Matens betydelse for hur
du mar

- fokus pa aldres halsa

Anna Kempe, leg. Dietist

Sektion Folkhalsa Region Jonkopings lan



50 ton mat

Per medellangt liv i Sverige

Region
JOnkdpings 1an



Detta paverkar hur vi ater

« Tankar ' « Halsa

. o Kultur « Smak

« Konflikter * Famil| * Pris

« Sociala normer « Arv « Bekvamlighet
 Media « KoOn * Viktkontroll

« Kunskap * Milj6 '
. - - Naturlighet i produkten

o Stress  Etiska dilemman

Region
JOnkdpings 1an



Matmiljo

Folkhalsomyndigheten Region
Jonkdpings lan




Fyra hérnpelare for ett gott aldrande

Rorelse Mat och dryck
Social- Meningsfullhet
gemenskap Delaktighet

Region
Jonkopings Ian



Varfor prata om halsosamma matvanor?

.. o o e%eg
« Halsosam mat gor oss piggare och gor att vi orkar mer. * a (2
e@oe O
 Det blir lattare att halla sig frisk, bade pa kort och lang sikt. Q‘ @ o
« Det gynnar bade samhallet och individen. ¢ @
e
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Halsosamma matvanor @ e
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« Paverkar minne och livskvalitet )

« Kan férebygga och behandla en mangd sjukdomar och riskfaktorer
« Paverkar risken for folksjukdomar som hjart- och karlsjukdomarr,
diabetes typ 2, obesitas och vissa cancersjukdomar

v' Kan minska risken for hjart- och karlsjukdom med 30-50 % och
forebygga upp till 40 % av alla cancerfall

 (Ohalsosamma matvanor kan narmast fordubbla risken att do i fortid
och ar den enskilt viktigaste riskfaktorn nar det galler den totala
sjukdomsbordan
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Forlorade friska levnadsar i Sverige, 2021

Toba k|
Matvan o | —
Alkoho!
broger [N
Malnutrition _

(1ag fodelsevikt, for tidigt fodd,
jarnbrist)

Lag fysisk aktivitet [N
Fara illa under
barndomen -
Vald i nara relationer i

Osakert sex -
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Andel av den totala bérdan av sjukdom och déd (DALY:s, disability
adjusted life years)

D Livsmedelsverket Region

Jonkopings Ian



Pa vetenskaplig grund

Livsmedelsverket grundar rad om
nutrition och matvanor i den senaste
forskningen, i samlade vetenskapliga
studier och beprovad erfarenhet.

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

Region
Jonkopings Ian



@ Livsmedelsverket @

Matvanor, hélsa & miljé D aia

> Lask, sotsaker
och shacks -
rad

> Fullkorn - réad

"
/0.__ . 0

> Kétt och
chark - réd

> Gronsaker > Bénor, arter
och frukt - och linser -
rad rad

@ £ 09’ "Att ma bra och halla sig frisk livet ut
%‘7 £\ samtidigt som planeten ocksa mar bra.

er-rbid | | skaldjur-rad Det ar grunden for de rad om mat och
naring du hittar har”

v o
% ~ s

> Matfetter - > Kyckling och
réd 4g9

> Nétter och
frén - rad

> Matvanekolle
n, testa ditt
satt

> Salt - rad > Alkohol - r&ad

b4
> Vetenskaplig > Nyckelhdlsrec Region
grund ept JOnkdpings 1an



At
Mat som gor skillnad for halsan TN

- Hall igen pa det sota, salta och feta - lask, soétsaker och snacks.
- At mycket gronsaker, frukt och bar.

- At mycket fullkorn.

- At fisk, bonor, artor och linser ofta och kott ibland.

 Valj Nyckelhalsmarkta mejeriprodukter och matfetter.

Region
JOnkdpings 1an






At mycket
gronsaker, frukt
och bar

For halsan ar det bra med minst
500 gram om dagen, garna metr.

Grova gronsaker som rotfrukter, kal
och Lok ar extra bra.

500 gram ar ungefar sa har mycket.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Ett dpple En morot

C.L dl vitkal &

En halv apelsin

1/2 dl bldbar

N

Fyra broccolibuketter

Vs
gy

“~— | dl krossade tomater




At boénor, éirter
eller linser ofta —
gdérna varje dag

Det finns manga olika sorters
baljvaxter — har ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

Det finns manga konserverade bonor, linser
och arter som kan atas direkt. Torkade arter
och bonor behdver blotlaggas och kokas innan
de ats. Las pa forpackningen.

Roda linser

Artsoppa
(gula arter)

Grona arter

Kidneybonor

)

Falafel
Ckikarter)




Fryst torsk
f_ Y

At fisk och skaldjur

tva till tre ganger i
veckan

Fisk ar nyttigt, for halsan ar det bra |

att 4ta det 2-3 ganger i veckan. i Makrill
Variera mellan olika sorters fisk - e/
bade feta och magra fiskar.

Har ar nagra exempel.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

FOor miljon ar det bra att valja
miljomarkt fisk.




Fyra kndckbrod 4
= 48 gram fullkorn 5

¢ 8 ooy .
o T AT NS ;' : ’
- 7 A"

Valj fullkorn nar
du ater pastaq,
brod och gryn

FOr halsan ar det bra att ata ungefar
90 gram fullkorn per dag.

g " En portion havregrynsgrot
= 35 gram fullkorn )

Maten i varje
halva visar
cirka 90 gram

Har ar tva exempel pa hur man kan
fullkorn

ata tillrackligt med fullkorn.

Aven ett litet steg
gor skillnad for halsan!

En portion fullkornspasta
= 40 gram fullkorn

. 5 . En skiva
Tltta ef'Eer Nyckelhalsmarket, det , nickebrid
finns pa produkter med mer fullkorn. =12 gram

e fullkorn
// \ 'l v

/ ‘ > ,'
K / ,’/

\\\

= 40 gram fullkorn




Il kottbullar
150 gram kott = 99 gram kott

At garna kétt,
men inte sa
mycket

FOr halsan ar det bra att inte dta mer
an 350 gram rott kott i veckan
(tillagad mangd). Bara lite av det

bor vara chark som korv och bacon.

Maten i varje

- el el Kottfarssds | 1/2 dl
cirka 350 gram = 100 gram kétt

tilagad méngd

Y

I grillkorv ]
= 100 gram . *

Kottgryta 2 1/2 dl
= 100 gram kott

Har ar tva exempel pa hur man kan
ata under en vecka.

Aven ett litet steg -— | hamburgare
gor skillnad for halsan! =100 9@

RoOtt kott ar kott fran not, lamm, gris, ren
och vilt. 350 gram tillagad mangd motsvarar
400-500 gram kott fore tillagning.

4 skivor pdlaggskorv
= 4% gram




Hitta ditt satt

-

OKA

Grova gronsaker, som
rotfrukter, kal och |6k

Frukt och bar

Baljvaxter, som artor bénor
och linser

Fisk och skaldjur

Notter och frén

~

s

BYT TILL

Fullkornsprodukter

Nyckelhalsmarkta
mejeriprodukter

Nyckelhalsmarkta matfetter
och oljor

O

MINSKA

Region
Jonkdpings 1an



Nyckelhalet
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Mindre socker

Mindre salt

Mer fullkorn och fibrer

Nyttigare fett

Region
Jonkopings Ian
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LDRANDETS
MATRESA s i e

mindre vitskereserver an yngre
Aldre har ett D vitaminbehov som fir dubbelt s& R personer. - Drick mer,
stort som yngre. Aldre Gver 75 dr hehdver till
skott av 20 mikrogram D-vitamin varje dag.

Friska didre har ett

ndgot Ligre energi livsmedel. HAll en hilsosam

behov [amtort med . vikt (BMI 22-29,

yIgre vuxna. { fran 70 r). Ta hislp

av din dietist 16r

Tieackiigt med protein radgivning om du
viger 1or mvycket

| kombination D
fysisk aktivitet dr ndd U v eller for lite.

vandigt 10r att bibe
halla muskelstyrka
och forebygea fall

olyckor.

Efter sjukdom kan
proteineka livsmededl
hjdipa dig tl snabbare
Merhamining: Age,
Siukdom lan fagel, fisk, bonor,
Var observant pa Tbland bka notter, kott, mjclk,
snabb viktnedgang AR behovet av yoghurt, ost, kvarg
det kan vara ett tecken d eller vixtbaserade
pa sjukdom. Ca 0.5 kg < v alternativ.
viktnedgang per ar dr 5 N
en 10ljd av det normala EMT )
Ar du en kvails ki ANS’(
ménniska cller
] >
Qavsett, begrinsa
nattfastan til max
11 thmmar s&
minskar du risken
att drabbas av °d ofja, Overvikt och
undemaring. obesltas fore
kommer hos dldre
att du birjar tappa for i sanu:.) ut
mycket | vikt. strackning som
resten av befolk
ningen,

En matidda frdn kommunen ger ca

25 % av niringsbehovet under en dag.
Tank pd att du sfilv behover ticka
upp med resterande.

vara de basta stunderna pd dagen. vid sjukdom. Tank ¢

De kan ocksa vara de virsta. Med hungs g
kunskay Itich ger ar fysiolo; ™
5 Dsoml‘anm“ mmllw'wim id for aptiten dr psykologisk. Sma RTIR“"E.NA;
ddl’!didie v b IL portioner fint upplagd mat kan RIKSFORBUND
och ke L pora att aptiten Okar

valndrda dldre,



ALDRANDETS

MATRESA R —

kdnna torst. Samtidigt har dldre
mindre vatskereserver an yngre
DRE\( Aldre har ett D-vitaminbehov som ar dubbelt s3 |l personer. - Drick mer.
ENT stort som yngre. Aldre &ver 75 Ar behdver till-
'QN skott av 20 mikrogram D-vitamin varje dag. -

med din vard-

- ~ B @ central om vad du
< & - - * »
z i kan gora at inkonti-
Baljvaxter, nensproblemen och
Fika garna \Jls fullkornsprodukter, dra inte ner p4
med en van, men frukt, gron§aker och E:
glom inte att priori- ~ mejerivaror ar exempel
Friska Sidre har ett tera naringsrik mat. pa naringsrika
nagot lgre energl- livsmedel. IR

vikt (BM| 22-29,
fran 70 ar). Ta hjalp
av din dietist for
radgivning om du

behov jamfort med &
yngre vuxna.

Tillrackligt med protein
| kombination med
fysisk aktivitet ar nod-

vager for mycket
eller for lite.
vandigt 1or att bibe

halla muskelstyrka

och forebygga fall-

olyckor. R



Aldre — sarskilda behov

Hogre behov av protein for alla fran 65 ar

Ytterligare fornojt behov vid:

v" akut/kronisk sjukdom, risk for undernaring, malnutrition

Rekommendation om tillskott av D-vitamin till alla fran 75 ar
Viktigt med vétska — férmagan att kdnna torst minskar

Vaga sig regelbundet

Region
JOnkdpings 1an



halla muskelstyrka
och forebygga fall-

olyckor. . _ ’

Efter sjukdom kan
proteinrika livsmedel
hjalpa dig till snabbare
. Aterhamitning: Agg,
“ Sjukdom kan fagel, fisk, bénor,
Var observant pa \ ibland oka notter, kott, mjolk,
snabb viktnedgang ' behovet av yoghurt, ost, kvarg
det kan vara ett tecken 5 L el energl, protein eller vaxtbaserade
pa sjukdom. Ca 0.5 kg . ochannan
viktnedgang per ar ar naring under
en folid av det normala \ lakningen.

Ar du en kvalls- dldrandet.

manniska eller
morgonmanniska?
Oavsett, begransa
nattfastan til max
11 timmar sa
minskar du risken

att drabbas av Stotta med olja, <
underniring. margarin, smér, gradde, oot;lee;l?a‘;tf%i:
eller agg om du marker kommer hos 3ldre
att du badar tappa f6f ‘ samma ut-
mycket i vikt. strackning som
resten av befolk-
ningen.




Proteinrika tips

« Proteinkalla vid alla maltider.

- Byt ut en del av gronsakerna mot
bonor, arter eller linser.

« Koka groten med mjolk eller
havredryck i stallet for vatten.

« Tillsatt &gg I potatismos, | soppan
eller groten.

0g:d
4, . P
SRADDGIACE

o ? %
&Mvmajd%s
T L — e

CHOCOLATE

o SO
W0ncs SUGAR ZUG LACTOSE
\ - L

NATURELL

_YOGHURT 3 E




Rekommendation att ta tillskott ﬁ

av D-vitamin \’_

« Barn och vuxna som inte ater fisk och D-vitaminberikade livsmedel

Alla barn upp till tva ars alder

 Barn och vuxna som bar klader som tacker ansikte, armar och ben
eller inte ar ute i solen under sommaren

« Alla aldre 6ver 75 ar (20 mikrogram/dag)

Lank till Livsmedelsverket

Region
JOnkdpings 1an


https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/vitaminer-och-antioxidanter/d-vitamin

Mat med mycket D-vitamin

- Fisk, sarskilt fet fisk som lax, inlagd sill och makrill, innehdller mycket D-vitamin.
- Agg

- Smorgasfetter, oljor och flytande matfetter som &r berikade med D-vitamin

= Mjolk, fil och yoghurt som ar berikade med D-vitamin

« Vaxtdrycker som ar berikade med D-vitamin

LG
fil/yoghurt
1agg Berikad 1 mikrogram
2 mikrogram mij6lk/vegodryck D-vitamin perd|
D-vitamin 1 mikrogram
D-vitamin per dl

En barnportion lax
7 mikrogram
D-vitamin

Berikat
smorgasfett - Berikat
2 mikrogram flytande matfett
D-vitamin 1 mikrogram . : )
per 10 gram D-vitamin . : Region

perasind Jénkdpings 1an




Tiden for maltiderna kan
vara de basta stunderna pa dagen.
De kan ocksa vara de varsta. Med

kunskap om bra mat och maltider for

aldre skapar vi trygghet, sprider
gladje och kan bidra till
valnarda aldre.

EBTE)

resten av i)efolk-

En matiada fran kommunen ger ca

25 % av naringsbehovelt under en dag.
Tank pa att du sjalv behdver ticka
upp med resterande.

Ibland minskar hungerkansiorna

vid sjukdom. Tank da pa att

hunger ar fysiologiskt medan

aptiten ar psykologisk. Sma BT%TEANAS

portioner fint upplagd mat kan RIKSFORBUND
gora att aptiten okar.



Undernaring

- Ar brist pa naringsamnen - orsakar sjukdom, férsamring av
kroppssammansattning, funktionsformaga eller sjukdomsforlopp

« Kan aven ses vid overvikt

e Risk for undernéring vid:
v" Ofrivillig viktforlust
v' Atsvarigheter

v" Undervikt

Region
JOnkdpings 1an



Mat vid ofrivillig viktnedgang

« Berika med extra fett (i férsta hand flytande fetter)

* Anpassa konsistensen

 Servera energi- och proteinrika mellanmal
« Valj dryck som ger energi

« FOrratt, varmratt och efterratt

« Begransa nattfastan till max 11 timmar

Region
Jonkopings Ian



Havregrynsgrot

« “"Vanlig” havregrynsgrot = 130 kcal 6 g protein

« Berikad havregrynsgrot = 360 kcal 13 g protein

v kokad med mjolk och 1 msk olja

Region
JOnkdpings 1an



Tallriksmodellen

Tallrik for den med Tallrik for den med Tallrik for den med
bra aptit, och som ar bra aptit, men som minskad aptit
fysiskt aktiv inte ar fysiskt aktiv

Region
Jonkdpings 1an



Hitta ditt satt

s

OKA

Grova gronsaker, som
rotfrukter, kal och 18k

Frukt och bar

Baljvaxter, som artor bénor
och linser

Fisk och skaldjur

Notter och frén

\

_/

Tank pa att aven sma forandringar kan

BYT TILL

Fullkornsprodukter

Nyckelhalsmaérkta
mejeriprodukter

Nyckelhalsmarkta matfetter
och oljor

1

gora stor skillnad!

-

MINSKA

Sotsaker och snacks, som
kakor, godis, glass och chips

Sockersétade drycker
Rott kott och charkprodukter

Salt

J

Region
Jonkopings Ian



‘3 Livsmedelsverket

Om du vill lasa mer

Kostrad

Nyckelhalet

 Livsmedelsverket.se — Kostrad, halsa & miljo

®
Q) Llogga j,
Hitta yg,q Matvanor - undersékningar

Q Sok
M atvano r, halsa & m I IIO LIV Och hé.lsa Sjukdomar, allergier och +

halsa

Har 3, diis

tam
fUngerarOCh ’ er

- . ) °m hur kro . . .
- 1177.se — Ata for att ma bra pabosamt. Dy g 7 1 kg eeeaeige T
S

53, sexy . S8 0m pey i
Mat och 1.« I hlsg, tandhs Psykisi o
tranjp dlsg och Maltider i vard, skola och
. e o) OM Strace - - Det finns om +
: SS, Over Ocks3 te omsorg
ta for att ma bra - s, D g ot

Samtal om mat i hdlso- och +
sjukvarden

$ M \ ’/ Matsvinn

@' Miljs

£ Myheter Mat och hélsa
£ &y b

< Region
Jonkopings Ian


https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/

