D Livsmedelsverket

Stor aptit pa livet, men mindre
aptit pa maten?

Rad om bra mat for aldre

Livsmedelsverket har kostrad for dldre. Tyngdpunkten ligger pa de dldre som har, eller ar
pa vag att fa, minskad aptit.

Tips till dig som presenterar: Livsmedelsverket har en 50 sekunder lang film om
dldre med minskad aptit som finns pad www.livsmedelsverket.se/aldre. Om du vill kan
du inleda eller avsluta presentationen med den eller visa filmen dér du tycker att den
passar i presentationen.



Vem ar aldre?

« Aldrandet sker gradvis och ser olika ut hos olika
personer

* Sjukdomar och andra férutsattningar paverkar
* Behov och vanor férdandras

* Se over dina matvanor i samband med pensionen
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Det &r svart att sdga exakt nar aldrandet startar eftersom det ar mycket
individuellt. Aldrandet sker gradvis och kan till exempel paverkas av olika
sjukdomar.

Kroppens behov forandras gradvis med stigande alder. Det ar ocksa vanligt att
matvanorna férandras i samband med att du gar i pension och vardagens rutiner
blir annorlunda. Darfor ar det bra att borja se dver dina matvanor i samband med
pensionen och fundera pa om du successivt behover ga dver till att ata lite
annorlunda.



Forandrade behov och
vanor

* Lite mer protein fran 65 ar
* Extra D-vitamin fran 75 ar

* Kom ihag att dricka ca 1,5-2 liter per dag
aven om du inte ar torstig
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Protein behovs for att bevara starka muskler, for immunforsvaret och sarldakning.
Den som ar 65+behover lite mer protein an yngre.

Om du ater varierat och inte har problem med aptiten far du troligen i dig
tillrackligt med protein utan att behdéva andra pa maten. Men om din aptit
minskar dr det bra om varje maltid innehaller protein, dven mellanmalen. Det kan
vara agg, fagel, fisk, bonor, notter, kott, mjolk, yoghurt, ost, kvarg eller
vaxtbaserade motsvarigheter.

D-vitamin bidrar till ett starkt skelett. Ar du éver 75 ar behéver du fa i dig mer D-
vitamin, eftersom hudens férmaga att omvandla solsken till D-vitamin minskar
med aren. Darfor rekommenderar Livsmedelsverket alla som fyllt 75 att ta
tillskott med 20 mikrogram D-vitamin varje dag.

Med stigande alder blir férmagan att kdnna torst samre. Forsok att dricka
tillrackligt, cirka 1,5-2 liter per dag aven om du inte ar torstig. Forutom att
vatskebrist kan fa dig att ma allmant daligt kan den ocksa ge yrsel, och darmed
Oka risken att ramla. Om du ror mycket pa dig eller om det &r varmt behover du
dricka annu mer.



Nar aptiten ar god: Livsmedelsverkets vanliga kostrad
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Mer Byt Mindre

Gronsaker, frukt och bar, fisk Vitt mjél till fullkorn Rott kdtt och chark, salt,

och skaldjur, notter och fron
J Smorbaserade matfetter till socker, alkohol

Rorelse i vardagen véxtbaserade

Feta mejeriprodukter till magra
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For de dldre som har god aptit giller Livsmedelsverkets vanliga kostrad.
Nyckeln till bra matvanor ar mer mat fran vaxtriket, lagom mycket och varierat.

Gronsaker, frukt och bar innehaller mycket vitaminer, mineraler och andra
nyttigheter. Ater man mycket gronsaker och frukt minskar risken fér bland annat
fetma, hjart- och karlsjukdom och vissa typer av cancer.

| fullkorn finns bland annat fibrer, jarn, folat, antioxidanter och andra skyddande
amnen.

Oljor och andra Nyckelhalsmarkta matfetter innehaller omattade fetter som det
ar bra att ata mer av. Risken for hjart- och karlsjukdom minskar nar en del av det
mattade fettet byts ut mot omattat.

Ater man mindre dn 500 gram rott kétt och chark i veckan minskar risken for
tjock- och andtarmscancer. Med rott kott menas kott fran fyrbenta djur som not,
gris, lamm, ren och vilt.

Ater och dricker man mycket sott ar det latt att bli dverviktig, vilket 6kar risken
for hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer. Titta efter Nyckelhalet nar
du handlar flingor, bréd och yoghurt for att hitta produkter med inget eller bara
lite tillsatt socker.




Nar aptiten minskar

* Nya rutiner, sjukdomar, lakemedel och
andrat smaksinne paverkar aptiten.

* Inte lika roligt att laga mat eller ata om
man gor det ensam.

* Hall koll pa viktminskning — ofta ar det
muskler, inte fett, som minskar.

* Forandringen sker ofta gradvis.
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Manga aldre upplever att de inte ar lika hungriga som tidigare. Det kan bero pa
flera saker. Bland annat kan smaksinnet forandras med aren. Nya rutiner, till
exempel i samband med pensionen, kan dandra vad och nar du ater. Olika
sjukdomar och vissa ldakemedel kan ocksa paverka aptiten.

FOor manga ar det inte lika roligt att laga mat eller &a om man gor det ensam.
Den som vill ha sallskap till maten eller variera menyn, kan kolla vad kommunen
erbjuder. Vissa kommuner har seniorrestauranger, traffpunkter, dldreboenden
eller skolrestauranger dar det gar att ata eller kdpa hem god och prisvard mat.
Manga lokala féreningar ordnar ocksa traffar dar aldre umgas och ater
tillsammans.

Det finns en norm i samhallet om att det ar bra att vara smal. Darfor ar det
manga som tycker att det ar bra att de gar ner i vikt nar de blir aldre. Men for de
som ar 70 ar eller aldre och tappar i vikt sa ar det ofta musklerna som minskar,
inte fettet. Vag dig regelbundet for att halla koll pa vikten. Viktnedgang kan vara
ett tecken pa sjukdom, sa konsultera din lakare om du borjar ga ner i vikt.

Forandrad aptit och viktnedgang sker ofta gradvis sa darfor kan det som ar bast
for dig att dta vid en viss tidpunkt ligga mittemellan de vanliga kostraden och de
for den med mindre aptit.




Mat for hela dagen
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Om du inte orkar dta stora portioner ar det bra att i stillet 4ta manga sma
maltider utspridda over dygnet sa att du far i dig tillrdckligt med energi. Ju
mindre mat du orkar ata vid varije tillfalle, desto fler sma maltider och mellanmal
behovs.

P3a natten blir det ett naturligt uppehall i dtandet. For att kroppen inte ska vara
utan energi for lange ar det bra att dta nagot litet, energirikt mellanmal strax
innan du lagger dig och direkt efter att du gatt upp.

Exempel pa sma, naringsrika mellanmal:

* Smorgas med paldagg som ost, leverpastej, 4gg, majonnds, stromming, sill,
kottbullar, nétsmor eller hummus.

* Piroger, kokt agg, pannkaka, plattar.

* Mijolk, fil, yoghurt, creme fraiche och kvarg eller vaxtbaserade motsvarigheter.

* Grot kokad med mjolk och extra fett, samt frukt, bar eller sylt.

* Anvand garna bar, frukt, nétter och gronsaker som tillbehor.




Behall protein och fett pa tallriken

Tallrik for den som har bra aptit och ar fysiskt aktiv Tallrik for den med minskad aptit
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Tallriksmodellen till vanster ar for den som har normal aptit och ar fysiskt aktiv.

* Tva femtedelar av tallriken (visas med grénsallad och morétter) bestar av
gronsaker och rotfrukter.

* En lika stor del (visas med potatis) ar potatis, pasta, brod eller gryn som ris,
bulgur, mathavre och matkorn.

* En femtedel (visas med bénor och lax) ar avsedd for fisk, agg, baljvaxter (som
bonor, linser och arter) och kott.

Tallriksmodellen till héger visar hur personer med nedsatt aptit, som inte orkar
ata sa mycket at gangen, kan tanka.

Knepet ar da att behalla sa mycket protein och fett som majligt i maten, och
minska pa ovriga delar, sa att du kan dta mindre portioner men anda fa i dig
tillrackligt med energi och protein. Se till att behalla dgg, fisk, bénor och/eller
kott pa tallriken, och lagg till lite extra fett som till exempel olja eller bredbara
matfetter. Drick gdrna nagot annat dn vatten till maten, till exempel mjolk, juice,
eller vaxtbaserade drycker som havredryck.




Minska risken att ramla
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Det ar manga som inte vet att maten kan paverka risken att ramla. For lite mat
och dryck kan ge svagare muskler och samre balans.

Bilden visar ett positivt forlopp dar tillracklig mat, vatska och fysisk aktivitet leder
till minskad risk att ramla.

Som den nedre pilen visar finns det en forstarkande effekt, eller god cirkel i
forloppet: bra funktion i musklerna och bra benhalsa underlattar fysisk aktivitet
vilket kan paverka hunger och dtande pa ett positivt satt.

P3a motsvarande satt kan t.ex. svaga muskler och undernaring leda till minskning
av bade fysisk aktivitet och aptit. Da skapas i stéllet en ond cirkel dar risken att
ramla okar.




Rérelse ger styrka

Med bra mat och traning kan du behalla styrka och funktion
langre.

Traningstips fran Socialstyrelsen
* Trana balans och styrka minst tva ganger i veckan.

* Komplettera traningen med daglig fysisk aktivitet, till
exempel promenader.

+ Oka belastningen/anstrangningen successivt for att minska
risken for skador.

Fler traningstips: www.socialstyrelsen.se/balanseramera
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Att musklerna tappar styrka ar en naturlig del av dldrandet. Men med bra mat
och traning kan du behalla styrka och funktion langre.

Tips om traning

* Om traningen ska ge god effekt ar det bra att trana balans och styrka minst
tva ganger per vecka. Men for otrénade personer ar dven en kort promenad
eller enkla 6vningar battre an ingen traning alls.

* Komplettera garna balans- och styrketraningen med daglig fysisk aktivitet. Ta i
sa du blir 1tt andfadd. Sikta pa sammanlagt 150 minuters fysisk aktivitet per
vecka, till exempel 30 minuters promenad fem ganger per vecka.

* For att musklerna ska bli starkare maste du ta i sa att musklerna blir trotta.
Oka belastningen/anstrangningen successivt fér att minska risken fér skador.

Hitta fler traningstips via www.socialstyrelsen.se/balanseramera
Tips till dig som presenterar: Socialstyrelsen har olika balans- och styrkebvningar

for dldre pa sin hemsida (www.socialstyrelsen.se/balanseramera). Prova att géra
dem tillsammans med publiken.



Risker med mat

Du kan ata det mesta nar du blir aldre. Men om din
halsa ar samre kan du behova tanka pa vissa saker.

Listeria

+ At vakuumfdrpackad gravad eller rékt lax och olika
kottpaldagg inom en vecka fran forpackningsdag,
eller varm den sa att den blir rykande het.

* Forvara kylvaror i kylskapet (hogst 4 °C)
Norovirus i hallon

* Koka frysta, importerade hallon i minst en minut
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Du kan ata det mesta nar du blir dldre. Men eftersom immunforsvaret férsamras
med aldern, och det blir svarare att aterhamta sig fran sjukdom, kan du behdva
vara lite extra vaksam pa vissa saker.

Risken att smittas av bakterien listeria ar liten. Aktiva, friska aldre behover
overlag inte tanka pa att undvika listeria. Men en infektion kan bli allvarlig for den
som har nedsatt halsa.

Listeria finns framst i kylda, atfardiga livsmedel med flera veckors hallbarhet,
som vakuumforpackad gravad eller rokt lax och olika kottpaldagg. Det kan finnas
listeria i forpackningen dven om det ar langt kvar till bast fére-datumet.

Listeriabakterien dor nar maten hettas upp till minst 70 °C, sa all mat som ér
genomvarmd till rykande het ar saker att ata.

Risken att bli sjuk minskar om du dter maten inom en vecka fran
forpackningsdatum. Det ar ocksa bra att forvara kylvaror kallt och ha hégst 4 °C i
kylskapet.

Frysta, importerade hallon kan innehalla norovirus som orsakar vinterkraksjukan.
Koka dem i minst en minut sa dor viruset.
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Stor aptit pa livet, men
mindre aptit pa maten?

Sammanfattning A

d om bra mat for aldre

* De flesta dldre kan folja Livsmedelsverkets
vanliga kostrad, men de som tappat aptiten
behover dta lite annorlunda.

* Gl6m inte gronsakerna, men prioritera
protein och fett.

* Sprid ut maten i mindre portioner under
dagen for att orka ata allt.

* Rorelse bygger muskler och ger battre aptit.
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De flesta aldre kan ata enligt Livsmedelsverkets vanliga kostrad, men de aldre
som tappat aptiten behover ata lite annorlunda.

Glom inte bort gronsakerna, men prioritera garna protein och fett

Sprid ut maten under dagen i mindre portioner - da ar det lttare att orka ata
upp allt

Det ar bra att rora pa sig. Rorelse bygger muskler och ger battre aptit

Du kan ldsa mer om bra matvanor for dldre pa Livsmedelsverkets hemsida. Dar
kan du ocksa ldsa eller bestalla broschyren ”Stor aptit pa livet, men mindre aptit
pa maten?”

Livsmedelsverkets rad galler for de flesta, men inte for alla. Sjukdomar kan till exempel
paverka vilken mat du behover &ta. For att fa rdd om vad just du ska ata kan du
kontakta lakare eller dietist. Om du har fatt sarskilda rekommendationer fran din
lakare eller dietist, sa folj deras rad.



Las mer pa

www.livsmedelsverket.se/aldre

@ Livsmedelsverket

Adressen till Livsmedelsverkets webbsidor om mat for aldre ar
www.livsmedelsverket.se/aldre
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