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VQN Innehal:

Valtion ravits: emus
neuve ﬂelllkliﬂlﬂ

« Antalet muskler minskar med dldern

« Maltidsrytm

« Tallrikmodell for dldre

* En varierad kost stoder bevarandet av funktionsformagan
e Muskler behover protein

« Tillrackligt med vatska
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\/IQN // Uppratthalla funktionsformaga vid {
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* Kroppssammansattningen forandras * Bra kost och daglig motion bidrar till
med dldern: mangden muskler minskar att bibehalla god funktionsférmaga
och andelen fett okar. aven i hog alder.

* Inaktivitet och otillracklig naring  Vikten ska hallas stabil.
férsvagar och minskar musklerna « Mangsidig, hdlsofraimjande mat och en
ytterligare, vilket leder till nedsatt bra maltidsrytm stodjer fysisk traning.
funktionsférmaga.

* Innan du tranar bor du ata tillrackligt
* Oavsiktlig viktminskning ar sarskilt med mat for att kunna triana.

skadlig nar du aldras: det forsvagar din
halsa och forsvagar och minskar
muskel- och benmassan. P~
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N / Maltidsrytm

Frukost
8:00

RIEIN

Kvallsnack tunch L pp regelbunden méltidsrytm ser till
Exempel pa

21:00 11:00 att du haller dig pigg hela dagen.
maltidstider « Huvudmaltiderna ir frukost, lunch,
& / middag, plus tillrackligt med
mellanmal efter behov.

Med hjalp av tallriksmodellen kan
Middag Mellanmal du sikerstilla att
17:00 - 14:00 livsmedelsingredienserna

konsumeras i ratt proportion vid

maltiden.
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\Ql N // Tallriksmodellen for dldre ar uppdelad i tredjedelar
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Fran tallriken: n .

* 1/3 gronsaker.
* 1/3 kott, kyckling, fisk, baljvaxtbaserad
eller annan proteinrik mat.
« 1/3 potatis eller spannmal. fllgnderoce s
* En bit fullkornsbrod och matfett
* drick mjolk, kairnmjolk eller sojadryck.

Gronsaker, rotfrukter

fisk/fjaderfs/
* Som salladsdressing, en oljebaserad potatis eller Proteinrik el
spannmal Kolhydratkilla | mat vaxtproteinkallor

dressing.
e Bar eller frukt till efterratt \_/
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N / Mangsidig mat stoder bevarandet av funktionell
kapacitet

Det inkluderar:
* En passande maltidsrytm och nédviandiga mellanmal

* Motsvarande energiforbrukningen forblir vikten stabil.

* En mangd olika gronsaker, frukter och bar minst %2 kg per dag. \

« Tillrackligt med protein

» Bra fettkvalitet; vegetabiliska oljor, notter,
mjuka fetter.

* Spannmalsprodukter viljs som fullkorn.

» Fiska 2-3 ganger i veckan, variera fiskarten.
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VQN Muskler behover protein

Musklerna forsvagas och minskar som ett
resultat av dldringsrelaterade forandringar.

Protein ar byggstenen i muskler, och tillrackligt
proteinintag forhindrar muskelforlust under
aldrandet.

Protein behovs for att:
musklerna behaller sin styrka
motstandet ar fortsatt bra

sar laker

kunna fungera i vardagen och vara aktiv.
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Du kan fa protein fran
dessa

Fisk, kott, kyckling
Mejeriprodukter

Agg

Baljvaxter och preparat
gjorda av dem

Notter, fron,
spannmalsprodukter



N / Tips for proteinintag:

* Laga grot med mjolk
* Till mellanmal, kvarg, proteinpudding, yoghurt, grynost med

frukt
* Ost, agg. fisk pa brod -
« grynost, kyckling, kallskuret, fisk i salladen ViktiJ] Eroteinbehov/dygn
 Drickbara shakes baserade pa mjolk, kvarg eller yoghurt samt 60 kg 72g-84g

bar och frukt

) _ _ 70 kg 84g-98g

* Varmt brod toppat med t ex fisk, kyckling och ost
« Tillsatt drtor, bénor och linser i soppor, sallader, som tillbehor 80 kg 9%6g-112¢g
 Agg ar en bra proteinkilla 90 kg 108g-126¢g

* Kosttillskott, proteinpulver, drycker och barer
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Snacks och desserter spelar ocksa roll

Protein, g

Ostmacka + mjolk/karnmjolk/sojadryck 2 dl 11
Yoghurt 200 g 6
Karelska paj & agg 10
Proteinpudding 180 g 20
Proteinkvarg, smaksatt 18-20
Proteindryck, 250 g 22
Gryndost (100 g) & frukt eller bar 14
Notter, 30 g

En kaffe och en bulle 4
Barsoppa 150 ml 0,3
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Frukost
3:00 Gymtraning
9:00-10:30
N

Kvallsnack 0 Lunch
Exempel pa
21:00 maltidstid pa 11:00

en traningsdag

[ Middag L[Mellanmél]
17:00 14:00
o
0
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VIQ|>|/ En checklista for en aldre tréanare —\"' \""
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Innan traning: at en ordentlig maltid
eller atminstone ett litet mellanmal
som ger protein.

Efter gymtraning: njut av till exempel
lunch, ett proteinrikt mellanmal eller
en proteinrik sportdryck inom %
timme efter traning.

Ta hand om en regelbunden
maltidsrytm och mangsidigt dtande.
Drick tillrackligt med vatska fore,
under och efter traning.




N 4 Drick tillrackligt

nlk

* Nar man blir aldre férsvagas kanslan av
torst.

» Uttorkning orsakar trotthet, yrsel,
forvirring, okar fallbenagenheten och .
forsamrar prestationsformagan.

* Drick dagligen med jamna mellanrum .
1-1,5 liter vatska.

e Vid varmt vader, nar du svettas eller .
under traning bor du dricka mer an
vanligt.
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Tips:

Ha en vattenkanna pa bordet eller en
vattenflaska med dig utanfor.

Ta med dig en drink till gymmet eller
annan traning.

Efter ett traningspass kan du njuta av
skummjolk eller prova en proteinrik
aterhamtningsdryck.

Undvik sockerhaltiga drycker

Kaffe och te anses vara flytande, du kan
dricka 2-4 koppar avdem om dagen.



VQN // Att oka muskelstyrkan och antalet muskler hos aldre
kraver:

* Bra naringsstatus och tillrackligt intag av
naringsamnen.

* Traning baserad pa principerna for
styrketraning

* Regelbunden maltidsrytm
Ytterligare forman:

* En proteinhaltig sportdryck eller maltid
inom %2-1 timme efter avslutad traning kan
ge ytterligare en fordel for utvecklingen av
muskelmassa.
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VieN 4 Naringsguide
o tor aldre personer

Natsidan:
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-

for-aldre/
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