God kost for aldre

Nar man blir dldre forandras kroppens sammansattning; muskel-
och benmassan minskar samtidigt som mangden fettmassa okar,
aven om det inte sker nagra forandringar i vikten. Samtidigt for-
svagas musklerna. Med aldrandet minskar ofta motionen medan de
kroniska sjukdomarna blir allt vanligare. Som ett resultat av dessa
forandringar minskar aptiten. Daremot 6kar behovet av protein.

Det ar speciellt viktigt att fa i sig tillrackligt med protein eftersom ett
tillrackligt proteinintag ar avgérande for bevarandet av musklerna.
Regelbunden motion och god kost bidrar till att bibehalla en god
funktionsférmaga aven nar man blir aldre.

2, Tips

Hall din vikt stabil. Oavsiktlig viktminskning
ar ett tecken pa sjunkande halsa. Samtidigt
tappar du muskler- och benmassa.

At m&nga sma portioner protein- och
naringsrik mat under dagens lopp om du
har dlig aptit. At ocksa ett mal sent pa
kvallen och undvik att fasta langre an 11
timmar under natten.

Folj en regelbunden maltidsrytm som
inkluderar tre huvudmaltider och ett
tillrackligt antal naringsrika mellanmal.

Det &r viktigt att fa i sig tillrackligt med
protein. At proteinrik mat vid varje maltid
och mellanmal.

At fisk, fjaderfs, mjélkprodukter med

lag fetthalt, baljvaxter och dgg. Berika
fardigratter med olika slags proteinkallor till
exempel grynost, bénor eller agg.

At en varierande och fiarggrann kost, minst
1/2 kg gronsaker, rotfrukter, svamp, frukt
och bar per dag.

Vdlj livsmedel innehallande fett av god

kvalitet: matolja, margarin, nétsmor, nétter
och fron.

Mera information, tips, videor, matrecept, exempel:
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/

At fullkornsprodukter. De innehaller
vitaminer, mineralamnen och fibrer

Valj livsmedel med lag salthalt.

Matgladje

Om mojligt, at ofta med nara och kara.
Tag dig hemifran. Ga ut och ata pa

en lunchrestaurang eller ett 6ppet
servicecenter.

Skapa en matlagningscirkel med vanner,
dar alla turas om att bjuda hem andra
pa mat.

Trana varje dag:

Trana sa mycket som mojligt.
Promenera varje dag
Starta en gymnastikgrupp

Trana muskelstyrkan hemma eller
pa gymmet.

Ova balansen



https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/

