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Halsoframjande kostrad for seniorer

Nar man blir aldre ar det vanligt med en
minskad muskelmassa, nedsatt muskel-
funktion och minnessjukdomar. For att
forebygga detta ar det viktigt att rora pa
sig tillrackligt samt ata bra mat. En mang-
sidig, regelbunden och tillrackligt energi-
och proteinrik kost kommer dessutom
hjalpa dig att orka med din vardag.

Generella kostrad fér vuxna 65 ar
Matval

For att framja din halsa och vdlmaende ar dessa kostrad
bra att tanka pa, vilka galler hela den vuxna, friska
befolkningen. Men kom ihag att det finns plats for alla livs-
medel i din kost, bara for att det ar bra att minska pa nagot
betyder det inte att produkten boér uteslutas helt.

Ljusa spannmalsprodukter

=> fullkornsprodukter

Smor,
bredbara példgg som
innehaller smor

-> vegetabiliska oljor,
baserade pa vegetabiliska
oljor

Feta mjolkprodukter
- fettsnala/fettfria
mjolkprodukter




ook, Forattunderlatta halsosamma och naringsrika
< "; livsmedelsval nar du handlar, kan du halla

A - utkik efter det finska hjartmarket eller det
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*rreN’  svenska nyckelhadlsmarket. Dessa marken
innebar bland annat att produkten har en
lagre salt- och sockerhalt samt ett hogre
fiberinnehall.

Tallriksmodellen

tillagade och/eller

Tallriksmodellen hjalp- ~ fetesemster
er dig att komponera
en halsosam maltid. prisatr |

Fyll en tredjedel av tall- - =V
riken med gronsaker; v
sallad, rotsaker -tillaga-

de eller farska.

Grinsaker, rotfrukter

fisk/fizderfd/
ritt kitt/

aga/
vixtproteinkallor

Lagg sedan till en lite
storre andel protein;
fisk, kyckling, kott, agg
eller vaxtbaserade
proteinkallor.

Fyll ut resten av tall-
riken med kolhydrater;
potatis eller spannmal.
Utdver detta lagger du till en bit brod och mjélk/surmjélk
som maltidsdryck, oljebaserad salladsdressing, olja pa
gronsakerna samt margarin pa brédet. Efterat passar det
bra med en liten portion efterratt som exempelvis yoghurt,
kvarg, mousse, kram eller bar med vispgradde.



Protein

Det ar mycket viktigt att fa i sig tillrackligt med protein sa
dina muskler och organ hdller sig
friska och starka. Protein finns
bland annat i kott, fisk, kyckling,
agg, baljvaxter, mejeriprodukter,
notter och fron.

Tank pa att varje huvudmaltid ska
innehalla rikligt med protein, men §
aven mellanmalen ska inkludera
proteinrika komponenter. Nagra
proteinrika mellanmal kan vara:

kvarg, grynost, notter, kottpalagg
och ost.

Portion Protein
Mjolk, surmjélk, yoghurt 2dl (ett glas) 6-7g
Grynost 100g 16g
Mjolkkvarg och proteinkvarg 100g 10-12g
Grot kokad pa mjolk 200 g (liten portion) |8-10g
Hérda ostar 10 g (en hyvlad skiva) |2-3g
Agg 1kpl (60 g) 7g
Fisk 100g 10-25g
Kott 100g 20-30¢g
Kott- och korvpalagg 10 g (en skiva) 1-3g
Brod 30 g (en skiva) 2-3g
Sojabonor eller -kross, kokt 100g 15-16g
Andra bénor, kokta 100g 10-16g
Arter, farska och kokta 100g 5-6g
Sojadryck och -yoghurt 2dl (ett glas) ‘ 6-8g

D-vitamin

Personer aldre an 75 ar har ett 6kat behov av D-vitamin. Du
behdver 20 mikrogram per dag, vilket ar svart att fa sig enbart
via kosten. Darfor skall du ta tillskott av D-vitamin aret runt.



Det ar dven bra att ata
livsmedel rika pa D-
vitamin: berikade me-
jeri- eller vaxtbaserade
produkter och fisk 2-3
ganger i veckan.

Maltidsordning

Det ar vanligt att ha en minskad aptit nar du blir aldre. Da
kan det vara svart att fa i sig tillrackligt med energi for att
kroppen ska ma bra. Darfor ar det bra att strava efter sex
maltider per dag; frukost, mellanmal, lunch, mellanmal,
middag och kvallsmal. Tank att du ska ata lite men ofta.
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Det ar framforallt viktigt
att det inte gar for lang
tid mellan sista malet pa
kvallen och forsta malet
dagen darefter; se till
att nattfastan inte 6ver-
stiger 11 timmar.

Om du marker att du
har gatt ner i vikt eller
ater for lite, kan du i
hemmet berika din mat
med lite mer energi och
protein: rapsolja, smar,
vispgradde, grynost,
kvarg, agg, ost etc.



Maltidsgladje

En minskande aptit kombinerad med andra faktorer kan
leda till att maltider varken lockar eller inspirerar. Det ar
viktigt for dig att ata tillrdckligt och ma bra, maltider ska
inte vara Jobbiga! Nagra tips for att stimulera maltids-
gladjen kan vara att: Testa nya och gamla matratter,
anvand tillbehor du tycker om (ex, lingonsylt, sas, press-
gurka) samt inkludera dessert och/eller forratt till nagon
av huvudmaltiderna.

Har du nagra funderingar om maten?
Prata om det med din vardkontakt.
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