Stor aptit pa livet, men
mindre aptit pa maten?

Rad om bra mat for aldre




Goda rad
nar aptiten
minskar

Halsosamma matvanor hjalper dig att ma bra
genom hela livet. Med aldern forandras bade
kroppen och vardagen. For dig som ar dldre
kan det till exempel innebara att aptiten
minskar. Da kan du behova ata lite annorlunda
for att behalla styrka och halsa.
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Naringsbehov for dig som ar 65+

Att ata varierat dr bra for alla. Gdrna mycket gronsaker, frukt,
fisk och fullkorn, vegetabiliska oljor, notter och fron. Vissa
naringsamnen blir ocksa speciellt viktiga med aren.

Protein behovs for att bevara starka muskler, for immunfor-
svaret, sarldkning och for att orka vara aktiv. Den som &r 65+
kan till och med behé6va lite mer protein dn yngre. Om du ater
varierat och inte har nigot problem med aptiten far du troligen
i dig tillrackligt med protein utan att behdva éndra pa maten.
Men om din aptit minskar dr det bra om varje maltid innehaller
protein, d&ven mellanmaélen. Det kan vara dgg, fagel, fisk,
bonor, nétter, kott, mjolk, yoghurt, ost, kvarg eller vixtbaserade
motsvarigheter.

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

Réden i den hér broschyren giller for de flesta, men inte for alla.
Sjukdomar kan till exempel paverka vilken mat du behover dta.
Om du har fatt siarskilda rekommendationer fran din likare
eller dietist, sa folj deras rad.



Mindre aptit behover inte vara
ett stort problem

Manga édldre upplever att de inte ar lika hungriga som tidigare.
Det kan bero pa flera saker. Bland annat kan smaksinnet féréindras
med aren. Nya rutiner, till exempel i samband med pensionen, kan
dndra vad och nér du dter. Olika sjukdomar och vissa likemedel
kan ocksa paverka aptiten. Att aptiten gradvis minskar ar alltsa
vanligt, men behéver inte vara ett stort problem. Genom att
tdnka lite annorlunda och anpassa matvanorna kan du dnda fa

i dig det kroppen behover.



Hall vikten, behall styrkan

Att musklerna tappar styrka dr en naturlig del av aldrandet.
Men med bra mat och traning kan du behalla styrka och
funktion langre.

Om du inte far i dig tillrackligt med mat kan det leda till att
du gar ner i vikt ofrivilligt. Da minskar musklerna &nnu mer,
hilsan forsamras och risken for skador okar. Sémre ork kan
vara ett tidigt tecken pa detta.

Gradvis viktnedgang kan vara svar att marka. Det dr darfor bra
att vaga sig regelbundet for att tidigt upptiacka om vikten for-
dndras. Det dr ocksa bra att halla koll pé kldderna — om blusen
eller byxlinningen borjar kidnnas for vid, eller om klockan eller
ringarna sitter l6sare. Viktnedgang kan vara ett tecken pa
sjukdom, s& konsultera din likare om du borjar ga ner i vikt.

Maten kan minska risken att ramla

Maten bidrar till att halla bdde kropp och sinne i god form.
Att ata varierad och nédringsrik mat kan ha en positiv effekt
pa exempelvis minne, humor, ork och immunférsvar.

En vanlig orsak till att dldre vardas pa sjukhus &r fallolyckor.
For lite mat och dryck kan leda till svagare muskler och sémre
balans, vilket 6kar risken att ramla. Tillrackligt med mat och
vatska bidrar till att vikten halls stabil, att musklerna fungerar
som de ska och till bra benhélsa. Bra mat kan alltsa minska
risken att ramla. Lite extra muskler och en stark benstomme
hjédlper dven till att minimera skadorna vid en fallolycka.



Sa har kan du gora
nar aptiten minskar

Smaat mer
Om du inte orkar &ta lika stora portioner som forr, kan du
istdllet dta manga, sma, naringsrika maltider utspridda 6ver dygnet.

Behall protein och fett pa tallriken

Det dr bra om varje portion innehaller protein och fett — bada
behovs for att fa energi och bygga starka muskler. Protein finns
till exempel i 4gg, fisk, bonor och kott. Tillbehor som extra olja
eller smor gor maten mer energirik.




GODA RAD VID LITEN APTIT

Fordela maten i manga sma, naringsrika maltider 6ver dygnet.

Om du maste ta bort ndgonting fran tallriken for att orka &ta
upp, sa behall det som innehaller protein, till exempel agg,
fisk, bonor och kott.

Ha lite extra olja eller smor i maten, anvand dressing pa salladen.

Drick garna juice, mjolk eller nagot annat energirikt i stallet
for vatten.

For att kroppen inte ska vara utan energi for Idnge pa natten

ar det bra att dta nagot litet, energirikt mellanmal strax fore
sanggaendet och direkt efter att du gatt upp.

GODA, ENKLA OCH ENERGIRIKA MELLANMAL

Smorgas med paldagg som ost, leverpastej, agg, majonnads,
stromming, sill, kdttbullar, n6tsmor eller hummus.

Piroger, kokt dgg, pannkaka, plattar, fattiga riddare
med tillbehor.

Mjolk, fil, yoghurt, créme fraiche och kvarg eller
vaxtbaserade motsvarigheter.

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

Anvand garna bar, frukt, nétter och grénsaker som tilloehor.
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Inte lika torstig som forr?

Vitska dr lika viktigt oavsett alder, men med stigande alder blir
formagan att kénna torst samre. Forsok darfor att dricka tillrackligt,
cirka 1,5-2 liter per dag. Forutom att vatskebrist kan fa dig att
ma allmént daligt kan den ocksé ge yrsel, och ddrmed o6ka risken
att ramla. Om du rér mycket pa dig eller om det dr varmt
behover du dricka énnu mer.



Seniorrestauranger

Den som vill variera menyn, eller ha séllskap till maten, kan kolla
vad kommunen erbjuder. Vissa kommuner har seniorrestauranger,
traffpunkter, dldreboenden eller skolrestauranger dér det gar att
ata eller kopa hem god och prisvird mat.

Manga lokala foreningar ordnar ocksa tréaffar dér éldre umgas
och dter tillsammans.







Risker med mat

Du kan dta det mesta niar du blir dldre. Men eftersom immun-
forsvaret forsamras med aldern, och det blir svarare att aterhamta
sig frdn sjukdom, kan du behova vara lite extra vaksam pa
vissa saker.

Listeria i kall, atfardig mat

Risken att smittas av bakterien listeria ar liten. Aktiva, friska
aldre behover 6verlag inte tinka pa att undvika listeria. Men en
infektion kan bli allvarlig for den som har nedsatt hélsa.

Listeriabakterien dor nar maten hettas upp till minst 70 °C, s&
all mat som ar genomviarmd till rykande het ar séker att &ta.

Listeria kan framst finnas i kylda, dtfirdiga livsmedel med flera
veckors héllbarhet, som vakuumforpackad gravad
eller rokt lax, skinka, palaggskorv och patéer. Det

kan finnas listeria i forpackningen dven om det ?
ar langt kvar till bast fore-datumet. Risken att
bli sjuk minskar om du dter maten inom en
vecka fran forpackningsdatum. Det édr ocksa
bra att forvara kylvaror kallt och ha hogst 4 °C
i kylskapet.

Det finns fler rad om listeria pd www.livsmedelsverket.se/listeria

Koka frysta, importerade hallon
Koka importerade, frysta hallon i
minst en minut. De kan ha norovirus
som orsakar vinterkraksjukan. Nar
hallonen kokas dor viruset.
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Rorelse ger styrka

Aven om du inte tidigare har trinat balans- eller styrke-
traning dr det smart att borja nu. Med stigande alder
minskar musklerna, men med bra mat och trdning kan

manga behalla sin styrka och funktion langt upp i aldern.

TIPS OM TRANING*

Om traningen ska ge god effekt dr det bra att trana balans
och styrka minst tvad ganger per vecka. Men for otranade
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 Iatt andfadd. Sikta pa sammanlagt
150 minuters fysisk aktivitet per vecka, till exempel 30 minuters
promenad fem ganger per vecka.

Aktiviteter dar du bér och forflyttar din egen vikt, starker
skelettet och minskar risken for benskorhet. Exempel pa
sadana aktiviteter ar promenader, att ga i trappor, gympa,
och dans.

Undvik att sitta still Iange. Ta som vana att resa dig upp
regelbundet och gora nagra enkla rorelser, till exempel
knabojningar, for att anvanda benmusklerna.

For att musklerna ska bli starkare maste du ta i sa att
musklerna blir trétta. Oka belastningen/anstrangningen

successivt for att minska risken for skador.

*Kalla: Socialstyrelsen
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Mat for hela dagen

Hilsosamma matvanor hjilper dig att ma bra genom hela livet.
Men nér du blir dldre kan aptiten minska och du kan behéva
tdnka pa ett nytt satt. Om du inte orkar dta stora portioner &r det
bra att i stéllet 4ta ménga sma maltider utspridda 6ver dygnet sa
att du far i dig tillrackligt med energi. Ju mindre mat du orkar &ta
vid varje tillfélle, desto fler sma maltider och

mellanmal behovs.

Om du vill kan du sétta upp sidan pa kylskapet = .'.. :
som en paminnelse om dagens maltider och e " ¥
fylla pa med egna anteckningar. )

Hitta ditt satt att ata under dagen.

Efter natten

Frukost

Formiddagsmal

Lunch

Eftermiddagsmal

Middag
Kvéllsmal

° “

o Innan ldaggdags
Pa natten blir det ett naturligt uppehall i dtandet. For att kroppen inte
ska vara utan energi for lange ar det bra att dta ndgot litet, energirikt
mellanmal strax innan du lagger dig och direkt efter att du gatt upp.
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Vill du veta mer?

Vara rad bygger pa vetenskaplig grund. Du hittar

mer information och inspiration om bra mat pa
www.livsmedelsverket.se. Dar kan du ocksa bestalla
den har broschyren.




