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ÄT SMART SOM SENIOR

Kristina Andersson
Näringsfysiolog, föreläsare, 

författare

- för hjärta, hjärna, blodsocker, muskler, vikt.. 
och välmående!

@kristinaandersson.se  – www.kristinaandersson.se
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MATEN 
– VAD SKA DEN FYLLA FÖR FUNKTION?

BRÄNSLE

BYGGSTENAR
Kolhydrater
Fett
ProteinFettsyror 

Aminosyror (protein)
Vitaminer
Mineraler

PÅVERKAN

Hunger/mättnad/aptit
Blodsocker
Blodtryck, blodfetter
Gener
Inflammationer
Ork/energi
Muskeluppbyggnad
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üBlodsockerhöjning efter måltid
üInsulinkänslighet (hur väl låsen fungerar)

KOST OCH DIABETES/PREDIABETES
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KOLHYDRATKÄLLOR

SOCKERARTER (glukos, fruktos, sackaros etc.   

Sackaros

Glukos

fruktos

STÄRKELSE (kedjor av glukos)

Glukos

Glukos

Glukos Glukos

Glukos

Glukos

KOLHYDRATER
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Glukos

Glukos

Glukos

BLODSOCKER
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Glukos

Glukos

GlukosGlukos

Glukos Glukos

I maten….

… blir …

.. i…blodet! 

Glukos

Glukos

Glukos

STÄRKELSE

BLODSOCKER 
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üBlodsockerhöjning efter måltid
üInsulinkänslighet (hur väl låsen fungerar)

KOST OCH DIABETES/PREDIABETES
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KOST OCH HJÄRNAN

üSjukdomar – demens 
üFunktion – påverka kognitiva förmågan (minne, inlärning etc)

+ bromsa den åldersrelaterade försämringen.
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KOST OCH HJÄRTA/KÄRL 

üBlodtryck
üBlodfePer

üInflammaRon 
üRisken för åderförfePning
üKoagulaRon/proppbildning
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KOST OCH VIKT

üMer energi in än ut

- Drivet att äta
- Belöning av maten
- Mättnad/hunger/sug

- Energi/ork

Energi in 

Energi ut 
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SYNERGI
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MEDELHAVSKOST
- råvaror snarare än 
livsmedel!

Målbild

MIND - dieten

12



2025-04-08

4

BASEN!
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”VITT” vs. FULLKORN
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30 st 
OLIKA VÄXTER 

PER VECKA!
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Rotfrukter 
och 
grönsaker i 
ugn!

175-200 grader
30-45 min
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Lifehack:

5
FÄRGER PER 

DAG? 
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”GRÖNA” SÅSER
Grönsaksbaserade:
- krossade tomater, vitlök, basilika,    
   caschewnötter

- Ärtguacamole (gröna ärtor, vitlök,     
  citron, olivolja, salt peppar)

Bönbaserade:
- klassisk hummus
- vitabönor med soltorkade tomater 
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BALJVÄXTER
Varje dag, 75g

ü Protein
ü Vitaminer
ü Mineraler

ü Fibrer
ü AnRoxidanter

Minskad risk för: 
- Hjärtkärlsjukdom

- Vissa cancerformer
- Typ 2 diabetes
- Förtidig död
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BÖNSALLAD

Bönor av olika slag, grönsaker, olivolja, 
vinäger, salt och peppar (ev citron, chili 
etc.)
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NÖTTER
30 – 50 g per dag

ü Nyttiga fetter

ü Protein

ü Mineraler
ü Vitaminer
ü Fibrer

Minskad risk för: 
- Hjärtkärlsjukdom

- För tidig död
- Demens
- Depression
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Grundsmet: nötter och torkad frukt
Ex. Caschewnötter, sötmandel, torkade 
aprikoser

Smaksättning: 
 - pepparkakskrydda
 - kakao
 - blåbär (jordnötter)
 - ingefära
 - lime
 - lakrits
 - äpple och kanel

HEMGJORDA BOLLAR

FÅ: massor av vitaminer, mineraler, bra fetter, antioxidanter, protein, långsamma kolhydrater, fiber etc
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(FET) FISK 2-3ggr/vecka
300-450 g/v, varav 200 g fet

ü Omega 3 och D vitamin
ü Hjärnans funktion
ü Minskad risk för:

– Demenssjukdomar
– Hjärtkärlsjukdom
– Typ 2 diabetes
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LÅT KÖTT VARA 
ETT TILLBEHÖR

ü Max 500 (350) g/vecka (röP köP)
ü Minimera processat köP
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PROTEIN
üMättar bra
üFörlångsammar magsäckstömningen = mättnad 

och stabiliserar blodsockret
üSkyddar mot muskelförlust vid kalorirestriktion 

och åldrande (sarkopeni). 

Ø1,2 - 1,4 - (2) g/kg kroppsvikt

ØFisk, fågel, ägg, bönor, linser, nötter, frön, 
grönsaker, spannmål, mejeri etc. 
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SKAPA MÅLTIDER – tänk 4 kategorier: 

”GRÖNT”
PROTEINKÄLLA

KOLHYDRATKÄLLA

FETTKÄLLA
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HAVREGRYNSGRÖT – EN SMART START PÅ DAGEN

üHavregryn = fullkorn
üBär = ”grönt”
ü2 Ägg = protein o fett
üPsylliumfrön

100% fullkorn! 
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Psylliumfrön

üBalanserar blodsockret
üSänker ”onda” kolesterolet
üÖkar mättnad = viktkontroll
üMumma för magen!
Ca 10 g/dag (2 msk)
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HAVRERIS
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HEMGJORT HALVFABRIKAT

• Råris
• Mathavre/havreris
• Quinoa
• Laxfiléer
• Kycklingfiléer
• Kokta ägg
• Kokt potatis

Lifehack:
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EXPERIMENTERA OCH GÖR DET ATTRAKTIVT! 

• Grundsmaker: Sött, surt, salt
• Konsistenser

• Färger
• Former
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SALTA LAGOM 
(1 tsk/dag)

ü Höjer blodtrycket
ü ev. neg effekt på kognition? 

ü Välj mineralsalt
ü Kryddor och örter
ü Se upp med mineralvatten och 

hel och halvfabrikat
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”Ät frukost som en kung, 
lunch som en prins 

och middag som en fa<g!”

Blodsocker
svar
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NJUTNINGSMAT
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NJUTNINGSMAT

RENSA BORT 
SLÖSERIER!

Lifehack:
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Vilket litet steg skulle du kunna ta 
redan idag?

OBS! Se till att lyckas tidigt!

DET ÄR ALDRIG FÖR SENT ATT BÖRJA! 
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@kristinaandersson.se

TACK FÖR ER UPPMÄRKSAMHET!
ÖNSKAS MER? 

Hemsida: www.kristinaandersson.se

40

http://www.kristinaandersson.se/

