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HALLBAR NUTRITION FOR HALSA GENOM HELA LIVET




Genom att dta en bra kost med tillrackligt av energi och naring tillfér man
kroppen det "bransle” som behévs for dagens aktiviteter. Bra mat kan
hjalpa till att bevara kroppens muskler och immunférsvar.

For att bevara muskelmassan behdver man ata en val sammansatt kost
och vara fysiskt aktiv.

Kostrad

At fler sma mal istéllet for stora, fordelat pa frukost, lunch, middag och
mellanmal. At enligt tallriksmodellen, det vill séga halva tallriken
gronsaker/rotfrukter och en portion. Anvdnd géarna “nyckelhalsmarkt” mat
sa som lattprodukter, fiberrikt bréd och flingor. Valj omattat fett som
framfér allt finns i flytande margariner, oljor och fet fisk. Aven protein &r
viktigt att fa tillrdckligt av for att bibehadlla muskelmassan.

o

Kalla: slv.se

Vitaminer och mineraler

Lagg garna till fiberrik mat som frukt, bar, grénsaker, grovt bréd, grova
gryn, fullkornsris och fullkornspasta som bland annat innehaller mycket
vitaminer och mineraler.

Det ar inte ovanligt med benskdrhet, darfor ar det viktigt att du tillgodoser
ditt kalcium- och D-vitaminbehov. Du kan behéva komplettera med ett
tillskott av vitaminer och/eller mineraler. Radgér med din dietist eller
ldkare om du behdver nadgot tillskott.



Tips vid snabb mattnad

o At flera sma mal istallet for fa stora
e Drick helst mellan maltiderna
e Kalla ratter kan kdnnas mindre mattande an varma

Tips vid andnod
o Vila fore maten
e At ldngsamt samt prova mjuk och lattdten mat
e Ha fardiglagad mat i reserv vid férsamring

Tips vid trotthet
e Vila fére maltid
e Ha fardiglagad mat i reserv, det sparar krafter
e Prova lattuggad mat

Ta gérna hjélp av narstdende med att laga mat sa sparar du din kraft till
att ata. Det kan aven finnas hjalp att fa via kommunen.
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