Kost och motion

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.

Litet motion, oavsiktlig viktminskning samt ensidig kost och otill-
rackligt intag av ndédvandiga naringsamnen férsamrar och minskar
muskelmassan ytterligare. Regelbunden motion och god kost bidrar
till att bibehalla en god funktionsférmaga aven nar man blir aldre.

God kost och motion

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

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

At proteinrik mat vid varje maltid och
mellanmal. At fisk, fjaderfd, mjoélkprodukter
med |ag fetthalt, baljvaxter och dgg. Berika
fardigratter med olika slags proteinkallor,
till exempel grynost, bénor eller agg.

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

Vdlj livsmedel innehallande fetter av god
kvalitet: matoljor, margarin, n6tsmor, noétter,
fron, avokado.

At fullkornsprodukter.

Drick tillrackligt, atminstone 1-1,5 | per dag,
drick mera nar du svettas.

Trana varje dag, utoka traningen och
promenaderna gradvis.

Ga med i en gymnastiktrupp eller nagon
annan motionsgrupp eller trana hemma.
Lank till en exempelovning.

Mera information: https://www.ruokavirasto.fi/sv/

Minneslista for aldre som tranar:

o At en ordentlig maltid eller &tminstone ett

litet mellanmal, som innehaller protein,
innan du borjar trana.

At till exempel lunch, ett proteinrikt
mellanmal eller drick en proteinrik
sportdryck 1/2—1 timme efter tréningen.

Folj en regelbunden maltidsrytm och at
mangsidigt.

Drick tillrackligt fore, under och efter
traningen.

Exempel pa maltidsrytm under en traningsdag

Maltidsrytm
Lunch 11:00
/= Gymtrining Mellanmal 14:00
(@) 9:00-10:30
Frukost 8:00
Middag 17:00

Kvallssnack 21:00

livskraft-for-aldre/



https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/
https://www.youtube.com/watch?v=h-CeEQ0-Klw&list=PLSGkbeFujqqHZT7pHktH6-eEGxTbGs0J7

