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Webbinarium: Forslag till
kostrad fér dldre

2026-02-04

Hej! '

e Vistartar kl.11:45.
* Hall kamera och

mikrofon avstangda
nar du inte pratar.

* Fragor?

Skriv i chatten.



Agenda

* Valkommen

* Arbetet med kostraden for aldre — sa har har vi
jobbat

* Matens betydelse for ett hdlsosamt aldrande
* Matens betydelse for utveckling avdemens

* Forslag till nya rad for aldre presenteras

* Fragestund

* Processen framat
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Regeringsuppdrag om
mat och maltider for dldre
personer

Syfte: Att sammanstalla och sprida kunskap
om matens och maltidernas betydelse for att
framja halsa och motverka ohalsa hos aldre
personer.

Huvudleveranser

= Kunskapsstod till personal och
beslutsfattare inom aldreomsorgen

= Informationsmaterial till aldre personer
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Varfér uppdaterar vi raden nu?

» Utveckling av nytt
informationsmaterial
(Regeringsuppdrag om mat och maltider for aldre)

» Vetenskaplig grund: Nordiska
Naringsrekommendationer (NNR 2023),
tas fram pa uppdrag av Nordiska
Ministerradet

» De generella kostraden for vuxna
(2025)
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Uppdatera raden for cildre - sa har vi jobbat

NNR, Vad &ter dldre Lyssna in Medskick
Demensunderlag idag? malgruppen fran

N W intressenter

Halsa — Vaga in andra Ta fram Utforma Remiss Slutliga
vetenskapliga relevanta forslag till kommunika- kostrad
underlag faktorer kostrad tionen varen 2026
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Matens betydelse for
ett halsosamt
aldrande

A



Maten har stor betydelse for halsan

Tobak

Matvanor
Alkohol

Farailla under barndomen
Livsstilsfaktorer

kopplade till

Droger

ohalsai Sverige
2023

Malnutrition
Vald i nararelationer
Lag fysisk aktivitet

Osakert sex

o

1 2 3 4 5 6 7 8

Andel av den totala bordan av sjukdom och dod (DALY:s, Disability Ajusted Life Years)
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Storsta riskfaktorerna i svenskarnas matvanor 2023

Hogt intag av charkprodukter
Lagtintag av fullkorn

Hogt intag av rott kott
Lagtintag av frukt

Lagtintag av gronsaker

Hogt intag av natrium (salt)
Lagt intag av baljvaxter

Lagt intag av notter & fron
Lagt intag av fleromattat fett
Hogt intag av sotade drycker
Lagtintag av fibrer
Lagtintag av mjolk

Lagt intag av omega 3-fett
Lagtintag av kalcium

Hogt intag av transfett

0

©

0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6

Andel av den totala bordan av sjukdom och dod (DALY:s, Disability Ajusted Life Years)
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En halsosam kost
enligt NNR 2023

En kost med mycket gronsaker,
frukt, bar, baljvaxter, potatis och
fullkorn. Rikligt intag av fisk och
notter.

Mattligt intag av magra mejeri-

produkter. Begransat intag av rott
kott.

Minimalt intag av chark, alkohol
och bearbetade livsmedel som
innehaller mycket fett, salt och
socker.
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Hur Gter personer éver 65?

* De flesta ater for lite fullkorn
* De flesta ater for lite frukt och gronsaker

* Majoriteten ater fisk och skaldjur i linje
med rekommendationen

- Manga ater mer an rekommenderad
mangd rott kott och chark

* Manga ater mer tillsatt socker
an rekommenderat
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Ar det vért att éta hdalsosamt dven for dldre?
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Matens betydelse for
utveckling avdemens

A



Varfor titta pa kost och demens?

Antal demenssjuka

Antalet svenskar med demens okar i takt 300000
med att andelen aldre okar.
250000 F
Omkring 40 procent av alla demensfall
skulle kunna undvikas. 200000 |
150000 +
100000 ¢
Vad har vi undersokt?
Kan aldres kost bidra till att fordroja kognitiv 20000
nedsattning och minska risken for demens? .
2025 2030 2035 2040 2045 2050
= Antal lagre 2023 Antal hogre 2023

Kalla: Wimo et al. 2025. Uppskattat antal demenssjuka och
‘ Livsmedelsverket kos’Fnaderfér demenssjukdomar i Sverige 2023. Karolinska
Institutet.




Hur togs underlaget fram?

Systematiska oversiktsartiklar — resultat
fran alla studier som undersokt koppling
mellan kostfaktorer och utveckling av

demenssjukdom
Demenssjukdom
\
Kostmonster
Livsmedelsgrupper > Koppling till Kognitiva formagor
Naringsamnen
/
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Kostmonster
Halsosamma

kostmonster kan
forebygga demens

* Risk for total demenssjukdom och
Alzheimer ar lagre

*  Kognitiva formagor bibehalls battre

*  Biomarkordata tyder pa farre
demensrelaterade forandringar i hjarnan

De som at mest likt Medelhavskosten hade
nara 30 procent lagre risk for Alzheimer
jamfort de som at minst likt Medelhavskosten



Livsmedelsgrupper
Framfor allt samband

med fisk

* Lagre risk for total demenssjukdom
och Alzheimer
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Naringsémnen

* Etthogt alkoholintag ar kopplat till
hogre risk for demens

* Inget tydligt samband med omega-3
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Kost som minskar risken
for demens = kostraden
och NNR 2023

Starker stodet for nuvarande kostrad till aldre

Skyddar aven mot hjart- och karlsjukdom

Kan tillgodose hogt proteinbehov

Kosten innehaller D-vitaminrika livemedel
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Slutsatser

 Mycket frukt, gronsaker, baljvaxter, notter,
vegetabiliska oljor och fisk, men bara lite rott kott, Inte nagon dlder da det
chark och sockersétad dryck —férebygger ar for sent att stalla om
utveckling avdemenssjukdom till en mer halsosam kost

* Tydligast koppling mellan overgripande
kostmonster och demenssjukdom

*  Stammer val med kost som uppmuntras i
kostraden och NNR 2023, vilken aven kan bidra till
att forebygga andra valfardssjukdomar
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Matens betydelse for
ett halsosamt
aldrande

A



Mer protein for ett halsosamt
dldrande

* Muskelmassa och styrka minskar naturligt med
aldern

* Otillrackligt energiintag > protein anvands som Energl' prOtem *

energi istallet for muskeluppbyggnad Iéitt motstandstréning
for att bevara

* Kroniska sjukdomar, akuta sjukdomar och minskad MEES
muskelmassa ékar behovet ytterligare muskelstyrka i hog alder

Rekommenderat proteinintag enligt NNR 2023
* Vuxna: 0,83 gram protein/kg kroppsvikt per dag

* Personer over 65: 1,2-1,5 gram protein/kg
kroppsvikt
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Extra D-vitamin for ett hdlsosamt aldrande

*  Nodvandigt for utveckling och
bibehallande av ett friskt skelett

* Brist kan leda till urkalkning av skelettet

hos vuxna och aldre Alla 6ver 75 ar

| o . . ) . rekommenderas
* Minskad bildning av D-vitamin fran solljus tillskott med
hos aldre 20 mikrogram
D-vitamin per
dag

Rekommenderat intag enligt NNR 2023
* Upp till 74 ar: 10 mikrogram D-vitamin/dag

* Fran 75 ar: 20 mikrogram D-vitamin/dag
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Underndring — stor utmaning

* Borjar tidigt — undernaring startar
| hemmet

4

* Forlust av muskelmassa - fallolyckor mait | WK
* Forsamrad sarlakning
* Forsamrad livskvalitet

»  Okat vardbehov
 Stora samhallskostnader

Q) Livsmedelsverket



Forslag till kostrad
for aldre




Hantering av olika risker

Aldre med nedsatt aptit, stora

Aldre (65+) svarigheter att ticka energibehovet

Forebygga och fordroja kostrelaterad Minska risken for undernaring,
sjukdom, forebygga gradvis forlust av muskelforlust, skorhet, fordroja
muskelmassa. kostrelaterad sjukdom.

Sekundar prevention: Bevara funktion &

Primar prevention: Fler friska ar! o .
P autonomi, starka det friska.
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Kostrad for dldre

65+ Anpassningar vid nedsatt aptit
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Fisk och skaldjur Fisk
65+ Anpassning till dldre med nedsatt aptit

At fisk och skaldjur, tva till tre gdngeriveckan  Samma rad som till 6vriga vuxna

Variera mellan olika sorter, bade feta och
magra fiskar

Halsomassiga aspekter Halsomassiga aspekter

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdomar » Fisk ar en god kalla till protein

> Lagre risk for kognitiv nedséttning, » Fisk bidrar med omega-3-fetter, D-vitamin,
Alzheimers sjukdom och total jod och selen
demenssjukdom
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Fagel

Vitt kétt fran fagel

65+ Anpassning till Gdldre med nedsatt aptit

Inget rad At girna vitt kott fran fagel

Halsomassiga aspekter

» Vitt kott ar en kalla till protein

» Vitt kott innehaller mineraler som jarn, B6,
B12, zink
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Agg

65+

Inget rad

@ Livsmedelsverket

Anpassning till Gdldre med nedsatt aptit

At gidrna agg

Halsomassiga aspekter
> Agg ar en kalla till protein

> Agg innehaller mineraler som jod, jarn,
kalcium, zink och selen och alla vitaminer
forutom C-vitamin.




Mjolk-

Mejeriprodukter e

Rad till 65+

At magra, osétade mejeriprodukter varje dag,
garna syrade sorter som fil eller yoghurt

Halsomassiga aspekter

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom,
typ 2-diabetes och cancer

D Livsmedelsverket

Anpassning till Gldre med nedsatt aptit

Vid svarigheter att tacka energi- och proteinbehovet
rekommenderas fetare mejeriprodukter, kvarg och
ost.

Halsomassiga aspekter
» Kalla till protein och energi

» Kalla till bland annat kalcium, jod, D-vitamin,
riboflavin, vitamin B12




Rott kott och chark Rott kott

Rad 65+ Anpassning till Gldre med nedsatt aptit

At gidrna kétt, men inte mer dn 350 gram i Vid svarigheter att tacka sitt energibehov kan radet
veckan (tillagad méangd). Bara en liten del om att begransa kottintaget till hogst 350 gram per
av det bor vara chark vecka i vissa fall sta tillbaka for att underlatta intag

och sakerstalla ett tillrackligt energi- och
proteinintag.

Halsomassiga aspekter Halsomassiga aspekter
» Okad risk for tjock- och &ndtarmscancer » Rott kott bidrar till protein
och hjart- och karlsjukdom > Hoégt innehalljarn, zink och andra mineraler
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Gronsaker, frukt, bar e
rukt & bar
Rad till 65+ Anpassning till Gldre med nedsatt aptit
Minst 500 gram gronsaker, frukt och bar om Gronsaker och frukt till varje maltid. Mangden
dagen - garna mer. Garna grova gréonsaker, gronsaker, frukt och bar kan behdva vara mindre an
variera sorterna 500 gram, for att ge plats at mer energitéta
livsmedel.

Hélsoméssiga aspekter Halsomassiga aspekter

» Minskad risk for hjart- och karlsjukdom och
cancer

» Bra kalla till fibrer, vitaminer och mineraler
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Fullkorn

Rad till 65+

Valj fullkorn, nar du ater brod, pasta och gryn

90 gram fullkorn om dagen

Halsomassiga aspekter

» Minskar risken for kranskarlssjukdom,
tjock- och andtarmscancer samt typ 2-
diabetes.

D Livsmedelsverket

Fullkorn

Anpassning till Gldre med nedsatt aptit

Det 6vergripande radet ar att valja fullkorn i forsta
hand, men att minska mangden brod, gryn, pasta
och ris om det hindrar ett tillrackligt energiintag.

Halsomassiga aspekter

» Bra kalla till fibrer och manga vitaminer och
mineraler

» Fullkorn ar vardefullt for tarmfunktionen




Matfetter

65 +

Valj rapsolja och andra Nyckelhalsmarkta
matfetter i matlagning och pa smorgas

Halsomassiga aspekter

» Risken for hjart- och karlsjukdom minskar
nar en del av det mattade fettet byts ut mot
omattat (dvs enkel- och fleromattat) fett.

D Livsmedelsverket

Anpassning till Gldre med nedsatt aptit

Tillsatt mer fett i maltiden for att motverka
viktnedgang. Anvand extra olja och matfetti
matlagningen och i maten pa tallriken.

Vid svarigheter att tacka sitt energibehov ar
energibehovet viktigare an val av fett.

Halsomassiga aspekter

» Oljor och andra Nyckelhalsmarkta matfetter
innehaller enkel- och fleromattade fetter som
det ar bra att ata mer av.




Energitata, ndrings-
fattig livsmedel

Rad till 65+

Halligen pa lask, s6tsaker och snacks

Halsomassiga aspekter

» Lite naring — manga kalorier
> Okad risk for karies

» Sockersotade drycker dkar risken for
overvikt, typ 2-diabetes, forhojt blodtryck
och hjart- och karlsjukdom

D Livsmedelsverket
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Anpassning till Gldre med nedsatt aptit

Vid svarigheter att tacka energibehovet kan
energitata och/eller naringsfattiga livsmedel ge ett
kompletterande tillskott av energi.

Energitata och/eller naringsfattiga livsmedel bor
dock inte ersatta naringsriktiga maltider.




Sammanfattning: Forslag kostrad for cldre

For 65+

Samma kostrad som ovrig vuxen befolkning:

* Mycket frukt, gronsaker, fullkorn och varierat av fisk,
fagel, kott, agg och baljvaxter, men inte sa mycket
sotsaker och alkohol

* Mer protein och extra D-vitamin fran 75 ar

For skora aldre med nedsatt aptit
* Manga sma, energi-och protein rika maltider

* Nyarad om fagel och agg
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Informationsmaterial for aldre

Involvering av malgruppen

* Seniorpanel — 25 pensionarer besokte
Livsmedelsverket vid tva tillfallen

* Dialog med pensionarsorganisationer

Produktion av informationsmaterial

* Ett utsnitt av texten foljer med som information |
remissen
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Fragestund
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