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Bra mat for aldre

- For dig som har ett BMI 6ver 29

Forsok att ata allsidigt och varierat. Da ar det lattare for dig att tacka ditt energi- och naringsbehov.

At frukost, lunch och middag och mellanmal vid behov. Férdela maten jamnt 6ver dagen. Detta gor
du enklast genom att ta ndgot var 3:e-4:e timme.

Frukt ar ett bra mellanmal som innehaller kostfibrer, vitaminer och mineraler. Ha garna bér pa din
grot/yoghurt eller annan skivad frukt. 2—3 frukter/dag ar en lagom mangd.

Tallriksmodellen végleder dig till bra proportioner pa maten i maltiderna:

- En del med potatis/ris/pasta och/eller brod
- Endel med gronsaker/rotfrukter (raa eller tillagade, bada &r lika bra)
- Endel med kott/fisk/fagel/agg/arter/bonor eller linser.




Fett

Ar en viktig energikalla for kroppen. For en god fettkvalitet i din kost valj garna rapsolja/olivolja
eller flytande margarin vid matlagning och bakning, men tank pa att begransa mangden da dessa
livsmedel &r energitata.

Kalcium

Starker skelett och tander. Kalcium finns framst i mjolkprodukter och for att du ska fa i digen
tillracklig mangd bor ditt dagliga intag vara 5 dl mjolk/filmjolk/yoghurt alternativ berikad
havredryck/havreyoghurt/sojadryck/sojayoghurt och 3 skivor ost.

Vitamin D

Ar ett viktigt vitamin som hjélper kroppen att tillgodose kalcium som kommer fran maten. En stor

del av detta vitamin far du genom att vara ute i dagsljus under sommarhalvaret. Detta vitamin finns
rikligt i fet fisk (makrill, lax, stromming, tonfisk). At garna fisk 2—3 ganger/vecka. Ett regelbundet
intag av D-vitaminberikade mjolkprodukter och 4gg rekommenderas.

Vatska

Nar man blir dldre minskar férmagan av att kanna torst och det ar lattare for kroppen att bli
uttorkad. Ett rekommenderat dagligt intag av vatska ar cirka 1,5 liter/dag. Vatten &r basta
torstslackaren. Smaksétt garna vattnet med gurka/citron/apelsin eller bér.

Motion

Vi mar alla bra att réra pa oss och fysisk aktivitet hjalper dig att bevara muskelmassan. Viktigt att
du ror pa dig efter egen formaga. En daglig promenad ar bra motion och vardagssysslor sasom
tradgardsarbete, hushallsarbete, vattengympa, stavgang, simning och latt styrketraning ar andra
forslag pa aktiviteter. Hitta nagon aktivitet som du trivs med och som du tycker ar rolig. Om du har
svart att komma igang, ta garna hjalp av en fysioterapeut/sjukgymnast som hjélper dig att anpassa
aktiviteter efter din formaga.
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