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Aldre vuxna i Europa iter inte tillrickligt med proteiner -
rekommendationerna i projektet PROMISS kan vara till hjalp

Projektet PROMISS (PRevention Of Underernrition In Senior Subjects) presenterade sina
resultat i en hybridkonferens. Denna konferens hélls den 25 juni 2021. Den europeiska
befolkningen blir dldre och dldre. Sa utmaningen ar att aldras frisk och aktivt. | Europa ar
emellertid mellan 20 och 50% av alla dldre vuxna som bor hemma undernarda. De |6per
ocksa risk for underndring av proteinenergi.

Enligt resultaten av forskningsprojektet PROMISS (PRevention Of Underernrition In Senior
Subjects) grundat av Europeiska unionen var slutsatsen féljande: For att uppna en perfekt
fysisk funktion bor dldre vuxna ata minst 1,0 gram protein per kg kroppsvikt per dag. Men
mer an halften av de dldre vuxna uppfyller inte namnda krav. Enligt dessa resultat och andra
resultat som utvecklats och optimerats av PROMISS, finns det hallbara och evidensbaserade
kost- och fysisk aktivitet. Och dessa rekommendationer kan férhindra undernaring och
stodja en aktiv och hdlsosam aldringsprocess.

Rekommendationer
Enligt vetenskapliga bevis ger PROMISS foljande rekommendationer for dldre vuxna:
Intag av proteiner

e Konsumera mer dn 1,0 g protein per kg kroppsvikt och dag. Detta kommer att vara till
nytta for din fysiska funktion;

e Konsumera minst 30 g proteiner i en maltid per dag och, om madjligt, i tva maltider
per dag;

e Anvand proteinberikade livsmedel. De kan 6ka intaget av proteiner nar du inte har
aptit eller om du foljer en vegetarisk diet.

e Oka intaget av proteiner steg for steg. Anvand produkter med hég proteindensitet.
Anvand speciellt drycker med hogt proteininnehall for att undvika kanslor av fullhet
och uppblasthet.

e Aldre vuxna, deras dietister eller vardpersonal kan utvirdera intaget av proteiner
med "Protein Screener". Denna "Screener" finns pa webbplatsen
www.proteinscreener.nl.

En mer hallbar diet

e At mer vixtbaserade proteiner, som till exempel baljvixter, spannmal, nétter och fron;
e Det ar inte nodvandigt att bli helt vegan eller vegetarian;


http://www.proteinscreener.nl/

e At mindre proteiner som kommer fran djur (som nétkétt, lamm och bearbetat kétt) och
valj kyckling och flask - om du ater kott;

e Atinte fisk mer &n en gdng i veckan;

e Om du ater fisk, 6vervag miljomarken pa certifierade fiskprodukter som till exempel den
bla Marine Stewardship Council (MSC) -logotypen och Aquaculture Stewardship Council
(ASC) -logotypen.

Fysisk aktivitet

Var fysiskt aktiv i minst 30 minuter varje dag. Detta gynnar fysisk funktion och
livskvalitet och hjalper dig att forhindra svaghet och undernaring av protein-energi;
Ju langre, ju mer frekventa och/eller mer intensiva dldre vuxna ar fysiskt aktiva, desto
mer kommer deras halsa att dra nytta av detta;

Delta i aktiviteter som kan starka muskler och ben, till exempel gora en
motstandstraning;

Stillasittande beteende bor minskas sa mycket som majligt. Detta minskar risken for
funktionsnedsattning och svaghet.

VAD AR PROMISS?

PROMISS (PRevention Of Underernrition In Senior Subjects) ar ett tvarvetenskapligt
internationellt konsortium. Det gjorde en undersékning om forebyggande av undernaring
hos aldre som bor hemma. Projektet finansierades av Europeiska unionens forsknings- och
innovationsprogram Horizon 2020, med bidrag nr 678732.

Pa PROMISS-webbplatsen hittar du mer information om projektet, de vetenskapliga
publikationerna, de praktiska verktygen och férklarande videor om proteiner. F6lj den har

lanken: www.promiss-vu.eu
Dessutom finns rekommendationer och stddmaterial for olika malgrupper:

Aldre vuxna (finns pa olika sprak)

Halso- och sjukvardspersonal (finns pa engelska och tyska)

Dietister och nutritionister (finns pa engelska och nederldndska)

Politiska beslutsfattare (finns pa engelska)

Livsmedelsindustrin och sma och medelstora féretag (finns pa engelska)

For mer information eller om du har fragor om projektet, vinligen kontakta projektkontoret
genom att skicka ett mejl till promiss.po@vu.nl.


http://www.promiss-vu.eu/
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