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Pd pédrmbilden ser vi syskonen Leena och Riitta
som ofta dter tillsammans.

Broschyren har gjorts av Statens naringsdelegation och
projektet Ikdruoka 2.0, som far statsunderstod fran social-
och halsovardsministeriet ur anslaget for halsoframjande.
Projektet Ikaruoka 2.0 administreras av Syddstra Finlands
yrkeshogskola. Jyvaskyla yrkeshogskola och Gery rf deltog
i genomforandet.
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Mangsidig mat framjar halsan
och valbefinnandet

Sunda matvanor ar grunden for valbefinnande genom hela livet. Nar man blir
aldre kan aptiten och funktionsformagan forsamras. Man bor fasta uppmarksam-
het vid maltiderna for att bevara livskraften, styrkan och halsan. En bra kost upp-
ratthaller funktionsformagan och framjar hela kroppens valbefinnande.

Nar man blir aldre minskar ofta den dagliga motionen, och samtidigt minskar
ocksa muskelmassan, muskelstyrkan och mangden ovrig fettfri vavnad. Da
minskar ocksa energiférbrukningen och mangden mat man ater. Om man ater lite
och kvaliteten pa kosten ar bristfallig, kan intaget av energi eller ndaringsamnen
bli for litet.

Mangsidig mat som innehaller lite salt och mattat fett, tillrackligt med protein
och andra naringsamnen skyddar hjartat och hjarnan aven vid hog alder. Det ar
bra att ata rikligt med gronsaker, bar och frukt. En kost som framjar halsan och
valbefinnandet innehaller dessutom fisk, baljvaxter, fetter av god kvalitet, notter,
fullkornssad och lagom med mjolkprodukter.

Sjukdomar kan begransa mojligheterna att ata mangsidigt och tillrackligt. Ett
tillrackligt naringsintag och ett bra naringstillstand uppratthaller funktionsfor-
magan, forebygger sjukdomar samt hjalper personen att dterhamta sig fran dem
och rehabiliteras.

Det ar bra att halla fast vid en regelbunden maltidsrytm eftersom den framjar or-
ken och bidrar till att kosten halls mangsidig. Det ar bra om maltiden har en upp-
piggande effekt och ger tillfredsstallelse.

I den har broschyren lyfter vi fram centrala fragor i den nya kostrekommendation
for aldre personer som publicerats 2020. Broschyren ar avsedd som stod for
halsosamma maltider for ldre personer som bor hemma. Aven de anhériga far
information och tips med hjalp av vilka de kan framja och férbattra atandet och
kosten for en aldre narstdende.
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Tallriksmodellen for satta ihop en maltid

Tallriksmodellen ar till stor hjalp da man ska satta ihop en tillrackligt mangsidig
och naringsrik maltid. | tallriksmodellen for aldre fylls en tredjedel av tallriken
med gronsaker. Den andra delen bestar av kott, fisk, baljvaxter eller annan
proteinrik mat och den tredje delen av potatis, spannmal eller ris.

Utover maten ar det bra att ata en bit fullkornsbrod med bredbart fett samt
dricka mjolk eller surmjolk. Salladsdressingen far garna vara oljebaserad. Till
maltiden hor ocksa bar eller frukt som dessert.

tillagade och/eller

farska gronsaker Gronsaker, rotfrukter

fisk/fjaderfa/
rétt kott/

agg/
vaxtproteinkallor

potatis eller
spannmal

Proteinrik
Kolhydratkalla | mat
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Halvfabrikat eller fardigmat kan anpassas
till tallriksmodellen

Fettets kvalitet ar viktig

Den aldrande kroppen behover mjuka fetter som stod for sin funktion. Darfor ar
bredbart vegetabiliskt fett (fetthalt 60-75 %) det basta valet for brodet.
Rybsolja, olivolja och andra vegetabiliska oljor kan anvandas vid matlagning
och i salladsdressingar. Det ar ocksa bra att lagga lite vegetabiliskt fett eller
en droppe olja i morgongroten for att stodja blodkarlens och hjarnans halsa.
Notter ger mycket bra fett och det ar bra att med matta ata notter som
mellanmal, pd yoghurt eller till exempel tillsammans med frukt. Kosten far
garna innehalla 2-3 fiskmaltider i veckan och fiskarterna far varieras. Fisk ger
bra fett, protein och D-vitamin.

Skadliga harda fetter finns till exempel i
wienerbrod, pastejer, feta mjolkproduk-
ter och korv samti smor och bredbara pa-
lagg som innehaller smor. Det ar bra om
sadana livsmedel inte ats varje dag.
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Musklerna behover protein

Protein behovs for att musklerna ska bevara sin styrka, for att bibehalla en god
motstandskraft, for att sar ska ldka och for att man ska orka vara aktiv. Aldre
personer rekommenderas ata lite mer protein an yngre.

Om du ater mangsidigt och har en god aptit, far du sannolikt i dig tillrackligt med
protein. Det ar bra om varje maltid och mellanmal innehaller en proteinkalla.

God muskelkondition ar en central faktor

som framjar funktionsférmagan. Kvinnor har -
mindre muskler an man och hos kvinnor for- Vikt | Proteinbehov/dygn
samras muskelstyrkan snabbare dn hos man. 60 kg T2g-84g
Darfor loper kvinnor storre risk an man for
forsvagad muskelfunktion pa grund av att
muskelmassan minskat. Nar det galler att 80 kg 96g-112¢g
uppratthalla muskelstyrkan ar det viktigaste
att rora pa sig tillrackligt, ha ett bra narings-
tillstand och halla koll pa vikten.

70 kg 84g-98¢g

90 kg 108g-126¢g

A Protein fas fran fisk, dgg, kyckling, kétt, drter, bénor
| och linser samt fran mjélkprodukter.

Exempel pa proteinmangder

Sojabaserat
mellanmdlspreparat Ettglas
Pannstekt abborre, potatis, sallad Smérgds med példgg med bondbdnegranola  mjélk
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Bra fiberkallor

Nar man blir aldre blir tarmfunktionen langsammare. Ett lagt fiberintag,
knappt med motion och ett litet vatskeintag orsakar forstoppning.

Fibrer och vatska mjukar upp maten i tarmen. Fibrer binder vatten och gor
matens rorelser snabbare. Fibrerna i maten har ocksa en gynnsam effekt pa
tarmens mikroflora och bidrar till att halla blodets socker- och fettvarden pa
normal niva.

Du far fibrer av spannmal, bar, rotfrukter, gronsaker och frukter, baljvaxter,
notter och fron. Fullkornsprodukter ar bra fiberkallor. Det ar bra att alltid satta
nagon gronsak overst pa brodet. Gronsaker innehaller ocksa mycket vatska
som ar bra for tarmfunktionen.

.él Bra fiberkiillor ér grét,

_l .o 3 [} .o
brod som innehaller over

6 % fibrer, fullkorns-
flingor och mysli.

Prova ocksa vete- och
havrekli och frén.
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Gronsaker ger farggladje pa tallriken

Rotfrukter, gronsaker, bar och frukt ger fraschhet, smak, farg och variation i
kosten. De innehaller vitaminer, mineraldmnen och naringsfiber. Ha som mal
att ata 6 portioner frukt och gronsaker varje dag. En portion ar till exempel
1 medelstor morot, 1 litet apple, 2 dl bar, 1 medelstor tomat, 2 dl sallad eller
rakost och 1%z dl tillagade gronsaker.

6 portioner frukt och
gronsaker

Om du har problem med att tugga gronsaker, lagg till rotfrukter i matratter
som kokas, koka dem som tillbehor eller riv dem fint. Inhemska frysta bar ar
mjuka att dta. Du kan ocksa njuta av bar i form av puré. Bar- och fruktburkar
avsedda for smabarn kan atas som sddana eller laggas pa yoghurt eller kvarg.
Man kan gora kram och smoothie av bar, frukt och juice eller kopa fardiga sa-
dana i butiken.

Gronsaker kan tillagas vid sidan av fisken och i kottfarssasen samt atas farska.

Gronsaker kan goras till stuvningar och gratanger. Salladen blir smakrik och
saftig med en oljebaserad salladsdressing.



Valj ett saltfattigare alternativ

Riklig anvandning av salt stor livsfunktionerna och forsamrar blodtryckslake-
medlets effekt. Valj livsmedel som innehaller mindre salt. Salthalten framgar
av innehallsforteckningen pa forpackningen. Man vanjer sig snabbt vid att ma-
ten innehaller mindre salt. Anvand joderat salt vid matlagning. Aven en &ldre
kropp behover jod.

Salthalten i brod, ost och fardigmat bor vara kring en procent eller mindre. Om
en produkt ar férsedd med en hjartsymbol ar det ett tecken pa att salthalten
arrimlig.

Du kan minska mangden salt i matlagningen genom att tillféra gronsaker och
orter som ger smak. Pa brodet kan du utéver ost eller palagg aven lagga farska
gronsaker, avokado eller fruktskivor. Du kan ocksa prova att anvanda olika ve-
getabiliska pastor eller osaltat n6tsmor pa brodet.

S
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Se till att dricka tillrackligt med vatska

Nar man blir aldre kan kanslan av torst minska, vilket gor att man latt glom-
mer att dricka. Trotthet, yrsel, fallbendgenhet, nedsatt prestationsféormaga
och forvirring ar symtom pa uttorkning.

Drick 1-1,5 liter om dagen. Om det ar varmt, du svettas eller motionerar be-
hover du dricka mer an vanligt.

Om du har dalig aptit, valj ﬁ
drycker som ger energi, pro- Vatten, mineralvatten,

tein och andra naringsam- mjélk och surmjolk

nen. De basta dryckerna da dr bra drycker.

ar mjolkdrycker och vegetabi-

liska drycker som sédana el- Du kan dricka ett glas

ler kryddade samt komplet- juice per dag, gdrna i
terande naringspreparat som samband med en mdéltid.
fas pa apoteket.

» ha envattenkanna pa bordet eller
en vattenflaska med utomhus

» ta alltid med dig nagot att dricka da
du gar pa gymnastik eller annan motion

» efter muskelkonditionstraning kan
du dricka fettfri mjélk eller prova en
aterhamtningsdryck med protein

Kvargsmoothie Gr » drick med jamna mellanrum
ett ndringsrikt mellanmdl
som ger vitska. » undvik drycker som innehaller socker

» kaffe och te raknas som vatska,
man kan dricka 2-4 koppar per dag.
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Mattlig anvandning av kosttillskott

D-vitamin behdvs for att stodja skelettets valbefinnande. For personer dver 75
arrekommenderas ett storre intag av D-vitamin eftersom bade hudens formaga
att producera D-vitamin av solljus och utnyttjandet av D-vitamin i kroppen for-
samras.

For alla som fyllt 75 ar rekommenderas 20 mikrogram (ug) D-vitamin i maten el-
ler via preparat. En mindre D-vitamintillsats (10 pg) racker om kosten innehaller
rikligt med vitaminerade mjolkprodukter, matfetter och/eller fisk.

B,-vitamin &r ett vitamin som ar livsviktigt for nervsystemet och hjarnan och
som fas till exempel fran kott, fisk och mjolkprodukter. De som ater en blandad
kost och anvander mjélk far vanligen tillrackligt med B, ,-vitamin frdn sin kost.
En del dldre personer kan dock utveckla en B, -vitaminabsorptionsstérning som
leder till att det inte finns tillrackligt med vitamin tillgangligt for kroppen. Detta
kan leda till bristtillstand med symtom som till exempel anemi samt storningar
i kanseln och minnet. B _-vitaminnivan kan matas genom en laboratorieunder-
sokning.

Om personen ater lite kan ett multivitamin-mineralamnespreparat komplet-
tera kosten. Folj doseringsanvisningarna. Anvand inga overlappande preparat
samtidigt. Stora mangder kosttillskott utan observerad brist kan vara skadliga.

i
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Hemforrad for tre dagar

Det ar bra att ha tillrackligt med mat for hela familjens behov for atminstone
tre dygn hemma. Det ar bra att ha sddan mat som ocksa normalt anvands i
hemforradet. Pa sa satt blir inte livsmedlen gamla och det uppstar inget mats-
vinn.

Se till att det ocksa finns mat till husdjuren!

Ha mat som haller lange och kan atas som sadan i hemforradet:

o flingor, pasta, musli, notter, fron

o flaskvatten, saft och saftsoppa

o farsk frukt, gronsaker och rotfrukter samt konserver
e brdd, knackebrod, skorpor

o torkad frukt sdsom russin, plommon, dadlar

o sylt, puréer

e mjolk, proteindrycker och vegetabiliska drycker som kan
forvaras i rumstemperatur

o fisk-, kott- och bonkonserver

e mellanmalsstanger.

A Varfér behovs

J
ett hemforrad?

Sjukdomar, olyckor,
vattenavbrott,
elavbrott...
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Nar energibehovet och aptiten forandras

Manniskors energibehov ar mycket individuellt. Maten ska ge den energi-
mangd som motsvarar personens forbrukning. Om vikten ar stabil ar energi-
behovet och energiférbrukningen i balans. Aldre personers energibehov kan
variera betydligt mellan olika personer. | allmanhet ligger energiintaget for
aldre pa 1 600-1 900 kcal/dygn.

Nar man blir aldre kan aptiten forsamras. Dessutom kan sjukdomar och lake-
medel paverka matlusten. Smak- och luktsinnet kan forandras sa att man inte
njuter av att ata pa samma satt som tidigare.

Oavsiktlig viktminskning kan vara svar att upptacka. Darfor ar det viktigt att
vaga sig regelbundet. Viktnedgang kan ocksa markas genom att kladerna
kanns for stora. Oavsiktlig viktminskning ar i allmanhet ett tecken pa forsam-
rad halsa och det ar bra att namna saken for en lakare eller halsovardare. Nar
man gar ner i vikt férlorar man samtidigt viktig muskelvavnad och benmassa.

Fetma ar skadligt for halsan. Om man behover ga ner i vikt ska detta goras
med mattlighet och langsiktigt med hjalp av en sakkunnig inom halso- och
sjukvard som ar insatt i vard av aldre personer. Att vara lite rundlagd ar ingen
halsorisk.

ﬁ Véig dig

| ' regelbundet.
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Borde jag vara orolig?

¢ Min promenadtakt har blivit dngsammare

e Butikskassen kanns tung

e Jagkanner mig ofta utmattad

o Jag har dalig matlust och vikten tenderar att minska
e Jag har svart att komma upp ur stolen eller sangen

e Jagrorinte langre pa mig regelbundet som forut

Om du marker ovan namnda forandringar i funktionsférmagan, aptiten eller
din egen ork, kontakta hellre halsovardscentralen i tid én att fortsatta kampa
pa ensam.

En god kost i kombination med motion ar det basta sattet att uppratthalla den
fysiska funktionsférmagan nar man blir aldre. Badde aerobisk motion, sdsom
promenader eller simning, och motion som tranar musklerna ar mycket viktig
for att forbattra prestationsformagan. Man kan halla en god kost genom att
folja tipsen i denna broschyr.
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Nagra tips vid naringsproblem:

® Jag har dalig matlust, vikten tenderar att minska

» atnotter - en liten mangd ger dig mycket energi och bra fetter

» atkvarg eller grynost med bar istallet for en bulle till mellanmal
- du far bade protein och vitaminer

» laggost, agg etc. pa brodet - du far mer energi och protein
» gor grot pa mjolk - du far mer energi och protein

» lagg lite olja i maten, anvand mer salladsdressing
- du far bra fetter och energi

» gor kvarg- eller yoghurtbaserade drycker och tillsatt mosade bar
eller frukt

» du kan dricka kompletterande naringsdrycker fran apoteket
som mellanmal - de ar avsedda for personer som loper risk for
undernaring. De ger rikligt med energi och protein i en liten mangd

» du kan ocksa dricka aterhamtningsdrycker med protein avsedda
for idrottare. De innehaller rikligt med protein och ar bra sarskilt i
samband med idrottsprestationer.

® Jag ersatter mangsidiga maltider med kaffe med tillbehor

» bestall maltidsservice hem

» atutanfor hemmet, till exempel med vanner eller
familjen, eller vid ett servicecenter tillsammans med andra

» tillred mangsidiga ratter som kan goras snabbt och enkelt - till
exempel en vegetarisk omelett med frysta gronsaker, grynost med
frysta bar eller frukt

» laga en stérre mangd mat pa en gang och frys in sa att du kan varma
senare

» gor matiga, enkla sallader: anvand fisk, kyckling, grynost eller agg

» kop fardigmat och lagg till proteinkallor och gronsaker, till exempel
grynost eller agg i en vegetarisk soppa.
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Maltidsrytmen ger rytm pa dagen

Pensioneringen andrar i allmanhet rutinerna i vardagen. Den kan férandra
maltidsrytmen, minska antalet varma huvudratter och géra maltiderna
ensidigare. Det ar bra att anpassa maltiderna och maltidsrytmen till den nya
livssituationen.

En regelbunden maltidsrytm framjar orken och bidrar till att halla kosten
mangsidig.

Natten ar en naturlig paus i atandet och energiintaget. For att kroppen inte

ska vara for lange utan energi och naringsamnen boér nattfastan vara hogst 11
timmar lang, sarskilt om man har dalig aptit och ater lite under dagen.

Exempel pa frukost:
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Exempel pa lunch:
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Exempel pa mellanmal:
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Exempel pa kvallsmal:

Mer information och hjalp med kosten

Statens naringsdelegation och Institutet for halsa och valfard. 2020.
Livskraft pd dldre dar - kostrekommendation fér dldre personer.
Tillganglig https://www.julkari.fi/handle/10024/140762

https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/
narings--och-matrekommendationer/aldre/

Gery rf. www.gery.fi

www.voimaaruuasta.fi och VoimaaRuuasta - YouTube

www.xamk.fi/ikaruoka

www.vrn.fi » Narings- och matrekommendationer » Aldre
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https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-515-5
https://www.julkari.fi/handle/10024/139415
https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/narings--och-matrekommendationer/aldre/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/narings--och-matrekommendationer/aldre/
https://www.voimaaruuasta.fi
https://www.youtube.com/channel/UCV4d4lCdVij7CTf-hzJnDIw
https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-kehitys/ikaruoka-2-0-miten-ikaihmisten-kauppa-ja-ravintolapalvelut-saadaan-sujuvammaksi/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/narings--och-matrekommendationer/aldre/
https://www.gery.fi/sv/

/
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