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Maten ar viktig genom hela livet. For dig som ar 6ver 65 finns
mycket att vinna pa att ata bra — det bidrar till att halla bade
kropp och sinne i form.

Har hittar du goda rad om mat.

Den forsta delen riktar sig till dig som ar éver 65, har god
aptit och kdnner dig pigg och aktiv. For dig ar de vanliga
kostraden en bra grund. Genom att folja dem ger du dig sjalv
de basta forutsattningarna for ett aktivt liv - langt upp i aren.
Tank bara pa att kroppens behov férandras lite: du behover
bland annat lite mer protein. Tillsammans med traning bidrar
det till att behalla musklerna.

Den andra delen galler dig som marker att aptiten minskar.
Det sker ofta succesivt och inte 6ver en natt. Da behover
du tanka lite annorlunda kring maten. Nar portionerna blir
mindre ar det extra viktigt att maten ger den energi och det
protein du behover. S§ att du behaller bade styrka, ork och
livskvalitet.

Och glom inte: maltider gor oss gott — inte bara naringsmassigt,
utan ocksa socialt. Att ata tillsammans med andra gor att man
bade ater och mar battre.









“Kad for-dig

som dr 65+

Den har delen vander sig till dig som ar 65+, har god aptit och
ar aktiv. Har finns rad och tips om hur du med matens hjalp
kan halla bade kropp och sinne i form — sa att du kan fortsatta
gora allt det dar du vill.

Aven om det kan kdnnas svart att andra sina matvanor,

ar det bra att veta att ocksa sma steg gor skillnad for halsan.
Det handlar inte om att byta liv, och det ar inte for sent att
bdrja aven efter 65!

Bra matvanor hadller dig friskare

Manga av de vanligaste folksjukdomarna paverkas av vara mat-
vanor - hjart- och karlsjukdomar, cancer och typ 2-diabetes
drabbar manga. De tar lang tid att utveckla och kommer ofta
nar vi blir ldre. Ny forskning visar att &ven risken att fa demens
paverkas av vad vi ater. Genom att a4ta mer halsosamt kan
utvecklingen av dessa sjukdomar forebyggas eller fordrojas.

Bra matvanor kan alltsa minska risken att bli sjuk genom att
forbattra till exempel blodtryck, blodfetter och blodsocker.
Forskningen har inte kunnat sédga nagon alder nar det ar for
sent att borja ata mer halsosamt, sa 4ven om du ar éver

65 ar har du mycket att vinna pa att ata bra.




Vod dr

bra matvanor?

Som tur ar kan samma typ av mat som minskar risken for
hjart- och karlsjukdomar, cancer och typ 2-diabetes aven
minska risken fér demens.

For dig som har normal aptit galler de vanliga kostraden for
vuxna - att ata mycket frukt och gronsaker, fullkorn, baljvaxter
och fisk. Fisk kan vara sarskilt bra fér att minska risken for
demens. Man kan garna ata rott kdtt och chark, men inte

sé& mycket. Sjalvklart finns det plats for lite godsaker ibland.
Det ar bra att halla igen pa alkohol.

Mer protein nér du ér éver 65 ar

Nar du ar 6ver 65 ar rekommenderas lite mer protein &n
tidigare. Protein behovs for starka muskler och for ett starkt
immunforsvar. Muskler omsatts hela tiden, de byggs upp och
bryts ner. Efter 65 6kar nedbrytningen och det blir svarare att
behalla musklerna ju dldre man blir. Det ar latt att fa tillrack-
ligt med protein om du ater varierat eftersom protein finns

i manga sorters mat - fisk, fagel, kott, 4gg, mejeriprodukter,
bénor, nétter och frén. Aven brod, pasta och gryn ger protein.
Det ar maten i kombination med traning som gor att styrkan

i musklerna behalls.

Extra D-vitamin for dig 6ver 75

Hudens formaga att omvandla solsken till D-vitamin minskar
med aren. Darfor rekommenderas alla 6ver 75 ar att ta
tillskott med 20 mikrogram D-vitamin varje dag. D-vitamin
behovs for ett starkt skelett, vilket minskar risken for ben-
skdrhet. D-vitamintillskott finns att kopa receptfritt.






kostraden for vuxna ut

Gronsaker, frukt och bar — at minst 500 gram om dagen,
garna mer. Bidrar med manga vitaminer, mineraler och fibrer.

Bonor, arter och linser — at ofta, garna varje dag.
Bidrar med protein, fibrer, jarn och zink.

Brod, pasta och gryn - valj fullkornsvarianterna.
Bidrar med fibrer, protein, folat, jarn och antioxidanter.

Fisk och skaldjur - at garna tva-tre ganger i veckan. Bidrar
med protein, omega-3-fett, D-vitamin, jod och selen.

Rott kott och chark — at garna, men helst inte mer én

350 gram per vecka (motsvarar 400-500 gram ratt kott).
Bara lite av mangden bor vara charkprodukter — hit raknas
aven chark av fagelkott. Kott bidrar med protein, jarn, zink
och vitamin B12.

Agg och fagel bidrar med protein och annan néring.

Gor ett litet hdlsoskifte

Nar du lagger till nagot nyttigt blir det automatiskt mindre
av det onyttiga. Byt bullen mot en frukt, det vita brodet mot
fullkorn, lagg till en extra fiskratt.




e Mejeriprodukter — at varje dag, garna syrade sorter
som fil eller yoghurt. Val;j latta och osotade sorter.
Bidrar med protein, D-vitamin och kalcium.

¢ Rapsolja och andra Nyckelhalsmarkta matfetter
i matlagning och pa smorgas. Bidrar med omega-3-fett.

e Halligen pa sota drycker, sotsaker och snacks. De bidrar
inte med sa mycket naring men ger manga kalorier.

¢ Osaltade notter - garna tva-tre matskedar om dagen.
Froer ar ocksa bra for halsan. Bidrar med protein, bra
fetter, fibrer, magnesium, jarn och selen.

e Salt-dra ner pa saltet. Valj joderat salt.

e Alkohol-halligen.

Mycket néring fér pengarna

Rotfrukter, frysta gronsaker, artsoppa och andra baljvaxter,
sill, blodpudding, 4gg och knackebrdd ar mat som ger
mycket naring foér pengarna.

Svensk mat
ar ofta ett bra val ur
miljésynpunkt, och for
djuren. Miljomarkt mat, som
ekologisk, ar ocksa bra.
Genom att vélja svenskt
bidrar du aven till att mer
mat produceras
i Sverige.




ar bra for halsan

| Sverige lever var tredje person over 65 i singelhushall och
en del tycker att det kdnns trakigt att &ta ensam. Har du en
god van, slakting eller granne som ocksa bor sjalv? Ni kanske
kan turas om att laga mat och ata ihop? Att ata tillsammans
med andra kan ocksa gora att man ater lite mer halsosamt.

I manga kommuner finns sa kallade traffpunkter med akti-
viteter for seniorer, dar man lagar mat ihop. Det finns ocksa
seniorrestauranger med bra mat och tillfalle till gemenskap.
Kolla vad din kommun kan erbjuda!




ger dig styrka

Férutom bra mat behover du ocksa trana musklerna for att
behalla styrka och funktion langt upp i aren.

Har ar nagra tips om traning fran Folkhalsomyndigheten:

® Trana balans och styrka minst tva ganger i veckan.

® Komplettera med nagon daglig fysisk aktivitet, som hojer
pulsen. Ta i sa att du blir latt andfadd, det kan vara en rask
promenad. Sikta pa minst 150-300 minuter i veckan.

® Aktiviteter dar du bar och forflyttar din egen vikt,
som att promenera, ga i trappor, gympa och dansa,
starker skelettet och minskar risken for benskoérhet.

® Undyvik att sitta still lLange. Res dig upp regelbundet och gor
till exempel djupa knébgj for att anvanda benmusklerna.

Nér aptiten och vikten minskar

Med aldern ar det naturligt att aptiten minskar och att man
inte kdnner hunger och térst pa samma satt som tidigare.
Det kan gora att man gar ner i vikt utan att man tanker pa
det. Men det ar inte alltid bra att ga ner i vikt nar man blir
aldre. Darfor behover man tanka pa ett annat satt kring
maten. | nasta del finns bra tips och rad. Dar finns ocksa
information om risker i maten, som ar bra att ha koll pa.
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“Kad for-dig

med mindre aptit

Med aldern forandras bade kroppen och vardagen.

Den har delen vander sig till dig som inte har samma aptit pa
mat som tidigare, inte orkar lika mycket eller har borjat bli skor.
Da ar man mer sarbar for sjukdom och pafrestningar.

Det sker vanligtvis i 80-arsaldern men kan ocksa ske tidigare.
Da behdver du ténka lite annorlunda kring maten.

Har finns tips for dig om vad du kan ata for att behalla
styrkan och skarpan. Aven du som ar narstaende till nadgon
med mindre matlust kan ha nytta av informationen.

Behadll vikten och styrkan

Tillrackligt med mat behovs for att halla igdng kroppens alla
funktioner och organ. Att ata varierad och naringsrik mat
bidrar till bAde minne, humor, ork och immunforsvar.

Da far du de basta forutsattningarna att leva sjalvstandigt
sa lange som mojligt.

Maten ar ocksa viktig for att behalla musklerna.

D3a blir balansen battre och risken att ramla minskar.
Och aven om du skulle ramla sa kan starkare muskler
och benstomme skydda mot att du skadar dig.







aptiten minska

Ar aptiten sdmre och ar du inte lika hungrig som tidigare?

Det ar en naturlig del av aldrandet, men vissa lakemedel och
sjukdomar kan ocksa paverka aptiten. Aven smaksinnet for-
samras med aren, och maten smakar inte lika mycket som forr.

Sa mdrker du att aptiten minskat

Aptiten minskar ofta succesivt, sa du kanske inte tanker pa
det. Aven vikten minskar gradvis. Vag dig garna regelbundet
sd att du tidigt upptacker om vikten forandras.

De har fragorna kan hjalpa dig att fa koll:

e Kanner du dig ofta trott under dagen?

e Kanner du inte samma lust till mat?

e Ater du inte upp maten i kylen?

e Handlar du mindre mat?

e Borjar kladerna, klockan eller ringarna kdnnas for stora?

En del tycker kanske att det ar positivt att ga ner i vikt, men nar
man ar aldre kan det vara en fordel att ha nagra extra kilon.

Da far man mer motstandskraft och klarar battre en tids
sjukdom. Viktnedgang kan dven vara ett tecken pa sjukdom.
Kontakta varden om du borjar ga ner i vikt utan att du vet varfor.
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Anppagsa maten

for att behalla kraft och ork

Aven fér dig med mindre aptit &r det bra att dta enligt de vanliga
kostraden, du hittar dem pa sidan 8-9. Men for dig som har
mindre matlust ar det viktigt att fa i dig tillrackligt med energi,
protein och annan néring sa att du behaller kraft och ork.

Har ar rdd om hur du kan anpassa maten pa ett enkelt satt.

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

Du behdver extra protein och fett

Om du inte orkar dta sa mycket, prioritera maten som
innehaller protein. Det kan vara fisk, fagel, kott, agg, mejeri-
produkter, bonor, nétter och fron. Det ar bra om varje maltid,
aven mellanmalen, innehaller nagot proteinrikt. Protein
behovs for att bevara muskler och orka vara aktiv, men aven
for immunforsvaret och for att laka sar.

Du som har minskad aptit kan ha svart att tacka kroppens
behov av energi. Da behover du tillsatta extra fett till maten.
Det kan vara lite olja eller gradde. Det har kan kdnnas konstigt
om man ar van att halla igen pa fettet. Men for den som har svart
att ata tillrackligt bidrar extra fett i maten med viktig energi.







Den har bilden visar hur du kan ténka
for att f& tillrackligt med protein och
energi om du inte ater lika mycket
som tidigare. Prioritera delen med
protein och &t s& mycket du orkar
av de andra delarna.

Den hir delen kan du minska pa.

Har finns potatis, pasta, brod, ris och
gryner. Valj fullkorn om du tycker om det.
Fullkorn bidrar med mer naring och fibrer,

som ar bra for magen. |

At mycket av den hir delen. Har finns fisk, fagel,
kott, agg, bonor, arter och linser. Det ar mat med
mycket protein, s prioritera den har delen om du har

liten aptit. _\/\

At mejeriprodukter varje dag, garna
syrade sorter som fil eller yoghurt.
Valj fullfeta eller proteinrika alternativ.
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Fullfet mjolk, alkoholfri 6l eller juice
bidrar med naring och energi. Daremot
ar det bra att halla igen pa alkohol.

-
pL 1

Den hir delen kan du minska pa.

Har finns gronsaker, rotfrukter, frukt och
bar. De bidrar med vitaminer och fibrer,
men inte sd mycket energi.

. |
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Ha extra fett i maten, garna olja eller gradde, RAPSOTIA

och ta extra sas eller majonnas. Det bidrar med K e

viktig energi for dig som ater sma portioner.

Sotsaker som fikabrod och efterratter
kan bidra med extra energi. Men tank pa
att inte ersatta vanlig mat med fikabrod,
eftersom det inte bidrar med s mycket
protein och annan naring.
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smad maltider

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

Tank sa hér:

Nagot litet direkt nar du har stigit upp pa morgonen och strax
innan du lagger dig pa kvallen. Da behover inte kroppen vara
utan energi sa lange. Det kan vara ett glas mjolk.

Frukost
Formiddagsmal
Lunch

Eftermiddagsmal
Middag
Kvallsmal




Tips pa enkla och goda mellanmail

Har finns tips pa enkla och naringsrika sma mellanmal.
| butiken finns manga fardiga alternativ som du bara kan
varma eller ata som de ar.

e Smorgas med extra mycket palagg, som ost, kottbullar,
leverpastej, agg, majonnas, stromming, sill, jordnétssmor
eller hummus.

e Kokt eller stekt agg.

¢ Omeletteller aggrora.

e Pannkaka, plattar eller ost-
kaka med gradde och sylt.

* Fetfil, yoghurt, keso eller kvarg
med lite musli, Var radd
frukt, bar eller sylt, om ténderna
notter eller fron.

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

¢ Notter eller fron, garna
osaltade.

Tank pa tanderna nar
du ater manga sma mal.
For att minska risken for

karies kan du skolja med
munskalj eller dricka
vatten eller mjolk efter
mellanmalet.
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med vdatska

Att dricka tillrackligt med vatska ar viktigt for alla, men nar du
blir 4ldre kan formagan att kdnna torst bli samre. Forsok att
dricka cirka 1,5-2 liter per dag, utdover den vatska som finns i
maten. Aven kaffe och te rdknas in i denna mangd. Om det ar
varmt eller om du rér mycket péa dig behéver du dricka annu
mer. Vatskebrist kan fa dig att ma daligt, men du kan ockséa
bli yr och déa 6kar risken att ramla.

Extra D-vitamin nér du é@r éver 75 ar

D-vitamin bidrar till ett starkt skelett. Ar du éver 75 &r behdver
du mer D-vitamin, eftersom hudens férmaga att omvandla
solsken till D-vitamin minskar med aren. Darfor rekommen-
deras alla som fyllt 75 att ta tillskott med 20 mikrogram
D-vitamin varje dag. Tillskott finns att kdpa receptfritt.







att ha koll pa

Du kan ata det mesta nar du blir aldre. Men eftersom
immunforsvaret forsdmras med aldern, och det blir svarare
att dterhamta sig fran sjukdom, ar det bra att vara vaksam pa
vissa smittor som kan finnas i maten.

Listeria kan finnas i kall, atférdig mat

Listeria ar en bakterie som finns i naturen och darfér kan
finnas i viss mat. For den som ar skor, och darfor har nedsatt
immunforsvar, kan en listeria-infektion bli allvarlig. Risken
Okar med stigande alder.

Listeria kan framst finnas i kyld, atfardig mat med flera veck-
ors hallbarhet och som &ts kall.

Atfardig mat som ats kall &r till exempel

e gravad eller rokt lax

» fardigskivade palagg, som skinka, kalkon och kokt medvurst
e patéer.




Sa har kan du minska risken att bli sjuk av listeria
e Forvara maten kallt, ha hogst + 4 °C i kylskapet.
e Atkall atfardig mat nar den ar nygjord.

Om du hettar upp maten kan den atas langre.

e Undvik mégel- och kittostar, som brie, gorgonzola och
taleggio. All hardost ar dock saker att ata.

All mat som ar upphettad till rykande het ar sidker att ita
eftersom listeriabakterien dor vid 70 °C. Det gar alltsa bra
med till exempel en gratdng med rokt lax eller mégelost.
Daremot 6verlever listeria frysning. La4s mer om listeria pa
Livsmedelsverkets webbplats.

Virus i importerade bdér

Importerade frysta bar, framst hallon, kan innehalla noro-
virus som orsakar vinterkraksjukan. Baren kan ocksa vara
fororenade med hepatit A, men det ar ovanligare. Om man
ar skor och darfér har nedsatt immunfdrsvar kan man bli
allvarligt sjuk av sadana infektioner. Om man kokar baren
i en minut dor eventuella virus.
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kan gora att du ater mer

| Sverige lever var tredje person dver 65 ensam, och manga
tycker det ar trakigt att ata utan sallskap. Har du en slakting,
van eller granne sa kanske ni kan ata tillsammans ibland!
Att ata i sallskap med andra ar inte bara trevligt, utan kan
aven bidra till att man ater mer.

| médnga kommuner finns ocksa sa kallade traffpunkter med
aktiviteter for seniorer dar man kan fika eller ata tillsammans.
Det finns ocksa seniorrestauranger, aldreboenden och
skolrestauranger med bra mat och tillfalle till gemenskap.

| en del kommuner finns ocksa ideella initiativ som ordnar
fika for seniorer. Kolla vad som finns i din kommun!

Till dig som ér ndrstaende

Ofta ar det narstdende som forst marker att en person
far i sig for lite mat. Den som har sdmre matlust har ofta
mindre intresse av sddant som ror mat. Som narstadende
kan man hjalpa till med att till exempel

e atatillsammansibland

e planera en veckomeny, dar dven sma energi- och
naringsrika mellanmalingar, och att handla

e laga matlador och frysaini portioner

e hjalpa till med att pdminna och foérklara varfor det
arviktigt att ata tillrackligt.
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ger styrka

Aven om du inte tidigare har trdnat balans- eller styrketra-
ning ar det aldrig for sent att borja. Traning behdvs for att
behalla musklerna. Sa har kan du tanka kring traning, aven
om du inte har lika mycket ork som forr:

¢ Trana styrke- och balanstraning 2-3 ganger per vecka.
Det kan minska risken att ramla.

e Forsok att rora pa dig varje dag. Det kan vara en prome-
nad, men dven stadning eller att hdnga tvatt raknas som
fysisk aktivitet.

¢ Undvik att sitta still LAinge — ta pauser fran
stillasittandet genom att resa dig upp da och da.

Pa 1177.se finns mer information om traning for dig som ar aldre.




Vel 4w veta men?

De har kostraden grundas pa den
samlade forskningen.

Du hittar mer information och
inspiration pa livsmedelsverket.se.

Dar kan du ocksa bestélla
den har broschyren.
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