Detta dokument medfoljer remissen Kostrad for dldre 65+ fran
Livsmedelsverket i januari 2026.

Texten ar exempel pa hur informationen kan formuleras for grup-
pen aldre med nedsatt aptit. Texten ar inte komplett. | det fardiga
materialet kommer det att finnas ytterligare stod kring hur man
kan tanka kring olika livsmedelsgrupper nar aptiten minskar. Det
kommer ocksé att finnas ett sarskilt avsnitt for personer 65+ med
normal aptit. Materialet ar inte bildsatt.

Observera att texten inte ingar i remissen utan skickas med
som information.

BAKGRUNDSBILD
for gruppen aldre med
nedsatt aptit

Med dldern féréindras bade kroppen och vardagen.

Den har delen vander sig till dig som inte har samma aptit
pa mat som tidigare eller har borjat bli skér. Da ar man mer
sarbar for sjukdom och pafrestningar. Det sker vanligtvis

i 80-arsaldern men kan ocksa ske tidigare. Da kan man

behova tanka lite annorlunda for fa i sig tillrackligt.

Har finns tips for dig om vad du kan ata for att behalla styrkan
och skérpan. Aven du som &r anhérig eller narstaende till
nagon med mindre matlust kan ha nytta av informationen.




och styrkan

Tillrackligt med mat behovs for att halla igang kroppens alla funktioner
och organ. Att ata varierad och naringsrik mat bidrar till bAde minne,
humor, ork och immunforsvar. Da ger du dig ocksa de basta forutsatt-
ningarna att leva sjalvstandigt sa lange som mojligt.

Om du ater och dricker for lite kan du ga ner i vikt och forlora muskler.
D4 blir ocks& balansen sdmre och risken att ramla dkar. Aven om du
skulle ramla séa kan starkare muskler och en stark benstomme minska
risken for att du skadar dig. Darfor ar maten viktig, sa att du behaller
musklerna.

Ddrfor kan aptiten minska

Ar aptiten sdmre och &r du inte lika hungrig som tidigare? Manga upp-
lever, precis som du, att de inte ar lika hungriga som tidigare. Det ar en
naturlig del av aldrandet, men kan ocksa bero pa vissa lakemedel och
sjukdomar som péaverkar aptiten. Aven smaksinnet férsdmras med aren,
och maten smakar inte lika mycket som forr.

Sa mdrker du att aptiten minskat

Aptiten minskar ofta succesivt, s& du kanske inte téanker p& det. Aven
vikten minskar gradvis. Vag dig garna regelbundet sa att du tidigt upp-
tacker om vikten férandras.

De har fragorna hjalper dig att fa koll:

e Har duinte lika mycket ork som tidigare?

e Borjar kladerna kannas for stora?

e Sitter klockan eller ringarna lost?

En del tycker kanske att det ar positivt att ga ner i vikt, men nar man ar

aldre ar det viktigt att ha nagra extra kilon. Viktnedgang kan éven vara
ett tecken pa sjukdom. Kontakta varden om du borjar ga ner i vikt.



Anjpagsa maten

for att behalla kraft och ork

Att ata varierat ar bra for alla. Men for dig som har mindre
matlust ar det viktigt att fa i sig tillrackligt med protein och
energi sa att du behaller kraft och ork. Har ar rad om hur du
kan anpassa maten pa ett enkelt satt.

Raden har galler for de flesta, men inte for alla. Sjukdomar
kan till exempel paverka vilken mat du behéver dta. Om du
har fatt sarskilda rekommendationer fran din lakare eller
dietist, sa folj deras rad.

Extra protein och fett nér aptiten minskar

Om du inte orkar ata sd mycket, prioritera maten som
innehaller protein. Det kan vara bonor, fisk, fagel, kott, agg,
mejeriprodukter, notter och fron. Det ar bra om varje maltid,
aven mellanmalen innehaller protein. Protein behovs for att
bevara muskler och orka vara aktiv, men aven for immunfor-
svaret och for att laka sar.

Du som har liten aptit kan behova tillsatta extra fett till
maten. Det kan var lite olja, smor eller gradde som bidrar med
viktig energi sa att du behaller orken. Vid nedsatt aptit kan
det vara svart att tacka kroppens energibehov. Da anvands
protein fran musklerna och fran maten som energikalla och
inte som viktiga byggstenar till muskler och organ.



med vdatska

Att dricka tillrackligt med vatska ar viktigt for alla, men nar du
blir 4ldre kan formagan att kdnna torst bli samre. Forsok att
dricka tillrackligt, cirka 1,5-2 liter per dag utdver den vatska
som finns i maten. Om du rér mycket pa dig eller om det ar
varmt behover du dricka annu mer. Vatskebrist kan fa dig att
ma allmant daligt, men du kan ocksé bli yr och da 6kar risken
attramla.

Extra D-vitamin nér du é@r éver 75 ar

D-vitamin bidrar till ett starkt skelett. Ar du éver 75 ar behover
du extra D-vitamin, eftersom hudens férmaga att omvandla
solsken till D-vitamin minskar med aren. Darfor rekommen-
deras alla som fyllt 75 att ta tillskott med 20 mikrogram
D-vitamin varje dag. Tillskott finns att kopa pa apoteket.



smad maltider
Atta sma ratter

Om du inte orkar ata lika stora portioner som tidigare, kan du
i stallet ata manga, sma, naringsrika maltider utspridda over
dygnet. Pa sa vis far du i dig tillrackligt med naring och energi.

Efter natten: Efter natten har kroppen varit utan energi i
manga timmar. Det kan vara bra att ha nagot litet att ata
eller dricka direkt nar du vaknar.

Frukost
Formiddagsmal
Lunch
Eftermiddagsmal
Middag
Kvallsmal

Innan laggdags: For att kroppen inte ska vara utan energi
for lange ar det bra att ata nagot litet, energirikt mellanmal
strax innan du lagger dig.



Enkla, goda och néringsrika mellanmail

Det finns manga bra alternativsom man kan ata till mellan-
mal. | butiken finns fardiga produkter som du bara kan varma,
eller ata som de ar.

e Smorgas med ost, kottbullar, leverpastej, 4gg, majonnas,
stromming, sill, jordnétssmor, hummus eller andra palagg.

¢ Kokt eller stekt 4gg med kaviar.

e Pannkaka, plattar eller ostkaka med gradde och sylt.
Finns fardigt att kopa.

e Mjolk, fil, yoghurt eller kvarg med lite musli, frukt, bar eller sylt.

e Grot kokad pa mjolk och en klick smor eller olja, frukt, bar
eller sylt.

* Bar, frukt, notter och gronsaker ar gott som tillbehor.



