
Hälsofrämjande kostråd
för äldre

Näringsterapin 09/2023



Hälsofrämjande kostråd för seniorer 
När man blir äldre är det vanligt med en  
minskad muskelmassa, nedsatt muskel-
funktion och minnessjukdomar. För att 
förebygga detta är det viktigt att röra på 
sig tillräckligt samt äta bra mat. En mång-
sidig, regelbunden och tillräckligt energi- 
och proteinrik kost kommer dessutom 
hjälpa dig att orka med din vardag. 

Generella kostråd för vuxna 65 år 

Matval 

För att främja din hälsa och välmående är dessa kostråd 
bra att tänka på, vilka gäller hela den vuxna, friska  
befolkningen. Men kom ihåg att det finns plats för alla livs-
medel i din kost, bara för att det är bra att minska på något 
betyder det inte att produkten bör uteslutas helt.  



För att underlätta hälsosamma och näringsrika 
livsmedelsval när du handlar, kan du hålla 
utkik efter det finska hjärtmärket eller det 
svenska nyckelhålsmärket. Dessa märken 
innebär bland annat att produkten har en 
lägre salt- och sockerhalt samt ett högre  
fiberinnehåll. 

Tallriksmodellen 

Tallriksmodellen hjälp-
er dig att komponera 
en hälsosam måltid. 
Fyll en tredjedel av tall-
riken med grönsaker; 
sallad, rotsaker -tillaga-
de eller färska. 

Lägg sedan till en lite 
större andel protein; 
fisk, kyckling, kött, ägg 
eller växtbaserade  
proteinkällor. 

Fyll ut resten av tall-
riken med kolhydrater; 
potatis eller spannmål. 
Utöver detta lägger du till en bit bröd och mjölk/surmjölk 
som måltidsdryck, oljebaserad salladsdressing, olja på 
grönsakerna samt margarin på brödet. Efteråt passar det 
bra med en liten portion efterrätt som exempelvis yoghurt, 
kvarg, mousse, kräm eller bär med vispgrädde.



Protein 

Det är mycket viktigt att få i sig tillräckligt med protein så 
dina muskler och organ håller sig 
friska och starka. Protein finns 
bland annat i kött, fisk, kyckling, 
ägg, baljväxter, mejeriprodukter, 
nötter och frön. 

Tänk på att varje huvudmåltid ska 
innehålla rikligt med protein, men 
även mellanmålen ska inkludera 
proteinrika komponenter. Några 
proteinrika mellanmål kan vara: 
kvarg, grynost, nötter, köttpålägg 
och ost. 

D-vitamin 

Personer äldre än 75 år har ett ökat behov av D-vitamin. Du 
behöver 20 mikrogram per dag, vilket är svårt att få sig enbart 
via kosten. Därför skall du ta tillskott av D-vitamin året runt. 



Det är även bra att äta 
livsmedel rika på D-
vitamin: berikade me-
jeri- eller växtbaserade 
produkter och fisk 2-3 
gånger i veckan. 

Måltidsordning 

Det är vanligt att ha en minskad aptit när du blir äldre. Då 
kan det vara svårt att få i sig tillräckligt med energi för att 
kroppen ska må bra. Därför är det bra att sträva efter sex 
måltider per dag; frukost, mellanmål, lunch, mellanmål, 
middag och kvällsmål. Tänk att du ska äta lite men ofta. 

Det är framförallt viktigt 
att det inte går för lång 
tid mellan sista målet på 
kvällen och första målet 
dagen därefter; se till 
att nattfastan inte över-
stiger 11 timmar.  

Om du märker att du 
har gått ner i vikt eller 
äter för lite, kan du i 
hemmet berika din mat 
med lite mer energi och 
protein: rapsolja, smör, 
vispgrädde, grynost, 
kvarg, ägg, ost etc.  



Måltidsglädje 

En minskande aptit kombinerad med andra faktorer kan 
leda till att måltider varken lockar eller inspirerar. Det är 
viktigt för dig att äta tillräckligt och må bra, måltider ska 
inte vara Jobbiga! Några tips för att stimulera måltids- 
glädjen kan vara att: Testa nya och gamla maträtter,  
använd tillbehör du tycker om (ex, lingonsylt, sås, press-
gurka) samt inkludera dessert och/eller förrätt till någon  
av huvudmåltiderna.  

Har du några funderingar om maten?  
Prata om det med din vårdkontakt.  
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