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Ordlista och forkortningar

Anabol

BMI

Berika

Bulk

DASH-kosten

Efsa

Intorkning

ESPEN

Energibalans

Energi%

Energitit

Katabol

MIND

Medelhavskost

Muskelsvikt (sarkopeni)

Uppbyggande, av exempelvis kroppsvivnad som muskler

Body Mass Index ér ett internationellt matt som visar forhallandet
mellan ldngd och vikt och dr framtaget av WHO som dven har framtagit
varden for att definiera undervikt, dvervikt och obesitas.

Tillsdtta vitaminer, mineralimnen eller andra &mnen med néringsméssig
eller fysiologisk verkan i livsmedel

Volym, hir fédans volym i mag-tarmkanalen

Dietary Approach to Stop Hypertension. Kostrad for att forebygga hogt
blodtryck. Kostmdnstret kinnetecknas av stor andel vegetabiliska
livsmedel och fisk, men begrinsade mingder av livsmedel med mycket
mattat fett, socker och salt.

European Food Safety Authority. EU:s vetenskapliga expertorgan som
granskar risker i hela livsmedelskedjan, fran jord till bord.

Vitskebrist, uttorkning eller urvitskning av kroppen pé grund av dndrad
balans mellan intag respektive forlust av vitska, antingen genom for lagt
vitskeintag eller for hog vitskeforlust

European Society for Clinical Nutrition and Metabolism

Energibalans anger forhallandet mellan energiintag fran maten och
kroppens omsittning av energi

Med energi% (E %) menas hur stor andel av energin i maten som de
olika energigivande nédringsdmnena (kolhydrater, fett och protein) bidrar
med. Aven alkohol ir en energigivare och bidrar med energi i maten.

Nir ett livsmedel eller en maltid ger mycket energi, kalorier, i
forhéllande till sin vikt eller volym

Nedbrytande av exempelvis kroppsvéivnad, muskler

Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay: Hybrid
av medelhavs- och DASH-kost med fokus pé livsmedel som uppges
motverka fordndringar i hjarnans nervceller. Nar det géller frukt och
gronsaker framhavs specifikt bar och grona bladgronsaker

Kost som kénnetecknas av stor andel vegetabiliska livsmedel sdsom
frukt, gronsaker, baljvixter, notter, fullkornsprodukter och olivolja, samt
av mattliga méngder ost, yoghurt, fisk, figel och vin, men endast av sma
méngder rott kott

En kombination av 1dg muskelstyrka och lag muskelmassa
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Multisjuklighet Multisjuklighet definieras ofta som att en person har tva eller fler
sjukdomar samtidigt. Nér det géller dldre personer och multisjuklighet
talar man dven om dldre med sammansatta och komplexa behov, eller
ibland ”de mest sjuka dldre”.

NNR Nordiska néringsrekommendationerna

Nutritionsvérdsprocessen En strukturerad arbetsmetod inom hélso- och sjukvarden som anvénds
for att identifiera, behandla och f6lja upp nutritionsrelaterade problem,
sérskilt underndring.

Néringstét Nir ett livsmedel eller en méltid innehéller rikligt med niringsémnen i
forhallande till energimingd eller volym.

STHF Sveriges tandhygienistférening
Sarkopeni Minskad muskelstyrka och muskelmassa
Skorhet Samre formaga att aterhdmta sig. Ett tillstdnd av svaghet, nedsatt

motstandskraft mot infektioner och begrénsad reservkapacitet i kroppens
olika organsystem. (Livsmedelsverket, 2017b)

Supplementera Att tillfora extra ndringsdmnen som kosttillskott, i form av tabletter,
droppar eller liknande
Undernéring Tillstand dér brist pa energi, protein och/eller andra néringsdmnen,

ensamt eller i kombination med varierande grad av inflammationsdriven
katabolism, har orsakat métbara och ogynnsamma forandringar i
kroppens sammanséttning, funktion eller av en persons sjukdomsforlopp.

WCRF World Cancer Research Fund, arbetar med cancerprevention genom att
analysera global forskning om kost, niring, fysisk aktivitet och cancer
och ta fram rekommendationer
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Sammanfattning

Livsmedelsverkets kostrad for dldre har uppdaterats mot bakgrund av de Nordiska
Néringsrekommendationerna 2023 och de generella kostraden for vuxna (2025). Syftet &r att kostrdden
ska, genom mat och maéltider, motverka ohélsa och frimja hélsa hos éldre.

Dessutom har ett nytt kunskapsunderlag om kostens betydelse for utveckling av demens tagits fram
som grund for rdden. Denna rapport beskriver motiven som ligger till grund for de kompletteringar till
de generella kostraden for gruppen dldre 6ver 65 ar och de anpassningar som gors for gruppen skora
dldre nedsatt aptit.

Med éldern okar risken for aldersrelaterad skorhet, vilka innebar bade fysisk och psykisk svaghet. 1
detta skede av livet bor fokus vara pa matens roll for att bevara funktioner, att kunna vara sa aktiv som
mdjligt och bibehélla livskvaliteten hir och nu. Undernéring hos &ldre orsakas av brist pa protein,
energi och andra viktiga niringsdmnen. Undernéring dkar risken for skorhet men kan dven vara en
foljd av kroniska sjukdomar som demens, hjértsvikt, kdrlkramp, diabetes och stroke, eller av sociala
faktorer som ensamhet och isolering.

For att frimja hélsa och forebygga ohélsa bland dldre med nedsatt aptit behover kosten anpassas sé att
bade protein- och energiintaget tillgodoses. Eftersom demens dkar med aldern har rdden dven végt in
kost som kan minska risken for demens. En viktig skillnad nér det géller de uppdaterade rdden for
skora édldre jamfort med de generella kostrdden for vuxna ar att de specifika méngdrekommendationer
som finns for enskilda livsmedelsgrupper har anpassats i flera fall. Dessutom har nya rad om &gg och
kott fran fagel lagts till.

Personer med nedsatt aptit behdver manga sma nérings- och energitéita maltider. Protein fran olika
killor som kott, fisk, fagel, 4gg, mejeriprodukter, nétter och baljvixter bor prioriteras i kosten. Feta
mejeriprodukter, extra matfett och energirika mellanmal kan bidra med viktig energi.

Betydelsen av mat och dryck stracker sig utdver att enbart ge naring. Maltiden fyller dven en kulturell,
social och psykologisk funktion. Upplevelser av smak och doft, samt den njutning och det
vélbefinnande som maéltiden skapar, dr fundamentala delar. Maltider som utgér fran den dldres
sjdlvbestimmande och vdlméende okar lusten att dta, vilket ar avgorande for att forebygga
underniring. Darfor ska valet av mat och dryck i sd hog grad som mojligt respektera den dldre
personens egen vilja och preferenser.

Ett hdlsosamt dldrande fér dldre med normal aptit

Andelen éldre i Sverige okar, och fler lever till mycket hog alder. Att stéirka hélsan och forebygga
ohilsa langsiktigt ar fortsatt centralt for att mojliggora ett hidlsosamt aldrande, sa att fler kan leva
friska langt upp 1 aren. Det gynnar bade individen och sambhéllet tack vare ett minskat behov av
omsorg och sjukvard.

De generella kostrdden for vuxna syftar till att minska risken for kroniska sjukdomar som hjért- och
kérlsjukdomar, typ 2-diabetes, vissa cancerformer och obesitas — sjukdomar som drabbar ménga &ldre.
Hélsosamma matvanor dven i senare delen av livet kan ha stor betydelse for att minska risken for
dessa sjukdomar. Goda matvanor &r dirmed en viktig faktor for ett hidlsosamt &ldrande &ven for
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personer dver 65 ar. For personer ver 65 &r som har normal aptit &r darfér bedomningen att de
generella raden for vuxna géller som grund. Dessutom rekommenderas ett hogre proteinintag for att
bibehalla muskelstyrka. Fran 75 ars alder reckommenderas D-vitamintillskott for att motverka D-
vitaminbrist och benskdrhet.

I tabellen nedan sammanfattas kostrdden for personer dver 65 ar med nedsatt aptit, vilka anpassningar
som gjorts jamfort med de generella kostraden for vuxna samt forédndringar jamfort med tidigare
kostrad for dldre med nedsatt aptit. Raden i denna rapport &r inte formulerade for allménheten, utan
kommer att anpassas for malgruppen.
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Tabell 1. Kostrad for skora aldre och férandring jamfort med tidigare rad

Livsmedelsgrupp

Kostrad for vuxna

Anpassning jamfort med generella kostrad for vuxna

Foérandring jamfort med

tidigare rad for aldre,

broéd, pasta, gryn och
ris

Spannmalsprodukter -

90 gram fullkorn om dagen.

Av det spannmal som ats ar det bra att ata fullkornsalternativ.

Vid problem att tdcka energibehovet kan mangden brdod, gryn, pasta ochris
behova minskas for att ge plats 8t mer energitata livsmedel.

nedsatt aptit

Oforandrat.

Gronsaker, frukt och
bar

Minst 500 gram gronsaker, frukt
och bér om dagen, garna mer. En

Gronsaker och frukt till varje maltid. Mangden gronsaker, frukt och bar kan
behdva vara mindre dn de 500 gram som rekommenderas for évriga vuxna,

| stort sett oféréndrat.
Baljvéaxter ingar ej langre i

artor och linser

tillgodose ett tillrackligt intag av protein (se Tallriksmodellen).

stor andel grova och fiberrika for att ge plats &t mer energitata livsmedel. gronsaksradet.
gronsaker, olika sorter. At olika sorter, garna grona bladgronsaker och bar.
Baljvaxter —bonor, Baljvaxter ofta — garna varje dag. Samma rad som till andra vuxna. Baljvéxter kan behGva prioriteras for att Nytt rad.

Notter och froer

20-30 gram osaltade notter om
dagen. Froer kan ocksa gérna inga i

Samma rad som till andra vuxna.
At garna 20-30 gram osaltade nétter om dagen. Froer kan ocksa garna ingd i

| stort sett oféréndrat.
Froer ingar inte langre i den

av protein (se Tallriksmodellen).

kosten. kosten. rekommenderade
For linfron finns sedan tidigare sarskilda rad for att undvika risk for mangden.
vatecyanidforgiftning.
Fisk, skaldjur och Fisk och skaldjur tva till tre gangeri | Samma rad som till andra vuxna. Of6randrat.
annan sjomat veckan. At garna fisk och skaldjur tva till tre gdnger i veckan, varav en gang fet fisk.*
Aven fet fisk fran Ostersjon exempelvis stromming, gar bra att 4ta en gang i
veckan
Fisk och skaldjur kan behdva prioriteras for att tillgodose ett tillrackligt intag
av protein (se Tallriksmodellen).
*Ej uppdaterat rad. Nuvarande rad kvarstar i véantan pa en risk- och
nyttovardering om fisk fran Efsa, europeiska
livsmedelssakerhetsmyndigheten.
Vitt kott fran fagel Inget rad. At garna kott fran fagel. FAgel kan behéva prioriteras for att tillgodose ett Nytt rad.
tillrackligt intag av protein (se Tallriksmodellen).
Agg Inget rad. At garna 4gg. Agg kan behdva prioriteras for att tillgodose ett tillrackligt intag | Nytt rad.
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Livsmedelsgrupp

Kostrad for vuxna

Anpassning jamfort med generella kostrad for vuxna

Foérandring jamfort med

tidigare rad for aldre,
nedsatt aptit

Rott kétt och
charkprodukter

At garna kétt. Men hogst 350 gram
rott kott i veckan, tillagad mangd
vilket motsvarar 400-500 gram ratt
kott. Endast en liten del av denna
mangd bor utgdras av chark.
Charkprodukter fran bade rott och
vitt kott bor begransas.

Samma rad som till andra vuxna.

At gérna kétt, men inte mer &n 350 gram rott kott i veckan, tillagad mangd
(motsvarar 400-500 gram ratt kott). Endast en liten del av denna mangd bor
utgoras av chark. Charkprodukter frdn bade rétt och vitt kott bor begransas.

R&tt kdtt och chark kan dock behdva prioriteras for att tillgodose ett
tillrackligt intag av protein (se Tallriksmodellen). Vid svarigheter att tacka
energibehovet kan radet om att begransa kottintaget till hogst 350 gram per
vecka i vissa fall behova st tillbaka.

Uppdaterat rad.

Mejeriprodukter och

350-500 ml magra, os6tade

350-500 ml mejeriprodukter, garna syrade som fil och yoghurt, varje dag,

| stort sett oférandrat.

Nyckelhalsmarkta matfetter i
matlagning, och pd smorgas.

matlagningen och nyttiga smorgasfetter. Titta garna efter Nyckelhalet men
undvik lattprodukter.

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

Vid svarigheter att técka sitt energibehov ar energibehovet viktigare &n val av
fett.

vaxtbaserade mejeriprodukter, garna eller berikade vaxtbaserade alternativ.
alternativ fermenterade, varje dag, eller Vid svérigheter att ticka protein och energibehovet rekommenderas fetare
berikade vaxtbaserade alternativ. mejeriprodukter, kvarg och ost.
Matfetter Rapsolja eller andra Valj nyttiga oljor, som rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja, i Ofdrandrat.

Energitdta och/eller
naringsfattiga
livsmedel

Begransad konsumtion av
energitata och/eller naringsfattiga
livsmedel.

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

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

Delvis forandrat. Tidigare
rad handlade endast om
socker och sockerrika
livsmedel.

Salt

Hogst 6 gram salt om dagen.
Joderat salt.

Samma rad som till andra vuxna.
Hogst 6 gram salt om dagen. Joderat salt.
Valj garna produkter med lagre salthalt.

Salt mat kan i vissa fall stimulera salivproduktion och aptit. Darfér kan radet
om att begransa saltintaget till hogst 6 gram per dag, som galler dvriga
vuxna, i vissa fall sté tillbaka for att den aldre ska uppleva maten som
smaklig.

Ofdrandrat.

10
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Livsmedelsgrupp

Kostrad for vuxna

Anpassning jamfort med generella kostrad for vuxna

Foérandring jamfort med

tidigare rad for aldre,
nedsatt aptit

Alkohol

Begransat eller inget intag av
alkoholhaltiga drycker.

Samma rad som till andra vuxna.

Oforandrat.

Vatten och vatska

Vatten framfor andra drycker.

Cirka 1,5 liter dryck per dag for kvinnor, utdéver den vatska som finns i maten
Cirka 2 liter dryck per dag fér man, utdver den vatska som finns i maten.

Vid nedsatt torst kan det finnas behov att aktivt se till att dricka, det vill saga
inte enbart dricka vid torst.

Vid svarighet att tacka energibehovet rekommenderas dryck med energi for
att motverka viktnedgang. Exempelvis gronsaks- eller fruktjuice, mjolk eller
vaxtbaserade alternativ, sotade drycker med mera.

Oforandrat.

Kosttillskott*

Personer som inte ater fisk eller D-vitaminberikade livsmedel samt personer
som bar heltackande kladsel aven sommartid behdver tillskott med 10 eller
20 mikrogram D-vitamin.

Tillskott med 20 mikrogram D-vitamin per dag rekommenderas till alla ver
75 ar.

Kosttillskott bor inte overdoseras.

Kosttillskott bor inte anvandas tillsammans med lakemedel utan att r&dgora
med lakare.

Kosttillskott bor inte anvandas i stallet for lakemedel.

Oforandrat.

Energibalans och
maltidsordning

Balans mellan energiintag och energiférbrukning. Ga inte ner i vikt.
Fordela maten 6ver dygnet, med flera smé energi- och naringstata maltider.

Tiden mellan sista maltiden pa kvallen och den forsta pa morgonen bor inte
bli for ldng och inte dverstiga elva timmar.

Upprétthall en extra god munhygien da manga mal okar risken for karies.

Oforandrat

*Qbs. kosttillskott galler ej for den generella vuxna befolkningen.
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Inledning

12 § forordningen (2009:1426) med instruktion for Livsmedelsverket framgar att myndigheten har till
uppgift att informera konsumenter, foretag och andra intressenter om en hallbar
livsmedelskonsumtion. Att ta fram anpassade kostrad for dldre dr en del i Livsmedelsverkets arbete for
att framja en hallbar livsmedelskonsumtion som verkar for en jamlik hélsa.

NNR utgér, tillsammans med de generella kostraden reviderade 2025 utifran NNR 2023, grunden for
alla malgruppsanpassade kostrad. Kostrdden syftar till en hilsosam livsmedelskonsumtion genom att
forebygga kostrelaterade sjukdomar, som hjért- och kérlsjukdom och cancer, vilka blir allt vanligare
med stigande alder. For dldre Gver 65 ar med normal aptit géller de generella kostraden, och ett nagot
okat behov av protein och vitamin D. Anpassningar av de generella kostrdden behovs specifikt for
gruppen skora dldre med nedsatt aptit och ddrmed svérigheter att ticka sitt energibehov.

Syftet med denna rapport 4r att redovisa motiven som ligger till grund f6r de kompletteringar till de
generella kostrdden for gruppen dldre 6ver 65 ar och de anpassningar som gors for gruppen skora
dldre. Med utgangspunkt i de generella kostraden for vuxna (Livsmedelsverket, 2025a) och ett
underlag om kostens betydelse for demens (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025) har
Livsmedelsverket tagit fram forslag till uppdaterade kostrad for éldre.
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Metod

Hantering enligt riskanalysens principer

For att Livsmedelsverkets arbete med att ta fram information, rad, riktlinjer och andra
hanteringsétgérder ska vara effektivt och transparent organiseras arbetet enligt en process grundad pa
riskanalysens principer. Syftet r att tydliggora och dokumentera vilka vetenskapliga underlag, vilken
beprovad erfarenhet och andra relevanta faktorer som beaktats innan beslut om en viss atgérd fattas.

Denna hanteringsrapport beskriver de dvervidganden som gjorts baserat pa de generella kostraden for
den vuxna befolkningen 2025, samt underlaget om kopplingen mellan kost och demens. I hanteringen
har hinsyn sérskilt tagits till de fysiologiska fordndringar som &r kopplade till skorhet, sarkopeni och
underndring. Den priméra faktorn som har beaktats dr nedsatt aptit i gruppen skora dldre, som kan
orsakas av bade fysiologiska och psykosociala faktorer kring méltidssituationen.

Undersokningar om dldres matvanor och acceptans
av kostréad

Som ett underlag for att formulera kostraden har Livsmedelsverket genomfort en kvalitativ
undersdkning dér en seniorpanel med 25 slumpmaéssigt rekryterade dldre (67—80 ar) traffades vid tva
mdten och samtalade utifran en strukturerad frageguide. En kvantitativ underskning bland 1 000
personer 65—-89 ar genomfordes via Novus Senior-Omnibus. Vidare genomfordes enskilda dialoger
med de tre storsta pensionérsorganisationerna (PRO, SKPF och SPF Seniorerna) for att dra lirdom av
deras kunskaper om malgruppen. Det Gvergripande syftet var att forstd malgruppens kunskap om
hélsosamma matvanor, hinder och motivation for att fordndra sina nuvarande matvanor samt intresse
for att ta del av rad och information om mat och hélsa.

Vetenskaplig grund

Nordiska ndringsrekommendationer 2023

NNR 2023 &r i dagslidget den mest aktuella och heltickande sammanstéllningen av forskning om mat
och hélsa (Blomhoff et al., 2023). NNR beskriver rekommendationer for enskilda néringsdamnen,
livsmedelsgrupper samt hilsosamma kostmonster.

Nationell matvaneundersékning — Riksmaten Vuxna 2010-11

Matvaneundersokningen Riksmaten — Vuxna 2010-2011 é&r ett viktigt underlag for kostrdden for den
dldre befolkningen da ingen ny nationell matvaneundersdkning bland vuxna har gjorts sedan de
senaste kostraden for dldre togs fram 2018—19 (Livsmedelsverket, 2018b, Livsmedelsverket, 2018c).
Data for aldersgruppen 65-80 ar har sammanfattats i rapporten Aldres matvanor i Sverige, 2018
(Livsmedelsverket, 2018e).
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Andra vetenskapliga underlag om mat och hdlsosamt dldrande

Som ett underlag for uppdateringen av raden for dldre har Livsmedelsverket gjort en genomgang av
den aktuella, samlade forskningen om kostens betydelse for utveckling av demens (Livsmedelsverket.
Ericson et al., 2025).

De generella kostrdden fér vuxna

De generella kostraden for den vuxna befolkningen togs fram av Livsmedelsverket 2025 och var en
revidering av tidigare svenska kostrad utifran uppdaterade nordiska néringsrekommendationer (NNR
2023). Matens betydelse for hdlsan dr grunden for Livsmedelsverkets kostrad. I arbetet med kostraden
hade Livsmedelsverket dven i uppdrag av regeringen att beakta en stérkt forsorjningsformaga och en
okad svensk livsmedelsproduktion. I Livsmedelsverkets grunduppdrag ingér att informera om en
héllbar livsmedelskonsumtion, varfor &ven matens miljopaverkan beaktades och kompletterande
information lades till kostrdden. Detta redovisas i rapporten Livsmedelsverkets generella kostrad for
den vuxna befolkningen (Livsmedelsverket, 2025a). Som en del av arbetet gjordes en
konsekvensanalys for att uppskatta hur folkhélsan skulle kunna paverkas om kostrdden f6ljs i hogre
utstrackning (Livsmedelsverket. Patterson E and Bjermo, 2024). Livsmedelsverket har pa uppdrag av
regeringen dven gjort en fordjupad analys om vilka mojliga konsekvenser ett kostrdd om 350 gram rott
kott och chark (tillagad mangd) per vecka kan fa for folkhilsan, livsmedelsproduktionen, klimatet, den
biologiska mangfalden och livsmedelsberedskapen (Livsmedelsverket, 2025b). Sammanfattningsvis
ger inte resultaten fran den fordjupade konsekvensanalysen ndgon anledning att andra det foreslagna
kostrddet om rott kott och chark. Konsekvensanalysen visar att kostradet kan forvéntas ha en positiv
effekt pa folkhilsan (Livsmedelsverket, 2025b).

Avgrdnsningar

Livsmedelsverket utvecklar rad till den generella befolkningen. Denna rapport redovisar inte fragor
om kostradens koppling till stirkt forsorjningsformaga, 6kad svensk livsmedelsproduktion eller
livsmedelskonsumtionens miljopaverkan. Dessa dvergripande aspekter redovisas i stéllet i sin helhet i
rapporten Livsmedelsverkets generella kostrad for den vuxna befolkningen (Livsmedelsverket, 2025).

Eftersom kostrdden ar generella behover vissa undergrupper i den édldre befolkningen fa sédrskilda rad.
De allménna kostraden for dldre ticker inte in foljande grupper eller omraden:

Kost vid olika sjukdomistillstdnd

Livsmedelverkets uppdrag kring kostrad omfattar alla som inte behover sérskild kostbehandling pé
grund av sjukdom. Kostbehandling samt riskbedomning for underniring och behandling av
underndring ingér i Socialstyrelsens ansvar for hilso- och sjukvérden. Hanteringen har darfor inte
inneburit dverviaganden kring kostrad for behandling vid olika sjukdomstillstand, inte heller
rekommendationer for riskbeddmning eller behandling av undernéring.

For personer som har ett mycket lagt energiintag dr det ofta motiverat att prioritera energibehovet fore
de generella kostraden. Vid laga energinivaer kan dven nutritionsbehandling, till exempel i form av
niringsdrycker vara ndodvindig. Detta beskrivs i Socialstyrelsens kunskapsstod A¢t forebygga och
behandla underndring. Kunskapsstod i hélso- och sjukvdrd och socialtjdnst (Socialstyrelsen, 2023a).
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I och med uppdraget att ta fram information om mat och méltider for dldre kommer Livsmedelsverkets
arbete inom ramen for detta uppdrag att tangera Socialstyrelsens omrade, eftersom gransen mellan
normalt dldrande och sjukdom é&r svar att dra. Livsmedelsverket har tidigare tagit fram kostrad for
dldre med nedsatt aptit i ndra samarbete med Socialstyrelsen (Livsmedelsverket, 2019).

Mikrobiologiska och kemiska risker

Hanteringen har inte inneburit nya évervdganden kring rdd om mikrobiologiska eller kemiska risker
forknippade med mat, eftersom dessa rad hanteras 16pande av Livsmedelsverket. Dessa rad finns pa
Livsmedelsverkets webbplats samt dr dokumenterade i olika risk- och nyttohanteringsrapporter, och
finns i Livsmedelsverkets publikationsdatabas. Risker som har sirskild betydelse for dldre inkluderas
under relevanta livsmedelsgrupper.

Lodkemedel

Kostrad i samband med ldkemedelsbehandling ticks inte i denna rapport, da det dr hélso- och
sjukvardens ansvar.

Konsistensanpassning

I raden har inte specifik hénsyn tagits till kostrad om mat med anpassade konsistenser. Dessa finns vél
beskrivna i Livsmedelsverkets Riktlinjer for méltider 1 dldreomsorgen (Livsmedelsverket, 2023c) samt
i Socialstyrelsens kunskapsstod Atz forebygga och behandla underndiring. Kunskapsstod i hélso- och
sjukvdrd och socialtjinst (Socialstyrelsen, 2023a).
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Bakgrund

Aldersrelaterade riskfaktorer och sjukdomar

Andelen éldre 6ver 65 ar i Sverige ar stor (20,8 procent av befolkningen), och den stdrsta 6kningen
sker bland de dldsta, 80 ar och éldre (SCB, 2024). Denna trend kan delvis forklaras av forbattrad
overlevnad vid sjukdomar, men innebar samtidigt att fler individer lever med flera kroniska sjukdomar
under léngre tid och att andelen skora personer i befolkningen blir storre (Clegg et al., 2013,
Wennberg et al., 2023).

Multisjuklighet
Multisjuklighet definieras ofta som att en person har tva eller fler sjukdomar samtidigt. Av personer

som &r 85 ar eller dldre &r det néstan 60 procent som har tvé eller fler kroniska sjukdomar
(Kunskapsguiden, 2020).

Nér ménniskor aldras okar risken att utveckla en eller flera kroniska sjukdomar. Exempel pa dessa
kroniska sjukdomar dr demenssjukdom, hjartsvikt, karlkramp, benskorhet, typ 2-diabetes och stroke.
Manga av dessa sjukdomar medfor funktionsnedsittningar (Kunskapsguiden, 2020). De storsta
livsstilsrelaterade riskfaktorerna for dessa sjukdomar &r rokning, ohidlsosamma matvanor, alkohol och
brist pé fysisk aktivitet. Ohélsosamma matvanor och brist pa fysisk aktivitet kan resultera i forhojt
blodtryck, forhojt blodsocker, forhdjda blodfetter och obesitas. Dessa sa kallade metabola riskfaktorer
kan leda till bland annat hjart- och kérlsjukdomar och typ 2-diabetes (World Health Organisation,
2025b, World Health Organisation, 2025a, Abbad-Gomez et al., 2025). Multisjuklighet leder ofta till
forsamrat néringsupptag och viktnedgéng (Kunskapsguiden, 2020).

Underndring, sarkopeni och skérhet

Undernéring &ér en niringsrubbning, en brist pa néringsdmnen, som adndrar kroppssammanséttning, och
forsamrar funktionsforméga och sjukdomsfoérlopp (Senior alert, 2025). Uppskattningsvis drabbas 5—10
procent av alla Gver 65 ar av underndring, och data fran Senior Alert visar att ndrmare 60 procent av de
registrerade dldre inom dldreomsorgen 1opte risk for undernéring ar 2023 (Senior alert, 2023).

Utvecklingen av undernéring hos dldre dr komplex och orsakas av en kombination av medicinska,
fysiologiska och psykosociala faktorer, vilka ofta forstirker varandra. Overgingen frin god aptit till
tilltagande aptitloshet sker gradvis och varierar mellan individer.

Nedsatt aptit leder till ett for litet intag av energi- och néringsdmnen 6ver tid. Nedsatt aptit kan bero pa
psykologiska faktorer. Trotthet, depression och ensamhet kan bidra till att matlusten minskar, vilket
resulterar i otillrickligt energiintag (Socialstyrelsen, 2023a). Problem med tandhélsa, svérigheter att
tugga och svilja samt inflammationer i tandkottet kan leda till ett minskat och ensidigt kostintag.
Dessutom kan fordndringar i smak-, lukt- och synsinnet, samt muntorrhet paverka aptiten och
matintaget negativt. Undernéring drivs &dven av akut eller kronisk inflammation, vilket dkar
energibehovet och i sin tur 6kar risken for undernéring om intaget ar konstant (Socialstyrelsen, 2023a).

Underniéring hos éldre forstdrker aldersrelaterade fordndringar som minskad muskel- och benmassa,
vilket okar risken for sarkopeni. Nar vi dldras forlorar vi muskelmassa och muskelfunktion. Nar
forsamringen &r storre eller snabbare dn forvéntat klassas det som sarkopeni (Socialstyrelsen, 2019).
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Sarkopeni i sin tur paverkar bade fysisk och kognitiv funktion, och leder till forsdmrad livskvalitet,
okad risk for fall, langsammare sarldkning och skorhet (Socialstyrelsen, 2023a, Huang et al., 2025).
Med stigande &lder okar risken for att drabbas av en negativ spiral dir undernéring, sarkopeni, skorhet
och sjukdom 6msesidigt forstirker varandra.

En 4ldrande befolkning leder till 6kad forekomst av skorhet, Aldersskorhet (eng. frailty) dr ett tillstand
av tilltagande biologiskt ldrande. Kroppen forlorar gradvis formagan att anpassa sig till fysiska,
psykiska och sociala péfrestningar pa grund av minskad reservkapacitet i olika organfunktioner, som
leder till gradvis 6kad sérbarhet (Fried et al., 2001), ofta i kombination med symtom som depression,
smaérta, nedsatt kognition (intellektuell formaga) och 1ag livskvalitet (Fried et al., 2001, Mitnitski et al.,
2002, Gill et al., 2006, Ensrud et al., 2007, Kim and Rockwood, 2024). En grov uppskattning av
antalet drabbade i Sverige bygger pa antalet med hemtjénst och hjélp med Personliga Aktiviteter i
Dagliga Livet (P-ADL), runt 148 000 tillsammans med de ca 82 000 personer som bor i sérskilt
boende, totalt 230 000 (Socialstyrelsen, 2024, Socialstyrelsen, 2023b, Socialstyrelsen, 2022). Detta
forvéntas oka i takt med att fler blir 6ver 80 ar.

Demenssjukdom

Demenssjukdomar finns i olika former. De tre vanligaste formerna dr Alzheimers sjukdom, vaskulér
demens och frontallobsdemens. Gemensamt for alla demenssjukdomar ar nedsatt kognitiv formaga pa
grund av att nervceller dor (Kunskapsguiden, 2023).

Hog alder ar den storsta riskfaktorn for demenssjukdom. Efter 65 ars alder fordubblas risken att
drabbas ungefir vart femte ar. I Sverige berdknas 6,9 procent av de som &r 65 ar eller dldre och 18,3
procent av de som &r 80 ar eller dldre ha en demenssjukdom. Bland de som &r Gver 90 ar uppskattas
niarmare hilften vara drabbade. Idag lever cirka 150 000 personer i Sverige med en demenssjukdom.
Varje 4r insjuknar cirka 24 000 personer i demens och ungefar lika manga avlider av demens. Antalet
med en demenssjukdom okar i takt med att vi lever allt lingre (Svenskt demenscentrum, 2025).
Trenden &r densamma globalt och antalet friska &r som forloras pa grund av Alzheimers sjukdom har
mer &n fordubblats de senaste 20 &ren enligt WHO (World Health Organisation, 2021).

Att leva med en demenssjukdom innebdr att de kognitiva formigorna paverkas s att man hindras i sin
vardag. Det innebar 6kade efterfragan och krav pa hilso- och sjukvérd och omsorg i form av
forebyggande arbete, resurser, kompetens, forskning och utveckling. Uppskattningsvis 45 procent av
demensforekomsten i befolkningen skulle kunna undvikas genom att férebygga och behandla
riskfaktorer, som bland annat inkluderar vaskuléra riskfaktorer som forhojt kolesterol, diabetes, fetma
och forhéjt blodtryck (Livingston et al., 2024).

Halsosamma matvanors koppling till hdlsosamt
dldrande

Samband mellan matvanor och folkhdélsa

Enligt rapporten Global Burden of Disease (GBD) dr ohédlsosamma matvanor en av de storsta
riskfaktorerna for ohélsa och for tidig dod i Sverige, och bidrar till bland annat hjért- och
karlsjukdomar och cancer. Hialsosamma matvanor kan a andra sidan férebygga en del cancerfall och
minska risken for hjart- och kéarlsjukdomar markant (Institute for Health Metrics and Evaluation
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(IHME), 2025). En kost som ligger ndrmare kostrdden skulle kunna forebygga manga dodsfall. I
Sverige skulle en forbattring pa 5 procent, det vill siga om matvanorna blev 5 procent mer lika
kostradden, motsvara cirka 1200 féarre dodsfall per &r (1,3 procent av alla dddsfall), medan en
forbattring pa 20 procent skulle kunna forebygga omkring 4 700 dédsfall (5,0 procent av alla dodsfall)
i den vuxna befolkningen. De dodsfall som gér att forebygga ér till stor del pa grund av minskad risk
for kranskarlssjukdomar (6ver 70 procent av totalen), f6ljt av cancer (cirka 20 procent), stroke (cirka 7
procent) och typ 2-diabetes (cirka 2 procent) (Livsmedelsverket. Patterson E and Bjermo, 2024).

Samband mellan matvanor och multisjuklighet och
funktionsférmdga

Aktuell forskning visar att det finns ett kritiskt fonster runt 6065 ars alder da utvecklingen av
kroniska sjukdomar kan minskas genom fordndrade kostmdnster, vilket i sin tur kan forebygga
multisjuklighet senare i livet (Abbad-Gomez; et al. 2025). I denna studie studerades hur olika
kostmonster paverkade risken att utveckla flera kroniska sjukdomar samtidigt, sa kallad
multisjuklighet, under 15 ars tid i en grupp éldre 6ver 60 ar. De som foljde hdlsosamma kostmonster i
linje med kostraden fick bade farre kroniska sjukdomar och en ldngsammare utveckling av kroniska
sjukdomar, vilket visar att multisjuklighet kan férebyggas dven hos dldre (Abbad-Gomez et al., 2025).

Samband mellan matvanor och demens

Hélsosamma matvanor anses vara en av de livsstilsfaktorer som har potential att bromsa forloppet nir
hjdrnan aldras (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025). Vetenskapliga studier visar att det finns kost
som kan gora att dldre bibehaller sin kognitiva hélsa ldngre upp i aren och mer sillan utvecklar
demenssjukdom. Olika varianter av halsosamma kostmonster, som Medelhavskost och den sé kallade
MIND-kosten, skulle kunna minska risken for utveckling av demenssjukdom. MIND-kosten
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) dr en hybrid av Medelhavs- och
DASH-kost med fokus pé livsmedel som uppges motverka fordndringar i hjarnans nervceller. Det som
kannetecknar sddana kostmonster ar att den till stor del bestar av vegetabiliska livsmedel, som frukt,
gronsaker, baljvaxter, notter och oljor, och av fisk. Den innehdller bara sma méangder rétt kott och
sockersotade drycker. Vilka livsmedel som i sig har storst betydelse ér fortfarande till stor del oklart,
men att dta fisk framstar som gynnsamt. Att inte dricka fér mycket alkohol (mer &n ett glas vin per
dag) kan ocksé framja éldres kognitiva hilsa (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025). Eftersom
kostmonster baserade pd de svenska kostraden har stora likheter med Medelhavskosten och andra
hilsosamma koster skulle det ocksa betyda att foljsamhet till de svenska kostraden troligtvis kan
skydda mot utveckling av demens. Liksom andra hidlsosamma levnadsvanor kan hélsosam kost
fordroja demensutveckling och det har inte kunnat faststillas nadgon élder da det skulle vara for sent att
stdlla om till en mer hélsosam kost.

Samband mellan skérhet, sarkopeni och underndring och adekvat
energi- och proteinrik kost

Skorhet 1 tidigt stadium gar delvis att forebygga och behandla och behover darfor identifieras sa tidigt
som mdjligt (Cruz-Jentoft et al., 2017, Clegg et al., 2013, Ekdahl et al., 2020). Bristfalliga matvanor &r
en riskfaktor (Cruz-Jentoft et al., 2017) tillsamman med andra som genetiska, miljo- och

levandsvanerelaterade, och nirvaro av sjukdom. Undernéring orsakas av brist pa energi, protein eller
andra niringsdmnen och leder till métbara och ogynnsamma fordndringar i kroppens sammansittning,
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funktion eller av ett sjukdomsforlopp (Rothenberg, 2026). ESPEN:s riktlinjer for klinisk nutrition och
vitskebalans for dldre personer rekommenderar att dldre personer med undernéring eller risk for
undernéring, far stod till ett adekvat energi- och néringsintag (Rothenberg, 2026).

Energi- och proteinberikad kost innebér sma portioner, motsvarande en halv till tva tredjedelar av en
normal portion, med ett hogt innehall av energi och protein. Det astadkoms genom att anvénda
energitita livsmedel som ger mycket energi per viktenhet och att samtidigt vélja bort fiberrika
livsmedel som 6kar volymen men ger forhallandevis lite energi (Thibault et al., 2021, Socialstyrelsen,
2023a). Berikning av maten med naturliga livsmedel, sdsom olja, gradde, smor, feta mejeriprodukter,
dgg och notter, kan 6ka energi- och proteintithet pa mat och dryck, och darigenom mojliggora ett
hogre intag utan att volymen behdver oka, vilket ar viktigt nér aptiten dr nedsatt (Volkert et al., 2024,
Volkert et al., 2019, Morilla-Herrera et al., 2016). For rekommendationen finns god evidens och total
enighet bland experter. Okning av kroppsvikten efter intag av energirika mellanmal, och energi-/
proteinberikade, har ocksa pavisats (Volkert et al., 2024, Abdelhamid et al., 2016).

Overgangen fran att ha god aptit till tilltagande aptitloshet sker gradvis och varierar mellan individer.
Energibehovet minskar med aldern, oftast pa grund av lagre fysisk aktivitet. Men manga skora dldre
nar inte upp till rekommenderat energi- och néringsintag, eftersom de dter mindre miangd mat. For
dldre med nedsatt aptit dr det sérskilt viktigt att kosten tidcker behovet av energi, protein och D-vitamin
for att bibehalla funktion och minska risken for 6kad skorhet och fallolyckor. Att forbéttra
néringsintaget nér aptiten minskar kan motverka viktnedgéng och orkesloshet och ge béttre
forutsattningar for ett hdlsosamt aldrande och bibehallen livskvalitet.

Vikten av protein for ett hdlsosamt dldrande

Protein i kombination med latt motstandstraning dr avgérande for att bevara styrka och kraft i hog
alder. Protein brukar kallas for kroppens byggstenar och behovs for att bland annat bygga och
underhalla muskler och andra vdvnader samt for neurotransmittorer, hormoner och enzymer
(Geirsdottir & Pajari, 2023).

Proteinkadllor

Protein finns bade i animaliska och vegetabiliska livsmedel. De fraimsta animaliska kéllorna &r kott,
fisk, mejeriprodukter och dgg och de framsta vegetabiliska kéllorna ar baljvéxter, nétter och frén och
spannmal. Proteiner i animaliska livsmedel innehaller alla essentiella aminosyror som kroppen
behover i ratt méngd, medan baljvéixter och spannmal behdver kombineras for att fa ett fullvéardigt
protein frin vegetabiliska killor (Geirsdéttir O and Pajari, 2023).

Proteinbehov och intag

NNR 2023 rekommenderar ett dagligt proteinintag pd 10-20 procent av energiintaget, AR (0,66 g/kg)
och RI (0,83 g/kg), rekommenderas for att tdcka behovet av essentiella aminosyror och dr desamma
for dldre méan och kvinnor som f6r den 6vriga vuxna befolkningen (Blomhoff et al., 2023).

Eftersom kroniska sjukdomar &r vanligare bland &ldre och muskelmassa samt muskelstyrka minskar
med stigande &lder, rekommenderas ett hogre intag, 15-20 procent av energiintaget eller 1,2—-1,5 g/kg
kroppsvikt per dag, for dldre vuxna (6ver 65), for att forebygga aldersrelaterad muskelforlust och
forsamrad fysisk funktion (Geirsdottir O and Pajari, 2023, Blomhoff et al., 2023).
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Kunskapen om proteinbehovet hos skdra och sjuka dldre dr begrénsad, och det vetenskapliga
underlaget, till exempel fran interventionsstudier, dr for narvarande otillrackligt for att ange exakta
virden. Dagliga intag pé 1,2—1,5 g/kg kroppsvikt har foreslagits for dldre med akut eller kronisk
sjukdom, och upp till 2,0 g/kg kroppsvikt och dag vid svar sjukdom, skada eller undernéring (Volkert
et al., 2019). For de med ett lagt energiintag (<8 MJ/dag) bor proteinandelen 6kas for att undvika
muskelnedbrytning, eftersom kroppen kan anvénda protein som energikilla om den inte far tillrackligt
med energi. Vid otillrdckligt energiintag nyttjas proteinet som brénsle istéllet for de byggstenar de
egentligen dr (Blomhoff et al., 2023).

Aldre vuxna 16per hogre risk for otillrickligt proteinintag (Geirsdottir O and Pajari, 2023). I
matvaneundersokningen Riksmaten vuxna 2010-2011 14g det genomsnittliga energiintaget for kvinnor
(7,1 MJ/dag) och min (8,7 MJ/dag) i den nedre delen av referensintervallet (Livsmedelsverket,
2018e) och ett lagt energiintag &dr kopplat till hogre risk for ett otillrackligt proteinintag. I Riksmaten
vuxna lag det genomsnittliga proteinintaget inom det rekommenderade intervallet pa 15-20 E%, med
ett medelvérde pa 17 E% for bade kvinnor och mén. Samtidigt nddde ungefér en fjardedel inte upp till
den nedre gransen for rekommenderad proteinandel (15 E%) (Livsmedelsverket, 2018e).

Vikten av D-vitamin for ett hdlsosamt dldrande

Vitamin D har viktiga funktioner i kalcium- och fosfatmetabolismen samt for utveckling och
uppritthallande av ett friskt skelett (Blomhoff et al., 2023). Brist kan orsaka osteomalaci (urkalkning
av skelett) hos vuxna och éldre (Brustad and Meyer, 2023). Riskgrupper for D-vitaminbrist &r skora
dldre vuxna, personer med lag solexponering (till exempel pa grund av institutionsboende) samt
personer med mork hudpigmentering (Blomhoff et al., 2023).

D-vitaminkadallor

Vitamin D kan tillforas bade via kosten och genom solexponering. I Sverige ér solstralningen under
delar av aret otillrdcklig for att produktionen av vitamin D i huden ska kunna ske, samtidigt som denna
process inte fungerar lika effektivt hos dldre. Bra livsmedelskéllor till D-vitamin &r fisk, sarskilt fet
fisk som lax, 6ring, makrill och sill, samt d4ggula och berikade mejeriprodukter och vixtbaserade
alternativ och matfetter.

I Sverige ér det obligatoriskt att berika mjolk med en fetthalt upp till 3 procent, fermenterade
mjo6lkprodukter samt motsvarande vegetabiliska och laktosfria alternativ med D-vitamin samt
margarin och matfettsblandningar med vitamin A och D (LIVSFS 2018:5). For gruppen vuxna (gj
specifikt dldre) visar matvaneundersokningen Riksmaten vuxna 2010-2011 att de storsta kéllorna till
D-vitamin i kosten var fisk och fiskritter, vilka sammanlagt bidrog med en tredjedel av intaget (32
procent). Andra stora kéllor var matfett pd smorgas (14 procent) och mejeriprodukter (12 procent)
(Livsmedelsverket, 2012).

Behov och intag
Det rekommenderade intaget av D-vitamin ar 10 mikrogram upp till 74 &r. For personer 6ver 75 ar &r

det rekommenderade intaget 20 mikrogram per dag.

Medelintaget av D-vitamin genom kosten var 8,3 mikrogram per dag (7,6 mikrogram for kvinnor och
9,1 mikrogram for mén), hogre bland personer 65-80 jaimfort med yngre vuxna (Livsmedelsverket,
2012).
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Matvanor hos dldre, féorandringar 6ver tid och
forandringsbendgenhet

Matvanor hos dldre

Livsmedelsverkets rapport Aldres matvanor i Sverige visar att dldre personer (65-80 &r) i Sverige 4r
den grupp som &t mest i linje med kostraden jamfort med andra aldersgrupper (Livsmedelsverket,
2018e). Bade éldre kvinnor och mén &t dock for lite gronsaker, frukt och fullkorn, och majoriteten &t
mer mattat fett och mer tillsatt socker dn rekommenderat. I synnerhet mén &t for lite fibrer. Omkring
en fjédrdedel av bade kvinnor och mén hade ett for 14gt proteinintag (Livsmedelsverket, 2018f).
Alkoholkonsumtionen 6kar bland dldre. Antalet personer som &r 65 ar eller dldre, som har
hemtjénstinsatser och identifierade alkoholproblem har 6kat med mer dn 70 procent under den senaste
tioarsperioden (Socialstyrelsen, 2025).

Férdndringar i matvanor éver tid

Fyra kohorter av 70-aringar i H-70 studien, fédda mellan 1901 och 1930, har f6ljts under tre decennier
med hédlsoundersokningar och kostregistreringar (Eiben et al., 2004). Matvanorna har féréndrats over
tid i alla befolkningsgrupper, inklusive hos dldre. Senare fodda grupper at mer yoghurt, frukostflingor,
frukt, gronsaker, kyckling, ris och pasta, samt 6kade intaget av lattmjolk, matfett, vin, 14ttdl och godis.
Samtidigt minskade konsumtionen av potatis, kakor och socker mellan 1971 och 2000. Energiintaget i
forhallande till basalmetabolismen var stabilt hos kvinnor men 6kade hos médn. Resultaten visar att
kostkvaliteten har forbattrats pa flera sitt och utvecklingen ar mer i linje med de generella kostraden
over tid (Eiben et al., 2004). Kostrad kan vara en faktor som paverkar matvanor, liksom andra normer
kring matval och fordndringar i matmiljon, till exempel pris, tillgdnglighet och marknadsforing.

Férdndringsbendgenhet

Resultat fran en kvalitativ seniorpanel utfort av Livsmedelsverket med hjdlp av IPSOS samt en
kvantitativ undersokning (Novus Senior-Omnibus) bland personer dver 65 ar visar att for seniorerna
handlar hdlsosamma matvanor om balans, variation och att anpassa kosten efter kroppens behov.
Hinder for att fordndra sina matvanor dr bland annat ekonomi, da hilsosam mat som fisk och fiarska
gronsaker upplevs som dyrt. De upplever ocksa att det &dr svarare att laga hidlsosam mat, sérskilt
vegetariska ritter. Aven ensamhet kan vara ett hinder, som gor att antalet tillagade maltider blir firre.
Gamla vanor och smakpreferenser spelar ocksé stor roll, dir smaken ofta dr avgorande for vilken man
véljer att dta.

Resultat fran seniorpanelen visar att det finns en motivation att halla sig frisk och sjdlvstindig sé lange
som mdjligt. Att fa en diagnos, som hogt blodtryck eller hogt kolesterol, kan vara en stark motivation
att fordndra sina matvanor. Dessutom betonas det sociala sammanhangets betydelse; att kinna att livet
ar meningsfullt och att ha séllskap vid maltider stirker viljan att ta hand om sig sjélv. Resultat fran
panelen visar att det finns ett tydligt intresse for hilsa i gruppen seniorer. Vid brytpunkter i livet kan
motivationen for fordndring och mottagligheten for information vara storre. For seniorerna kan en
forandrad livssituation, som pensioneringen, fungera som ett fonster for forindring. Aldre, sirskilt i de
tidiga aren av aldrandet (6070 ar), 4r mottagliga for budskap som framjar hdlsosammare val. Detta
bekréftas dven 1 Livsmedelsverkets dialoger med pensionérsorganisationer.
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Sociala och fysiska aspekter av mdltiden

Manga dldre personer ér friska, men med stigande &lder 6kar andelen med sjukdom eller
funktionsnedsittning. Normalt ses hilsa som avsaknad av sjukdom, men det synséttet fungerar inte nar
man kommer léngre upp i &ren. Efter 75 ar &r det véldigt f4 som inte har ndgon sjukdom eller
funktionsnedsittning, &ven om det finns en stor variation inom gruppen dldre. WHO definierar
hélsosamt aldrande som "processen att utveckla och bibehélla funktionsférmégan som mojliggor
vilbefinnande i dldre alder". Det inkluderar att kunna tillgodose sina grundldggande behov; léra sig,
utvecklas och fatta beslut; vara rorlig; bygga och uppritthélla relationer; bidra till samhallet (World
Health Organisation, 2020). WHO lyfter dven vikten av att beakta psykosociala faktorer for att frimja
ett hdlsosamt kostintag, till exempel den sociala miljon och vikten av socialt stod, meningsfullhet och
gemenskap.

MaAltidssituationen

Mat och dryck tillfor inte enbart ndringsdmnen, utan har ocksa en viktig psykologisk och social
funktion genom att erbjuda smak- och doftupplevelser och kanske social gemenskap och dédrmed bidra
till njutning och vilbefinnande. Hur vi ser pa mat och méltid styrs av vilken kultur, trosuppfattning
och social tillhorighet som vi kommer ifran i kombination med individuella preferenser.

Individanpassning kan handla om maltidsordning nar man vill &ta olika typer av maltider (Rothenberg,
2026). Nér dldre sjdlva har mdojlighet att vélja och paverka sa 6kar de ofta matintaget (Wendin and
Blucher, 2018). For dldre innebér detta att bade maten och méltidssituationen kan behdva anpassas
efter hélsa, smakpreferenser, behov och socio-kulturella bakgrund for att 6ka acceptansen och skapa
en positiv maltidsupplevelse.

Sociala aspekter av mditiden

Maltiden dr en social och kulturell aktivitet som bidrar till att uppfylla behov av gemenskap, njutning
och édven trygghet. Att dta med familj eller nérstaende har vanligen en avslappnande inverkan och gor
att portionerna blir storre (Westergren, 2019, Livsmedelverket, 2017). Fordndrade levnadsférhallanden
vid aldrande gor att ménga dldre blir mer ensamma och ménga maltider intas i ensamhet. Ensamhet
vid méltiden gor att lusten att 4ta kan paverkas och portionerna minskar (Livsmedelsverket, 2017b).
En svensk studie om dldre mellan 70 och 75 ér visade att dldre personer som dter ensamma har storre
sannolikhet att dta farre antal maltider och mer fardiglagad kopt mat, &n dldre personer som ater
tillsammans med andra (Bjornwall et al, 2024). I vissa fall kan dock mat- och néringsintaget bland
personer med &dtsvarigheter gynnas av mdjligheten att dta ensam (Wendin and Blucher, 2018).

Det finns olika forutsittningar och méjligheter for individer att dta tillsammans. Problematiken med
dldres ensamhet adresseras pé olika sétt i olika kommuner och pa olika orter. Manga erbjuder till
exempel kommunala traffpunkter, organiserade méltidsvianner, matlag, matskolor och méjlighet att éta
i restaurang pa dldreboende eller pa skolor. Aven flera frivilligorganisationer och foreningar
arrangerar olika méjligheter for dldre att dta tillsammans. Over lag kan inspiration och utbildning
kring mat och maltider for dldre mén och kvinnor 6ka kunskapen och motivera till att dta pa ett sétt
som gynnar den egna hilsan (Livsmedelsverket, 2017b).
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Den fysiska maltidsmiljon

Aptiten formas av vara sinnesintryck — syn, ljud och dofter kan alla paverka hur vi upplever maten
(Wendin and Blucher, 2018) och maltidsmiljon har stor betydelse for dldre och sérskilt for personer
med demens (Rothenberg, 2026). Akustik och musik kan fa positiva effekter pa trivsel, matintag och
beteende (Rothenberg, 2026). Hemtrevlig atmosfir, ljus, dofter, kontrastférger och ergonomisk
moblering kan underldtta maltiden och framja sjédlvstindighet (Rothenberg, 2026). Till exempel kan en
trivsam sval miljo, utan stress och buller, trevligt framdukad mat samt mojligheten att dta varm mat
oka portionsstorlekarna (Livsmedelsverket, 2017). Aven av matens firg paverkar upplevelsen av
sotma, matpreferenser och acceptansen for mat (Wendin and Blucher, 2018).

Halsoaspekter och beaktanden av andra relevanta
faktorer

Vetenskaplig grund fér dldres matvanor

Den hélsorelaterade grunden for de generella kostraden utgors av den samlade vetenskapliga evidens
som presenteras i Nordiska Néringsrekommendationer (NNR 2023) (Livsmedelsverket, 2025a,
Blombhoff et al., 2023). Eftersom NNR utgor basen for hela den vuxna befolkningen, dr de dven
vigledande for kostrad for dldre. Enligt rapporten Global Burden of Disease (GBD) &r ohdlsosamma
matvanor en av de frimsta riskfaktorerna for ohélsa och for tidig dod i Sverige, sérskilt for hjart- och
karlsjukdomar och cancer (Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME), 2025). Evidensen
visar att hilsosammare matvanor har betydande potential att rddda liv; om matvanorna blev 20 procent
mer lika kostrdden berdknas skulle omkring 4 700 dodsfall per ar kunna foérebyggas i den vuxna
befolkningen (Livsmedelsverket. Patterson E and Bjermo, 2024). Majoriteten av dessa dodsfall beror
pa kranskérlssjukdom och cancer, sjukdomar som i hog grad drabbar den dldre befolkningen.

Sjukdomsprevention har inte ndgon 6vre ldersgrans och livsstilsfordndringar efter 65 ar har effekt pa
hilsan senare i livet (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025, Abbad-Gomez et al., 2025). Genom att
folja kostraden kan utvecklingen av flera kroniska sjukdomar férdrdjas och lindras (ibid). Det i sin tur
okar livskvaliteten, da risken for sjukdomsrelaterad skorhet minskar. Matvanor spelar dven stor roll for
hjdrnans aldrande, d& hélsosamma kostmonster i linje med kostrdden kan minska risken for
demensutveckling och bidra till bibehéllen kognitiv funktion (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025).

Eftersom det inte har kunnat faststéllas ndgon alder nér det ar for sent att stélla om kosten, ar
Livsmedelsverkets bedomning att de rekommendationer som ges i NNR 2023 dven bdr vara grunden
for kostrad for att frimja ett hdlsosamt dldrande, bdde hilsoméssigt och kognitivt. Det finns inga
hilsomaéssiga skil att ge andra rad for dldre 65+, med tva specifika undantag: behovet av ett hogre
proteinintag for att forebygga forlust av muskelmassa samt ett 0kat behov av D-vitamin fran 75 ars
alder (Blomhoff et al., 2023).

Beaktanden av andra relevanta faktorer

Naér det géller andra relevanta faktorer som stéarkt forsorjningsformaga, 6kad svensk
livsmedelsproduktion och miljomaissig héllbarhet har dessa beaktats pa samma sétt for dldre som for
den 6vriga vuxna befolkningen. Dessa faktorer har beaktats och beddmts inom ramen for
uppdateringen av de generella kostraden. Livsmedelsverket bedomer att det inte finns skél att géra en
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annan bedémning av dessa faktorer baserat pa malgruppens alder, den &r lika giltiga for &ldre som for
Ovriga vuxna.

For gruppen dldre dr dock sociala faktorer och forutsittningar for beteendeforandring ytterligare
relevanta faktorer som bor beaktas. Aven om beteendeforiandring generellt ér svart (Zorbas et al.,
2018), visar en nationell undersdkning bland dldre att sjdlva pensioneringen ofta blir ett tillfille da
matvanorna fordndras, som forklaras frdmst av att pensionen medfor mer disponibel tid och att tidigare
rutiner bryts (Novus och Livsmedelsverket, 2025). En sjukdomsdiagnos eller en markbar forandring i
hilsotillstdndet skapar ofta ett kritiskt “fonster for férdndring” diar mottagligheten for information och
bendgenheten att 4ndra matvanorna 6kar med maélet att kunna bibehalla hilsa och sjilvstandighet
(Fernqvist et al., 2024). Den 6verhdngande risken for ohélsa som dldre upplever kan dirfor ge starkare
motivation till fordndring jamfort med yngre vuxna.

Samlad beddmning fér aldre dver 65 ar

Sammantaget visar ovanstaende att det inte finns skél att géra en annan beddmning for dldre Gver 65
ar med normal aptit dn for 6vriga vuxna. De generella kostraden bor ddrmed vara grunden for att
framja hélsa dven for dldre Over 65 ar. Matvanor i linje med kostrdden bidrar till battre forutsattningar
for att kunna leva ett aktivt liv med bibehallen funktionsforméga hogt upp i dldern.

Sdrskilda évervaganden vid sviktande hdlsa och skdrhet

Naér hélsotillstandet 6vergar i skorhet, med nedsatt aptit, behdver matvanorna anpassas. Darmed
behovs dven en anpassning av de generella kostraden. De generella méngdrekommendationerna for
livsmedelsgrupper som ges i kostraden bor ligga till grund for kosten, men i de fall dar det finns stora
svarigheter att ticka nirings- och energibehovet behdver rdden anpassas utifran livsmedelsgruppernas
nérings- och energitéthet, men &ven utifrdn den dldre personens matpreferenser.

I de fall dar risken for undernéring utgdr en mer akut hélsorisk an risken for langsiktiga sjukdomar,
bor energi- och proteintéthet samt den éldres acceptans for maten prioriteras for att stdrka individens
funktionsformaga och vilbefinnande. For skora dldre kan de generella rekommendationerna om att
begrénsa vissa livsmedel dérfor ibland behdva sta tillbaka. Det géller exempelvis sta och salta
matratter, rott kott och chark. Eftersom dessa livsmedel kan stimulera aptiten och/eller r en del av
manga dldres matkultur (Livsmedelsverket, 2012) kan de bidra till matlust och ddrmed sékerstilla ett
tillrackligt nérings- och energiintag.
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Kostrad for dldre

Kostrdd for éldre dver 65 ar

Genom att etablera ett skyddande kostmonster i linje med de generella kostraden for vuxna fran 65 érs
alder kan man minska risken for den l&ngsiktiga utvecklingen av flera kroniska sjukdomar, som
demenssjukdom, hjart-och karlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer, liksom multisjuklighet. Dessutom
kan forlusten av muskler forebyggas. En sddan kost minskar &ven risken fér demens.

Livsmedelsverkets beddmning dr darfor att de generella kostraden for vuxna éven géller personer 6ver
65 &r med normal aptit, med komplettering om hogre behov av protein och vitamin D. De generella
kostrdden for vuxna och motiven for dessa beskrivs i rapporten Livsmedelsverkets generella kostrdd
for den vuxna befolkningen och beskrivs darfor inte narmare i denna rapport (Livsmedelsverket,
2025).

Kostrdd fér skéra dldre

Nar individer blir skorare, aptiten minskar eller den faktiska sjukdomsbordan kar bor kosten anpassas
i hogre grad. De generella kostraden fungerar som bas for ett hilsosamt kostmdnster men for de med
nedsatt aptit behover de anpassas for att sékerstdlla energi- och proteinbehovet, nér det foreligger 6kad
grad av skorhet. Syftet &r att férebygga undernéring, bevara muskelmassa och funktion samt fradmja
hilsa och livskvalitet hos denna grupp.

Motiven for kostraden riktade till gruppen skora &r en sammanfattning av de generella kostraden for
vuxna, men med sérskilt fokus pé att sdkerstélla tillrdckligt energi- och proteinintag. Nedan beskrivs
Livsmedelsverkets anpassade kostrad for gruppen skora dldre.

Spannmalsprodukter

Med spannmal avser Livsmedelsverket frimst de fyra sidesslagen vete, rig, havre och korn. Aven
majs, ris, hirs, durra och andra sorghumarter raknas som spannmél. Spannmal kan &dtas bade som
fullkorn och i raffinerad form. I fullkorn siktas inga delar bort utan d&ven groddar och kli tas tillvara.
Det finns ett forslag pé en global konsensusdefinition av fullkorn dér &ven sé kallade pseudocerealier
(som amarant, bovete och quinoa) ingér (van der Kamp et al., 2021).

RA&d fér personer med nedsatt aptit och darmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

» Av det spannmal som éts &r det bra att dta fullkornsalternativ.

» Vid problem att ticka energibehovet kan miangden brdd, gryn, pasta och ris behova minskas
for att ge plats at mer energitéta livsmedel.
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Halsoaspekter

Fullkornsprodukter ar fiberrika och bidrar dirmed till en bra tarmfunktion, vilket kan vara
sarskilt viktigt for dldre som ofta drabbas av forstoppning (Livsmedelsverket. Brugard Konde
et al.,, 2015).

Fullkornsspannmal &r en bra kélla till kostfibrer och méanga vitaminer och mineraler som B-
vitaminer, E-vitamin, jirn, magnesium, zink och selen (Skeie and Fadnes, 2024).

Spannmal dr 4ven en god killa till kolhydrater och protein. Raffinerade spannmalsprodukter
som enbart till liten del bestér av grodd och kli innehaller mindre néring an fullkornsprodukter
(Blomhoff et al., 2023).

I NNR 2023 rekommenderas ett intag av fullkorn pd minst 90 gram/dag och konstateras att en
hogre konsumtion troligtvis medfor dnnu flera hdlsofordelar (Blomhoff et al., 2023).

Det finns evidens frdn randomiserade kontrollerade studier for att ett hdgre intag av fullkorn
leder till lagre kroppsvikt, ldgre totalkolesterol och minskat systoliskt blodtryck jamfort med
ett lagre intag. Alla dessa faktorer dr viktiga riskfaktorer for hjart- och karlsjukdomar (Skeie
and Fadnes, 2024). De kan ocksé forklara mekanismerna bakom de observerade sambanden
mellan fullkornsintag och ovanstaende hélsoutfall.

Evidensen tyder pa att ett byte fran raffinerade spannmalsprodukter till fullkornsprodukter har
manga positiva hélsoeffekter (Skeie and Fadnes, 2024).

En risk- och nyttovérdering fran Livsmedelsverket visar att nyttan med fullkorn dvervéger de
eventuella riskerna i form av férekomst av tungmetallen kadmium (Livsmedelsverket. Edgar
et al., 2022). Nettohélsovinsten 6kade med 6kad konsumtion av fullkorn upp till ett scenario
dér 100 procent av cerealieprodukterna utgjordes av fullkornsprodukter. Pseudocerealier
ingick inte i definitionen av fullkorn.

Ris och risprodukter har cirka tio gdnger hogre arsenikhalt jamfort med andra
cerealieprodukter (till exempel pasta och brod) och potatis. Ris och risprodukter star for
omkring en tredjedel av den arsenik vi far i oss fran livsmedel i Sverige, vilket &r ett relativt
hogt bidrag fran en enskild livsmedelsravara. Fullkornsris innehaller ofta hdgre halter arsenik
an vitt ris. Det beror pé att arsenik framfor allt ansamlas i risets skal, som det finns kvar mer
av i fullkornsprodukter. Hog exponering for arsenik under lang tid 6kar risken for bland annat
flera olika cancerformer (Livsmedelsverket, 2015).

Konsumtion

26

I matvaneundersokningen Riksmaten Vuxna 2010-11 uppgav endast 1 av 10 personer i
aldrarna 65-80 ar att de at 70-90 gram fullkorn per dag. Medianintaget av fullkorn var 43
gram for kvinnor (65-80 ar) och 50 gram for mén (65-80 ar) (Livsmedelsverket, 2018f).

Den storsta kéllan till fullkorn bland bade kvinnor och mén var brod. Aven grét och villing
samt flingor och miisli var relativt stora kéllor till fullkorn (Livsmedelsverket, 2018f).
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Overvaganden vid nedsatt aptit

e Brod ar en bra proteinkélla for dldre. Eftersom &ldre dter relativt mycket brod i Sverige kan
det ge ett bidrag till det totala proteinintaget, vilket ar viktigt for att bibehélla muskelmassa.

o Fullkornets fibrer binder vétska, vilket ger en mattnadseffekt som kan hindra dldre med
nedsatt aptit att 4 i sig tillrickligt med energi samtidigt som fibrerna kan underlétta
tarmfunktionen. For dessa personer ar det viktigare att fokusera pa energitéta livsmedel for att
sakerstilla ett tillrdckligt energi- och proteinintag. Mangden spannmaélsprodukter kan dérfor
behdva minska.

Sammanfattande slutsatser

Spannmalsprodukter bidrar till dldres proteinintag. Fullkorn ar bra, men vid problem att tdcka
energibehovet kan méngden brdd, gryn, pasta och ris behdva minskas for att ge plats at mer energitéta
livsmedel, eftersom fullkorn kan ge méattnadskéansla. Det kan i sin tur bidra till o6nskad viktnedgang.
Samtidigt &r fullkorn vérdefullt for tarmfunktionen. Dérfor ar det viktigt att prioritera energitita
livsmedel for denna grupp. Det 6vergripande radet &r att fortfarande vélja fullkorn i forsta hand, men
att minska méngden av livsmedel som brdd, gryn, pasta, ris och potatis om det hindrar ett tillrackligt
energiintag.

Nyttan av fullkorn Gverviger de eventuella riskerna med kadmium. Dérfor finns det ingen anledning
att begrinsa fullkornsintaget, férutom av fullkornsris som pa grund av innehall av arsenik inte bor étas
for ofta.

Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar

Det hér kapitlet inkluderar frukt och bar, gronsaker, rotfrukter och baljvéxter som ligger i sin skida,
som grona bonor och sockerértor.

R&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

» Gronsaker och frukt till varje maltid. Mangden gronsaker, frukt och bér kan behova vara
mindre &n de 500 gram som rekommenderas for Gvriga vuxna, for att ge plats at mer
energitita livsmedel.

> At olika sorter, giirna grona bladgronsaker och bir.

Halsoaspekter

e Frukt, bér, gronsaker och rotfrukter innehaller generellt mycket fibrer, vitaminer, mineraler
och antioxidanter. Innehéllet av mineraler och vitaminer varierar mycket mellan olika
gronsaker, rotfrukter och frukter. Eftersom vissa sorter till exempel innehéller mycket av C-
vitamin, folat, karotenoider och kalium och andra innehaller mycket E-vitamin, K-vitamin och
magnesium r det bra att variera intaget for att fa i sig alla ndringsdmnen (Rosell and Fadnes,
2024).
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Det finns evidens som tyder pa att hogre konsumtion av gronsaker och frukt kan bidra till
minskad risk for osteoporos, depression, kognitiva sjukdomar och skoérhet hos édldre (Rosell
and Fadnes, 2024).

Grona bladgronsaker &r rika pé folat och en folatrik kost kan forebygga demens och lindrig
kognitiv nedsittning bland &ldre (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025).

For vissa grupper av frukt och gront finns det starkare evidens for att de har en positiv effekt
pa hilsan, dédribland grona bladgronsaker, citrusfrukter, dpplen, paron, kélvéixter och vissa
rotfrukter (Rosell and Fadnes, 2024). Aven om denna slutsats baseras pa relativt fa studier
stodjer det rekommendationen att det &r bra att variera gronsakskonsumtionen. Ett varierat
intag bidrar till ett 6kat intag av olika ndringsdmnen och fytokemikalier, vars innehall varierar
i olika gronsaker, frukter och bar.

I NNR 2023 rekommenderas konsumtion av olika sorters gronsaker (potatis och baljvéxter
inkluderas inte har), frukt och bar med 500—800 gram eller mer per dag. Stor vikt bor fastas
vid fiberinnehallet. (Blomhoff et al., 2023).

Svamp &r biologiskt sett inte en gronsak och det finns inte samma evidens for hélsa vad géller
svamp som det finns for gronsaker och frukt. Svamp ingar déarfor inte i
mingdrekommendationen. Dessutom kan svamp innehalla vissa odnskade &mnen som
tungmetaller och naturliga gifter, varav vissa misstinks vara cancerframkallande. Svamp kan
dock ingé i mindre méngder i en hélsosam och varierad kost i linje med kostraden.

Konsumtion

I rapporten Aldres matvanor i Sverige (Livsmedelsverket, 2018e), rapporteras att cirka 24
procent av kvinnorna och 15 procent av ménnen i undersdkningen at frukt och gronsaker i en
méngd som var i linje med Livsmedelsverkets rdd om bra matvanor. Kvinnor at i genomsnitt
387 gram frukt och gronsaker (360 gram exklusive juice) och mén 349 gram (318g exklusive
juice) per dag.

Overvaganden vid nedsatt aptit

Gronsaker och frukt innehéller mycket fibrer, som bidrar till méttnadskénsla. Volym och
méingd kan behdva minska till formén for energi- och proteinrika livsmedel.

Da dessa bidrar med bade vitaminer och mineraler, &r det viktigt att underlétta intaget av
gronsaker, frukt och bar i den man det 4r mojligt, att vélja sarskilt naringsrika typer, sdsom
grona bladgronsaker och bar som dven ingér som en del av MIND-kosten for att motverka
demens. Samt att tillaga och servera gronsaker och frukt sa att de blir bade energitéta och litta
att ata.

For att 6ka néringstdtheten kan maten berikas med feta mejeriprodukter, matfetter, dgg eller
proteinpulver.

Sammanfattande slutsats

Eftersom gronsaker, frukt och bér dr exempel pa néringstita livsmedel dr det rekommenderat att dta

mycket av dessa dven i hog alder. Dessa livsmedel 4r rika pa vitaminer och mineraler som &r viktiga

for alla, och ingér som en viktig del i kostmonster som kopplats till minskad risk for

28
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demenssjukdomar. Frukt och gronsaker bidrar dven till minskad risk for depression, osteoporos och
skorhet hos dldre. Eftersom olika gronsaker, frukter och bar innehaller olika néringsdmnen och
bioaktiva dmnen tdcker en variation av olika sorter naringsbehovet bast.

Naér det géller frukt och gronsaker framhévs specifikt bar och grona bladgronsaker. Det skulle déarfor
kunna vara motiverat att uppmuntra dldre att ibland vilja béar och grona bladgronsaker.

Eftersom gronsaker och frukt innehaller mycket vétska och fibrer, som kan ge méttnadskénsla, kan det
finnas anledning att minska méngden till mindre 4n 500 gram per dag. Genom att anvinda olja,
proteiner och/eller grddde kan man 6ka naringstitheten och sikerstélla energi- och proteinintaget i
ratter med frukt och gronsaker.

Baljvaxter

Till livsmedelsgruppen baljvixter rdknas vanligen drtor, bonor och linser. Nér de ligger i sin skida, till
exempel grona bonor (haricots verts) och sockerértor rapporteras vanligen i vetenskapliga studier som
gronsaker, eftersom de #ts som sddana. Aven i kostraden riknas de dérfor som gronsaker.

R&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

Samma rad som till andra vuxna:
» Baljvixter ofta — géirna varje dag.

» Baljvaxter kan behdva prioriteras vid méltidssituationen for att tillgodose ett tillrackligt intag
av protein hos den skora édldre individen (se Tallriksmodellen).

Halsoaspekter

e Baljvixter dr en bra kélla till protein, kolhydrater, fibrer och flertalet vitaminer och mineraler
(Torheim and Fadnes, 2024).

e Utmaningen med att studera hélsoeffekter av baljvaxtkonsumtion &r att konsumtionen
generellt dr 1ag (Torheim and Fadnes, 2024). Baljvéxter ingar ofta som en del i hdlsosamma
kostmonster och det finns 6versiktsartiklar som antyder att intag av baljvixter kan motverka
utveckling av demens (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025)

e Baljvixter ar rika pa folat som kan ha en skyddande effekt mot demens (Livsmedelsverket.
Ericson et al., 2025).

e Studier om samband mellan konsumtion av baljvaxter och hjirt- och kérlsjukdomar visar
antingen en minskad risk eller inget samband. Resultaten visar dock vanligen positiva effekter
pa biomarkorer for hjart- och karlsjukdom (Torheim and Fadnes, 2024).

e Det finns flera mojliga mekanismer som kopplar konsumtion av baljvixter med mindre
ohilsa, mestadels pd grund av deras naringsinnehéll och sammanséttning. Det finns dven
interventionsstudier som visar pé en positiv effekt av baljvaxter pé kardiometabola
riskfaktorer (Thorisdottir et al., 2023).
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e  Enligt NNR 2023 bor baljvéxter vara en betydande del av kostmonstret i Norden och
Baltikum (Blomhoff et al., 2023).

e [ektiner dr en grupp proteiner som finns i alla baljvaxter och kan orsaka forgiftning. Halterna
varierar. En korrekt tillagning av baljvaxterna innan fortdring minimerar riskerna med
lektiner. Manga baljvéxter behdver bade blotlaggas och kokas. Forgiftning vid intag av réa
och otillrackligt kokta eller behandlade bonor kan leda till illaméende, krakningar, diarré och
magsmaértor. Vilken hilsoeffekt lektiner kan ha péa ldngre sikt &r daligt undersokt
(Livsmedelsverket, 2017).

Konsumtion

e Genomsnittskonsumtionen av baljvaxter i befolkningen ar 1ag och medelkonsumtionen av
baljvixter dr 12 gram per dag for alla vuxna, inklusive dldre 65-80 ar (Livsmedelsverket,
2012).

Overvaganden vid nedsatt aptit

e Baljvixter ar nédringsrika och proteinrika livsmedel. I ménga kulturer &r baljvéxter vanliga som
basmat, dven i traditionell svensk husmanskost anvinds baljvéxter i exempelvis drtsoppa och
bruna bonor. Aven for personer som inte tycker om bonor, drter eller linser kan baljvixter
anvindas for att berika och reda exempelvis soppor, pannkakor och bakverk.

Sammanfattande slutsatser

Baljvéxter dr en bra kélla till protein, fibrer, kolhydrater, vitaminer och mineraler. Baljvéxter &r 4ven
en god killa for folat som har en skyddande effekt mot demens. Det skulle darfor kunna vara
motiverat att uppmuntra &dldre att dta baljvéxter ofta — gérna varje dag, vilket &r i linje med de
generella kostraden for vuxna. Baljvéxter ingér ofta som en del i de hdlsosamma kostmdnster som kan
forebygga demens. Baljvéxter dr rika pa protein och for de som inte dr vana vid att éta baljvaxter kan
de pureas och anvéndas for att reda soppor och saser, vilket 6kar néringstitheten. Baljvéxter, sarskilt
raa eller otillrackligt kokta bonor, innehaller lektiner som kan ge forgiftningssymtom. Darfor ar det
viktigt att alltid blotlagga och koka baljvéxter pa ritt sitt.

NoOtter och froer

I gruppen ingér alla sorters notter och froer. Notter definieras "kulinariskt" som tradnétter och
jordndtter.

RA&d fér personer med nedsatt aptit och darmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

Samma rad som till andra vuxna:

> At girna 20-30 gram osaltade ndtter om dagen. Froer kan ocksa giirna ingé i kosten.
» For linfron finns sedan tidigare sérskilda rad for att undvika risk for vitecyanidforgiftning.
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Halsoaspekter

Notter och froer innehaller manga viktiga naringsdmnen, som enkelométtade och flerométtade
fetter, protein, magnesium, zink, koppar, kalium, jirn, E-vitamin, tiamin, vitamin B6, folat och
niacin (Fadnes and Balakrishna, 2024).

I flera av de kostmonster som visat sig forebygga &ldersrelaterad kognitiv forsdmring och
demenssjukdom ingér nétter, till exempel i den sa kallade Medelhavskosten och DASH-kosten
(Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025).

Notter &r en bra kélla till E-vitamin. Ett hdgt intag av E-vitamin fran kost har kopplats till
lagre risk att insjukna i demens och Alzheimers sjukdom (Livsmedelsverket. Ericson et al.,
2025).

Konsumtion av nétter kan minska nivéer av blodfetter nagot, men har inte visat nagon effekt
pa blodtrycket i randomiserade kontrollerade studier (Fadnes and Balakrishna, 2024).

Evidensen for hélsofordelar finns for ndtter medan froer inte ar lika vélstuderade.
Kohortstudierna som genomforts pa omrddet kan inte skilja pd notter och fréer, men de
randomiserade kontrollerade studier som finns 4r gjorda pé nétter och inte froer. Daremot
finns skal att dta froer pa grund av dess innehdll av fibrer och niringsdmnen. De positiva
hilsoeffekterna verkar inte skilja sig mellan olika sorters notter, men da innehallet av olika
niringsdmnen varierar dr det motiverat att rekommendera ett blandat intag av olika sorter
(Fadnes and Balakrishna, 2024).

Mogelgiftet aflatoxin B1 finns i varierande halter i notter och innebér 6kad risk for
levercancer (Livsmedelsverket, 2014). Enstaka mycket hoga aflatoxinhalter kan féorekomma i
vissa notter, vilket har storre betydelse for aflatoxinexponeringen én den totala mangd nétter
som konsumeras. En hdg konsumtion av nétter 6kar sannolikheten att dta en ndt med mycket
hog halt aflatoxin. De nétter som visats ha de hogsta halterna av aflatoxin &r paranétter och
pistagenoétter. Begransas intaget av dessa blir risken for att fa i sig hoga halter av aflatoxiner
avsevart ldgre (Livsmedelsverket, 2014).

I en risk- och nyttovérdering av konsumtion av notter uppskattades den potentiella
minskningen av hjart- och kérlsjukdom och funktionsjusterade levnadsér (DALY35) till f6ljd av
hjartinfarkt och stroke om svenska medelélders och éldre individer skulle 6ka konsumtionen
av notter fran 5 till 30 gram per dag. Aven antal dkade fall av levercancer uppskattades. En
okning av intaget av notter uppskattades forhindra 7 000 fall av hjart-och kérlsjukdom och
bidra till 55 000 respektive 22 000 sparade DALY till f6ljd av stroke respektive hjartinfarkt.
En samtidig 6kning av exponeringen for aflatoxin uppskattades resultera i 0-3 extra fall av
levercancer, motsvarande 159 forlorade DALYs. Saledes var slutsatsen att en 6kad
konsumtion av nétter kan vara en del av en hdlsosam kost dven nér hdnsyn tas till 6kad
exponering for aflatoxin (Eneroth et al., 2017).

I NNR 2023 rekommenderas en konsumtion av 20—30 gram nétter per dag. NNR 2023
rekommenderar att dven froer bor ingé i en hilsosam kost, men det finns inte tillracklig
evidens for att sdtta en miangdrekommendation for froer (Blomhoff et al., 2023).

Solroskdrnor och linfrer kan innehalla forhojda halter av tungmetallen kadmium (medelhalter
som &verstiger 0,10 milligram kadmium/kg). Det ar dérfor viktigt att &ta varierat och vélja
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olika sorter och varumérken for att minska risken att fa i sig onddigt med kadmium
(Livsmedelsverket, 2017a). Den sammanlagda beddmningen dr att de positiva hilsoeffekterna
fran dessa livsmedel dvervéger risken med kadmiumexponering. Livsmedelsverket ger darfor
inte nigra begransande rad om dessa livsmedel nér det géiller kadmium (Livsmedelsverket,
2017a).

Konsumtion

e Det saknas data frdn matvaneundersdkningar om intag av nétter och fron bland éldre i
Sverige.

Overvdganden vid nedsatt aptit

e For dldre med nedsatt aptit och ddrmed svarigheter att tillgodose sitt energi- och niaringsbehov
kan ett enkelt sitt att 0ka intaget vara att inkludera nétter och fron i kosten.

Sammanfattande slutsats

Ett dagligt intag pa 20—30 gram nétter kan minska risken for hjart- och kérlsjukdomar, cancer och
fortida dodlighet. Dessutom ingar notter i flera av de kostmonster som visat sig motverka
aldersrelaterad kognitiv forsdmring och demenssjukdom, sdsom Medelhavskosten och DASH-kosten.

Notter dr dven en god proteinkélla och kan ddrmed bidra till att bibehalla muskelmassa och forebygga
skorhet.

Vissa notter och froer kan innehalla aflatoxiner, kadmium och vitecyanid. Enligt tidigare risk- och
nyttovirderingar dvervéger de positiva hélsoeffekterna de negativa. De positiva hdlsoeffekterna verkar
inte skilja sig mellan olika sorters nédtter, men dé innehéllet av olika néringsdmnen och dven odnskade
dmnen varierar r det motiverat att reckommendera ett blandat intag av olika sorter.

Fisk, skaldjur och annan sjomat

Den hér livsmedelsgruppen inkluderar fisk, skaldjur som rékor, kréaftor, musslor samt alger.

RA&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

Samma rad som till andra vuxna:
> At giira fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan, varav en géng fet fisk.*
> Aven fet fisk frin Ostersjon exempelvis strdmming, gar bra att #ta en géng i veckan

» Fisk och skaldjur kan behdva prioriteras for att tillgodose ett tillrdckligt intag av protein hos
den skora aldre individen (se Tallriksmodellen).

*Ej uppdaterat rdd. Nuvarande rad kvarstar i vantan pa en risk- och nyttovardering om fisk fran Efsa,
europeiska livsmedelssdkerhetsmyndigheten.
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Halsoaspekter

Fisk och skaldjur innehéller bland annat langkedjiga flerométtade omega-3-fettsyror (sarskilt
DHA och EPA), protein, D-vitamin, vitamin B12, jod och selen. Fet fisk innehaller ocksa A-
vitamin. Fetthalten och innehéllet av andra naringsdmnen varierar mellan olika fiskarter,
sarskilt mellan feta och magra sorter, men ocksa beroende pa fiskens foda och nir pa aret
fisken fangats. Néringsinnehallet mellan vildfdngad och odlad fisk kan ocksé skilja sig
(Torfadottir and Ulven, 2024).

Hogt fiskintag &r kopplat till ldgre risk for kognitiv nedséttning, samt till lagre risk for
Alzheimers sjukdom och total demenssjukdom (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025).

En trolig bakomliggande mekanism som skulle kunna forklara observerade samband mellan
hogre fiskintag och ldgre risk for demenssjukdom anses vara det hdga innehallet av
langkedjiga omega-3-fettsyror (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025).

I en norsk risk- och nyttovérdering beddmdes det som troligt att fiskkonsumtion kan minska
risken for demens och att nyttan for hilsan 6vervéger riskerna for intag upp till tre portioner
per vecka (VKM et al., 2022). Detta motsvarar de intagsnivaer som bedomdes vara optimala i
en tidigare risk- och nyttorapport fran Livsmedelverket (Livsmedelsverket, 2007).

Det som framst bidrar till hdlsoeffekterna av konsumtion av fet fisk ar de fleromittade omega-
3-fettsyrorna tillsammans med effekten av att andra animaliska proteinkéllor ersitts av fisk
(Torfadottir and Ulven, 2024).

Det finns stark evidens for sambandet mellan fiskintag och minskad risk for hjéart- och
karlsjukdomar. Den samlade evidensen visar ocksé att fiskintag kan bidra till att forebygga
kranskarlssjukdom, stroke och metabolt syndrom samt minska dodligheten i hjart- och
karlsjukdom, kranskérlssjukdom, hjartinfarkt och stroke samt minska total dodlighet
(Torfadottir and Ulven, 2024).

Data fran studier med kosttillskott med fiskolja och langa flerométtade omega-3-fettsyror
stodjer resultaten om sambandet mellan fiskintag och flera av de studerade hjért- och
kérlsjukdomsrelaterade hilsoutfallen. Evidensen kring sambanden mellan kosttillskott med
fiskolja och hilsoutfallen dr dock svagare 4n mellan fiskkonsumtion och hélsoutfall
(Torfadottir and Ulven, 2024).

Det finns ett samband mellan ett hogre fiskintag och biomarkoérer for metabolt syndrom i form
av lagre nivaer av plasmatriglycerider samt hogre HDL-kolesterolnivaer (Torfadottir and
Ulven, 2024).

Fisk kan innehalla miljogifter, exempelvis metylkvicksilver, dioxiner, PCB och PFAS
(Torfadottir and Ulven, 2024, Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015). Efsa avser att
paborja en risk- och nyttovirdering av fisk under 2026.

NNR 2023 rekommenderar en konsumtion av 300—450 gram fisk per vecka (tillagad vikt)
varav minst 200 gram per vecka bor vara fet fisk (Blomhoff et al., 2023).

Niér det giller alger finns det stora kunskapsluckor vad géller niringsinnehall (Hornborg et al.,
2023) och forekomst av tungmetaller (Hogstad et al., 2022). Baserat p& nuvarande kunskap
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om alger dr det kadmium, arsenik och allt fér hoga halter av nidringsémnet jod som é&r de
storsta riskerna. Det géller dven alger som skordats i Norden (Hogstad et al., 2022).

e Maingden tungmetaller och jod paverkas av algart, alder, algens véxtplats, vattenkvalitet och
vilken del av algen som skordats (Hogstad et al., 2022).

e Naringsinnehall varierar mycket mellan olika arter. For makroalger (tang) kunde det generellt
konstateras att det storsta potentiella néringsbidraget utgdrs av mineraler som magnesium, jarn
och selen, medan innehéllet av fibrer, fett och protein &r generellt 1agt. Mikroalger
(vaxtplankton) visade hogre halter protein och fett 4n makroalger, samt betydliga méngder
koppar (Spirulina), jérn och vitamin B12 (Chlorella) (Hornborg et al., 2023).

Konsumtion

e Aldre (65-80 ar) iter generellt mer fisk &n andra vuxna. Kvinnorna éter i genomsnitt 48 gram
fisk och skaldjur per dag och ménnen 59 gram per dag. Aven om majoriteten iter
rekommenderad méangd fisk och skaldjur &dr det 45 procent av kvinnorna och 37 procent av
ménnen som dter mindre d4n den méngd fisk och skaldjur som rekommenderas
(Livsmedelsverket, 2018f). Det finns ddrmed utrymme att 6ka konsumtionen av fisk och
skaldjur.

Overvaganden vid nedsatt aptit

e Att 6ka méngden fisk i kosten kan bidra till att minska risken for demens och Alzheimers,
bevara muskelmassa och forebygga skorhet. Aven om fisk fran Ostersjon och vissa insjoar kan
innehalla miljéfororeningar som dioxin och kvicksilver dr Livsmedelsverkets bedomning att
det inte innebdr nagon okad hélsorisk for dldre att &ta fet fisk (strémming, 6ring och lax)
ungefdr en gang i veckan. Tvirtom kan en sddan konsumtion innebdra minskad risk for ohélsa.

e Fisk dr en god kélla till protein, D-vitamin och andra nédringsémnen, vilka dr avgdrande for att
bygga och bevara muskelmassa och darmed férebygga skorhet. Fisk &dr en av de storsta
kéllorna till protein i dldres kost (Livsmedelsverket, 2018f)

Sammanfattande slutsats

Ett intag av fisk upp till tre portioner per vecka kan minska risken for demens, hjartinfarkt, stroke,
metabolt syndrom och dddlighet i hjart- och kérlsjukdom, samt minskad risk for brostcancer. Férutom
omega-3-fetter ar fisk och skaldjur rika pa D-vitamin, B12, jod och selen, som ér viktiga
ndringsdmnen for ett hilsosamt aldrande.

Fisk &r dven en bra proteinkélla. Tillrdckligt proteinintag dr avgdrande for att bibehélla muskelmassa
och forebygga skorhet, vilket dr viktiga faktorer for dldres livskvalitet och sjélvstandighet. Protein
finns i ménga olika livsmedel, vilket mojliggor stor variation och valfrihet.

Aven om fisk fran Ostersjon och vissa insjoar kan innehdlla odnskade dmnen som dioxin och
kvicksilver, ar Livsmedelsverkets beddmning att det inte innebar ndgon 6kad hélsorisk for dldre att dta
fet fisk sdsom lax, stromming och 6ring ungefér en géng i veckan. Eftersom dessa &mnen behdver
ansamlas i kroppen under 1ang tid innan de pdverkar hélsan ar de toxikologiska riskerna kopplade till
okad fiskkonsumtion inte lika relevanta for dldre. Den positiva effekten av néringsdmnena overvager
riskerna.
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ROtt kott och charkprodukter

Med rott kott menas kott fran fyrbenta djur; nét, gris, lamm, ren och klovvilt. Charkprodukter ar kott
som har behandlats genom rokning, rimning, saltning eller med konserveringsmedel som nitrat.
Eftersom behandlingsmetoder och tillsatser misstanks vara en riskfaktor ingar dven chark baserat pa
fagelkatt (vitt kott) har. Exempel pé chark ar korv, bacon, kassler, rokt skinka, salami, leverpastej och
blodpudding.

RA&d fér personer med nedsatt aptit och darmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

Samma rad som till andra vuxna:

> Ata giirna kott, men helst inte mer &n 350 gram tillagat rétt kott och charkprodukter i veckan,

vilket motsvarar 400—500 gram ratt kott. Endast en liten del av denna méngd bor utgoras av
chark fran bade rott och vitt kott.

For skora dldre med svérigheter att ticka sitt energibehov, kan radet om att begriansa
kottintaget till hogst 350 gram per vecka, som géller Gvriga vuxna, i vissa fall st tillbaka for
att underldtta intag och ddrmed sékerstilla ett tillrackligt energi- och proteinintag.

Halsoaspekter

Rott kott bidrar med protein, jarn och zink med hdg biotillgénglighet, vitamin B12 och flera
andra mineraler och vitaminer. K6tt bidrar ocksd med enkelomaéttade fettsyror, men dven
mittade fettsyror och transfett i varierande grad. Charkprodukter innehaller oftast mycket salt
eller andra konserveringsmedel, till exempel nitrit (Blomhoff et al., 2023).

Jarninnehallet varierar mellan olika kottslag och dr hogre i vilt-och notkott jamfort med gris-
och lammkott. Jarnet i kott utgors till ungefar hilften av sé kallat hemjérn, vilket tas upp
lattare i kroppen &n icke-hemjéarn. Kott innehéller dessutom, liksom fisk, en sa kallad
’kottfaktor” som bidrar till att forbattra upptaget av icke-hemjarn. Genom att inkludera kott
eller fisk 1 en maltid kan jarmupptaget 6ka med 100-200 procent (Livsmedelsverket, 2025b).

I en metaanalys konstaterades att ett hogt intag av rott kott inte kunde kopplas till risk for
kognitiv nedsittning och demens. Daremot var ett hogt intag av processat kott, det vill sédga
charkprodukter, kopplat till hogre risk for kognitiv nedséittning och demens, men det ar oklart
om det géller specifikt for dldre (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025).

Enligt Global Burden of Disease (GBD) stér en hog konsumtion av chark och rott kott for det
forsta respektive tredje storsta delen av matrelaterad ohélsa (Institute of Health Metrics and
Evaluation (IHME), 2025) (Institute of Health Metrics and Evaluation, 2024).

Baserat pa den tillgingliga evidensen om hilsoeffekter av kéttkonsumtion, bade vad géller de
positiva effekterna av de naringsdmnen som rott kott bidrar med och det observerade dos-
responssambandet relaterat till de negativa hélsoeffekterna som risken for tjock- och
andtarmscancer och hjart-och karlsjukdom, rekommenderar NNR 2023 att intaget av rott kott,
av hilsoskél, bor vara 1ag och begrénsas till hogst 350 gram per vecka (tillagad vikt).
Konsumtionen av chark rekommenderas vara s lag som mojligt (Blomhoff et al., 2023).
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e Den forskning som finns har inte specifikt undersokt hur viltkétt paverkar risken for cancer dé
det i studier 4r sammanslaget med annat rétt kott. Intaget ar dessutom troligen for lagt i de
studerade befolkningarna for att kunna dra négra slutsatser. Dock finns en 6kad risk for
blyexponering vid intag av viltk6tt som skjutits med blyammunition (Livsmedelsverket,
2020).

Konsumtion

e Enligt matvaneundersokningen Riksmaten Vuxna 2010-2011 &r medianintaget av rott kott och
charkprodukter bland vuxna runt 74 gram per dag (tillagad miangd). Det motsvarar ungefar
520 gram per vecka. Charkprodukter utgdr drygt en femtedel av konsumtionen av rott kott och
chark. Konsumtionen skiljer sig mellan kvinnor och mén. Bland kvinnor var intaget av rott
kott 49 gram per dag, bland mén 69 gram. Charkintaget bland kvinnor var 13 gram per dag
och 23 gram per dag for mén (Livsmedelsverket, 2012).

e Data fran Riksmaten Vuxna visar att néra en tredjedel av de vuxna &ter hogst 350 gram tillagat
rott kott och chark i veckan. Fler kvinnor 4n mén dter max 350 gram eller mindre rétt kott och
chark per vecka, 40 respektive 17 procent (Livsmedelsverket, 2012).

e Sedan Riksmaten Vuxna-undersdkningen genomfordes 2010-2011 dter svenskarna mindre
kott, och totalkonsumtionens utveckling sedan dess ér enligt Jordbruksverkets bedomning att
vuxnas konsumtion av rott kott och chark 2023 &r 511 gram i veckan (Jordbruksverket, 2024).

Overvdganden vid nedsatt aptit

e Kott édr en bra kélla till protein och andra niringsdmnen.
e RO&tt kott och chark ingar i manga édldres matkultur.

e For dldre med nedsatt aptit och svarigheter att tacka sitt energibehov ar det sdrskilt viktigt att
maltiderna ar energi- och proteintdta samt har hog acceptans for att sékerstélla ndringsintaget.

Sammanfattande slutsats

For dldre med nedsatt aptit dr det viktigaste att forebygga undernéring och skoérhet genom att
sdkerstilla ett tillrdckligt intag av energi, protein och andra naringsdmnen. Den totala
mingdrekommendationen pa 350 gram kott per vecka bor inte 6verskridas, dé det inte finns evidens
att det vore bra for dldres hilsa att dta ett hdgre intag av rott kott och chark édn den nuvarande
rekommendationen. Proteinintaget kan sékerstéllas genom andra kéllor, till exempel frén fisk, fagel,
agg, baljvixter, mejeriprodukter och notter och frén. Genom att variera proteinkéllor kan man
sdkerstilla ett tillrdckligt proteinintag och samtidigt {2 i sig viktiga ndringsdmnen frén olika livsmedel.

Déremot for den skora édldre med stora svarigheter att técka sitt energibehov, kan rddet om att
begrinsa kottintaget till hogst 350 gram per vecka, 1 vissa fall sté tillbaka for att maten ska accepteras,
underlétta intag och ddrmed sékerstilla ett tillrackligt energi- och proteinintag.

Vitt kott fran fagel

Vitt kott ar kott fran figel, exempelvis kyckling och kalkon.
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RA&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
tdcka sitt energibehov
> At giirna kott fran fagel.

» Fégel kan behova prioriteras for att tillgodose ett tillrackligt intag av protein hos den skoéra
dldre individen (se Tallriksmodellen).

Halsoaspekter

o Vitt kott, det vill sdga kott fran fagel, bidrar bland annat med protein, selen, tiamin, riboflavin,
niacin samt vitamin B6 och B12. Vitt kott bidrar &ven med biotillgidngligt jairn (hemjédrn), men
i mindre méngd dn rott kott, det vill sdga kott fran nét, gris, lamm ren och vilt.

e Andelen méttat fett dr lage i vitt kott och andelen omaéttat hogre jamfort med rott kott.

e Det faststills ingen hilsobaserad rekommendation om intag av annat vitt kott eftersom det
bedoms ha vare sig positiv eller negativ paverkan pa hilsa (Blomhoff et al., 2023).

Konsumtion

e Nationella matvaneundersokningar bland vuxna &r medianintaget av tillagad méngd vitt kott 13
gram per dag vilket motsvarar drygt 90 gram per vecka (Livsmedelsverket, 2012).

o Enligt Jordbruksverkets totalkonsumtionsstatistik, som redovisar tillgangen av kott uppdelat pa
kottslag, 6kade konsumtionen av matfagel mellan aren 1980 och 2021 med 470 procent (frén
cirka 5 kg per person och ér till 23 kg per person och ar (Jordbruksverket, 2023b).

Overvaganden vid nedsatt aptit

e For dldre med nedsatt aptit och dirmed problem att ticka energibehovet dr det viktigast att
maltiderna innehaller tillrickligt med energi och protein. Vitt kott dr en bra killa till protein och
innehéller dven B6, B12, selen, hemjirn och zink.

Sammanfattande slutsats

Fagel ar ett ndringsrikt livsmedel och beddms inte ha ndgon negativ paverkan pa risken for
kostrelaterad ohélsa. For dldre med nedsatt aptit dr det priméra malet att forebygga undernéring och
skorhet genom att sdkerstilla ett tillrdckligt intag av energi, protein och annan néring. I detta
sammanhang ar vitt kott en bra killa till protein samt viktiga ndringsdmnen som jarn, zink och vitamin
B12.

Agg

RA&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
tdcka sitt energibehov

> At gima dgg.
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> Agg kan behdva prioriteras for att tillgodose ett tillréickligt intag av protein hos den skora dldre
individen (se Tallriksmodellen).

Halsoaspekter

e Agg ir en killa till protein, mineraler som jod, jirn, kalcium, zink och selen och alla vitaminer
forutom C-vitamin. Agg innehaller ocksd manga bioaktiva imnen och i huvudsak omiittat fett
(Virtanen & Larsson, 2024).

e Resultat fran systematiska oversikter av randomiserade kontrollerade studier tyder pé att hogre
intag av 4gg kan 0ka serumkolesterolnivaerna och kvoten mellan LDL- och HDL-kolesterol,
men effekterna skiljer sig mellan individer (Virtanen & Larsson, 2024).

e Enligt NNR 2023 kan ett méttligt intag av dgg vara del av en hilsosam och hallbar kost
(Blomhoff et al., 2023).

Konsumtion

o Enligt nationella matvaneundersokningar dr medianintaget for vuxna (Livsmedelsverket,
2012) och ungdomar (Livsmedelsverket, 2018c) mellan 0 och 2 gram &gg per dag. I denna
konsumtion ingér inte 4gg i ratter som pannkakor, pajer och bakverk. Detta begriansar
tolkningen av data kraftigt.

e Enligt Jordbruksverkets statistik for direktkonsumtion har konsumtionen av dgg legat ganska
stabilt p& ungefér 30 gram per dag sedan 1970-talet (Jordbruksverket, 2023c¢)

Overvaganden vid nedsatt aptit

e For dldre med nedsatt aptit och dédrmed svarigheter att tillgodose sitt energi- och néringsbehov
kan ett enkelt sitt att ka intaget vara att inkludera Agg i kosten. Agg kan tillagas pi ménga
olika sitt, vilket gor att de passar dven for personer med dalig aptit eller problem att éta stora
portioner.

Sammanfattande slutsats

Agg #r ett niringsrikt livsmedel och kan ingd i en varierad kost. Att konsumera upp till ett igg om
dagen bedoms inte utgdra nagon risk for hélsan. For dldre med nedsatt aptit dr det priméra malet att
forebygga underndring och skdrhet genom att sékerstilla ett tillrdckligt intag av energi och néring. 1
detta sammanhang &r égg en bra kélla till protein samt viktiga mineraler och vitaminer, inklusive jod,
jérn, kalcium, zink, selen och samtliga vitaminer forutom C-vitamin. Agg innehaller ocksa ménga
bioaktiva &@mnen och huvudsakligen omattat fett, vilket ytterligare bidrar till dess hélsofoérdelar. For
dldre med nedsatt aptit kan dgg darfor gdrna inga i kosten.

Mejeriprodukter och vaxtbaserade alternativ

I gruppen ingér mjolk, fil, yoghurt, kvarg, ost, graddfil, gradde, créme fraiche och andra produkter
som tillverkas av mjdlk. Kapitlet tar &ven upp vixtbaserade alternativ till dessa eftersom de anvinds
som ersittning for mjdélkprodukter.
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RA&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
tdcka sitt energibehov

» Mejeriprodukter, gidrna syrade som fil och yoghurt, varje dag, eller berikade véxtbaserade

alternativ.

» Vid svarigheter att ticka protein- och energibehovet rekommenderas fetare mejeriprodukter,

kvarg och ost.

Hdalsoaspekter

M;jolk och andra mejeriprodukter &r viktiga kéllor till kalcium och jod, men &dven till protein,
A-vitamin, riboflavin och vitamin B12. Berikade mejeriprodukter &r &ven goda kéllor till D-
vitamin som &r ett viktigt nidringsdmne for ett hdlsosamt dldrande (Bjerklund Holven and
Sonestedt, 2024, Livsmedelsverket, 2023b).

Olika mejeriprodukters karakteristika skiljer sig & med avseende pa om de &r fermenterade
eller inte, hur de har bearbetats och hur den sa kallade food matrixen (en livsmedels fysiska
struktur och hur dess olika bestdndsdelar (som proteiner, fetter, kolhydrater, fibrer och vatten)
interagerar med varandra) ser ut (Bjerklund Holven and Sonestedt, 2024).

De vixtbaserade alternativen till mejeriprodukter innehaller generellt mindre protein och
mikronéringsdmnen jamfort med mjolk. Manga av produkterna ar dock berikade med kalcium,
jod, vitamin B12 och D-vitamin. Vad géller hélsoeffekter av ersittningsprodukter behdvs det
fler studier som jamfor héalsoutfallen av intaget av mjolk och andra mejeriprodukter och
ersittningsprodukter (Bjorklund Holven and Sonestedt, 2024).

Enligt NNR 2023 &r ett intag av 350—500 gram mager mjolk och andra mejeriprodukter
tillrackligt for att ticka det rekommenderade intaget av kalcium, jod och vitamin B12, i
kombination med ett tillrdckligt intag av baljvixter, morkgrona bladgronsaker och fisk, som
ocksé dr kallor till dessa naringsdmnen. Om intaget av mjolk- och mejeriprodukter dr lagre dn
350 gram per dag kan berikade erséttningsprodukter eller andra livsmedel som bidrar med
dessa nédringsdmnen konsumeras i hogre utstrackning. NNR beskriver ocksa att utbyte av
helfet mjolk och andra mejeriprodukter mot motsvarigheter med lagre fetthalt 4r gynnsamt for
hilsan, bland annat med avseende pa intag av mattat fett (Blomhoff et al., 2023).

Konsumtion

Enligt matvaneundersdkningen Riksmaten vuxna 2010-2011, ar intaget av mjolk, fil och
yoghurt 250 gram for kvinnor (65-80 ar) och 256 gram for mén (65-80 ar). Intaget av ost ar 26
gram for kvinnor och 24 gram for mén.

Overvaganden vid nedsatt aptit

For dldre med nedsatt aptit och ddrmed problem att técka sitt energi- och néringsbehov kan ett
enkelt sitt att h6ja energitdtheten i maltiden vara att byta ut magra mejeriprodukter mot feta
produkter (Livsmedelverket, 2017).

Mejeriprodukter r en bra killa till protein och D-vitamin
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Sammanfattande slutsats

M;jolk och andra mejeriprodukter &r viktiga kéllor till B12, kalcium, jod och protein, vilket ar sarskilt

viktigt for dldre.

Att byta fran magra produkter till feta mjolkprodukter vid minskad aptit dr ett sitt att hoja maltidens
energiinnehall utan att 6ka volymen. Trots att méttat fett generellt bor begransas kan det vara

motiverat att vélja fullfeta produkter for dldre med svarigheter att ticka energibehovet.

Matfett

I denna livsmedelsgrupp ingar olika oljor, matfettsblandningar, smor och margarin.

RA&d fér personer med nedsatt aptit och darmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

>

Vilj nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja, i
matlagningen och nyttiga smorgésfetter. Titta gérna efter Nyckelhélet men undvik
lattprodukter.

Tillsétt mer fett i maltiden for att motverka viktnedgang.
Anvind extra olja och matfett i matlagningen och i maten pa tallriken.

Vid svérigheter att ticka sitt energibehov ar energibehovet viktigare dn val av fett.

Halsoaspekter

40

Matfett ar var viktigaste kélla till fett och star {or cirka en sjéttedel av det fett vi dter. Med
matfett menas olika oljor, matfettsblandningar, smor och margarin. Matfetter bidrar med
energi, de fettlosliga vitaminerna A, D och E och vissa livsnddvéndiga fettsyror.

De flesta vegetabiliska oljor &r rika pa ométtade fettsyror. Undantag &r palm-, kokos- och
sheafetter som innehaller mycket méttade fetter. Smor innehéller en hdg andel méttade fetter.

Fettsyrornas méttnadsgrad tillsammans med innehall av bioaktiva &mnen och
bearbetningsgrad dr den framsta faktorn bakom hélsoeffekter av fetter och oljor. Fettsyrorna
omega-6 linolsyra och omega-3 alfalinolensyra &r essentiella fettsyror. Att till viss del ersitta
mattat fett med omega-6-fettsyror (framforallt linolsyra) forbattrar blodfetterna, minskar
risken for hjart- och kérlsjukdom, forbéttrar glukosinsulinbalansen och kan minska risken for
total fortida dodlighet. Ldnga omega-3-fettsyror minskar triglycerider i blodet och kopplas till
lagre risk for hjart- och kérlsjukdom. Hogre nivéer av biomarkdrer for intag av flerométtade
fettsyror dr dessutom kopplade till ldgre risk for typ 2-diabetes (Retterstol and Rosqvist,
2024).

Det finns visst vetenskapligt stod for att omega-3 fettsyror kan bidra till att bromsa
forsamringar i den exekutiva formagan (det vill sdga formégan att ta initiativ, planera och
utfora en handling) (Livsmedelsverket. Ericson et al., 2025). Studier som undersokt hogre
kontra lagre intag av kolesterol via kosten visar pd 6kning av respektive ingen effekt pé totalt
blodkolesterol, vilket gor det svért att dra slutsatser (Retterstal and Rosqvist, 2024).
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Transfettsyror, oberoende av kélla, forsdmrar blodfettprofilen jamfort med omattat fett. I
observationsstudier har ett samband mellan hogre intag av transfetter och hjért- och
kérlsjukdom samt total fortida dodlighet setts, men det &r oklart om sambanden skiljer sig
beroende pa om transfetterna har industriellt ursprung eller om de kommer naturligt via
idisslare (Retterstal and Rosqvist, 2024).

Det rekommenderade intaget av essentiella fettsyror (omega-6 och omega-3) kan uppnés
genom intag av 2—3 matskedar rapsolja per dag (Rosqvist and Niinistd, 2024).

For att na ett tillrickligt intag av omega-3 alfalinolensyra rekommenderar NNR 2023 en
konsumtion pd 25 gram vegetabilisk olja per dag eller motsvarande miangd omattade fettsyror
frén andra livsmedel. Dessutom bor intaget av smdr och tropiska oljor begrénsas till fordel for
fetter och oljor som innehaller mer omittade fettsyror (Blomhoff et al., 2023).

Att vilja vegetabiliska oljor rika pa omaittade fetter, som till exempel raps- och olivolja,
framfor tropiska oljor och animaliska fetter som innehaller mycket mittat fett verkar vara mest
fordelaktigt for hélsan (Rosqvist and Niinistd, 2024). Fé systematiska oversiktsartiklar och
metaanalyser har undersokt sambanden mellan fetter och oljor (pé livsmedelsniva) och
hilsoutfall; de flesta artiklar avser samband pa néringsdmnesniva (klasser av fettsyror). De
artiklar som identifierades vid arbetet med bakgrundsartikeln till NNR 2023 var av lag
metodologisk kvalitet och dirfor bor resultatet tolkas med forsiktighet (Rosqvist and Niinisto,
2024).

Smdér, palmolja och kokosolja, som innehaller hog andel méttade fetter, 6kar LDL-kolesterolet
jamfort med oljor rika pa enkelométtade- och flerométtade fettsyror (Rosqvist and Niinisto,
2024).

Rapsolja ér kopplat till minskat LDL-kolesterol jamfort med oliv-, solrosolja och matfetter
med hog andel méttat fett (Rosqvist and Niinisto, 2024).

Konsumtion

Enligt matvaneundersokningen Riksmaten vuxna 2010-2011 var intaget av fett hos dldre (65-
80 &r) i genomsnitt 64,6 gram for kvinnor och 79,8 gram for mén, vilket motsvarar 33,4 E%
for bade kvinnor och min. Aldre kvinnor och min hade légre intag &n yngre riiknat i gram per
dag (Livsmedelsverket, 2012).

Sammanstédllningen av dldre personers matvanor i Sverige visar att mer energi kommer fran
mittat fett &n rekommenderat. I genomsnitt 13 E% for bada konen, att jamfora med
rekommendationen pa max 10 E% (Livsmedelsverket, 2018¥).

Overvaganden vid nedsatt aptit

For skora dldre med svarigheter att tdcka sitt energibehov ar det viktigt att byta fran magra
produkter till fetare mat. For att géra maten tillréckligt energitét kan den rekommenderade
fordelningen av fett, protein och kolhydrater kan behova justeras genom att andelen fett 6kas
(Livsmedelverket, 2017).

Eftersom det &r viktigare for skora dldre att fa i sig tillrickligt med energi 4n att begrénsa
intaget av méttade fettsyror, finns det inget behov av att vilja magra produkter. Alla matfetter
kan anvéndas, eftersom de bidrar med den extra energi som behovs.
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e For dldre med minskad aptit och risk for viktnedgang &r det viktigt att maltiderna innehéller
tillrackligt med energi. Ett sitt att 6ka energitdtheten &r att tillsitta mer fett i maten,
exempelvis genom extra olja eller matfett bade vid tillagning och direkt pé tallriken. Vid stora
svérigheter att ticka energibehovet blir sjdlva energiintaget viktigare &n valet av fettkilla.

Sammanfattande slutsats

Att byta ut mattat fett mot omattat fett (sarskilt omega-6 och omega-3) har visat sig forbattra blodfetter
och minska risken for hjart- och kérlsjukdomar. Sérskilt hdlsosam 4r rapsolja som bidrar med béde
enkelomaittade och fleromittade fettsyror. Olivolja ingdr som en komponent i Medelhavskosten och
har foreslagits vara en bakomliggande orsak till dess hélsofrdmjande effekter. Ett hdgre intag av
flerométtade fettsyror dr kopplat till ligre dodlighet i all cancer. Palmolja, kokosfett och smor
innehéller en hog andel méttat fett.

Matfetter ar en viktig kélla till essentiella fettsyror. Omega-3-fettsyror kan bidra till att bromsa
aldersrelaterad kognitiv forsdmring, vilket ar sérskilt relevant for dldre.

For skora dldre som har svart att ticka energibehovet ar det viktigt att maten &r energitét. En 6kad
andel fett i kosten, girna fran flerométtade fetter, &r ett bra sétt att hoja energiintaget.

Energitéita och/eller ndringsfattiga livsmedel

I den hér livsmedelsgruppen ingar godis, choklad, glass, sota bakverk, sockersotade drycker och
snacks.

RA&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

» Vid svérigheter att ticka energibehovet kan energitita och/eller niringsfattiga livsmedel ge ett
kompletterande tillskott av energi.

» Energitita och/eller niringsfattiga livsmedel bor dock inte ersétta naringsriktiga maltider.

Hdalsoaspekter

e Godis, choklad, glass, sota bakverk och sockersotade drycker innehéller vanligtvis mycket
energi och tillsatt socker och endast lite andra néringsdmnen (Vepsildinen and Sonestedt,
2024).

e Det finns fa studier pa hilsoutfall relaterade till konsumtion av godis och andra sétsaker. Pa
grund av generellt l4gt néringsinnehall i dessa livsmedel finns inte heller ndgon nytta med en
hog konsumtion. Intaget bor dérfor begrinsas. (Vepséldinen and Sonestedt, 2024).

e Det finns ett viletablerat samband mellan hog konsumtion av sockerrika livsmedel och dkad
risk for karies (Vepséldinen and Sonestedt, 2024).
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Konsumtion

e De storsta kéllorna till tillsatt sockret var sétade drycker, bullar, kakor och tartor samt godis
och choklad. Intaget av tillsatt socker dr 40,5g per dag for kvinnor och 48,7g per dag for mén.
Ungefir 40 procent av bade kvinnor och méan 65-80 ar dter mer tillsatt socker dn
rekommendationen pa hogst 10 E% (Livsmedelsverket, 2018e).

e Bland dldre (65-80 ar) var medelkonsumtionen av bullar, kakor och tartor var 44 gram per dag
bland kvinnor och 50 gram per dag bland mén. Medelkonsumtionen av godis var 6 gram per
dag bland béde dldre kvinnor och mén. Medelkonsumtionen av glass var 6 gram per dag bland
kvinnor och 9 gram per dag bland min. Nar det géller snacks var medelkonsumtionen 5 gram
per dag bland kvinnor och 4 gram per dag bland mén. Medelkonsumtionen av lisk, saft, sport-
och energidryck var 51 gram per dag bland bade kvinnor och mén (Livsmedelsverket, 2012).

Overvdganden vid nedsatt aptit

e Manga éldre, sérskilt de som &r skora, har svért att ticka sitt energibehov. D4 ér det viktigt att
prioritera mer naringsrika alternativ som ger protein, vitaminer och mineraler, sa att
néringsbehovet ticks i sd hog grad som mojligt. Energitdta och néringsfattiga livsmedel kan
dock bidra med viktig energi, men bor ses som ett komplement snarare dn en erséttning till
mer néringstéta livsmedel.

Sammanfattande slutsats

Manga dldre, sérskilt de som é&r skora, har svart att tidcka sitt energibehov. I dessa fall kan sma
portioner av godis, choklad, glass, sota bakverk, sockersétade drycker och snacks vara ett sétt att
stimulera matlusten och fa i sig den energi som behovs.

Sétsaker och snacks bor dock inte ersétta mer niringsrika livsmedel som ger protein, vitaminer och
mineraler utan vara ett komplement.

Salt

RA&d fér personer med nedsatt aptit och darmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

Samma rad som till andra vuxna:
» Hogst 6 gram per dag.
» Joderat salt.
» Vilj girna produkter med ldgre salthalt.
>

Salt mat kan i vissa fall stimulera salivproduktion och aptit. Darfor kan radet om att begrénsa
saltintaget till hogst 6 gram per dag, som géller 6vriga vuxna, i vissa fall sté tillbaka for att den
dldre ska uppleva maten som smaklig.
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Halsoaspekter

Joderat salt ar en viktig kélla till jod, som behdvs for &mnesomséttningen och kroppens
tillvaxt och utveckling. I Sverige berikas joderat salt med 50 mikrogram jod per gram. Det
racker darfér med 3 gram berikat salt for att na upp i rekommenderat intag for vuxna (Jula,
2024, Livsmedelsverket, 2023a). Salt dr dock inte den enda jodkéllan i kosten utan fisk, dgg
och mjolkprodukter bidrar ocksé med jod.

Ungefér hélften alla personer dver 65 ar i Sverige har hogt blodtryck. Sambandet mellan
saltintag och risk for hojt systoliskt och diastoliskt blodtryck ar viletablerat. Hogt blodtryck ar
en riskfaktor for hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke, njurskador, demens och sdmre cirkulation i
benen (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).

Sambandet mellan saltintag och risk for hojt systoliskt och diastoliskt blodtryck &r
véletablerat. Sambandet &r direkt och kontinuerligt och man har inte kunnat slé fast en nedre
grins under vilken péverkan pé blodtryck kan uteslutas. Blodtrycket sinks alltsd hos de flesta
som minskar saltintaget, inte bara bland de som &ter stora mangder salt. Storst effekt pa
blodtrycket genom minskat saltintag kan forvéntas vid hogt blodtryck, stigande alder och
mindre bra matvanor (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).

Ju dldre en person blir, desto mer reagerar blodtrycket pa saltintaget. Med stigande alder har
salt en storre tendens att hdja blodtrycket (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).

Det ar viktigt att uppmarksamma lagt blodtryck bland dldre, frimst pa grund av dess akuta
effekter pa balans och blodflodet till vitala organ vilket kan 6ka risken for fallolyckor.

Konsumtion

Enligt NNR 2023 bor intaget av salt i den vuxna befolkningen minskas till 5,75 gram per dag,
eller 6 gram avrundat. Saltintaget 4r ldgst i den del av befolkningen som &4r 65 ér eller dldre
(Livsmedelsverket, 2023a).

Det storsta bidraget till befolkningens saltintag kommer fran kott- och charkprodukter, foljt av
brod. Det mesta av saltet vi far i oss kommer fran fardiga livsmedel, som charkprodukter,
brod, matfett, ost och annan fardigmat. Eftersom natrium finns naturligt i manga ravaror
riskerar man ingen brist &ven om man drar ner pa saltet.

Overvaganden vid nedsatt aptit

44

Med stigande &lder minskar ofta antalet smakldkar och salivproduktionen, vilket kan gora att
maten smakar mindre. Dessutom kan méanga mediciner orsaka muntorrhet. I sidana fall kan
salt bidra, eftersom det i vissa fall kan 6ka salivproduktionen och forhojer smaken.

For att hoja smaken utan att Gverkonsumera salt kan man anvianda umamirika livsmedel som
lite lagrad ost, svamp, tomatpuré eller 6rtbuljong. Aven négot syrligt kan hjilpa till att 6ka
salivproduktionen. Aven kolsyrad dryck, chili, pepparrot, ingefira och mentol kan verka
aptitretande (Livsmedelsverket, 2018a).
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Sammanfattande slutsatser

Ungefar halften av alla personer 6ver 65 ar i Sverige har hogt blodtryck. Detta dr en betydande
riskfaktor for allvarliga sjukdomar som hjértinfarkt, stroke och njurskador.

Ju dldre en person ar, desto mer paverkas blodtrycket av saltintaget. Bade for personer med normalt
blodtryck och med hogt blodtryck dr det bra for hilsan pa sikt att 4ta mindre salt. Blodtrycket sénks
hos de flesta som minskar sitt saltintag, inte bara bland de som é&ter stora méngder salt.

Med stigande alder minskar ofta antalet smakldkar och salivproduktionen, vilket kan gora att maten
smakar mindre. Aven méinga mediciner orsakar muntorrhet. Eftersom salt kan underlitta ftandet
genom Okad salivproduktion kan det hos en dldre person med l&gt energiintag vara befogat att inte
begransa saltkonsumtionen.

Mineralsalter eller kryddblandningar med umami kan vara alternativ till vanligt bordssalt for att hoja
smaken i maten.

Alkohol

Livsmedelsgruppen alkohol innefattar spritdrycker, vin och 61 med olika halter av alkohol eller
liknande.

R&d for personer med nedsatt aptit och dérmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

Samma rdd som till andra vuxna:

» Begrinsat eller inget intag av alkoholhaltiga drycker.

Hdalsoaspekter
e Alkohol &r ett toxiskt &mne som péverkar alla kroppens organ (Thelle and Grenbak, 2024).

Ett hogt alkoholkonsumtion kan kopplas till 6kad risk for demens (Livsmedelsverket. Ericson
et al., 2025).

e For medelalders och dldre vuxna med en lag till méattlig konsumtion av alkohol utan
berusningsdrickande okar inte risken for fortida dodlighet oavsett sjukdom. (Thelle and
Greonbzk, 2024).

e Ur hélsoperspektiv bor berusningsdrickande undvikas for alla aldersgrupper (Thelle and
Gronbak, 2024).

e Det finns stora metodologiska problem med observationsstudier om alkoholkonsumtion. Det
handlar om svarigheter att mita intag, val av lampliga exponeringsgrupper och otillrdcklig
kontroll 6ver sa kallade storfaktorer, mediatorer och colliders. De metodologiska
utmaningarna medfor att det dr svart att klargora kausala samband mellan alkoholintag och
hilsoutfall (Thelle and Grenbaek, 2024).
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Det finns en stark socioekonomisk komponent i hélsoutfall relaterat till alkoholkonsumtion
dir de negativa effekterna ar storre i grupper med sdmre socioekonomiska forutséttningar
(Thelle and Grenbak, 2024).

Alkoholhaltiga drycker bidrar med energi, men néistan ingen naring. Hog alkoholkonsumtion
kan dessutom forsdmra upptaget av vissa niringsimnen och 6ka utséndringen av dessa i urin.
Hog konsumtion kan ocksé paverka nutritionsstatus och stdra koncentrationen av sparimnen i
kroppen och pé sa sitt 6ka risken for oxidativ stress och alkoholorsakade leverskador (Thelle
and Grenbak, 2024).

Eftersom alkohol inte &r ett essentiellt ndringsdmne och det enligt den vetenskapliga evidensen
inte finns ndgon undre gréns for nér konsumtionen av alkohol &r hilsoméssigt sdker ger NNR
2023 rekommendationen att undvika alkohol eller att halla konsumtionen mycket lag
(Blomhoff et al., 2023).

Konsumtion

Data frén Riksmaten Vuxna 2010-11 visade att alkoholintaget i aldersgruppen 6580 ar i
genomsnitt var 101 ml per dag bland kvinnor och 204 ml per dag bland mén.

Alkohol &r energirikt (7 kcal/gram) och det finns visst vetenskapligt stod for att mattliga
maéngder alkohol kan bidra till att stimulera aptiten (Livsmedelsverket, 2017b).

Alkoholkonsumtionen bland éldre har 6kat, men konsumtionen &r fortfarande l4dgre bland
aldre 4n bland yngre (Socialstyrelsen, 2024) (Socialstyrelsen, 2024).

Overvdganden vid nedsatt aptit

Kaénsligheten for alkohol 6kar med stigande alder, delvis beroende pa minskad muskelmassa
och ddrmed minskad vattenméangd i kroppen (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).
Samtidigt reduceras kroppens formaga att bryta ner alkohol. Med éldern fér kroppen svérare
att anpassa sig till alkoholens paverkan. Det kan till exempel leda till koordinationsproblem,
vilket kan leda till fallolyckor (Fadevarestyrelsen, 2019).

Mattliga mangder alkohol kan stimulera aptiten (ref).

Sammanfattande slutsats

Alkohol har ménga negativa effekter pa kroppen och okar risken for ett antal cancerformer och

demens. Kénsligheten for alkohol 6kar vid hog alder och en stérre méngd vid samma tillfélle leder till

forsdmrad balans, vilket 6kar risken for fallolyckor. Fragan ér dessutom komplex med tanke pa

riskbruk och beroendeproblematik.

De potentiellt negativa effekterna av alkohol for dldre bedoms vara betydligt storre dn eventuella

halsofordelar.

46
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Vatten och vatska

RA&d fér personer med nedsatt aptit och darmed svdrigheter att
técka sitt energibehov

» Cirka 1,5 liter dryck per dag for kvinnor, utdver den vitska som finns i maten

Cirka 2 liter dryck per dag for mén, utover den vétska som finns i maten.

Vid nedsatt torst kan det finnas behov att aktivt se till att dricka, det vill sdga inte enbart
dricka vid torst.

Vid svarighet att ticka energibehovet rekommenderas dryck med energi for att motverka
viktnedgang. Exempelvis gronsaks- eller fruktjuice, mjolk eller vaxtbaserade alternativ, sétade
drycker med mera.

Halsoaspekter

Vatten ar nodvéndigt for funktionen i manga organ samt for reglering av kroppstemperaturen
Individuella faktorer, fysisk aktivitet och varm eller kall omgivning styr behovet av vitska.
Friska personer fér vanligen i sig tillrickligt med vatten om de dricker nér de kénner torst.
Riktvérdet &r att vuxna bor fa i sig 1-1,5 liter vatten per dag utdver den vitska som finns i
maten (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).

Av ESPEN:s riktlinjer framgér att alla dldre bor uppmuntras att dricka tillrdckligt (1,6 liter per
dag for kvinnor och 2 liter per dag for mén) eftersom risk for intorkning forekommer. De
betonar ocksa att det gér bra att motverka intorkning med andra drycker dn vatten (Volkert et
al., 2019).

Vid sjukdom kan vitskebehovet bade 6ka och minska. Att ge rad i de fallen &r en uppgift for
hilso-och sjukvarden.

Storsta kéllan till vatten &r dricksvatten och andra drycker (Iversen and Fogelholm, 2023).

For att uppréatthalla normala fysiologiska funktioner (som celluldr homeostas, blodtryck och
reglering av kroppstemperaturen) och hélsa krévs en optimal vétskebalans (Iversen and
Fogelholm, 2023).

Det finns en stor variation i vétskebehovet hos olika individer. Det paverkas bide av nivin av
fysisk aktivitet och det omgivande klimatet. Darfor ar det inte mdjligt att ge ndgon exakt
rekommendation for vétskeintag (Iversen and Fogelholm, 2023).

Den mest sarbara gruppen for vétskebrist ar dldre (Iversen and Fogelholm, 2023).

De flesta hilsoutfall kopplade till vitskeintag (dryckesintag) &r relaterade till
niringsinnehéllet i dryckerna, som socker och alkohol eller maittat fett i olika kaffedrycker
(Iversen and Fogelholm, 2023).

Overvdganden vid nedsatt aptit

For lite vitska hos en éldre person kan paverka allméntillstdndet och leda till intorkning, vilket
kan bidra till nedsatt aptit och ddrmed sdmre nutritionsstatus. Detta paverkar i sin tur risken
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for att falla som en f6ljd av underniring, skrhet och muskelsvikt. Aven en mild vitskebrist
kan leda till huvudvirk, trétthet, nedsatt aptit och yrsel, vilket i sin tur kan paverka formégan
att vara fysiskt aktiv. Yrsel dr en faktor som mer direkt kan leda till en 6kad risk for att falla
(Livsmedelsverket, 2019).

e  Aldre som dricker for lite kan snabbare fi symtom p4 intorkning #in yngre personer. Det beror
pa att dldre i allminhet har en annan kroppsammansittning och dérmed ldgre méngd vitska i
kroppen &n yngre (Livsmedelsverket, 2019).

Sammanfattande slutsats

Aldre #r den mest sarbara gruppen for vitskebrist. Aven mild vitskebrist kan leda till symtom som
trotthet, huvudvark och yrsel, vilket i sin tur 6kar risken for fallolyckor.

For lite vitska kan leda till nedsatt aptit och sdmre néringsstatus, vilket i sin tur bidrar till undernéring,
skorhet och muskelsvikt.

For att motverka intorkning hos éldre rekommenderas ett intag pa 1,5 liter (kvinnor) till 2 liter (mén)
dryck per dag, utdver den vitska som finns i maten. Andra drycker &n vatten kan med fordel
konsumeras vid nedsatt aptit och svarighet att ticka energibehovet.
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Kosttillskott

Med kosttillskott avses hir vitaminer och mineraler i koncentrerad form samt aminosyror, essentiella
fettsyror och fibrer som séljs i form av kapslar, tabletter, pulver, ampuller med vatska, droppflaskor
eller liknande.

RA&d for personer dver 65 dr, inklusive personer med nedsatt aptit

» Personer som inte dter fisk eller D-vitaminberikade livsmedel samt personer som bar
heltédckande klddsel behover tillskott med 10 eller 20 mikrogram D-vitamin, se tabell nedan.

Tillskott med 20 mikrogram D-vitamin per dag rekommenderas till alla 6ver 75 ar.
Kosttillskott bor inte 6verdoseras.

Kosttillskott bor inte anvindas tillsammans med ldkemedel utan att radgéra med likare.

>
>
>
>

Rekommendation om tillskott med D-vitamin (Livsmedelsverket, 2018d)

Kosttillskott bor inte anvindas 1 stéllet for lakemedel.

10 mikrogram 20 mikrogram

Personer under 75 ar som inte ater fisk. Alla aldre 6ver 75 ar.

Personer under 75 &r som inte ater berikade livsmedel. Personer under 75 ar som bar klader
som tacker ansikte, armar och ben

Personer under 75 &r som varken &ter fisk eller ellerinte ar ute i solen under
berikade livsmedel. sommaren och dessutom inte ater
fisk och D-vitaminberikade

Personer under 75 ar som béar klader som tacker
ansikte, armar och ben eller inte ar ute i solen under
sommaren.

livsmedel.

Halsoaspekter

e Undersokningar av svenskarnas matvanor visar att aktiva dldre i hogre grad 4n unga fér i sig
alla niringsdmnen de behover fran maten. Exempel pa niringsdmnen som kan vara kritiska
hos skora dldre ar, forutom D-vitamin, dven vitamin B12, riboflavin, kalcium och i vissa fall
dven C-vitamin (NNR, 2023).

e Det dr svart att uppna de méngder D-vitamin som rekommenderas for dldre, 20 mikrogram per
dag) via maten, &ven vid normal aptit. Fordndringar i huden och i njurfunktionen gor &ven att
mindre méngd aktivt D-vitamin bildas frén solbestralning hos éldre &n hos yngre personer. Det
ar ocksa manga dldre som inte kommer ut i solen tillrackligt mycket for att omvandlingen ska
vara optimal (Livsmedelsverket, 2017b). Darfor rekommenderar Livsmedelsverket tillskott
med D-vitamin till alla 6ver 75 ar (Livsmedelsverket, 2018d).

e Den mest studerade aspekten av D-vitamin ar kopplingen till benhélsa eftersom reglering av
omsittningen av kalcium och fosfat dr beroende av D-vitamin. Vissa epidemiologiska studier
tyder pé ett linjart samband mellan D-vitaminnivéer i blodet och 6kande benmineraltithet.
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e D-vitaminets roll i muskelhélsa dr inte entydig, da vissa studier visat en effekt pa
muskelmassa och muskelfunktion, medan andra bara sett effekter av D-vitamintillskott bland
de som hade D-vitaminbrist vid studiens borjan. Interventionsstudier tyder pa att bade for laga
intag och for hdga intag av D-vitamin kan vara forknippade med risk for fall och frakturer. En
sammanstillning visar dock att det inte finns stdd for att rekommendera kosttillskott med D-
vitamin som en atgérd for att forebygga fall (Livsmedelsverket, 2019).

e [ NNR 2023 bedoms ett intag av mat mellan 6,5-8 MJ vara ett lagt energiintag som kan
innebéra ett otillrackligt intag av vitaminer och mineraler. For dessa grupper behover kosten
dérfor vara niringstét och kan i annat fall behdva kompletteras med kosttillskott i form av
multivitamin- och mineraltillskott.

e For grupper med mycket 1agt energiintag, under 6,5 MJ, finns en avsevard risk for ett
otillrdckligt intag av vitaminer och mineraler. I dessa fall behdver maten kompletteras med ett
multivitamin- och mineraltillskott, enligt NNR 2023.

e Eftersom kroppens olika funktioner gradvis forsdmras vid hogre élder, exempelvis metabolism
och immunforsvar, kan detta paverka formégan att bryta ner och utsondra olika substanser.
Diérfor kan vissa kosttillskott utgora risker for skora édldre. Kosttillskott kan dven interagera
med olika lakemedel, vilket kan péverka effekten av lakemedlet och ge biverkningar
(Livsmedelsverket, 2017c¢).

Sammanfattande slutsats

For personer 6ver 75 ar rekommenderar Livsmedelsverket sedan tidigare D-vitamintillskott pa 20
mikrogram per dag, for att komma upp i de nivder som rekommenderas i NNR 2023. Bakgrunden till
rekommendationen ar att det rekommenderade intaget av D-vitamin &r svért att na for dldre.
Matvaneundersokningar visar att intaget frdn kosten &r lagre &n rekommenderat. Férdndringar i huden
och i njurfunktionen gor att mindre méngd aktivt D-vitamin bildas fran solbestralning hos &ldre 4n hos
yngre personer. Dessutom dr det manga éldre som inte vistas tillrdckligt i solen for att omvandlingen
ska vara optimal. D-vitamin frn kosten maste 6ka for att kompensera detta och rekommenderat intag
for dldre 6ver 75 &r déarfor 20 mikrogram, dubbelt s& hdgt som for yngre vuxna.

Aven kalcium och B12 kan vara kritiska niringsdmnen for éldre (Livsmedelsverket, 2017b). Eventuell
supplementering med kalcium och B12 vitamin ar dock en fraga for hilso- och sjukvarden eller
omsorgen efter individuell beddmning utifran kostanamnes eller provtagning.

Vitamin- och mineraltillskott rekommenderas i NNR vid mycket lagt energiintag, under 6,5 MJ (drygt
1500 kcal). Det &r svéart att som individ veta nir man ater for lite. Déarfor ges inget generellt rad om
vitamin- och mineraltillskott. En person som ligger under 6,5 MJ &r sannolikt i behov av vard och har
stod frdn omsorgen eller hilso- och sjukvérden. Eventuell supplementering med vitamin- och
mineraltillskott &r en fraga for hilso- och sjukvarden eller omsorgen efter individuell beddmning
utifrdn kostanamnes eller provtagning.

Vid lagt proteinintag kan det vara befogat att komplettera maten med proteinrikt livsmedel i
exempelvis brod, grot och smoothies. Det kan vara dgg, notter, mjolk eller mjol/pulver baserat pa
ndtter, drter, bonor, dgg eller mjolk. Det &r dven hér svart att som individ veta nér man é&ter for lite
protein. Eventuell supplementering med proteintillskott &r en fraga for hidlso- och sjukvarden efter
individuell beddmning utifrdn kostanamnes.
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Energibalans och mdiltidsordning

I NNR 2023 finns rekommendationer om energiintag. Aven méltidsordningens betydelse for hiilsan

har undersokts men NNR ger inga rekommendationer om det eftersom det saknas tillracklig evidens. 1

de generella kostraden for vuxna ingér inte rdd om energibalans eller maltidsordning. For att

forebygga underndring och konsekvenser av det dr dock bade energibalans och méltidsordning av stor

vikt, dirmed inkluderas dessa omraden i kostraden for éldre.

RA&d for personer dver 65 &r med nedsatt aptit

>
>
>

>

Balans mellan energiintag och energiforbrukning. G4 inte ner i vikt.

Fordela maten 6ver dygnet, med flera sma energi- och néringstita maltider.

Tiden mellan sista méltiden pa kvéllen och den forsta pa morgonen bor inte bli for lang och
inte overstiga elva timmar.

Uppritthall en extra god munhygien da manga mal 6kar risken for karies.

Hdalsoaspekter

Energi behovs for att uppratthalla alla livsfunktioner i kroppen och for att réra musklerna
(fysisk aktivitet). Bade ett for hogt och ett for lagt energiintag kan i langden leda till negativa
konsekvenser for hilsan. Energibalans innebér att energiintaget via mat och dryck motsvarar
energiforbrukningen, vilket leder till viktstabilitet (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al.,
2015). Om behovet av energi inte tdcks med tillrdcklig miangd fett och kolhydrater fran maten
kommer kroppen dven att bryta ner protein till energi. Nedbrytningen sker bade i tillfort
protein fran maten och fran kroppens viavnader, framst fran muskulaturen. Muskeluppbyggnad
och bevarande av muskler dr déarfor endast mdjligt om kroppen tillfors relevant méngd protein
samtidigt som behovet av energi tillgodoses

Obesitas ir ett allvarligt folkhdlsoproblem. Att vara normalviktig innebar minskad risk for
ohélsa och okad livskvalitet (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).

For dldre vuxna &r sambandet mellan 6vervikt och hélsoutfall mindre tydligt &n for yngre, och
tillgdngliga data é&r otillrackliga for att ge exakta rekommendationer for optimalt BMI i denna
aldersgrupp (Cloetens & Ellegard, 2023).

Det ar angelédget att dldre med nedsatt aptit far i sig tillrickligt med energi. De dominerande
nutritionsproblemen bland skora dldre dr dtsvarigheter och underniring (Livsmedelverket,
2017).

Undernéring okar risken for fallolyckor (Livsmedelsverket, 2019).Vid nedsatt aptit &r det
lattare att fa i sig tillrdckligt med energi och ndring om maten fordelas over dygnet i flera sma
maltider. Det finns stod for att en nattfasta (tiden mellan kvéllens sista mal till morgonens
forsta mal) langre dn elva timmar och férre dn fyra méltider per dag ar forknippat med 6kad
risk for viktnedgang samt undernéring hos dldre (Livsmedelsverket, 2017b).

Att ha en bra tandhilsa &r viktigt for livskvalitet och vélbefinnande (Livsmedelsverket,
2018a). For att minska risken for karies och frétskador bor maltiderna intas regelbundet och
smaitande undvikas. Mat som kraver tuggning dkar salivproduktionen och darmed skyddet av
tdnderna, eftersom saliven neutraliserar syran i munnen. (1177, 2025)
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e Att vara dldre och svag kan innebéra stor trotthet och forsamrad ork vilket kan ga ut 6ver de
dagliga rutinerna, som att skota sin munhygien (1177, 2025).

Sammanfattande slutsats
Energibalans

Energibalans ér betydelsefullt for alla personer 6ver 65 ar.

Om behovet av energi inte tdcks med tillrdcklig miangd fett och kolhydrater fran maten kommer
kroppen éven att bryta ner protein till energi. Nedbrytningen sker bade i tillfort protein fran maten och
fran kroppens védvnader, fraimst fran muskulaturen. Muskeluppbyggnad och bevarande av muskler &r
dérfor endast mojligt om kroppen tillfors relevant mangd protein samtidigt som behovet av energi
tillgodoses. Dérfor ér intag av energi och protein lika viktigt. Eftersom portionerna tenderar att minska
hos dldre personer dr det ofta motiverat att tillsdtta mer fett till maten for att pa sé sitt behalla eller 6ka
miingden energi i maltiden. Aven sockerrika produkter och drycker kan bidra med viktig energi. Lis
mer i avsnitten Matfetter, Mejeriprodukter samt Energitita och/eller naringsfattiga livsmedel.

Viktstabilitet och évervikt

Det finns ménga hilsofordelar med att vara normalviktig. Overvikt och fetma ir forenade med flera
olika péfrestningar pa kroppen och en stabil normalvikt dr att foredra. Viktnedgang i hog alder dkar
dock muskelnedbrytningen varfor viktstabilitet dr att foredra. Vid obesitas bor hélso- och sjukvarden
konsulteras for beddmning samt hjdlp med eventuell viktnedgang.

Madltidsordning

Det finns otillrackligt med underlag for att kunna ge rdd om maltidsordning f6r vuxna med normal
aptit. Omradet ar daligt studerat och de individuella skillnaderna dr stora. For att tillgodose intaget av
niring och energi till dldre personer med nedsatt aptit dr fordelning av maltiderna 6ver dygnet, genom
flera sma energi- och néringstita maltider, samt begrinsad period av nattfasta rekommenderad.

Tandhdélsa

Dalig tandhilsa kan leda till nedsatt aptit. Vid nedsatt aptit finns det flera fordelar for dldre att &ta
manga sma méltider spridda 6ver dygnet. Vid frekventa méltider &r det, for att inte forsdmra
tandhilsan, angelidget med extra bra munhygien.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen dr ett pedagogiskt redskap for att visa hur maten kan férdelas pa tallriken for att fa en
bra balans mellan olika komponenter i maltiden och gora det enklare att dta naringsriktigt.

Réd for personer over 65 ar med nedsatt aptit

» Fordela maten enligt tallriksmodellen for personer med nedsatt aptit. Minska matens volym genom
att minska mingden gronsaker, pasta, ris, gryn, brod och potatis. H6j energiinnehallet med hjilp av
extra fett.

» Vatten som maltidsdryck kan gérna ersittas med drycker som innehdller energi, som mjolk eller
viaxtbaserade, berikade alternativ, juice, alkoholfti 6l eller liknande.

» Komplettera huvudmaélen med néringsrika mellanmal.
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Hdalsoaspekter

Hélsosamma matvanor for dldre innebér att de energigivande niringsdmnena protein, fett och
kolhydrater fordelas enligt foljande: protein 15-20 E%, fett 25-40 E%, kolhydrater 45-60 E%.
Socker bor sta for hogst 10 E%. Vid mycket stora problem att ticka energibehovet kan andelen
energi fran fett behova dverstiga 40 E% och andelen socker dverstiga 10 E% (Blomhoff et al.,
2023).

Forhallandet mellan de energigivande néringsdmnena (protein, fett och kolhydrater) kan behdva
forandras for att tillmdtesga behovet hos dldre personer med nedsatt aptit. For att begrénsa
portionsstorleken kan andelen kolhydrater, framfor allt fran livsmedel med stor andel fibrer, behdva
minskas medan andelen protein och fett 6kas. Det innebidr hogre energitéthet, mer protein och
diarmed mojlighet att begransa portionens volym (Livsmedelsverket, 2017b, Livsmedelverket,
2017).

For personer 6ver 65 ar rekommenderar NNR ett ndgot hogre proteinintag, 15-20 E% protein
jamfort med 10-20 E% protein for vuxna under 65 &r. Betydelsen av tillrackligt med protein i
maten for att bibehalla muskelfunktion med 6kad alder ar val belagd (Livsmedelsverket, 2019).
For kostplanering bor ett lampligt mal for méngden protein for en grupp éldre vuxna vara 18 E-%,
som motsvarar cirka 1,2 g protein per kg kroppsvikt och dag for att forebygga forsamrad fysisk
funktion (Geirsdottir & Pajari, 2023).

For individer med allvarlig sjukdom eller med betydande undernéring kan proteinbehovet uppga till
2,0 g/kg kroppsvikt per dag for att kompensera for effekterna av katabola processer
(Livsmedelsverket, 2019).

Intag av essentiella aminosyror, framfor allt leucin, kan bidra till béttre proteinabsorption och
proteinutnyttjande bland dldre. For att komma upp 1 ett intag som formar stimulera
muskelproteinsyntes rekommenderas cirka 25-30 gram protein per gang. Det innebér att dagens
huvudmaltider bor innehalla en eller flera proteinkomponenter. Det kan dven vara fordelaktigt att
oOka proteinintaget i ndra anslutning till fysisk aktivitet (Livsmedelsverket, 2017b).

Anledningarna till att dldre rekommenderas ett hogre proteinintag &r flera. Katabolismen 6kar med
aldern och innebér en gradvis forlust av muskelmassa och styrka som foljd. Det har dven pavisats
att dldre har nedsatt kanslighet for anabola stimuli vilket paverkar muskeluppbyggnaden. Kronisk
sjukdom é&r vanligare hos gruppen 65 ar och dldre. Vissa kroniska sjukdomar, till exempel kronisk
obstruktiv lungsjukdom (KOL), cancer och inflammatoriska tarmsjukdomar, leder till 6kad
inflammation i kroppen vilket driver pa katabolism av kroppens vdvnader och en minskning av
kroppens fria aminosyror vilket maste ersittas av protein fran kosten (Livsmedelsverket, 2017b).
Personer dver 65 ar 16per hogre risk for otillrickligt proteinintag (Geirsdottir & Pajari, 2023). Aven
om proteinrekommendationen ar hdgre for dldre personer har de flesta ett intag inom det
rekommenderade intervallet (Livsmedelsverket. Brugard Konde et al., 2015).
Matvaneundersokningen Riksmaten Vuxna 2010-11 visar att matens genomsnittliga innehall av
protein for bdde kvinnor och mén 6ver 65 ér ldg inom den hdgre rekommendationen. Cirka en
fjardedel nadde dock inte upp till den nedre rekommenderade grinsen pa 15 E% protein
(Livsmedelsverket, 2018e).

Tillrackligt med energi dr nddvéndigt for att inte kroppen ska anvénda protein som energi. Darfor
ar rekommendationen om tillrdckligt energiintag lika viktig som rekommendationen om négot
hogre proteinintag (ref).
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Tallriksmodellen i tre varianter

Tallriksmodellen for dldre finns i tre varianter — for normalt, lagt och hogt energibehov. I alla
modeller utgor proteinrika livsmedel som kétt, fisk, d4gg eller baljvéxter ungefér en femtedel av
tallriken. Daremot varierar proportionerna mellan gronsaker, frukt, bar och rotfrukter samt
kolhydratrika livsmedel som potatis, pasta, brod och gryn beroende pa aptit och fysisk aktivitet. Pa
sa sitt kan maltiden anpassas for att sékerstilla bade energi- och néringsintag.

Tallriksmodellen fér personer éver 65 dr med nedsatt aptit

Tallriksmodellen for dldre med nedsatt aptit och svarighet att ticka sitt energibehov visar, forutom
fordelningen av livsmedelsgrupper pa tallriken, &ven portionens storlek samt innehaller dryck till
maten. Portionsstorleken visas i forhallande till individens egen normalportion, det vill sdga hur
den ildre é&tit tidigare. En konsekvens av detta blir att portionerna minskar i volym men har hogre
energi-och proteintéthet. De delar som minskas ar de kolhydratrika delarna medan den proteinrika
delen hélls intakt.

Med mindre méngd gronsaker och mindre méngd potatis-pasta-brod-gryn blir portionen mindre i
volym. Tillsammans med tillsatt fett samt maltidsdryck som bidrar med energi i stéllet for vatten
blir energitdtheten i maltiden hogre.

For att maten ska ticka dagsbehovet av niringsdmnen maste huvudmaltiderna kompletteras med
flera néringstdta mellanmal fordelade 6ver dygnet (Livsmedelverket, 2017).

Sammanfattande slutsats

Niér en person blir dldre och aptiten minskar blir portionsstorleken normalt mindre. For att forebygga
viktnedgang och muskelsvaghet behover darfor séttet att dta fordndras i takt med att portionerna
minskar. Tallriksmodellen for dldre med nedsatt aptit visar hur férdndringen kan goras i praktiken pa
tallriken vid huvudmaltiderna. Eftersom proteinbehovet dr nagot forhojt hos dldre ér det fordelaktigt
att drter, bonor och linser, d&ven om de tillfor fibrer och ddrmed ytterligare kan 6ka méittnadskénslan.
Ett annat sitt att 6ka proteinintaget &r att dta fler proteinrika mellanmal under dygnet. Vid nedsatt aptit

bor varje mal och mellanmél innehalla nagot livsmedel som ér rikt pé protein, exempelvis kott, fisk,

fagel, dgg, mjolkprodukter, baljvixter eller notter.
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Tabell 1. Kostrad for skora aldre sammanfattat och forandring sedan tidigare rad

Livsmedelsgrupp

Spannmalsprodukter
- brod, pasta, gryn
ochris

Kostrad for vuxna

90 gram fullkorn om
dagen.

Anpassning jamfort med

generella kostrad for vuxna

Av det spannmal som &ts ar det
bra att ata fullkornsalternativ.

Vid problem att tacka
energibehovet kan mangden brod,
gryn, pasta och ris behova
minskas for att ge plats 4t mer
energitata livsmedel.

Forandring jamfort
med tidigare rad for
dldre, nedsatt aptit

Oforandrat.

Gronsaker, frukt och
bar

Minst 500 gram
gronsaker, frukt och

Gronsaker och frukt till varje
maltid. Mangden gronsaker, frukt

| stort sett oforandrat.
Baljvaxter ingar ej

b&r om dagen, garna |och béar kan behbva vara mindre langre i
mer. En stor andel an de 500 gram som gronsaksradet.
grova och fiberrika rekommenderas for évriga vuxna,
gronsaker, olika for att ge plats at mer energitata
sorter. livsmedel.
At olika sorter, gérna gréna
bladgronsaker och bar.
Baljvaxter — bdénor, Baljvaxter ofta - Samma rad som till andra vuxna. | Nytt rad.

artor och linser

garna varje dag.

Baljvaxter kan behova prioriteras
for att tillgodose ett tillrackligt
intag av protein (se
Tallriksmodellen).

Notter och froer

20-30 gram osaltade
notter om dagen.
Froer kan ocksa

Samma rad som till andra vuxna.

At garna 20-30 gram osaltade
notter om dagen. Froer kan ocksa

| stort sett oforandrat.
Froer ingéar inte langre
iden

garnaingéikosten. |garnaingaikosten. rekommenderade
For linfron finns sedan tidigare mangden.
séarskilda rad for att undvika risk
for vatecyanidforgiftning.
Fisk, skaldjur och Fisk och skaldjurtvd |Samma rad som till andravuxna. |Oférandrat.

annan sjomat

till tre ganger i
veckan.

At garna fisk och skaldjur tva till
tre ganger i veckan, varav en gang
fet fisk.*

Aven fet fisk fran Ostersjon
exempelvis stromming, gar bra att
ata en gangiveckan

Fisk och skaldjur kan behdva
prioriteras for att tillgodose ett
tillrackligt intag av protein (se
Tallriksmodellen).

*Ej uppdaterat rad. Nuvarande rad
kvarstar i vantan pé en risk- och
nyttovardering om fisk fran Efsa,
europeiska
livsmedelssakerhetsmyndigheten.
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Livsmedelsgrupp

Kostrad for vuxna

Anpassning jamfort med

generella kostrad for vuxna

Foérandring jamfort
med tidigare rad for
dldre, nedsatt aptit

Vitt kott fran fagel

Inget rad.

At garna kott fran fagel. Figel kan
behova prioriteras for att
tillgodose ett tillrackligt intag av
protein (se Tallriksmodellen).

Nytt rad.

Agg

Inget rad.

At garna dgg. Agg kan behova
prioriteras for att tillgodose ett
tillrackligt intag av protein (se
Tallriksmodellen).

Nytt rad.

Rott kott och
charkprodukter

At garna kott. Men
hogst 350 gram rott
kott i veckan, tillagad
mangd vilket
motsvarar 400-500
gram ratt kott. Endast
en liten del avdenna
mangd bor utgéras av
chark.
Charkprodukter fran
béde rott och vitt kott
bor begransas.

Samma rad som till andra vuxna.

At gérna koétt, men inte mer dn 350
gram rott kott i veckan, tillagad
mangd (motsvarar 400-500 gram
ratt kott). Endast en liten del av
denna mangd bor utgdras av
chark. Charkprodukter fran bade
rott och vitt kott bér begransas.

Rétt kdtt och chark kan dock
behova prioriteras for att
tillgodose ett tillrackligt intag av
protein (se Tallriksmodellen). Vid
svarigheter att tacka
energibehovet kan radet om att
begrénsa kottintaget till hogst 350
gram per vecka i vissa fall behova
sta tillbaka.

Uppdaterat rad.

Mejeriprodukter och

350-500 ml magra,

350-500 ml mejeriprodukter,

| stort sett oforandrat.

vaxtbaserade osOtade garna syrade som fil och yoghurt,
alternativ mejeriprodukter, varje dag, eller berikade
garna fermenterade, |vaxtbaserade alternativ.
varje dag, eller Vid svarigheter att ticka protein
berikade och energibehovet
vaxtbaserade rekommenderas fetare
alternativ. mejeriprodukter, kvarg och ost.
Matfetter Rapsolja eller andra | Valj nyttiga oljor, som rapsolja Oforandrat.

Nyckelhalsmarkta
matfetter i
matlagning, och pa
smorgas.

eller flytande matfetter gjorda pa
rapsolja, i matlagningen och
nyttiga smorgasfetter. Titta garna
efter Nyckelhalet men undvik
lattprodukter.

Tillsatt mer fett i maltiden for att
motverka viktnedgang.

Anvand extra olja och matfett i

matlagningen och i maten pa
tallriken.




Livsmedelsgrupp

Kostrad for vuxna

Anpassning jamfort med

generella kostrad for vuxna

Foérandring jamfort
med tidigare rad for
dldre, nedsatt aptit

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

Energitata och/eller
naringsfattiga
livsmedel

Begransad
konsumtion av
energitata och/eller
naringsfattiga
livsmedel.

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

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

Delvis forandrat.
Tidigare rad handlade
endast om socker och
sockerrika livsmedel.

Salt

Hogst 6 gram salt om
dagen. Joderat salt.

Samma rad som till andra vuxna.

Hogst 6 gram salt om dagen.
Joderat salt.

Valj garna produkter med lagre
salthalt.

Salt mat kan i vissa fall stimulera
salivproduktion och aptit. Darfor
kan radet om att begransa
saltintaget till hGgst 6 gram per
dag, som galler 6vriga vuxna, i
vissa fall sta tillbaka for att den
aldre ska uppleva maten som
smaklig.

Oforandrat.

Alkohol

Begransat eller inget
intag av
alkoholhaltiga
drycker.

Samma rad som till andra vuxna.

Ofbrandrat.

Vatten och vatska

Vatten framfor andra
drycker.

Cirka 1,5 liter dryck per dag for
kvinnor, utover den vatska som
finns i maten

Cirka 2 liter dryck per dag for méan,
utover den vatska som finns i
maten.

Vid nedsatt torst kan det finnas
behov att aktivt se till att dricka,
det vill sdga inte enbart dricka vid
torst.

Vid svérighet att tacka
energibehovet rekommenderas
dryck med energi for att motverka
viktnedgang. Exempelvis
gronsaks- eller fruktjuice, mjélk
eller vaxtbaserade alternativ,
sOtade drycker med mera.

Ofbrandrat.

Kosttillskott*

Personer som inte ater fisk eller D-
vitaminberikade livsmedel samt

Oforandrat.
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Livsmedelsgrupp Kostrad for vuxna Anpassning jamfort med Foérandring jamfort

generella kostrad for vuxna med tidigare rad for
dldre, nedsatt aptit

personer som bar heltdckande
kladsel aven sommartid behover
tillskott med 10 eller 20
mikrogram D-vitamin.

Tillskott med 20 mikrogram D-
vitamin per dag rekommenderas
till alla 6ver 75 &r.

Kosttillskott bor inte 6verdoseras.
Kosttillskott bor inte anvandas
tillsammans med lakemedel utan
att rddgora med lakare.
Kosttillskott bor inte anvandas i
stallet for lakemedel.

Energibalans och Balans mellan energiintag och Oforandrat
maltidsordning energiforbrukning. Gé inte ner i
vikt.

Fordela maten over dygnet, med
flera sma energi- och naringstata
maltider.

Tiden mellan sista maltiden pa
kvallen och den forsta pa
morgonen bor inte bli for ldng och
inte Overstiga elva timmar.
Uppratthall en extra god
munhygien da manga mal 6kar
risken for karies.
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