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Med framtidens mat 
och träning förblir vi 
aktiva som seniorer

Mats Stading

 Vi blir äldre. 
I Sverige är 20 % över 65. Medel i världen är 9%

 I Japan är 30 % över 65. 

 Många äldre seniorer blir sköra och förlorar
oberoende och livskvalitet.

 En huvudorsak är bristande matintag, speciellt
av energi och protein. 

 Detta leder till undernäring, viktminskning, 
förlorad muskelmassa, fallolyckor, vårdhem, 
rörelsehinder och t.o.m. död.

 Vi behöver få de äldre seniorerna att äta mer
och bättre! Och röra på sig mer.

Den stora utmaningen
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Utvecklingsprojekt tillsammans med J apan

 Personanpassad mat för hälsosamt åldrande

 Arom, smak och textur anpassad till åldrade sinnen

 Mat för att behålla oral funktion

 Bra mat kombinerad med träning och social samvaro

GoIndependent.se

GoIndependent.jp

Hur gör vi idag vid problem?
Dryck

Aspiration (vätska i luftvägarna)

Säker sväljning

• Drycker förtjockas i förhållande till 
sväljproblem

• Ger tid för den åldrade kroppen att 
reagera och kompensera

ESSD White Paper, Dysphagia 2016
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Hur gör vi idag vid problem?
Mat

1. En vanlig lösning

Hur gör vi idag vid problem?
Mat

2. En sämre lösning
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Hur gör vi idag vid problem?
Mat

3. En bra lösning

Photo from Findus Wendin et al, 2010

Mat för oral träning
Interventionsstudie i Japan

• 12 veckors studie

• Mat med tuggmotstånd 2 ggr/vecka
efter kort träningspass, äta i grupp

• Näringsinformation och munträning

• Kontroll: enbart träningspass

•

Resultat: Bättre fysik och munfunktion

GoIndependent: Koichiro Matsuo
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Utvärdering av sväljning

 Behövs för produktutveckling och studier av sväljproblem

 Kan simulera felsväljning och aspiration

 Mäter sväljförloppet för klunkar av olika mat

 Klunkens egenskaper bestämmer funktionen, 
inte matens egenskaper

Side view Front

The Gothenburg Throat

”The Gothenburg Throat”

Sväljning
i modellen i verkligheten
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• Äldre seniorer behöver mat med mycket protein 
och energi, anpassad till åldrade sinnen

• Sväljproblem kräver bra mat med anpassade 
egenskaper

• Bra mat + träning + social samvaro ger friskare 
seniorer

Slutsatser

Tack till Vinnova och Formas för finansiering 
av forskning och utveckling
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