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Praktiska tips och rad



Varfor ska vi ata?

Maten ger oss energi och naring samtidigt som den starker muskler och skelett.
Det ar viktigt att ata bra genom hela livet och vara fysisk aktiv.

Redan i 30-ars aldern borjar vi tappa muskelmassa om man inte aktivt motionerar den.



Varfor ska vi ata?

Trevligt? Gemenskap?

Gott? Socialt?



Hur mycket ater vi under var livstid?




Energibehov
25 - 30 kcal/ kg kroppsvikt

Basalmetabolism
Sangliggande/uppegaende
Alder

Feber

Overvikt/undervikt




Kolhydrater

Protein

Energigivare

Alkohol
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Protein

Muskeluppbyggnad

Immunforsvar

S

lakning

ar




Proteinrekommendationer till aldre

Aldre 1,0-1,2 g protein/kg kroppsvikt/dag
Vid akut eller kronisk sjukdom 1,2 — 1,5 g/kg kroppssvikt/dag

Tajming, kvalitet



DS

Hur mycket behover jag ata for att fai mig 25 g protein?

o

Lax
Kyckling
Ryggbiff
Flaskfilé
Mj6lk
Kvarg
Agg

Ost

_#7%  Animaliska livsmedel

1209

115 g

115¢g

115 g

7 dl

200 g

3-4 st

125 g (ca 12 skivor)

Vegetabiliska livsmedel

Quorn

Tofu
Kidneybdnor
Valnotter
Quinoa
Ragbrod

Soyafars

180 g

Ca4,5dl

2809

175 g (ca4,5dl)
550 g kokt

Ca 11 skivor

Cab55¢g




En dags protein

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal




En dags protein

L )
Frukost Mellanmal Lunch Mellanr° &6\ Kvallsmal

Sill och ragbrod

29



Fett

Det mest energirika naringsdmnet, 9 kcal/gram
Smakbéarare
Behovs for de fettlosliga vitaminerna

Skyddar organen
Haller varmen




Mattat fett




Omattat fett




Kolhydrater

Kroppens viktigaste energikalla, behovs dygnet runt

Hjarnans bransle, behover ca 100 gram/dag

Lagras som glykogen i lever och muskler, totalt cirka 500 gram ' i

«
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Kostfiber

Forbattrade blodfetter

Forbattrad tarmhélsa

Forbattrade blodsockervarden




5009 frukt och gronsaker




Vitaminer och mineraler

Brod, spannmalsprodukter
Potatis, rotfrukter
Gronsaker

Frukt, bar

Katt, fisk, agg

Mejeriprodukter

Matfett



Kalcium

Rekommenderat intag 800mg/dag

1-2 % av kroppen bestar av kalcium, 99 % finns i ben och tander
Minska risken for benskorhet

Mejeriprodukter och fisk

Ca 5 dl mjolk/fil’lyoghurt + 3 skivor hardost tacker det dagliga kalciumbehovet.



Vitamin D

Rekommenderat intag:
61-74 ar 10 pg/dag
=75 ar 20 pg/dag

Mineralisering av skelett och tander
Reglering av fosfat och kalciumnivaer i blodet.

Finns b la i feta fiskar, margarin, latt- och mellanmjolk och aggula
Lattmj6lk och mellanmjolk ar berikad med extra D-vitamin.

Solljus



Matcirkeln

MIOLEPRANANOE T



Energibalans

Energiintag g »i‘c__"‘ Energiutgifter
- mat & dryck - basal metabolism
| ¥ - vardagsmotion
SRR - fysisk aktivitet
£ 43 a

Positiv energibalans vs negativ energibalans



Vilken tallriksmodell passar dig?




Maltidsordning

Frukost Mellanmal Lunch Mellanmal Middag Kvallsmal

s




Vatskebehov

Ca 30 ml/kg kroppsvikt
Den vanliga maten som t ex sas, fil mm réaknas in som vatska.

Individuella variationer relaterat till andra sjukdomar eller mediciner.



Atsvarigheter

Nedsatt aptit

Svart att tugga och/eller svélja
lllamaende/krakningar
Diarré/férstoppning
Muskelsvaghet
Synnedsattning

Kanselbortfall

Svart att sluta lapparna
Muntorrhet, tandstatus

Smakforandringar



Undernaring kan leda till...

Nedsatt funktionsformaga
Okad risk for hoftfrakturer
Forlangsammad rehabilitering
Okad risk for trycksar
Forsamrad sarlakningsprocess
Okad risk for infektioner

Sankt livskvalitet

Okad risk for dod



Rad vid nedsatt aptit och/eller ofrivillig
viktnedgang

At i lugn miljo

Se oOver sittstallning
Anvand hjalpmedel
Konsistensanpassa
Upplaggning

Berika

Fordela maten Gver dagen

At mellanmal
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Livsmedel

Matolja

Sylt
Graddfil

Vispgradde

Honung
Smor

Creme fraiche

Mangd

2 tsk

1 msk
2 msk

1 msk

2 tsk
1 msk

1 msk

Energiberikning

Kcal Hur? Var?

80 | groten, i vallingen, pa salladen, i pastan
30 pa grot eller i yoghurt

40 | filmjolken

60 i valling, sas, soppa, fil, kaffe, te

50 | yoghurt, i te

100 i potatismoset, pa potatis

50 | soppan, yoghurten



Proteinberikning

Kesella/kvarg ar proteinrikt sa anvand garna det som berikning

Aggvita innehaller

Mixa kokta bonor (stora vita bénor, kidneybdnor mm) och blanda i soppa.
Mejeriprodukter

Protino drickyoghurt

Proteinpulver, vasslepulver finns att képa och blanda i flytande kost.

Proteinrika naringsdrycker finns att kdpa pa apoteket. T ex Fresubin protein energy;,

Fortimel compact protein, Resource protein, Resource 2.0.



Hemgjord energi- och proteinhutt

1 portion
Y4 dl kvarg

Y, dl gradde
1 tsk sylt eller fruktpuré

Y, dl = 150 kcal, 4 g protein



Nagra tips pa vagen

At frukost, lunch, middag och garna mellanmal

Lat maltiden ta tid

Variera din mat

Forsok fa i dig alla viktiga byggstenar under dagen.
Energiberika vid behov

Mat med olika farger kan stimulera aptiten

Oka intaget att fett, garna av god kvalitet, och protein om du har nedsatt aptit och/eller har
minskat ofrivilligt i vikt.



Nagra tips pa vagen

At frukost, lunch, middag och garna mellanmal

\
Lat maltiden ta tid '\_ a‘\a
Variera din mat \' a‘.a go‘\_‘\_ a\‘
Forsok fa i dig alla viktiga byon-* ‘\‘ Ska

Energiberil:\v;‘é a‘\‘\ d

\Om , yarna av god kvalitet, och protein om du har nedsatt aptit och/eller har
G anvilligt i V|kt

«

. aptiten



TACK FOR VISAT INTRESSE!



Frukostforslag

1 port havregrynsgrot, ¥z rivet apple, 1 dl 1,5 % mjolk. 1 knacke med bordsmargarin
och 1 &agg.

1,5 dl naturell yoghurt, basmdsli, hallon. 1 grov smorgas med bordsmargarin och
kalkon

2 grova smorgasar med keso och paprika, 1 kopp te/kaffe, Y2 apelsin

2-3 dl smoothie med bar, naturell yoghurt, kesella. 1 kndcke med bordsmargarin och
ost



Mellanmalsforslag

Smorgas/knackebrod/skorpa med palagg samt dryck
1 frukt

et
Keso/kesella och frukt och notter

Y, avokado med creme fraiche och rom/kaviar

Gronsaksstavar, eventuellt med lite dipp

Kaffebrdd och kaffe/te med gradde/mjo6lk



