruk och socioekonomisk position. Psykiska
besvar kan saklart leda till psykiatriska tillstand om psyket belastas intensivt och lange.

(MIELI Psykisk Halsa Finland rf, 2023).

3.2 Den fysiska hdlsan

Enligt artikeln skriven av J. Huttunen (2020) definieras fysisk hdlsa ofta som att en person
ar grundfrisk, det vill sdga att en person inte har grundsjukdomar som paverkar hens
funktionsformaga. Fram tills att man fods tills man ar 30 ar gammal ar férutsattningarna
for fysisk hdlsa hogst och efter det minskar forutsattningarna, det vill sdga ju aldre man blir
desto mer risker for sjukdomar finns det. Darfor ar det viktigt att man tar hand om sin kropp
och sin fysiska halsa under hela livets lopp sa att risker for sjukdomar i dldre alder minskar
och att ens fysiska funktionsférmaga halls fungerande sa lange som mdjligt. (Huttunen,

2020).

En god fysisk kondition ar en god forutsattning till en god fysisk halsa livet ut. God fysisk
kondition framjar halsan och forebygger ett stort antal livshotande sjukdomstillstand. God
kondition och regelbunden motion har visat sig sdanka blodtrycket, hjdlpa att uppratthalla
en normal kroppsvikt. Detta minskar risken for manga sjukdomar kopplade till 6vervikt som
hjart- och karlsjukdomar och risken for olika sorters cancer som tarmcancer och

lungcancer. Regelbunden motion bidrar dven till uppratthallande av funktionsférmagan,
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balansen, rorelsekontrollen, forbattrar muskelkonditionen och minskar fallrisken hos aldre.

(Institutet for halsa och valfard, 2023).

3.3 Den sociala halsan

Enligt en artikel fran Folkhdlsomyndigheten (2024) publicerad i Sverige &r social hélsa ar
fundamentalt for mental halsa for alla personer i alla aldrar. Sociala relationer ar viktigt for
att kdnna gemenskap. Att ha ett bra socialt natverk innebar dven att man ar en trygghet
och kan vara till stod for andra personer, vilket bidrar till att man kdnner att man har ett

syfte i livet och kanner sig betydelsefull. (Folkhdlsomyndigheten, 2024).

Det finns olika sorters social gemenskap och sociala relationer. Forst kommer de relationer
man har med den ndarmaste familjen och slakten som barnen, syskonen och partnern.
Sedan foljer de relationer man har med vanner, kollegor och bekanta. Nagra relationer ar
djupare och narmare an andra relationer, for vissa ar vanskapsrelationerna narmare an
familjerelationer och for andra tvartom. Det ar bra att inte alla sociala relationer ar
kopplade till en och samma plats som till exempel arbetsplatsen, for da kan det leda till
ensamhet om man till exempel gar i pension, byter jobb eller blir sjukskriven.

(Folkhalsomyndigheten, 2024).

Alla personer har olika behov av sociala relationer. Vissa personer behdver mer egen tid an
andra och somliga ar beroende av regelbundet sallskap. Vissa behéver en storre
vanskapskrets eller flera ytligare relationer och andra har behov av en eller tva ndrmare
vanskapsrelationer. Ett hdlsosamt socialt liv baserar sig pa goda relationer. Goda relationer
och gott stod minskar stress, 6kar forstaelse och empati samt 6kar kunskap genom livsrad
och tips. Relationer som skapar oro, stress och dalig sjalvkansla ar relationer som inte ar

varda att uppratthalla. (Folkhalsomyndigheten, 2024).

Ensamhet dr nagot flera upplever oavsett om man har bra sociala relationer eller inte.
Ensamhet kan man uppleva trots ett starkt socialt natverk. Emotionell- och existentiell
ensamhet ar en sorts ensamhet man kan uppleva da det kanns att ingen forstar eller
relaterar med en och man har tung, inre psykisk belastning som man anser att man inte

kan dela med nagon. (Folkhdlsomyndigheten, 2024).



3.4 Personcentrering inom dldreomsorg

For att uppna ett personcentrerat forhallningssatt inom vard och omsorg av aldre ar det
den enskilda individen som ska beaktas. Med detta menas ett unikt arbetssatt dar man
utgar fran personens egen vilja, forutsattningar, formagor, intressen och erfarenheter.
Utgangspunkterna och rutinerna ar individuella. Personcentrerat foérhallningssatt ska
tillampas for att skapa tillit hos den enskilde individen. Det hjélper den aldre att bevara sina
formagor och rutiner. Att Iata den adldre behalla sina satt att utfora sina sysslor, gynnar dem
att behalla en positiv upplevelse av sig sjalv. For att kunna ge personcentrerad vard kravs
en dialog med den &ldre. Det ger mojligheten till den dldre att beratta sina tankar for
vardaren som da kan lyssna pa och respektera den aldres dnskemal. (Norberg, Lundman,

& Santamaki Fischer, 2012, ss. 261-268).

Personcentrerad vard utgar fran det salutogena perspektivet, halsans ursprung. Det
innebar det som den aldre individen sjalv kan borjan gora utifran sitt tillstand. Det tryggar
och uppmuntrar den éaldre att kunna bevara sina formagor och halsan. Ett salutogent
forhallningssatt innebar att man forsoker starka dessa mojligheter till mening och
samhorighet. Med salutogent forhallningssatt forsoker man ocksa utreda bakgrunden till
symtom och sjuklighetskansla av andra orsaker an de som beror pa dldrande. Det innebar
att vardaren ska ha goda kunskaper om aldrande. Ett personcentrerat forhallningssatt
starker den enskilda individens formagor och minskar lidande. Det 6kar ett férebyggande
arbetssatt och minskar risken for sjukvardkostnader. (Norberg, Lundman , & Santamaki

Fischer, 2012, ss. 261-268).

3.5 Manniskosynen

Synen pa aldrandet och synen pa den aldre individen bestams efter kulturella varderingar.
Den ger inblick pa vilket satt man anser att en aldre individ ska vara. Kulturella varderingar
ger en uppfattning om till exempel hur den dldre ska vardas samt var tanke om vad ett
typiskt aldrande ar. Hur man sjalv ser pa aldre reflekterar ocksa i hur man forhaller sig till
aldrandet. Vissa kanske tanker att de vill klara sig sjalv sa lange det gar medan andra har
ett tankesatt om att dom yngre i familjen ska hjalpa till for att den aldre ska fa vila. Synen
pa aldrandet och den éaldre individen paverkar alltsa hur man behandlar de aldre

individerna. (Ekwall, Aldres hilsa och ohilsa, 2010, ss. 44-45).



3.6 Holistiska synen

Med holistisk syn menar man den upplevda hélsan trots sjukdom eller sjukdomstillstand.
Det innebér att den aldre individen kan uppleva halsa oavsett fysiska forandringar eller
sjukdom. Detta begrepp innebér att individen fokuserar pa det hen sjalv anser viktigt for
sin hadlsa. Med holistiskt hdlsoperspektiv menar man att det finns olika paverkande faktorer
i omgivningen, som paverkar individens uppnadda halsa. Fysiska- samt sociala miljon kan
ge stod for individen men likval kan det paverka negativt. Detta innebar att det har inverkan

pa den aldres sjalvfortroende samt sjalvkansla. (Bravell, 2011, ss. 144-146).

4 Litteratursokning

Litteratursokningen till examensarbetet gillande fysiska bocker har gjorts vid Abo
Akademis bibliotek ASA. Till litteraturen for kunskapsbasen har sdkorden “gerontologi”,

"kost”, “aldre”, ”naringsintag”, “halsa”, tillampats.

o y o

Artikelsékningen har gjorts bland annat pa Theseus med sékord pa ”“aldrandet” och "kost”
som gav 117 traffar utan avgransning. Pa Alma Novia tillampades sokorden "elderly” och
"nutrition” med avgransningar "Full text” och ar 2014-2024, som gav 103 650 traffar efter

avgransning. Vid sokning pa Google med s6korden “ravitsemus”, ”suositukset”, ”hoito”

som gav 2807 traffar, hittades dven en publikation som anvandes for inspiration till arbetet.

Margareta Skogs bocker har varit de allra mest eftertraktade bocker i det har
examensarbetet, da de beaktar flera delar om de aldre och kostens paverkande pa
aldrandet. Margareta Skogs bocker har anvants eftersom hon studerat omvardnad pa
doktorandniva. Alla bakgrundsfaktorer berérde arbetet och de kapitel som inte kunde

analyseras gallande amnet lamnades bort.

Forutom Margarets Skogs bocker, anvdandes bocker av Anna Ekwall, Wallis Jansson, Britt
Almberg, da dessa forfattare har studerat omvardnad pa hogre niva. En annan bok som
skapats tillsammans med flera férfattare, av redaktérerna Astrid Norberg, Berit Lundman
och Regina Santamaki har anvants flitigt. Boken har tillampats av orsaken att den beaktar

det goda aldrandet och forfattarna har studerat vardvetenskap.



5 Aldrandets sociala faktorer som paverkar kostintaget

Det sociala aldrandet innehaller alla perspektiv hos den dldre som kan kopplas till de sociala
sammanhangen. Hit hor relationer till familj och vanner, ensamhet, att bli dnka eller ankling
och att pensionera sig. (Ekwall, Aldres hilsa och ohilsa, 2010, ss. 23-24). Hur dldrandet syns
i det sociala ar en viktig del for att fa en sammanhangande vy 6ver vad som paverkar

kostintaget.

Maltider ar en stor hojdpunkt i en dldre persons liv. Maltider ar nagot man kopplar till
gemenskap, diskussioner och sallskap runt ett matbord. En maltid tillsammans med andra
personer kan ha en betydande roll for den mentala och sociala halsan for den dldre och kan
forebygga kadnslan av ensamhet och psykisk ohdlsa. De flesta uppskattar att ata i en
gemenskap med andra manniskor. Darfor ar det vanligt att ensamma aldre manniskor ater
framfor tv:n for att kdnna en upplevelse av att de har sallskap. Kvaliteten for kostintaget
hos den aldre paverkas av om de bor ensamma, med en partner eller med en annan
familjemedlem. For en person som lever ensam ar det ofta svart att hitta motivation att ga
till butiken, handla matingredienser at sig sjalv och sedan tillreda maten ensam. Oftast
leder det till att den ildre kdper halvfabrikat som virms i mikrovagsugnen. Aldre personer
som lever i ett parférhallande har ett stérre driv och intresse att handla mat och laga maten
for att det ar en rolig aktivitet och sysselsattning. (Norberg, Lundman, & Santamaki Fischer,

2012, ss. 178-185).

5.1 Kommunikationen

Den sociala hélsan paverkas av varje individs miljo, bakgrund och férutsattningar. Det kan
finnas sjukdomar som paverkar talet eller férmagan att forsta. Kommunikationen kan
forsvaras av detta och ha inverkan pa hur det sociala livet ser ut. En kommunikation kan
vara bdde verbal och icke-verbal. Det kan vara svart att tolka da en verbal individ forsdker
ha en dialog med en icke-verbal individ, och tvartom. Inom varden ar en av de vanligaste
brister att man inte lyckas kommunicera ratt. Det kan orsaka flera konsekvenser och
missforstand av onskemal som paverkar kostintaget. (Skog, Gerontologi och geriatrik,

2021, ss. 30-55).

Utover olika kommunikationssatt, ar spraket en viktig faktor mellan vardaren och den dldre

for att samtala. For den aldre, vore det viktigt att fa varden pa sitt modersmal. Ibland ar det
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inte mojligt och da &r det viktigt som vardare att vara lugn och sansad samt handleda med
kroppssprak. Nar det géller kost och rutiner, kan vardaren ta reda pa den aldres 6nskemal
genom tolk, digitalt hjidlpmedel eller en anhérig som kan dversitta dem. (Ekwall, Aldres

hédlsa och ohélsa, 2010, ss. 41-52).

5.2 Socioekonomisk status och forutsattningar

Det finns flera faktorer som paverkar mojligheterna till en god héalsa. Det handlar om att
varje individ har olika forutsattningar, exempelvis paverkar socioekonomisk status. Det vill
sdga att vad man har utbildat sig till och jobbat med bestammer inkomsten. Manga aldre
ar pensionerade. Det innebér att inkomsterna har en paverkan pa hur mycket pension man
sedan erhaller. Inkomster paverkar prioriteringar i vardagen. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, u.d). | det har fallet har dven socioekonomisk status en paverkan pa hur man viljer

att inhandla sin kost.

Statistik i Finland fran 2017 — 2018, som skildrar aldrarna 55—74 ar samt 75 och uppat, visar
att det finns ett samband med lagutbildade samt laginkomsttagare. Det finns siffror pa
hogre risk for dodlighet och insjunkande an bland héginkomsttagare. Hurdant arbete man
har eller har haft har paverkan pa ndr man maste ga i pension. Det kan innebara
fortidspension, och darmed en mindre pension. Likval kan behovet av att arbeta bli langre

och dventyra halsan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, u.a).

Att vara begransad pa grund av lagre inkomst, kan utgora ett hinder att soka vard. For att
ha rad med allting kan leda till att man uteldamnar eller kompromissar grundlaggande behov
med exempelvis vardkostnader. Med grundldaggande behov menas naring, hygien, sémn,

motion, sociala kontakter, klader och husrum. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, u.a).

5.3 Kultur

Man kan definiera kultur som ett satt att leva som man arver av tidigare generationer. Det
inkluderar uppfattningar, varde- och normsystem. Alla hor till olika kulturer vilket har
paverkat den individuella varldsbilden och livsuppfattningen samt hur vi ska férhalla oss till
andra manniskor. Den kultur man identifierar sig med avgor vilka beteenden man upplever
att ar passande eller icke- passande, vilka principer man vardesatter samt livssyn och

religion. (Ekwall, Aldres hilsa och ohélsa, 2010, ss. 41-52).
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En viss sorts matratt eller maltid kan vara nagot man kopplar till nostalgiska
barndomsminnen och darav ligga en varmt om hjartat. Det tycker i alla fall seniorerna som
bor pa Valmakoti i Lundo. | rapporten skriven av M. Piippo (2023) intervjuar Piippo
seniorerna om mat som de ar uppvuxna med och som de uppskattar att ata pa boendet.
En dldre dam berattar att hennes favoritmat ar kottbullar eftersom hon vaxte upp i en
arbetarfamilj och hennes mamma lagade ofta hemgjorda kottbullar for att hon inte hade
tid att gbra annan mat. En dldre man berattar att hans favoritratt som barn var griskorv,
men det &r tyvarr nagot som &r svart att fa tag pa idag. Det som de flesta seniorerna pa
boendet kom 6verens om var att de alla uppskattar hederlig och traditionell husmanskost.

(Piippo, 2023).

Utifran intervjun med seniorerna i Lundo kan vi konstatera att den mat som faller en i
smaken och man njuter av ar valdigt individuell. Det kan ha att géra med kulturen man ar
uppvaxt i, bakgrunden och de socioekonomiska férutsattningarna. Aldern kan dven ha en
stor skillnad pa smakldkarna. Man kan vara uppvaxt med en viss sorts mat som var popular
under ett visst artionde eller atit mycket av en specifik ravara som var lattillganglig under

krigstiderna i Finland.

Ortodoxa kyrkan, islam och judendomen &r exempel pa religioner som har enskilda regler
for kosten. Det ar viktigt att man som vardare tar reda pa vilka regler den aldre féljer i sin
religion. Om man inte kdnner igen reglerna den aldre féljer i sin religion kan man tanka pa
till exempel att servera baslivsmedel till den dldre och se till att det finns mojlighet till
kryddor som man anvéander i den kulturen som den dldre kommer ifran. (Skog, Gerontologi
och geriatrik, 2021, ss. 158-159). Detta ar bara nagra exempel pa olika religioner som har
enskilda regler med kost. Att beakta kulturen och religionen hos den aldre, visar dven ett

personcentrerat satt att arbeta. Detta kan gynna kostintaget hos den enskilda individen.

De aldre som ar medlemmar i till exempel katolska kyrkan fastar fore pasken, sarskilt pa
langfredagen och askonsdagen. | den islamska samfunden undviker man att dta grisfett och
griskott. Man undviker aven mat som har i sig blod, alkohol, skaldjur eller fisk utan fjall och
fenor. (Skog, Gerontologi och geriatrik, 2021, ss. 158-159). Dessa alla kulturella faktorer ar

viktiga att beakta inom aldreomsorgen.
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5.4 Ensamhet hos aldre

Ensamhet ar forekommande bland aldre individer. Det beror inte pa dlderdom i sig, utan
pa de livsforandringar som tillkommer med tiden och ar forknippat med aldern. Vissa dldre
upplever ensamhet fast de umgas med andra personer, i deras sallskap. Ensamhet ar en
subjektiv upplevelse, alltsa hur man sjalv upplever att man kanner. Med aldern kan horseln
och synen forsamras. Nedsattningen kan gora att man inte ldngre hor eller ser i andras
sdllskap. Detta forklaras narmare i kapitel Sinnet 5.6. Forsamrad rorelseformaga kan ocksa
orsaka svarigheter att hanga med i sallskapets aktiviteter. Detta kan utgéra ofrivillig

isolering, for bade den &ldre i sitt eget hem och den aldre pa boende. (Niittymaki, 2020).

Andra risker som ar forknippat med ensamhet och sorg som hotar mojligheten till ett gott
kostintag, ar plétslig bortgdng av sambo eller anhérig. Aven en plétslig sjukdom hos en
sjalv, eller den narstaende kan orsaka ensamhet och i sin tur paverka lusten att dta. Om
sallskapet vanligen tillagar maten, eller plotsligt inte mera kan vara narvarande paverkas

maltidsmiljon och kostintaget. (Soini, 2021).

For att minska kanslan av ensamhet kan man exempelvis ga med i olika foreningar eller
forbund, som haller aktiviteter. Har man majlighet till att skaffa ett husdjur kan det ocksa

lindra den aldres kdnsla av ensamhet. (Niittymaki, 2020).

Ensamhet behover inte naturligtvis vara nagot negativt om man sjalv subjektivt upplever
det positivt. Vissa dldre upplever att vara sjalv som berikande om det kan kopplas till att
vara fri fran krav och andra bestammelser. Det objektiva perspektivet innebéar hur ofta man
traffar andra och hur manga personer man traffar. Det ar inte nagon bestammelse pa hur
manga ganger eller antalet man traffar, som avgér om man kanner sig ensam eller inte.
Ensamhet kan alltsa ocksa ses som en positiv sak. (Norberg, Lundman , & Santamaki Fischer,
2012, ss. 246-247). Gemenskap kan daremot vara en forutsattning for ett gott kostintag.
Det forklaras i bérjan av kapitel 5 Aldrandets sociala faktorer som paverkar kostintaget och

i kapitel 8 Maltidsmiljo.

6 Aldrandets fysiska faktorer som paverkar kostintaget

Det fysiologiska aldrandet kan delas upp i tva delar: priméart och sekundart aldrande. Det

primara ar de funktioner i kroppen som naturligt forsamras med aldern. Dessa kan ske
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langsamt, snabbt eller vara mindre paverkade an hos nagon annan. Det primara aldrandet
ar beroende av det sekundara aldrandet som innebar levnadsvanor vilka paverkar sasom
arbetsmiljon, hemférhallanden, konsumtion av alkohol- och andra rusmedel. Det
fysiologiska aldrandet utvecklas pa cellniva, bade genetiska DNA och icke-genetiska samt

pa organ-niva. (Ekwall, Aldres hilsa och ohilsa, 2010, ss. 15-28).

Langvarigt enformigt naringsintag, for lite vatska och oavsiktlig viktminskning 6kar risken
for konsekvenser. Med aldern har adldre oftast mindre behov av energi, med undantag for
vissa sjukdomstillstand som kan 6ka behovet. Enligt finska rekommendationer bor intaget
av energi vara 1600 kalorier per dag for en aldre 6ver 65 ar. Det innebar en plan pa tre
huvudmaltider och tva till tre mellanmal per dag. Kanslan av torst kan vara forsvagad med
aldern, och da finns risk for uttorkning. Har man ocksa lakemedel som torkar ut en, behéver
man utdver det vanliga vatskebehovet dricka extra vatten. Detta ar individuellt och beror

mycket pa ens rutiner samt halsotillstand. (Duodecim Terveyskirjasto, 2023).

6.1 Munhalsa

Hela kroppen forandras med aldrandet. Det innebar ocksa olika forandringar i munnen.
Som &ldre far man tunnare slemhinnor och bitkraften forsvagas pa grund av att kikbenet
blir stelare. Smaksinnet andras och oftast ar smaken av sott nu starkare. Risken att fa samre
munhélsa som &ldre ar naturligen stérre pd grund av minskad produktion av saliv. Annu
vanligare dr det om man anvander lakemedel som har paverkan pa salivutsondring.

(Saarela, Terveysportti, 2020).

Manga aldre har ocksa reparerat och ersatt sina tander med implantat eller protes. Alla
kanske inte har haft mojlighet att ha kvar sina egna tander. Ibland &r inte proteserna i skick
och kan paverka att salivproduktionen minskar. Det kan stora under maltiderna och goéra
att den aldre mer eller mindre undviker mat. Fungerande proteser och implantat till de som

behover, ar en forutsattning for att kunna ata mat. (Saarela, Terveysportti, 2020).

Rekommenderat for tandborstning ar tva ganger per dag. Eltandborste rekommenderas at
aldre eftersom det inte kraver lika mycket finmotorik. Det som kan utgdra hinder for
tandborstning ar att slemhinnorna blivit férsvagade med aldern. Daremot ska man inte
utldmna tandborstning pa grund av de eventuellt skéra slemhinnorna. Om man har en halv

protes tar man ut den vid skotsel av tandvard, for att komma at de riktiga tanderna
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ordentligt. Vid helprotes maste hela protesen ut vid tandborstning. Bakterier samlas under
proteserna, och saliven nar inte alltid dit. Salivens funktion ar att smorja slemhinnorna och

kan rengbra samt skydda omradet delvis. (Saarela, Terveysportti, 2020).

Andra problem som kan gora hinder for ett gott kostintag som aldre, ar de vanliga orala
sjukdomarna som férekommer. Av de har &r karies, gingivit, candida, munsar och
forandringar i slemhinnorna férekommande bland aldre. Pa grund av risken for orala
sjukdomar maste man uppratthalla tandvarden, bibehalla en god munhélsa och atgarda
samt vid behov medicinera dessa bakgrundsproblem. (Saarela, lkdantyneen suun

sairaudet, 2020).

Ekonomin ar en stor forutsattning for munhalsan. Daremot har de aldre ocksa ratt till
subventionerad tandvard. Att priserna ar nedsatta da staten betalar en del av kostnaden
inom offentliga sektorn, ar nagot som kan hjalpa den aldre att orka ta tag i sin munhalsa.
Det finns en risk att vissa aldre inte kdnner for att betala kostnader for tandvard, for att de
upplever att pensionen redan ir en liten inkomst. (Ekwall, Aldres hilsa och ohélsa, 2010, s.
191). Detta hor ihop med socioekonomisk status, som namns i kapitel 5.2. For att kunna ha
ett bra kostintag ar munhalsan en betydande faktor. Darfor borde den aldre dvervaga att

underhalla och reparera sina ténder.

Utan en bra munhélsa ar det inte garanterat att kosten kan intas utan hinder. God
munhdlsa ar en livsviktig forutsadttning pa livskvaliteten hos den aldrande maénniskan.
Munhalsan kan ocksa bli lidande pa grund av ensidig kost och brist pa naringsamnen. Andra
hinder av pa som orsakar forsamrad munhalsa kan bero pa okunskap, kroppsliga
forutsattningar eller problem med minnet. Om munhalsan blir lidande kan det dka risken
for aspiration av maten, som i sin tur kan orsaka lunginflammation. (Saarela, Terveysportti,

2020). For att kunna fa ett kostintag ar alltsd munhélsan oerhort vasentlig.

6.2 Aptit

Aptiten hos den &aldre paverkas av olika orsaker, sakerligen pa grund av férandringar i
smaksinnet. Aldre féredrar oftast sdtt och prioriterar ocksd val av kost direfter.
Minnesproblematik kan paverka aptiten och hur ofta man kanner hunger. Det kan goéra att

atandet helt gloms bort. Smarta i munhala, hal eller infektion i tdnderna samt en
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dysfunktionell protes eller skador av protesen kan paverka aptiten. Aptiten &r en

forutsattning for att kunna inta en naringsrik kost. (Saarela, Terveysportti, 2020).

Aptiten kan minska hos dldre som en foljd av nedstamdhet, depression, forvirring samt
efterkdnningar av operation och anvindning av medicinering under smérta. Aldrandet och
sjukdomar ar daremot valdigt individuellt och aptiten behover inte vara mycket paverkad

av detta. (Duodecim Terveyskirjasto, 2023).

Lakemedel kan vara fratande och ge skador pa matstrupen. Det kan i sin tur paverka hur
latt det gar att svalja mat. Av den orsaken ar det viktigt att inta lakemedel tillsammans med
vatten och sitta uppratt. (Skog, Gerontologi och geriatrik, 2021, s. 154). Typiska lakemedel
som paverkar aptiten ar cellgifter, jarnpreparat och antimikrobiella lakemedel. Det mest

typiska som aldre har ar polyfarmaci, alltsa anvandning av flera lakemedel. (Soini, 2021).

| artikeln skriven av K. Wendin (2015) utgiven i tidskriften Forskning & Framsteg skriver
Wendin om aldre manniskors aptitférlust. Ett begrepp som anvands i artikeln ar neofobi,
att inte vilja smaka pa ny mat som man inte kdnner igen sedan tidigare. Det ar ett
forkommande fenomen hos dldre, som kan stalla till med dilemman dad matlagningen
andras och nya produkter kommer ut i samhallet kontinuerligt. Forutom att en tillfallig
forkylning kan paverka lukt- och smaksinnet, gor flera lakemedel det ocksa. Exempelvis kan
ett nasspray forhindra luktreceptorerna att fungera normalt. Ett forsamrat lukt- och
smaksinne paverkar aptiten markbart. Da ar det viktigt att fokusera pa kryddning och

ordentlig tillagning av maten for att fa den att smaka tillrackligt. (Wendin, 2015).

Den minskade salivproduktionen kan orsaka muntorrhet. Muntorrheten kan daremot
lindras med salta, sura och syrliga matratter. Det ar viktigt att servera mat som gor det
lattare att svalja for att gynna aptiten. Man kan 6ka aptiten genom att tillsatta rikligt med
sas till maten samt servera mer smakrik kram. (Skog, Gerontologi och geriatrik, 2021, ss.

154-155).

Utover smakrik mat, kan man 6ka aptit genom mindre maltider och flera intag. En viktig
faktor ar att det ser finare ut pa tallriken. En trivsam maltidsmiljé och en bra stéllning att
inta mat kan 6ka lusten att f& i sig ordentlig kost, se kapitel 7 Maltidsmiljo. Aven
uppmuntran till traning, som 6kar amnesomsattningen, kan hjalpa till 6kning av aptiten.

(Soini, 2021).
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6.3 Fysisk aktivitet

Formagan att kunna réra pa sig ar betydande for den aldre individen. En god rorelsefrihet
bidrar till det upplevda valbefinnandet. Den forstarker aldres sjalvkansla samt friheten att
kunna leva ett sjalvstandigt liv. Fysisk aktivitet framjar individens muskelstyrka, kondition,
balans, rorelseférmaga, reaktionshastighet och aptiten som darmed okar livskvalitén. (Skog

& Grafstrom, Aldres hilsa och livskvalitet, 2015, ss. 172-192).

En forsamrad rorelseférmaga kan paverka individen, inte bara fysiskt men ocksa psykiskt.
Eftersom kroppen ar en helhet med hjarnan, paverkar det psykiska kroppen pa samma satt
som kroppen paverkar hjarnan. Aktivitet kan dven vara ett socialt tillfdlle for den aldre och
manga trivs med motionering i grupp. En sjukdom eller en olycka kan forsdmra
rorelseformagan snabbt. Med en aktiv livsstii kan man foérebygga ohélsa och
halsorelaterade komplikationer. Den aldrande kroppen kommer dock forandras oavsett
hur mycket man ror pa sig. En viktig del av aldrande ar acceptans om att kroppen gar

igenom férandringar. (Skog & Grafstrém, Aldres hilsa och livskvalitet, 2015, ss. 172-192).

Hos aldre ar det vasentligt att maltiderna ar av god kvalitet samt att naringsintaget ar
effektivt, tillrackligt och lukrativt. Eftersom fysisk aktivitet oftast minskar hos dldre, minskar
aven energibehovet. Detta innebar att portionsstorleken ar mindre och att den naring som

konsumeras bor vara av god kvalitet och naringsrikt. (Svenskt Demenscentrum, 2018).

6.4 Minnet

Minnet och naringsintaget paverkar varandra. For manga aldre ar maltiderna en hojdpunkt
pa dagen. Maltiderna skapar en stund av gladje samt ger struktur for dagen. Aptiten vacks
av manga olika faktorer och minnet spelar en stor roll i hur man foérhaller sig till mat samt
maltider. Minnet spelar en stor roll i naringsintaget. (Svenskt Demenscentrum, 2018, ss.

42-46).

Minnessjukdom eller minnesproblematik hos &ldre kan stidlla till med problem i
naringsintaget. Till exempel kan individen ha svart att forsta varfor hen bor dta, vad maten
ar och hur man ska ata. For att kunna forsdkra ett gott naringsintag kravs kunskap och
intresse av vardaren. Dessa svarigheter som kan paverka att individen inte klarar av

maltiderna, bor elimineras sa gott som mojligt. Till detta kan man ha hjilp av ett
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strukturerat bedémningsinstrument for att kunna konkretisera problemet. Man bor
koncentrera pa att uppratthalla de funktionsférmagor som individen dnnu har. Genom att
gora en klar kartlaggning av individens funktionsformaga samt problematik med
naringsintaget, kan man skapa en individuell plan for att forsakra naringsintaget. Med att
beakta individens formaga kan man framja samt paverka den upplevda maltiden och pa sa
satt frdmja naringsintaget. Detta kallas personcentrerad vard. Personcentrerad vard ar
vasentligt i varden speciellt hos personer med minnessjukdom eftersom sjukdomen oftast
paverkar naringsintaget och aptiten som i sin tur kan leda till viktforlust samt undernaring.

(Svenskt Demenscentrum, 2018, ss. 42-46).

Enligt Svenskt Demenscentrum kan man forstarka naringsintag med olika faktorer. | en
trevlig miljo ater man oftast battre och genom att satsa pa omgivningen framjar man
atandet. Speciellt individer med minnessjukdom kan ha nytta av en omgivning som
paminner om deras forflutna. Det rekommenderas mindre storlek pa borden for att de skall
kunna ata i mindre grupper. Det ar dven en fordel om man sjalv far plocka sin portion. D3
valjer man sadan mat man foredrar samt mangden av maten motsvarar den méangd
individen orkar ata. Det ar vasentligt att man har en lugn och tillrackligt lang stund att fa
njuta av maltiden. De namner att med olika fargkontraster kan maten bli mera tilltalande.
Musik ar dven ett satt att fa trevlig stamning till maltiden, dock kan den dven stéra vissa

individer sa man bor vara uppmarksam. (Svenskt Demenscentrum, 2018, ss. 42-46).

6.5 Sinnena

Med vara sinnen uppfattar vi varlden. Sinnena tar upp information som dndras om till
nervimpulser som sands vidare till hjarnan fér bedémning. Da manniskan blir dldre
fordandras sinnesorganen och da kan sinnena ocksa utsattas for sjukdomar som kan orsaka
seriosa konsekvenser. Da ett sinne fungerar samre kan man ersatta det genom att fokusera
pa de andra sinnena. Ju dldre man blir desto hogre risk ar det att man drabbas av att tva
sinnesfunktioner blir samre pa samma gang. Det ar ganska vanligt att bade synen och
horseln blir samre med aldern. Detta ar oftast orsaken att det blir svarare att kunna
kommunicera och da finns det en risk att den aldre isolerar sig fran omgivningen. (Jansson

& Almberg, 2012, ss. 105-106).
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Ogat ar ett av manniskans betydelsefulla organ fér att kunna umgas med andra. | 6gat sker
det férandringar redan vid 40-45 &rs &ldern. Aldre brukar dven lida av torra 6gon, detta
kan bero pa att tar funktionen ar nedsatt som kan leda till skador i 6gat. Man kan hjalpa en
person med nedsatt syn till exempel genom att man berattar vilken typ av mat som
serveras och hur maten ar placerad pa tallriken. (Jansson & Almberg, 2012 , ss. 107-110).
Ogats funktion ar viktigt fér att kunna uppleva en méltid och kidnna att man ar delaktig i
maltidsmiljon. Som vardare kan det I6na sig att forklara utférligt om maten och hur

dukningen ser ut framfor den dldre med synnedsattning.

Horseln ar viktigt for att kunna kommunicera med andra manniskor. Av personer i aldern
60—-79 ar har nastan 30 procent nedsatt horsel och behdver horapparat. 80 aringar och
dldre lider nastan alla av nedsatt horsel. Nedsatt horsel orsakar svarigheter eftersom det
blir svarare att uppfatta vad som hander i miljon. Ljud som till exempel musik och skratt
har en positiv paverkan pa halsan. En dldre som har nedsatt horsel ar tvungen att anstranga
sig betydligt mer for att hora an en individ med normal horsel. (Jansson & Almberg, 2012,
ss. 112-113) Horselns betydelse paverkar kostintaget med tanke pa maltidsmiljon. Om man
har nedsatt horsel kan det upplevas svart att delta i diskussioner i ett bordssallskap. Detta
kan leda till att individen kanner sig utanfor och inte vill delta i fortsattningen i maltider i

matsalen pa till exempel ett dldreboende.

Det ar vanligt att luktsinnet blir samre nar man aldras. Parkinson och Alzheimer ar exempel
pa sjukdomar som orsakar att omraden som styr luktuppfattning skadas. Luktsinnet ar det
sinnet som star i ndrmare kontakt med manniskans kanslor och minnet, till exempel en lukt
kan paminna om bilder eller minnen fran barndomen. Luktsinnet hér ihop med smaksinnet
eftersom bada sinnena tillsammans skapar smakupplevelser. Aldrandet dndrar mer pa
luktsinnet an pa smaksinnet. Det ar viktigt att tdnka pa detta ndr man lagar mat till en aldre.
(Jansson & Almberg, 2012, ss. 118-119). En dldre persons mat kan ocksa av den héar orsaken

behova mer krydda eller smaktillsatser.

Aven kinseln paverkas nir man aldras, detta kan innebira att det blir svarare att urskilja
till exempel temperatur som varme och kyla samt beréring. Kanseln i munnen férsamras
med aldern vilket kan orsaka att det blir svarare for den dldre att identifiera konsistensen
av maten. Dessutom kan det paverka uttalen av ord nar man pratar. D3 kanseln forsamras

kan det vara svarare for den aldre att till exempel kontrollera handen ndr man haller i ett
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objekt. Nedsatt kdnsel paverkar balansen som oOkar risken for fallolyckor hos den aldre.
(Norberg, Lundman , & Santamaki Fischer, 2012, ss. 165-166). Med detta kan man komma
fram till att aldre behéver mera handledning och stod i dagliga aktiviteter samt kan behéva
olika slags hjalpmedel for att klara sig i vardagen, till exempel specialbestick och

specialmuggar som gor att den aldre lattare kan halla ett bra grepp.

7 Aldrandets psykiska faktorer som paverkar kostintaget

Det psykologiska aldrandet ar beroende av minnet, kognitiva funktioner och personlighet
samt hur det inverkar pa hur man hanterar situationer. Aldrandet i sig behéver inte
nodvandigt vara nadgot som paverkar inlarningsformaga, minne och uppmarksamhet. Det
handlar om hur man intar information och hanterar den samt hur man l6ser konflikter och

situationer. (Ekwall, Aldres hilsa och ohilsa, 2010, ss. 15-28).

7.1 Psykiskt maende

Det ar vanligt att individer som lider av psykisk ohalsa ocksa lider av daliga matvanor. De
kanske inte har intresse eller formagan att koncentrera sig pa kosten de konsumerar.
Psykisk ohélsa ar ofta langvarigt. Det kan innebara att kostvanorna féljer samma monster
lange. P3 detta vis okar aven daliga matvanor pa det psykiska lidandet. Maten ar ofta
narings- och vitaminlos samt onyttig. Maltiderna konsumeras dven ofta oregelbundet vid

psykisk ohdlsa. (Jyvakorpi, 2017).

Det psykiska maendet paverkas av kosten som konsumeras. For att kunna framja psykiskt
valmaende med néring, bor maten vara naringsrik, mangsidig och av god kvalitet. Enligt
avhandlingen gjord av A. Ruusunen (2013), forekom det att matrdtter som exempelvis
grona gronsaker, baljvaxter, fullkornsprodukter och frukter framjar psykiskt valmaende,
medan exempelvis sockriga matratter och dryck, snabbmat och processat kott motarbetar

psykisk halsa. (Mieli, 2022).

Man kan konstatera att formagan att kunna laga mat, ata och orka tanka pa en sund livsstil
paverkas starkt av det psykiska maendet. Det finns flera faktorer som paverkar kostintaget
som exempelvis individens egen relation till mat, formagan att ha acceptans, att kunna ata
utan skuldkanslor, att kunna njuta av maten och lugna ner infér maltidsstunder. Maten

vacker liv i sinnen och tankar samt skapar upplevelser.
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7.2 Sorg

| kapitel 5.4 "Ensamhet hos dldre” namns sorg efter bortgang. Alla manniskor sorjer pa eget
satt. Sorg ar en individuell kdnsla och upplevelse, vissa berdrs mer av det dn andra. En
individs personlighet och tidigare upplevelser har en paverkan hur man sorjer. Vissa
manniskor vill till exempel inte grata eller uttrycka sina kanslor framfér andra manniskor
medan andra uttrycker sina kanslor genom att grata ut och prata om héndelsen. Sorgen
brukar ga i vagor, vissa dagar kanns lattare och vissa kanns tyngre. Efter en stund brukar
kdnslorna bli stabilare och man bdérjar lara sig leva med forlusten. Sorg kan orsaka olika
fysiologiska funktioner i kroppen. De olika symtomen som férekommer i kroppen upplevs

lika som angestsymtom. (Mieli Psykisk Halsa Finland rf, u.a).

Angest aktiverar kroppens stressystem, det vill sdga kroppen sympatiska nervsystem. De
fysiska symtomen som forekommer ar bland annat hjartklappning, darrningar, yrsel,
forhojt blodtryck, svettningar, somnproblem och muskelspanningar. Diarré, illamaende,
halsbranna och aptitloshet ar dven vanligt férekommande symtom vid angest. (Rovasalo &

Eerola, 2023).

Att dta ratt och fa i sig mat kan upplevas svart om man upplever angestsymtom efter en
forlust. Det finns tyvarr inga specifika direktiv hur man kan hjélpa en sorjande individ att fa
aptiten tillbaka. Det namndes tidigare att alla personer sorjer pa olika satt och vissa
personer behdver mera tid att sorja an andra. Efter en tid nar personen bearbetat sorgen

och kroppen aterhdamtat sig atervander formodligen aptiten.

8 Maltidsmiljons paverkan pa kostintaget

Oavsett var man bor, hemma eller pa boende, behéver man trivas i sin miljo for att njuta
som bast av maten. Det &r viktigt att man haller de rutiner man trivs med nar det kommer
till maltiden. Aldre personer féredrar oftast mindre portioner och organiserat pa tallriken.
For att fa upplaggningen att se battre ut bér man anpassa portionerna och fargerna pa

tallriken. (Skog & Grafstrém, Aldres hilsa och livskvalitet, 2013, ss. 213-232).

Gemenskap ar en stor faktor for trivsel. Det ar viktigt att utelamna samtal vid matbordet
som kan uppfattas stérande nar det kommer till kosten. Under maltiderna &r det

efterstravat att undvika osmakliga samtalsamnen sasom viktnedgang- eller uppgang,
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eftersom det kan vara triggande. (Skog & Grafstrom, Aldres hilsa och livskvalitet, 2013, ss.

213-232).

For att maltidsmiljon ska vara trevlig ar det vasentligt med en bekvam sittstallning och en
god tidsram. Detta for att fa en trevlig kansla och inte kdnna tidspress att inta sin maltid.
Att behalla valfriheten ar dven en stor forutsattning for att inta bra kost. Att fa valja vad
och med vem man iter. (Skog & Grafstrém, Aldres hilsa och livskvalitet, 2013, ss. 213-232).
I heldygnsvarden finns det matsal eller dagsal, dit de dldre kan ga eller féras till, for att fa

uppleva en battre maltidsmiljo. (Soini, 2021).

Om man har borjan till minnesproblematik eller ar dement ar det viktigt att starka de
punkter vid maltiderna som man annu kan gora pa egen hand. Med det menas att man som
vardare kan hjalpa den aldre genom att uppmuntra till att ata sjalv pa egen hand. Det
starker ocksa den aldres kvarvarande férmaga och sjalvkadnsla. Att valja serveringsfat som
inte har mycket detaljer ar ocksa nagot som kan starka koncentrationen hos personen med
minnessjukdom. Personer med minnesjukdom kan forvaxla vissa monster som smuts,
insekter eller liknande som fokusen laggs pa i stallet for pa maten. (Skog, Gerontologi och

geriatrik, 2021, ss. 290-335).

Att gora rummet hemtrevligt och behagligt ar viktigt for en trevlig maltidsmiljo. Att duka
bordet med en ren bordsduk, stiliga koppar och karl kan ha en stor skillnad. Aldre &r ofta
vana att dricka kaffe ur sma kaffekoppar med fat och silversked. Detta dr nagot att ta i
beaktande i stallet for att duka fram stora muggar. En blomvas pa bordet och farggranna
servetter kan locka de aldre till matbordet. Inredningen bor ocksa vara harmonisk och
mysig med till exempel mjuka dynor pa stolarna. Ljudnivan ska dven vara lagom sa att
stamningen halls lugn och alla kan &ta i lugn och ro. (Jansson & Almberg, 2012 , ss. 102-

103).

9 Fran teori till produkt

For att skapa en produkt har bland annat Vilkkas och Airaksinens bok om funktionellt arbete
Toiminnallinen opinndytetyo (2003) anvants. Dar forklarar de en regel fér hur man skapar
en produkt i ett funktionellt arbete. Alla textdelar inom produkten maste vara baserade pa
kunskapsbasens text for att kunna vara Gverensstimmande med syfte och malgrupp.

(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 51).
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Figur 1 Arbetsprocessen

Figur 1 sammanstaller stegvis arbetsprocessen for detta utvecklingsarbete. Detta ar
ordningsfoljden for borjan till utvecklingsarbetet, for att astadkomma produkten, testa den

och for att utvardera dess resultat.

Arbetsprocessen boérjade med att valja och begransa amnet. Sedan pabérjades
litteratursokningen for att skapa en grund i amnet samt en inblick i vilka problemomraden
kunde utvecklas. Efter att litteratursdkningen utférdes, skapades kunskapsbasen.
Kunskapsbasen skrevs med stéd av olika publikationer, boécker, artiklar och
undersokningar. Med stod av kunskapsbasen paboérjades produkten, det vi sdga affischen
utvecklas. Efter att affischen designades, skapades frageformuldret for att utvardera
produkten. Sedan gavs affischen ut till tva olika dldreomsorgsanstalter tillsammans med
frageformularet for utvardering av produkten. Svaren fran frageformuladret analyserades

efterat i kapitel 10 “Utvardering av produkten”.

Fragorna till frageformulet skapades med hjdlp av boken Toiminnallinen opinnaytetyo,
skriven av Hanna Vilkka och Tiina Airaksinen 2003. Fragorna ska skapas sa att lasaren
kommer att forsta vad man har menat med fragan. Utifran detta, ar fragorna i formularet

formulerade sa att lasaren forstar vad som ar det centralaste ut av fragestallningen.
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Affischen ar bifogad i ”Bilagor”. Affischen heter “Varfor ater inte senioren — En guide for
vardare inom adldreomsorgen” och ar som fysisk plansch storleken A3 (29,7 cm x 42 cm).
Malet med affischen ar att den ska vara ett tillgangligt hjalpmedel inom dldreomsorgen for
vardare. Den kan till exempel hanga pa vaggen i kansliet, i matsalen, i koket eller

varsomhelst pa arbetsplatsen.

Affischen baserar sig pa kunskapsbasen om halsans dimensioner i examensarbete.
"Huvudtallrikarna” med rubrikerna ”Fysiska halsan”, Sociala Halsan” och ”Psykiska Halsan”
baserar sig pa kapitlen 5 ”Aldrandets sociala faktorer som paverkar kostintaget”, 6
”Aldrandets fysiska faktorer som paverkar kostintaget” och 7 ”Aldrandets psykiska faktorer
som paverkar kostintaget” i arbetet. Tallrikarna som ar kopplade med bestick till
huvudtallrikarna baserar sig pa underrubrikerna till kapitel 5, 6 och 7. All information som
finns i affischen hittar man mer fordjupat i arbetet. Med andra ord ar all information pa

affischen en sammanfattning och férkortad version av kunskapsbasen i examensarbetet.

aﬁg En guide Tor vardare

inom aldreomsorgen
Figur 2 Rubriken och underrubriken pa affischen

Rubriken i affischen ”Varfor ater inte senioren?” valdes med tanke pa att den vacker
uppmarksamhet. Orsaken varfor rubriken ar en fraga ar att man ska kunna relatera till den
och reagera pa att man sjalv som vardare inom aldreomsorgen antagligen har stallt den

fragan eller kommer nagon gang att stélla den.
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ENSAMHET

<« Orsak till att inte senioren ater

Att ata tilsammans i en grupp
med andra kan bidra till en

kdnsla av gemensk%

Erbjud att halla senioren \
sédllskap medan hen ater

Ifall att senioren bor ensam
kan man satta pa tv:n eller
radion for att minska
upplevelsen av ensamhet

<« Tips och rekommendationer pa hur
man far senioren att ata och hur man
kan framja kostintaget i allmanhet.

/

o

Figur 3 Exempel tallrik

Textinnehallet pa tallriken i affischen ger inte svar pa fragan om varfor inte senioren ater,

istallet hanvisar textinnehallet till underrubriken, det vill sdga en guide till vardare hur man

far seniorer att dta. Rubrikerna pa de helfargade vita tallrikarna ar orsaker till att inte

senioren ater och darfor svar pa fragan ”Varfor ater inte senioren?”

APTITEN

Krydda maten ordentligt h
SWPP:
Q =

SINNENA

Beritta for synskadad vad
som serveras pa tallriken
och hur maten dr placerad

Servera salt, sur och syrlig
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Fysisk aktivitet 6kar aptiten
Ata oftare, mindre portioner

Servera maten fint Taibeaktande horselskadade i

maltidssidliskapet

Servera mat som &r litt
att tugga och svilja

Smak- och luktsinnena forsvagas
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‘ och salta maten ordentligt

E ) Duka fér individuella behov
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anpassade bestik
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MUNHALSA

Forebygg orala sjukdomar
genom att bibehalla
god munhygien
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Y / \ ) ganger om dagen och
/ tvitta tandproteserna
/implantaten dagligen
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har fungerande implantat
eller tandproteser

.
/JJ MINNET
Ga regelbundet till
j tandldkaren ‘
maldtidsmiljon i beaktande, se till

Gillande personer med
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att den inte dr for stimulerande

Servera inte sa stora Purtioner,
det kan vara dvervildigande

Spela stamningsfull musik vid

maltidstunden som den
dldre skulle uppskatta

£

At i mindre grupper Vik

Lat senioren dtailugn ochro

Figur 4 Fysiska faktorer

Huvudtallriken "Fysiska faktorer” baserar
sig pa kapitel 6 ”Aldrandets fysiska faktorer
som paverkar kostintaget”. Vi har plockat
ut de vasentligaste underrubrikerna ur
kapitlet. Vi kom fram till att aptiten,
sinnena, munhalsan och minnet dr de mest
konkreta problemen som man kan ge
konkreta I6sningar till. Innehallet, det vill
tallrikarna, ar

sdga  texten pa

sammanfattade och omformulerade

meningar som ar tagna fran

kunskapsbasen i kapitlet 6.
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Duka upp fint sa att
maten ser aptitlig ut
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tidspress under mait
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PSYKISKT MAENDE
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vid matborden

Servera nidringsrik, mangsidig

kost av god kvalité m
. i T TN
Gronsaker, frukter, baljviixter, 4 “\ AR

fullkornsprodukter framjar
psykisk hilsa

Undvik sockriga matritter och
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Figur 5 Psykiska faktorer
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Huvudtallriken ”"Psykiska faktorer” baserar
sig pa kapitel 7 ”Aldrandets psykiska
faktorer som paverkar kostintaget” och
kapitel 8 ”Maltidsmiljons paverkan pa
kostintaget”. Vi har plockat ut de
vasentligaste delarna av underrubrikerna
7.1, 7.2. och kapitel 8 samt valt att skriva
[6sningar och

ner konkreta

rekommendationer foér framjandet av
psykisk halsa. Det vill saga det man kan
tanka pa géllande kostintaget for att
psykiskt maende.

uppratthalla gott

Tallriken som heter "maltidsmilj6” sattes in under kategorin ”psykiska faktorer” trots att

den ar ett eget kapitel i kunskapsbasen. Detta gjordes for att affischen skulle bli mera

sammanhdngande och lattare att ldsa. Tallriken maltidsmiljé valdes att placeras intill

huvudtallriken ”psykiska faktorer”

da maltidsmiljon sist och slutligen ar en subjektiv

upplevelse. Maltidsmiljon kan daremot paverkas av alla huvudtallrikarna: psykiska-,

sociala- och fysiska faktorerna.

ENSAMHET

Att 4ta tilsammans i en grupp
med andra kan bidra till en
kénsla av gemenskap

FAKTORER

-/

KOMMUNIKATION

Det dr viktigt att senioren
ska kunna ge sina dnskemal
pa sitt eget modersmal, ifall
detta inte dr mojligt kan man

anvinda sig av digitala
hjdlpmedel eller tolk

Erbjud att halla senioren
séliskap medan hen dter

Ifall att senioren bor ensam *
kan man sitta pa tv:n eller “

radlon for att mmska
uppl I av het /

NDIVIDENS 77
BAKGRUND

Ta i beaktande seniorens
kultur, religion och uppvaxt

Ta dieter i beaktande

Servera mat som senioren ar

van vid och foredrar Ifall man inte kan

kommunicera med senioren
verbalt kan man anvidnda
bilder och kroppssprak

Ta generationsklyftan i
beaktande niar det géller

matpreferenser

Figur 6 Sociala faktorer

Huvudtallriken ”Sociala faktorer” baserar sig
pa kapitel 5 ”Aldrandets sociala faktorer som
paverkar kostintaget” och de tillhorande
underrubrikerna till kapitlet. Vi valde att
skapa tallrikar med rubrikerna Ensamhet,
Individens bakgrund och Kommunikation. |
tallriken med namnet ”Individens bakgrund”
har vi slagit ihop information fran kapitlen
5.2 vid namn ”Socioekonomisk status och
forutsattningar” och kapitel 5.3 vid namn
"Kultur”. Tallriken Ensamhet baserar sig pa
"Ensamhet hos dldre” och

kapitel 5.4

Tallriken ”“Kommunikation” baserar sig pa
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kapitel 5.1 “Kommunikationen”. Vi har plockat ut och slagit ihop de vasentligaste delarna

av kapitlen och skapat meningar som passar in pa tallrikarna.

Produkten skapades med programmet “Canva”. Vi kopte en manads prenumeration for att
kunna forsakra kvaliteten av produkten. Tillsammans med gruppen planerades affischen.
Affischens sjdlva textinnehall dr skapat fran kunskapsbasen fran examensarbetet. Det
vasentligaste har inkluderats i produkten med syfte att skapa en visuellt tilldragande
affisch. Alla bilder och visuella detaljer ar tagna fran Canvas bildsékning. Sjalva affischen
har vi designat och skapat sjdalva med programmet. Bakgrunden, fargerna och innehallet

har vi valt med pa tanke att gora produkten latt tolkbar och attraktiv.

Idén om att skapa en produkt uppkom fér att kunna bidra med mer kunskap om aldrandets
paverkan pa kostintaget, i form av en affisch, till vardpersonal som arbetar med aldre.
Affischen utgives till vardpersonalen och testas pa ett &ldreboende, for att sedan
utvarderas. Affischen riktas till vardpersonal eftersom vi anser att den ar mest relevant till
vardpersonal som skoter om och ger rad till dldre. Da affischen ges ut till vardare antas det
att vardarna vet mycket om dmnet fran tidigare. Podngen med affischen ar att paminna
och 6ka kunskapen om hur man kan hjalpa de dldre med kostintaget, utifran att de aldras

och paverkas av omgivningen.

For att fa material till affischen gjordes en litteratursokning, som anvandes for att skriva
kunskapsbasen, se kapitel 4 “Litteratursokning”. Kunskapsbasen skrevs forst, for att kunna
samla ihop information till dndamalet att skapa en affisch och sedan tillampa
informationen i affischen. Detta gjordes for att fa en grund géllande den sociala-, psykiska-

och fysiska hdlsan samt hur den paverkar den aldrande individen och dess kostintag.

Som bakgrund till affischen valdes en bla bordduk. Det var en neutral fargkombination som
passar bra ihop med detaljerna i affischen, det vill sdga tallrikarna, besticken och de sma
bilderna pa mat. Vi valde att skriva affischens information som tankekartor gjorda av
tallrikar och att ha bestick som pilar. Tallrikar och bestick gor att affischen ser lattsam och
tilltalande ut, samt att det passar in i temat kostintag. For att vacka intresse anvandes olika
farger pa detaljerna. Aven de olika bilderna d&r menade att passa in i temat. Férutom de
sma detaljerna valde vi att halla affischen i samma fargskala (blatt och vitt) for att inte gora

affischen alltfor distraherande.
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10 Utvardering av produkten

For att utvardera produkten gjordes ett frageformular i Google Forms. Under en veckas tid
har personalen fran tva avdelningar i Egentliga Finland deltagit i utvarderingen. Pa
utvarderingsenkaten valde endast fem personer att svara pa fragorna. QR koden till
frageformularet skannades dock av 12 personer. Frageformularet bestod av tva slutna

fragor och fem 6ppna fragor. Fragorna till formularet finns bifogade i bilagor.

Fragorna pa enkaten ar formulerade sa att lasaren har |att att forsta vad vi ar ute efter.
Genom att blanda 6ppna och slutna fragor kan vi fa feedback pa de omraden som borde
utvecklas samt svararen far kommentera 6ppet om produkten. Med hjalp av 6ppna fragor
kan man fa arlig respons, da svaren pa frageformularet besvaras anonymt. Vi valde att stalla
sju stycken fragor eftersom vi tankte att vi far mer omfattande aterkoppling. Vi ville 6ka
sannolikheten for att sa manga som mojligt skulle svara pa enkaten. Darfor begransades

fragorna till endast sju stycken.

Av de fem som svarade pa fraga nummer ett “Var informationen begriplig, ja eller nej?” var
alla av den asikten att informationen i affischen var begriplig. Med detta kan man komma

fram till att affischen var lattforstadd.

Pa fraga nummer tva “Saknas nagot i det ni laste gallande aldrandets paverkan pa
kostintaget?” svarade hélften “nej” och tva respondenter lyfte fram vad som skulle ha
kunna tillaggas i affischen. En av de tva som svarade “nej” skrev dven att affischen var
valdigt mangsidig. En respondent tyckte att man kunde ha lyft fram att dldre som har
problem med atande eller svdljande, som behéver matas eller som har tendens att dregla
eventuellt skulle féredra att ata vid samma bord som personer med liknande problem eller
dta ensamma. En annan respondent svarade att man borde som vardare beakta vissa
faktorer som kan forstora aptiten for de andra aldre som till exempel om nagon hostar i

matbordet.

Den ovanndamda responsen var givande for utvecklingen av arbetet. Det var bra
kommentarer som bor beaktas av vardare. Affischens syfte ar dock att lyfta fram faktorer
som kan framja maltidsmiljon och inte ndmna faktorer som kan stora maltidsmiljon. |
texten under tallriken med rubriken “maltidsmiljon” rekommenderas att “se till att miljon

ar behaglig”. Denna mening kan tacka alla situationer som kan upplevas osmakliga eller
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obehagliga som till exempel nar bordskamraten dreglar eller hostar. Podngen ar att ge rad

pa hur vardare kan framja kostintaget.

Pa den tredje fragan “vackte affischen nya tankar och i sa fall hurdana?” fick vi nagra olika
svar. En av de fem som svarade tyckte att affischen inneholl uppfriskande information. Den
andra som svarade tyckte att affischen tog upp flera viktiga punkter som kan glémmas i
vardagligt arbete. Den tredje respondenten tyckte att affischen inte vackte nya tankar och
att den fungerade som en bra paminnelse om sadant man visste fran forut. Den fjarde
svarade ocksa att affischen fungerade som en bra paminnelse. Den sista respondenten
svarade att affischen klargdr hur viktigt det ar med trevlig och lugn miljé. Med dessa svar
kan man konstatera att malet med produkten har uppnatts. P4 basen av svaren pa
formularet kan man tolka att affischen hjalper vardarna att uppmarksamma faktorer som
man redan dr medveten om, men inte alltid tdnker pa och att den fungerar som en

nddvandig paminnelse.

P& fjarde frdgan som lyder “Andrar denna affisch er syn pa dldres kostintag?” svarade tre
respondenter att den dndrade deras syn pa aldres kostintag och tva respondenter ansag
att den inte dndrade. De tva som svarade “nej” pa fragan namnde i sitt svar att affischen
var en bra paminnelse trots att den inte vackte nya tankar. Vi hade oOnskat att
respondenterna skulle ha motiverat sina svar utforligare. Det skulle varit intressant att veta

hur deras syn pa aldres kostintag andrats tack vare affischen.

| femte fragan i frageformuldret “Kan ni med de har bakgrundskunskaperna férbattra ert
vardarbete och i sa fall hur?” upplevde manga att de fick inblick i hur man kan framja de
aldres kostintag. Endast fyra av fem respondenter svarade pa denna fraga. Tre
respondenter svarade att man kan férbattra vardarbetet med hjalp av affischen. En av de
tre utvecklade svaret mera och skrev att affischen innehdll manga kloka paminnelser. En
annan svarade att affischen kommer att sdttas upp sa att alla kan |ldsa den. Ett svar var svart
att tolka pa grund av att personen varken skrivit ja eller nej. Svaret 16d “Beradtta mer for
synskadade om maten, t.ex farger och hur det ser ut”. Svaret ar svartolkat eftersom man
inte vet om respondenten vill att affischen ska upplysa mer om maten foér synskadade eller
om respondenten upplever att hen kan forbattra sitt vardarbete genom att i framtiden
beratta for synskadade hur maten ser ut. Vi tolkar att respondenten sjalv kan forbattra sitt

vardarbete genom att forklara for den aldre synskadade om maten tack vare affischen.
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Med dessa svar kan vi komma fram till att vardpersonalen anser att affischen kan forbattra

deras vardarbete.

Pa den sjatte fragan “Skulle ni dndra eller tilldgga nagot i denna affisch?” svarade fyra av
fem personer att man inte skulle behéva dndra pa nagot. En svarade att affischen inneholl
mangsidig information. Tva stycken svarade att de inte kommer pa nagot man kunde
utveckla i affischen och en annan svarade att allt var bra. En av de fem respondenter tyckte
att man kunde ha namnt orsaker som gor en matsituation obehaglig. Detta ar en viktig
aspekt att ta i beaktan. Daremot valde vi att inte skriva sadant man kan undvika i en
maltidsmiljo, istallet fokusera pa sadant som framjar maltidsmiljon. Se tidigare stycke som
behandlar svaren i fraga nummer tva. Pa basen av svaren som vi fick kunde man dra

slutsatsen att affischens innehall ar vasentlig och heltdckande.

Sista fragan i frageformularet var “Skulle denna affisch vara till nytta pa vaggen i till
exempel ert kansli pa avdelningen?” dar alla var av den asikt att den var gynnsam samt att
den kunde héngas upp pa avdelningen. Med denna respons kan vi komma fram till att

vardarna kommer att gynnas av denna affisch pa deras respektive arbetsplatser.

Overlag s3 fick produkten en positiv respons, dven muntligt. De som fatt produkten fysiskt
till avdelningen tyckte aven att de skulle gynnas av att ha affischen pa kansliviaggen. De
namnde att affischen skulle fungera som en paminnelse for alla vardare och speciellt for
inhoppare. Majoriteten av respondenterna som svarat pa fragorna i frageformularet ansag

informationen vasentlig.

For att fa mjukdata har de som besvarar frageformularet mojlighet att svara oppet pa
fragor, mer dn bara alternativa svar. Harddata ar daremot alternativa svar dar man
fokuserar specifikt pa siffror, antalet svar. (Carlstrom & Hagman, 1995, ss. 61-62). For att
samla information anvidndes under frageformularet fragor som bade hor till mjuk- och

harddata. Det vill sdga att bade 6ppna fragor och fragor med svarsalternativ fragades.

For att kunna skapa en valarbetad produkt, behovs flera utvarderingar och justeringar av
produkten efter utvardering (Carlstrom & Hagman, 1995, ss. 212-213). Produkten kan
utvecklas ytterligare om flera utgivningar gors. Om ytterligare utvardering och utformning

gors, kan produkten eventuellt vara mer bidragande till 6kad kunskap inom amnet.
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11 Beaktande av etik

Vi skickade ett mejl till avdelningsskotarna for tva olika dldreomsorgsavdelningar och
fragade ifall personalen kunde utvardera var produkt genom att svara pa ett kort formular.
I mejlet beskrev vi kort produkten och hur utvarderingen skulle ga till. Vi skrev att
formularet var ett “Google Forms” och att svaren var totalt anonyma, det vill sdga att inga
namn kopplades till svaren. Avdelningsskétarna bekraftade och gav lov till oss att

presentera produkten och samla in utvarderingar.

Nar vi akte till de tva aldreomsorgsavdelningarna namnde vi dven att namnen pa
avdelningarna inte kommer att ndmnas i arbetet eller vilken ort de befinner sig pa, for att
forsakra vardarna om deras anonymitet. Vi ville att vardarna skulle svara sa arligt som
mojligt utan att nagon skulle kdnna att den blev igenkdnda. Vi valde att behalla
utvarderingsprocessen anonym eftersom informationen inte skulle ha haft nagon paverkan

pa resultatet.

Detta ar ett halsoframjande arbete vilket innebar att framja manniskors halsa och
valbefinnande pa samhillelig niva. Ett hélsoframjande arbete handlar inte om en
behandling av en specifik sjukdom, utan handlar om att skapa allmanna sunda riktlinjer och
rekommendationer baserade pa vetenskapligt bevis. (Medin & Alexanderson, 2009, ss.

152-153).

Ett halsoframjande arbete baserar sig pa fyra centrala etiska principer. Den forsta etiska
principen ”autonomiprincipen” innebdr att respektera sjalvbestammanderatten i alla
situationer och sammanhang. ”Icke-skada-principen” innebar att man undviker att orsaka
skada alltsa att syftet med arbetet inte far 6ka risker till konsekvenser eller handlingar som
kan fororsaka skada for nagon. Foljande princip heter "Goéra gott principen” och innebar
att arbetet gors ut ifran ett halsoframjande perspektiv, det vill sdga att syftet med arbete
skall aktivt handla om framjande av halsa och 6kande av valbefinnande. Sista principen
handlar om att undvika diskriminering, krdankning och inte basera nagot pa ogrundade
fordomar. Denna princip kallas “rattviseprincipen” och innebar att lika behandling och
rattvis fordelning av formaner och resurser. (Medin & Alexanderson, 2009, ss. 152-153). |
detta arbete beaktar vi alla ovanstdende principer och tar hansyn till demi alla aspekter av

texten.
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God vetenskapligt praxis (GVP) utgar fran forskningsetiska anvisningar enligt
"tillforlitlighet, arlighet, uppskattning och ansvarstagande”. Det innebar att man sa gott
som mojligt forsoker genomfora ett arbete pa ett forskningsetiskt satt. (Keiski, o.a., 2023,
ss. 11-14) For att uppna dessa kriterier har detta examensarbete utgatt fran att behalla
utvarderare av produkten anonyma samt till storsta delen har vetenskapliga eller relevanta
kallor tillampats i kunskapsbasen. Med relevanta kallor menas icke-vetenskapliga kallor
som har betydelse for amnet. Vid anvandning av dem, ar kritisk granskning av vilken

information man anvander en viktig faktor for att halla sig till amnet.

12 Tillforlitlighet

| arbetet har till stérsta delen evidensbaserade kallor tillampats fér att kunna tillampa
trovardig information. | arbetet tillampas finlandska rekommendationer gallande kosten
fran livsmedelsverket i Finland, Institutet for hdlsa och valfard THL, samt databasen
Duodecim som har Terveysportti, Terveyskirjasto och Kaypa hoito. For att fa bredare vy har
vi aven forutom finlandska kallor anvant kallor som publicerats i Sverige och lamnat bort
rekommendationer fran andra lander. De 6vriga kallorna har valts da de varit relevanta for

amnet.

For att avgransa arbetet har publikationer, artiklar, rapporter valts som ror aldre
manniskor. Texter som inkluderade andra aldrar eller var allt for sjukdomsspecifika har

exkluderats. Avgransningarna har gjorts for att halla oss till amnet.

For att skapa produktens innehall samt forsakra dess tillforlitlighet, tillampades
kunskapsbasen fran arbetet. All information som anvands ar baserade pa kunskapen fran
kallorna och publikationerna som anvants i arbetet. De publikationer som stott arbetet ar

bade trovardiga och relevanta och darfor kan de dven anvandas i produkten.

Utifran svaren i produktens utvardering, kan vi anta att generaliserbarheten for att dra
slutsatser av svar, inte ar tillrdckligt stor. Trots forsok att fa utvardering av tva arbetsplatser,
svarade endast fem personer. Det utgor ett litet urval. Vi utgdr fran att svaren mojligtvis

kunde ha varit varierande till stérre grad om flera hade svarat.
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13 Diskussion

Syftet med detta arbete var att 6ka kinnedom och lyfta fram vardpersonalens kunskap om
forandringar som kommer med aldrandet och hur det ddarmed paverkar kostintaget. Syftet
uppnaddes genom att vi delade upp olika orsaker som kan paverka kostintaget hos den
dldre i tre olika kategorier som vi har valt att kalla “halsans dimensioner”. De tre olika
kategorierna ar den sociala hdlsan, den fysiska halsan och den psykiska halsan. Rubriken
maltidsmilj6 valde vi att ha som en egen rubrik eftersom den faller in i kategorin for alla de
ovannamnda dimensionerna och maltidsmiljon ar en sa pass viktig del att den fortjanade
sin egen rubrik. FOr att kunna na vardpersonalen och 6ka kdnnedomen pa basta satt
bestamde vi oss for att skapa en affisch som lyfter fram olika orsaker till bristande kostintag
hos aldre och olika rad hur man kan hjalpa och framja kostintaget. Affischen kan anvandas
som ett verktyg pa arbetsplatsen for att stéda vardarnas arbete och paminna dem om de
olika forandringarna som kommer med adlderdomen. For att kunna besvara
examensarbetets fragestallningar sammanfattar vi faktan och innehallet som redogjorts i

tidigare kapitel om halsans dimensioner.

Den forsta fragestallningen lyder "Hur andras de olika dimensionerna i hdlsan under

aldrandet och pa vilket satt paverkar de aptiten och kostintaget?”.

Den andra fragestdllningen lyder "Hur kan man forbattra kostintaget med hjalp av

kunskapen om de paverkande faktorerna i halsans dimensioner? ”.

Med hjalp av kunskapsbasen kan vi konstatera att de sociala faktorerna som andras under
aldrandet ar kommunikationen, de socioekonomiska forutsattningarna, kulturen och
generationsklyftorna samt ensamheten. Kortfattat fordandras kommunikationen med
alderdomen da sinnena forsvagas. Forsamrad kommunikationsféormaga paverkar
kostintaget da missférstand mellan klient och vardare kan uppsta gallande 6nskemal om
kosten och maltidsmiljon. Ordentliga hjalpmedel fér kommunikation som bilder och

kroppssprak framjar kostintaget.

De ekonomiska forutsattningarna férandras ofta vid pensionsaldern. Seniorer med lag
pension kan tendera uteldamna eller kompromissa grundldggande behov som naringsrik
kost. Som vardare ar det svart att |6sa problem som géller den dldres ekonomi. Vardare kan

diaremot handleda och radgiva om férmanlig och naringsrik kost, samt ekonomiska
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prioriteringar for att gynna kostintaget och darmed hélsan. Man kan hanvisa klienten vidare

till ekonomisk radgivning som erbjuds av socialverksamheten i Finland.

Matkulturen hos aldre individer skiljer sig fran de ungas. Aldre féredrar ofta sddana
matratter de at nar de sjalva var unga och sadana ravaror som fanns lattillgangliga. Att inte
beakta den &ldre generationens matkultur pa till exempel dldreboenden, kan leda till
bristande kostintag. For att framja kostintaget, kan vardare beakta den aldres 6nskemal.

Aven dieter och religioner bér tas i beaktande.

Med alderdom forekommer ofta ensamhet pa grund av ofrivillig isolering. Eventuell
nedsatt syn och horsel, forlust av anhorig samt forsamrade fysisk formaga att rora sig kan
vara orsak till detta. Att laga och ata mat ensam kan upplevas tungt och ledsamt. Det kan
darfor leda till bristande kostintag hos aldre. | denna situation kan vardaren till exempel

erbjuda sallskap, satta pa tv:n eller radion.

Med hjalp av kunskapsbasen kan vi konstatera att de fysiska faktorerna som férandras med
alderdomen dr munhélsan, aptiten, den fysiska aktiviteten, minnet och sinnena. Munhalsan
fordandras med aldern pa manga olika satt. Orala sjukdomar Okar, salivproduktionen
minskar, behov av proteser och implantat 6kar samt kdken blir svagare. Detta bidrar latt till
ett bristande kostintag. Kostintaget kan forbattras genom att till exempel férebygga orala
sjukdomar genom att utéva god munhygien och se till att seniorernas tandproteser eller

implantat ar fungerande.

Aptiten forandras med aldern pa grund av férandringar i sinnen, problem med munhalan,
mental ohdlsa, ldkemedel och sjukdomar. For att 6ka aptiten kan vardaren till exempel
forsoka fa maten mer aptitlig genom att servera maltiderna sa att de ser fina ut pa bordet

och att maten inte serveras i for stora portioner.

Den fysiska formagan forsamras naturligt med alderdomen pa ett individuellt plan. Da
rorelseformaga och behovet aktivitet ar individuellt, behdvs ocksa kosten anpassas
darefter. Som vardare ar det viktigt att ta reda pa hur stort energibehovet ar for den aldre,

och se till att den aldre far tillrdackligt manga maltider per dag.

Minnessjukdomar och demens som kan forekomma hos éaldre, kan stalla till med problem
inom kostintaget. Det kan bero pa att personer med minnessjukdom férlorar uppfattningen

varfor man maste ata, hur man ater och hur ofta. Har &r vardarens roll betydlig for att hjalpa
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den dldre att framja kostintaget. Vardaren kan motivera, paminna och servera den aldre
maten. Talamod ar en viktig foérutsattning for att handskas med en person med

minnessjukdom.

Synen, horseln, smak- och luktsinnet och kdnseln ar alla sinnen som kan férsvagas med
aldern. Forandringar i sinnena kan bero pa skador, 6verbelastning, sjukdomar och kroppens
biologiska aldrande. Synskadade personer kan ha svart att tillreda maten samt ata den ifall
de inte kan lokalisera den pa tallriken. Horseln ar en viktig faktor for att kdnna gemenskap
i ett bordssallskap. Kanslan av att vara utanfor kan leda till att personen inte vill dta. Ifall
man har férsvagat smak- och luktsinne forloras latt motivationen att ata. Uppfattningen av
konsistensen och temperaturen pa mat kan forvrangas vid nedsatt kansel. For att framja
kostintaget kan vardare till exempel berdtta vad som finns pa tallriken, visa med
hjalpverktyg och Idta den adldre kdnna pa maten, krydda maten ordentligt och servera

salivstimulerande mat.

| arbetet hade den psykiska hdlsans paverkan pa kostintagets kapitel kunnat vara storre.
For att halla oss till amnet samt for att undvika att ga in pa specifik sjukdom, behdvde vi
begrdnsa oss till allmant om psykiskt maende och belastning. Det vi sammanfattningsvis
kan utga ifran géllande den psykiska hélsan ar hur man hanterar och upplever situationer
samt sin omgivning ar individuellt. En psykisk pafrestning gar olika snabbt 6ver beroende
pa individen. Gallande psykisk hadlsa menas ocksa det psykiska valbefinnandet, som
paverkar kostintaget och maltidsmiljon. Hur vaxelverkan mellan maendet och kosten

fungerar i vardagen ar varje persons enskilda uppfattning.

Som konstaterades tidigare i arbetet spelar maltidsmiljon en stor roll for kostintaget. En
behaglig maltidsmiljo kan framja kostintaget hos aldre. Som det ndmns i boken skriven av
W. Jansson och B. Almberg (2012) kan en hemtrevlig och harmonisk miljo med fint, dukat
bord och trevlig inredning goéra stor skillnad for valbefinnandet i maltidsmiljon (Jansson &

Almberg, 2012, ss. 102-103).

| detta arbete valde vi att fokusera pa orsaker som paverkar kostintaget som inte ar
kopplade till specifika geriatriska sjukdomar som till exempel hjart- och karlsjukdomar samt
diabetes eftersom @mnet var den resursstarka dldre. Vi valde att inte fokusera pa specifika
geriatriska sjukdomar eftersom vi ville att vart arbete skulle behandla klienter inom

dldreomsorgen som bor pa ett dldreboende eller anvdander sig av hemvardstjanster.
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Eftersom var malgrupp ar vardare inom aldreomsorgen var malet att vardaren ska kunna
tillampa vart arbete pa den “typiska eller “genomsnittliga” klienten. Det innebar en klient
som till exempel behéver stdd och hjalp i vardagen, lider av eventuellt férsamrad fysisk
funktionsformaga, forsvagade sinnen eller har tandproteser. Vart examensarbete
behandlar inte &dldre som behandlas i terminalvard, inte heller dldre som behover
sjukhusvard och lider av kroniska sjukdomar som paverkar dess kostintag, aptit samt
metabolism. Den enda geriatriska sjukdomen vi valde att lagga tyngd pa i vart arbete var
demens och minnessjukdomar eftersom vi upplever att en stor del av klienterna pa
aldreboenden har nagon typ av minnessvaghet. Minnet paverkar den aldres relation till

kosten till en sa stor grad att vi upplevde att det ar viktigt att beakta i arbetet.

Vi valde aven att inte fokusera pa kosten i sig det vill sdga kostradgivning, naringsdmnen
samt hur maten paverkar den aldre. Kosten ar ett forskat @mne som det finns flera
examensarbeten om. Istdllet fokuserade vi pa de olika faktorerna runt omkring sjalva

kosten som till exempel maltidsmiljo, ensamhet och aptiten, som ofta blir lite i skymundan.

Utover hur forandringarna i hdlsans dimensioner paverkar kostintaget har vi bidragit med
[6sningar for hur man kan forbattra detta. Det har besvarar den andra fragestallningen i
arbetet. Podngen med affischen var att dven ge svar till hur man kan framja kostintaget.
Att hitta orsaken till det som ligger bakom ett forsamrat kostintag, ar det forsta man
behover gora. Det kan vara tydligt for vissa vardare, medan andra vardare blir mindre
uppmarksamma pa orsaken da det kan verka typiskt for den aldres vardag. De konkreta
|6sningar som tas upp i kunskapsbasen och produkten ar att folja 6nskemalen de dldre har
gallande maltidsmiljon, typen av mat, umgange, hur man serverar maten samt behalla

munhalsan i skick, ta individens bakgrund i beaktande och utga ifran den dldres férmagor.

Sist och slutligen &r dessa tre av hélsans dimensioner alla paverkande faktorer i
maltidsmiljon. Maltidsmiljon ar en forutsattning for ett gott kostintag. For att fraimja dem
behéver man ta reda pa den dldres 6nskemal. En person kan 6nska att sitta for sig sjalv, i
lugn och ro medan en annan onskar sallskap. Platsen och sittstdllningen samt omgivningens
ljud kan ocksa spela stor roll. De konkreta saker som vardaren kan gora for att den aldre
ska ha ett forbattrat kostintag, ar att beakta de o6nskemal den &aldre har gallande

maltidsmiljon. Sammanfattningsvis beaktar arbetet huvudsakligen den resursstarka aldre
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individen. Det innebar att det personcentrerade forhallningssattet ar centralt for ett

fungerande vardarbete.

Att hitta relevant information och tillampa den for att na fram till ett efterstravat resultat,
na ut till vardare och 6ka kdnnedomen, har varit utmanande. For att fa ett starkare
inflytande hos vardarna hade det varit battre om flera vardare hade utvarderat produkten.
Da hade vi, skaparna av produkten, kunnat goéra en forbattrad version. Vi ansag att det inte
var [6nsamt att atgarda de saker som papekats da en ny utvardering kanske inte hade gett
ett drastiskt annorlunda resultat. Detta beslut tog vi eftersom endast fem personer svarat,
trots att personal fran tva olika avdelningars verksamheter fatt tillgang till produkten och
frageformularet. En positiv slutsats av produkten ar att affischerna har hangt kvar i kanslien

dven efter utvarderingsperioden.

Under skrivandet av examensarbetet har vi skribenter varit i kontakt med handledande
larare. Under handledningstillfallen har rad mottagits for att vi ska fa forutsattningarna att
gora det basta av var text. Det har vaglett oss till vart amne som ar de olika dimensionerna

i hdlsan som paverkar kostintaget hos aldre, och att gora en affisch till vardare.

Genom att fora produkten vidare till andra stallen skulle antalet utvarderare sannolikt blivit
hogre och vi hade fatt stérre mojlighet till information om hur affischen hade kunnat
utvecklats mer till vardarnas fordel. Beaktandet av typiska geriatriska sjukdomar hade
kunnat inkluderats om arbetet vore storre. Att inkludera specifika geriatriska sjukdomar
vidare i detta amne, kan eventuellt goras i framtiden. | framtiden skulle man kunna
Oversatta produkten till finska, sa storsta delen av Finland kunde ta del av den. Forutom en

affisch kan man ocksa gora en broschyr for att fa mer lockande bilder och text in.

Vi vill tacka personalen pa de tva avdelningar som stallt upp pa var utvardering av affischen.
Vi ar tacksamma for all positiv respons och alla synvinklar vi fatt, bade skriftligt och muntligt

om affischen.
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Fragorna i frageformularet

Fragorna som stilldes i Google formuldret — Utvardering av
affischen “Varfor ater inte senioren?”

1. Var informationen begriplig?

2. Saknas nagot i det ni laste géllande aldrandets paverkan pa
kostintaget?

3. Vackte denna affisch nya tankar och i sa fall hurdana?
4. Andrar denna affisch er syn pa dldres kostintag?

5. Kan ni med de har bakgrundskunskaperna forbattra ert
vardarbete och isafall hur?

6. Skulle ni andra eller tillagga nagot i denna affisch?

7. Skulle denna affisch vara till nytta pa vaggen i till exempel ert
kansli pa avdelningen?

Bilaga 2 Fragorna i frageformuliret
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