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Mat och motion ger livskraft

Broschyren 65+ riktar sig till dig som &r aldre.
Nar du dter mangsidigt och varierat far du i
dig tillrackligt med energi och niringsidmnen.
Bra mat tillsammans med motion &r viktiga
faktorer som har en positiv inverkan pa din
livskvalitet och funktionsférmaga. Mat 65+ ger
dig information om hur du kan &4ta hilsosamt
och hur du far de naringsimnen som ir extra
viktiga fér dig. En hilsoframjande kost ger dig
ett aktivare liv som pensionir. Mat 4r inte bara
naring utan ocksa njutning och gemenskap.

Carina Blom och Susanna Strandback

# folkhalsan
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Vardagsmat och sillanmat

Matpyramiden och tallriksmodellen 4r tva utmarkta redskap att ha som riktlinje
nar vi planerar viara maltider.

Botten i pyramiden utg6r grunden i var kost. Mat som ar hogre upp i pyramiden
skall vi 4ta mindre av. Hogst upp hittar vi sdllanmat, som far utgéra guldkant i
tillvaron.

Tallriksmodellen talar om for oss i vilka proportioner vi sitter upp maten pa
tallriken. Om vi fyller halva tallriken med gronsaker, en fjardedel med kott, fisk,
fagel, bonor och linser och den sista fjirdedelen med potatis, ris eller pasta sa far
vi automatiskt de ratta mangderna. Svarare an sa hir behover man inte gora det!

Myter om mat

I tidningar, TV och pa nitet far vi ta del av allt fran serigsa forskningar till tvivel-
aktiga kostrdd och varningar. Det dr latt att bli villrddig i informationsdjungeln
och ibland kdnns det som om man inte vet vad som ar bra mat langre. I de flesta
fall finns det nagon som vinner ekonomiskt pa din osdkerhet. Sa var forsiktig nir
det erbjuds att képa nagon specialprodukt.






Matklockan

Nar vi blir dldre ar det viktigt att 4ta ofta, girna 5-6 ganger per dag. Med stigande
alder férsamras smak- och luktsinnet, vilket leder till att hungerkanslan avtar och
matportionen minskar. Aptiten paverkas av alla vara sinnen. Ljud och dofter frin

koket eller ett vackert dukat bord kan 6ka var aptit.

Varfor ska jag dta sa manga ganger?

+ Dubehover mycket energi och naring eftersom din f6rmaga att uppta naring
ur maten forsimras med aren.

+ Det ar viktigt att du inte iter alltf6r sillan. Om du ater med 3-4 timmars
mellanrum halls blodsockret jamnare och det gér att du kanner dig pigg
och pa gott humor.

+ Mellanmalen sitter du in beroende pa hur aktiv du varit under dagen.
Ett mellanmal behéver inte vara stort, det kan bra besta av en banan och
ett glas mjolk eller en smorgés och kaffe.

Maltider under dagen
Morgonmal  Mellanmal Lunch  Mellanmal Middag  Kvallsmal



Du behover cirka 70-90 gram protein per dag

Lattmjolk

Surmjolk fettfri

Naturell yoghurt fettfri
Kvarg naturell 0,5 % fett
Grynost 1,5 % fett

Lagrad ost 17 % fett

Rokt skinka 6 % fett
Palaggskorv 3,5 % fett
Agg 1 st. (kokt och skalat)
Kottfars not tillagad
Lever tillagad

Lax tillagad

Kyckling tillagad brostfilé
Knackkorv 3 st. (kokt)
Aladab (kott)

Apelsin skalad

Mandel

Vitkal

Linser roda kokta

2dl/1 glas
2dl

2dl

2dl

20 g/1 msk
30 g/2 skivor
2 skivor/30 g
20g/2 skivor
60g

259

509

509

509

100 g

25 g/3 skivor
1st.100g
309

100 g (3 dI strimlad)
100 g/1dl

69
589
6,29
19,6 g
3,289
5,589
4929
2,069
7,569
6,659
13,859
106 g
12,859
11,39
319
06g
7,239
1,29
7,69

240 mg
286 mg
240 mg
234 mg
16,9 mg
254,4 mg
2,1 mg
1,44 mg
34,2 mg
2,25 mg
4,8 mg
9,1 mg
6,1 mg
17,3 mg
1,65 mg
54 mg
82,8 mg
42 mg
16 mg

1,32

0,4
4,55 u
0,4
0,2
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Musklerna behoéver protein r \

Protein behovs i huvudsak for att

bibehalla muskler och starka skelett och
immunfoérsvar. For dig som ar fysiskt aktiv
ar behovet av proteiner hogre. Med stigande
alder férsamras upptagningen av proteiner
och behovet 6kar, darfor ar det bra att

vid alla maltider lagga till ett proteinrikt
livsmedel. Livsmedel som innehaller
mycket protein ar kott, fisk, fagel,
mjolkprodukter, d4gg, bonor och linser.
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Vilj mjuka och flytande fetter - var inte ridd for fett!

Kroppen behover fett, framfor allt sddant fett som den inte kan sjalv producera.
De livsnodviandiga fettsyrorna omega-3 och omega-6 maste vi fd med fédan.
Mjuka fetter fran vixtriket som &r bredbara eller flytande ar att foredra framom

harda fetter fran djurriket.

Varfor behover jag fett,

omega-3 och omega-6?

« Immunférsvaret uppratthalls.

+ De ar en viktig energi- och
E-vitaminkalla.

+ De har en god inverkan pa
blodfetterna.

+ Huden och 6gats funktion
uppratthalls.

Vad skall jag anvinda for fett?

Anviand ryps- eller olivolja eller flytande
margarin till stekning och bakning.

Valj vaxtoljebaserat margarin med minst
60 procents fetthalt till smorgas.

Avokado innehaller nyttiga fetter.
At fisk minst tva till tre ginger i veckan.
Anvind en oljebaserad dressing pa din

sallad.

At tva matskedar mandel, notter eller

fron dagligen.
Anvind smor bara vid festliga tillfallen.

11






Kolhydrater - branslet for din kropp

Vi behover kolhydrater for energibalansen, det vill siga som bransle f6r muskler
och hjarnan. Ur kolhydraterna far vi ocksa fiber (14s mera om fiber pa s. 17),
vitaminer och mineraler. Kolhydratrika livsmedel kommer fran vaxtriket och
halften av det vi ater far komma fran denna livsmedelsgrupp.

Det 4r viktigt att vi viljer kolhydrater av god kvalitet eller sa kallade langsamma

kolhydrater som ger blodsockret en battre balans och minskar suget efter sétsaker.

Langsamma kolhydrater far vi av gronsaker, frukt och bar eller fullkornsris och
-spannmal som ir basingredienser for brod, pasta och gryn.

Vi behover en jaimn pafyllning av kolhydrater eftersom vi inte har nagra stora
reserver.

13






Gronsaker, frukt och bir

Strava efter att 4ta sex nidvar eller 500 gram per dag av gronsaker, frukt eller bar.
Det ar bra att variera mellan olika sorter, da far vi mangsidigt med fiber, vitaminer
och mineralamnen. Den hir gruppen av livsmedel har en hilsofrimjande effekt pa
hilsan och skyddar mot typ 2-diabetes, olika cancerformer, minnessjukdom, hjart-
och karlsjukdomar samt gor en piggare. Sex navar kanns kanske mycket, men det
motsvarar inte mer 4n en portion vid varje maltid.

Gor sa har:

« Sitt farska eller djupfrysta bar pa grot, fil och yoghurt.
Det passar bra som efterritt eller till mellanmal
(kom ihag att alla utlindska bar skall kokas).

« Skiva avokado, gurka, tomat och paprika och anviand som paligg.

+ Anvind gronsaker och rotsaker till lunch och middag, bade kokta,
ugnsrostade och farska. Ett tips: gronsakerna blir saftigare med en
oljebaserad salladsdressing.

« Sok recept dir gronsaker, frukt och bir finns bland ingredienserna.

15






Fiber

Vi behover fiber, motion och vatska for
att uppritthalla tarmens funktioner.

Med stigande alder blir matens Fiber hjélper kroppen att:

vag genom tarmen langsammare.
Matens sammansittning paverkar
aven tarmens tomningshastighet.
Mat som har grévre konsistens

« Fordroja omvandlingen av
maten till blodsocker, vilket
ger en jamnare blodsocker-
kurva och bittre ork.

och som behéver tuggas ar bra for « Sanka kolesterolnivan
tarmen och stimulerar tillvixten av i blodet.
goda tarmbakterier. Nar vi satsar pa + Minska suget efter sotsaker.

spannmal av fullkorn, frén, noétter,
mandel, gronsaker, frukt och bar, far
viioss bade vattenlosliga och icke
vattenlosliga fibrer.

17






Skelett och muskler behover D-vitamin och kalcium

Vi behover D-vitamin fér immunférsvaret, fér nybildning av celler och for att
kroppen skall kunna tillgodogéra sig kalcium.

Livsmedel som &r rika pa D-vitamin &r fet fisk, lever och dgg. Livsmedel med tillsatt
D-vitamin dr flytande mjélkprodukter och margariner. Vistas vi utomhus i solen
bildas D-vitamin i var kropp, men nir vi blir 4ldre avtar den egna produktionen.
Darfor rekommenderas det att senast nar vi fyllt 75 ar, ta ett tillskott pa 20p
D-vitamin per dag aret om.

Kalcium behévs i férsta hand for att underhalla skelett och tander, men ar viktigt
aven i processer som paverkar hjartat, musklerna och nervsystemet. Vart behov av
kalcium ar 800 mg per dag. Kalcium finns framst i olika mj6lkprodukter men 4ven
i apelsin, svartavinbar, kil, mandel, nétter, 4gg och fisk.

Nar kroppen far tillrackligt med kalcium och D-vitamin, starks skelettet och
muskelmassan bibehalls, vilket leder till battre muskelkoordination och minskad
risk for fallolyckor.

Har ar tre exempel pd hur vi kan fylla vart dagliga behov av kalcium. Varje grupp
innehéller 800 mg kalcium (Tabellen f6r D-vitamin och kalcium pa s. 8)

1) 2 glas mjolk, 2 dl fil, 2 skivor ost

2) 1 dl mandel, 1 glas surmjolk, 2 dl yoghurt, 2 skivor ost

3) 1 apelsin, 2 dl fil, 2 msk smiltost, 4 strommingar, 1 glas mjolk

19






Vaitska

Vatten behovs fo6r manga processer som sker i var kropp. Bland annat
matspjalkning och upptagning av naringsaimnen kan inte ske utan vatten.
Vatten har ocksa betydelse vid regleringen av kroppstemperaturen.

Utover den vatska som vi far med maten beho6ver vi cirka 1-1,5 | vatten per dag.
Med andra ord betyder det ett glas vatten eller annan dryck vid varje maltid och
ytterligare tre glas under dygnet.

Med aldern dimpas térstkidnslan, vilket gér att vi latt glommer bort att dricka.
Bast 4r det att dricka vatten och mjolk eller surmjolksprodukter.

Vitskebehovet 6kar vid: Tecken pa uttorkning:

- Diarré, uppkastning, + Urinmingden minskar,
svettning och feber urinen ar mork och

« Blédning, 6ppna sér grumlig
och anvandning av vissa « Munnen och tungan ir
mediciner torra

« Riklig konsumtion av + Allmint illam3ende

kaffe, te och alkohol

« Varma sommardagar
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Det ar aldrig for sent for att borja motionera

Fysisk aktivitet ar den enskilda friskfaktor som pavisat ger stora hilsoframjande
vinster. Halsovinsterna ar i stort sett de samma fér dldre som for 6vriga
aldersgrupper.

Regelbunden och mangsidig fysisk aktivitet ar viktigt hela livet, men dess
betydelse for att vi ska klara vardagen 6kar da vi blir dldre. Fysisk aktivitet 6kar
mojligheterna att ma bra och fortsatta leva det liv vi vill leva.

Regelbunden motion vid hogre alder uppratthaller och forbattrar funktions-
formdagan samt férebygger fallolyckor och sjukdomar. Men det &r inte enbart
den fysiska hilsan som frimjas, motion ger ocksa positiva effekter pa minnet,
koncentrationen, uppmarksamheten och reaktionstiden.

Motionsrekommendationer for ialdre
Rekommendationerna for dldre dr ungefar de
samma som de allminna rekommendationerna
for vuxna med vissa skillnader. Vikten av att
trana muskelstyrka och balans betonas.
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(O UKK-instituutti

MOTIONSKAKA for en vecka

for over 65-aringar

Forbattra din uthallighetskondition genom att roéra pa dig raskt under
flera dagar i veckan, sammanlagt atminstone
2 h30 minraskt ELLER1 h 15 min anstrangande.

UTOVER detta ska du 6ka din muskelstyrka , .
} minst 2 ganger

utveckla din balans )
i veckan.

uppratthalla din rorlighet

Manga motionspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet
samtidigt.

Balanstraning ar speciellt viktigt for over 80-aringar och for dem
som har nedsatt rorelseformaga eller som har fallit




\““a\\'\ghets ko"ditio,,

promenader 5 30 min
stavgang i veckan

%, vardags-
8}' fysiskt q &. ochnytto-
& krévande °" hemgym- 4" %, motion
hem- och nastik >

gards- bollspel

vatten- il aka
gymnastik 5_3 ggr - spar‘kstot-

i ting
plocka i veckan

svamp konditionscirkel balanstréning

gym yoga (Spakflk')
= gymnastikgrupper cyKia

tanjning
simning
vattenl6opning

Rérlighet 1h 15 min
i veckan

konditionscykling
skidakning

anstringande






Fyll pa med energi och protein efter motionspasset

Nar vi blir aldre 6kar risken for fallolyckor. Fyra viktiga faktorer som forebygger
olyckor och starker kroppen ar motion, kalcium, protein och D-vitamin.

Efter motionspasset dr det bra med ett mellanmal, lunch eller middag. Vi behéver
pafyllning av energi och naringsamnen, speciellt proteiner som starker musklerna.

Forskning visar att upptagningen av proteiner hos dldre personer sker bast efter

ett motionspass.

Frisk luft och motion lockar fram Forslag pa mellanmal:

aptit och matlust, ta med en .
matsick pa langpromenaden. .

Smorgas och mjolk
Smoothies

Naturell fil eller yoghurt med
frukt och bar

Frukt och grynost
Barkvarg

Naturell kvarg eller yoghurt med
saftsoppa (med 1 tsk rypsolja)

Kaffe, te och smorgas

27






Aldre och vikt

Manga aldre funderar pa om de borde ga ner i vikt, vilket kan vara befogat om
overvikten paverkar hilsan och funktionsférmagan. Nar aldern tilltar minskar
muskelmassan samtidigt som kinslan fér hunger och aptit avtar (fran och med
cirka 70-ars alder minskar vikten i medeltal 2,3 kg/10 ar). Dessa faktorer till-
sammans gor det lattare att rdka ut fér en ofrivillig viktminskning nir du blir
aldre.

Nu visar forskningen att nagot extra kilo hos dldre har en skyddande effekt mot
skorhet och sjuklighet, speciellt nir aldern tilltar och nar vikten inte paverkar
funktionsférmégan. Darfor far BMI (Body Mass Index) hos dldre vara hogre.

BMI &r ett matt for att uppskatta mingden kroppsfett baserat pa langd och vikt
som giller f6r vuxna man och kvinnor.

Viktindextabell - BMI for normalvikt/optimalvikt
Yngrean 55ar  20-25
55-64 ar 23-28
Over 65 ar 24-29

Satsa pa bra mat och motion, nu har du ocksa tid f6r stimulerande hobbyer,
tiden som pensionir kan vara i 30-40 ar.

29



= =
: ( ppODOey
{ = w U

=
—
'
| |
)
{
{

3 —
< Bonduelle
 EINCEOND




Skafferiet - ligg upp ett matforrad!

Vi kan ha langt till butiken eller periodvis ha en sdmre funktionsférmaga.
Da ar det bra att hemma ha ett litet matférrad med frysvaror och konserver.
For aldre med simre aptit ar det viktigt att forsoka ata lite men ofta, eftersom

ett for 1agt niringsintag snabbt paverkar funktionsférmagan och livskvaliteten.

Bra att ha i skafferiet: Bra att haifrysen:
« konserver, tonfisk, « brod
makrill, kott, gronsaker . pasar med grénsaker,
och frukt bar och frukt
* agg + sma paket av kott, fisk,
+ olja kyckling och riven ost.

« notter, gryn, flingor, ris
och pasta

« kaffe och te.
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