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Goda matvanor for aldre




God matvanor for aldre

Manga aldre har god kdnnedom om vad som ar bra och halsosam mat.
Om man ar frisk och aktiv behdver man inte dta pa annat satt an en varie-
rad kost.

Om man blir sjuk, drabbas av ndgon typ av funktionsnedsattning eller
borjar fa dalig aptit kan orken eller lusten till mat minska, da kan man

behova anpassa maten.

Maten och maltiden ar viktig, inte bara for att tillgodose ditt behov av
energi och naringsamnen, utan aven for din livskvalitet.

Téank pa att raden i denna broschyr ar generella.




Goda rad

o Atallsidigt och varierat. Maltiden fir girna innehélla flera sorters
livsmedel.

e Fordela maten 6ver dagen. Frukost, lunch och middag samt 1-3 mel-
lanmal ar en bra fordelning for de flesta. Nattfastan bor inte dverstiga
11 timmar. Tallriksmodellen ar en god hjalp att fa ratt proportioner

pa maten.

o At girna gronsaker, rotfrukter, frukt och bér eftersom det ger dig
kostfibrer, vitaminer och mineraler. Lat gronsaker finnas med vid

varje huvudmal. Lagom mangd frukt ar 2-3/dag.



Goda rad

e Vilj gdrna fullkornsprodukter nar du ater brod, flingor, gryn, pasta
och ris. Kostfibrer haller magen igang.

e Fett behovs som energikalla och for att det ger din kropp viktiga fett-
syror och vitaminer. Valj garna flytande margarin eller olja.

e Drick mera vatten. Formagan att kdnna torst minskar med stigande
alder och det ar en risk att kroppen far for lite vatska och blir uttor-
kad.




Viktiga naringsamnen

Protein ar viktigt som kroppens byggstenar och ndgot som man kan
behova extra av som aldre. Kott, fisk, agg, ost, mjolkprodukter, bonor och
linser ar bra kallor till protein.

Kalcium hjalper till att bevara skelettet. Den framsta kallan ar mjolkpro-
dukter.

Lagom mangd per dag ar:
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Vitamin D behovs for att kroppen ska kunna tillgodogora sig matens kal-
cium. Storsta delen av det vitamin D du behdver bildas i huden med hjalp
av det dagsljus du far utomhus under sommarhalvaret.

Bra att veta ar att hudens dldrande, morkare hudpigmentering och/eller
heltackande kladsel minskar bildningen av vitamin D.

Vitamin D finns ocksa i mat som:
e fet fisk som makrill, sill, lax
e agg \y —

e D-vitaminberikade mjolkprodukter och matfetter



Vikten
Som senior ar det battre att vaga nagra kila extra. BMI for dldre (> 70 ar),
bor ligga mellan 22-29. Kontrollera garna din vikt regelbundet.

Minskad aptit

Om matportionerna blir mindre, jamfort med tidigare, ar det viktigt att
ata och dricka oftare. Det ar fortfarande lika viktigt att du far alla de
ndringsamnen som kroppen behover for sin funktion. Ibland kan man
behova komplettera med en vitamin- och mineraltablett.

Konsistensanpassning

Lindriga tugg- och svaljsvarigheter ar mycket vanligt. Det ar viktigt att
byta ut den mat som inte langre kan atas mot likvardiga alternativ. Helt
kott kan till exempel bytas mot mer lattdtna alternativ som farsbiffar,
fiskbullar, frikadeller, korv m.m. Rikligt med sas underlattar ofta svalj-
ningen. Valkokta gronsaker ar enkla att dta och innehaller fortfarande
mycket naring.

Maltidsmiljo

Aptiten paverkas av maltidsmiljon. Att sitta och dta i lugn och ro vid ett
fint dukat bord med maten trevligt upplagd pa tallriken kan géra att ma-
ten smakar battre.



Livemedelspolicy

Kristianstads kommun antog en ny livsmedelspolicy hosten 2012.
Livs-medelspolicyn sager att kommunen ska ha mer ekologiska
produkter, 6ka andelen gront och sdsongsanpassa menyerna.
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