Sa har kan du oka
ditt proteinintag

Protein ar musklernas byggsten. Ett tillrackligt proteinintag for-
hindrar forlust av muskelmassa da man blir dldre. Det ar naturligt
att muskelmassan minskar men ett tillrackligt intag av protein hjal-
per kroppen att bevara muskelmassan och att behalla funktions-
formagan. Fisk, kott, kyckling, mjolkprodukter, dgg, baljvaxter och

notter ar goda proteinkallor.

% Tips

En bra maltidsrytm — grunden for att
ata

Folj en vanlig maltidsrytm innehallande tre
huvudmaltider och tillrackligt
antal naringsrika mellanmal.

At tva maltider innehallande goda
proteinkallor, till exempel fisk, baljvaxter,
mjolkprodukter, kyckling eller kott varje dag.

At m&nga sma portioner med proteinrik mat
under dagens lopp om du har dalig aptit.

At farggrann mat: gronsaker, rotfrukter,
svamp, bar och frukt till maltider och
mellanmal.

Goda proteinkallor

Valj mjolk, karnmjolk eller sojadryck som
maltidsdryck.
Prova proteinmjolk.

At kvarg, proteinpudding, yoghurt eller
grynost tillsammans med frukt eller bar som
mellanmal.

Lagg ost, agg, fisk eller n6tsmor pa brodet.

Anvand grynost, kyckling, bénor eller fisk i
sallad.

GOr drickbara shakes av kvarg, mjolk,
yoghurt eller sojadryck och tillsatt bar eller
frukt.

At 30 g (en liten néve) nétter per dag.
Notter innehaller protein och fett av god
kvalitet.

Prova en proteinrik sportdryck efter
gymtraningen.

Berika maten med olika slags
proteinkallor

Komplettera fardigratter med grynost, agg
eller bonor.

Laga grot pa mjolk.
Tillsatt artor, bonor och linser i soppor,
sallader eller 4t som tillbehor.

Anvand mycket baljvaxter i vegetariska
ratter eller kross gjorda av dem.

Tillsatt eventuellt proteinpulver i grot,
shake eller gronsakssas.

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