Behovs kosttillskott? - (o)
Normalt behovs inga kosttillskott f6r den som ir frisk och S e n I O r m aI et
ater allsidigt. Nar man blir dldre behévs dock mer D-vitamin.

At .daffor fet fisk, dgg OCh_,ma%ra D_Vltoammbeon.kéde. L — bra mat for aldre och aldres magar
mejeriprodukter. Det kan dnda vara svart att fa 1 sig tillrackligt

med D-vitamin, vilket g6r att man kan behova D-
vitamintillskott. Nar man blir aldre beh6ver man ocksa lite
mer protein. Vilj girna alternativ fran vaxtriket som bonor,

linser och baljvaxter.

Kinslig mage?

Minga aldre besviras av trog mage och gaser. Fiberrika
livsmedel som frukt, gronsaker och fullkornsprodukter kan
hjilpa forutsatt att vatskeintaget ar tillrackligt.
Fullkornsprodukter och en del gronsaker kan dock ge mer
besvir med gaser, uppspandhet och magknip. Successiv
tillvinjning och att éta lite men ofta kan hjalpa.

Lis mer om mat och hilsa pa:

- Livsmedelsverkets hemsida
https://wwwlivsmedelsverket.se/

- 1177 — Vardguiden/Hilsa och livsstil

https:/ /www.1177.se/Jonkopings-lan/Tema/Halsa/

Jonkopingsdistriktet

Smaklig maltid!


https://www.livsmedelsverket.se/
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/Tema/Halsa/

Bra mat ar viktigt hela livet. Man behover energi frin
kolhydrater, fett och protein for att orka med sina dagliga
aktiviteter. Protein fungerar ocksa som byggmaterial i kroppen.
Man behover dven niringsimnen som vitaminer och mineraler

tor optimal hilsa.

Nir man blir dldre minskar aptiten och energibehovet. Man
behover mindre kalorier men lika mycket naringsimnen. Detta

staller hogre krav pa matens niringsinnehall.

Ibland kan aptiten minska for mycket, sa att man gar ner onodigt
mycket i vikt. Da kan det vara bra att dela upp matintaget pa flera
mindre maltider.

Sju matrad for bra halsa pa aldre dar.

At minst 500 gram frukt
och gronsaker varje dag.
Det motsvarar tvd
frukter och tva nivar

gronsaker.

At fisk och/eller skaldjur

2-3 ganger i veckan. Variera mellan feta och magra sorter.

Vilj fullkornsprodukter nir du édter pasta, brod, gryn och
ris.

Vilj flytande matfett i matlagningen och nyckelhalsmarkt
smorgasfett.

Vilj magra, os6tade mejeriprodukter, som ir berikade med
D-vitamin. T.ex. lattmjolk och lattfil.

At hogst 500 gram t6tt kétt och charkprodukter i veckan.

Minska pa sockerrika produkter som godis, kaffebrod,
glass och sota drycker. Forsok begrinsa till nigon ging i

veckan.



