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AT SMART SOM SENIOR

- for hjarta, hjérna, blodsocker, muskler, vikt..

MATEN

—VAD SKA DEN FYLLA FOR FUNKTION?

) Kolh
och valmaende! [evaesTenar | l Fg"vdrater
Kristina Andersson Fettsyror Froten
Aminosyror (protein)
Naringsfysiolog, forelasare,
forfattare \V\IA‘[\:Q:;
HUNEER L amant Hunger/mittnad/aptit
\ 's‘ Blodsocker
~; Blodtryck, blodfetter
) )) o
o Inflammationer
Ork/energi
ndersson kristin Muskeluppbyggnad
2
KOLHYDRATKALLOR
KOST OCH DIABETES/PREDIABETES . @
3 J =
2 < o /
4 <
v =
v Blodsockerhajning efter maltid e @ J
v'Insulinkdnslighet (hur vél lasen fungerar) -
KOLHYDRATER

STARKELSE (kedjor av glukos)

SOCKERARTER (glutos, fruktos, sackaros etc}

fruktos Sadkaros
Glukos




2025-04-08

BLODSOCKER

STARKELSE

I maten....
... blir ...
- BLODSOCKER

.. i...blodet!

KOST OCH DIABETES/PREDIABETES

v'Blodsockerhéjning efter maltid
¥Insulinkénslighet (hur vl lasen fungerar)

KOST OCH HJARNAN

v'Sjukdomar — demens
v'Funktion — paverka kognitiva férmagan (minne, inldrning etc)
+ bromsa den aldersrelaterade forsamringen.
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KOST OCH HJARTA/KARL KOST OCH VIKT Energi ut
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. “VITT” vs. FULLKORN

-
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Rotfrukter
och
gronsaker i
ugn!

A 175-200 grader
OLIKA VAXTER 30-45 min

PER VECKA!
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FARGER PER

DAG?

"GRONA” SASER

p > 5 A aronsaksbaserade.
W s . o - krossade tomater, vitlok, basilika,
= 3 ~ i caschewnétter
YST AR MINST Eoma

LIKA BRA SOM \\ x| - Ariguacamole (grona arto, vilok,

citron, olivolja, salt peppar)

FARSKT!

- klassisk hummus
- vitabonor med soltorkade tomater

20



2025-04-08

BALJIVAXTER

Varje dag, 75¢

v Protein

v Vitaminer

¥ Mineraler

v Fibrer

v Antioxidanter
Minskad risk for
- Hjartkarlsjukdom
- Vissa cancerformer ©
- Typ 2 diabetes
- Fortidig dod

P

BONSALLAD

Bonor av olika slag, gronsaker, olivolja,
vinager, salt och peppar (ev citron, chili
etc)
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NOTTER

30-50 g per dag

v Nyttiga fetter
v Protein

v Mineraler

v Vitaminer

v Fibrer

Minskad risk for:
- Hjartkarlsjukdom
- For tidig dod

- Demens

- Depression

HEMGJORDA BOLLAR

Grundsmet: natter och torkad frukt
£x. Caschewntter, sotmandel, torkade
aprikoser

Smaksattning
pepparkakskrydda
kakao

blabar (jordnoter)
ingefara

lime.

lakeits

apple och kanel

o masir avwaminer, minerae b s snosaner, orven, SRR S5 U
’
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(FET) FISK 2-3ggr/vecka

300-450 g/v, varav 200 g fet

v/ Omega 3 och D vitamin
v Hjérnans funktion
v Minskad risk fér:

- Demenssjukdomar

~ Hjartkarlsjukdom

— Typ 2 diabetes
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LAT KOTT VARA PROTEIN
ETT TILLBEHOR i ot . YMatarbra

VFérlangsammar magsackstomningen = mattnad
och stabiliserar blodsockret

v Skyddar mot muskelforlust vid kalorirestriktion

¥ Max 500 (350) g/vecka (rott kétt) ( och aldrande (sarkopeni)

¥ Minimera processat kdtt

»1,2-1,4 - (2) g/kg kroppsvikt

> Fisk, fagel, agg, bonor, linser, notter, fron,
gronsaker, spannmal, mejeri etc
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SKAPA MALTIDER — tink 4 kategorier:

PROTEINKALLA
"GRONT”

(g -

e
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KOLHYDRATKALLA

HAVREGRYNSGROT — EN SMART START PA DAGEN

v'Havregryn = fullkorn
v'Bar = "gront”
v'2 Agg = protein o fett
v'Psylliumfrén

\
400% o™

29

Psylliumfron

¥ Balanserar blodsockret
¥'Sanker “onda” kolesterolet
v Okar mattnad = viktkontroll
v'Mumma fér magen!

Ca 10 g/dag (2 msk)

HAVRERIS
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Lok
HEMGJORT HALVFABRIKAT

* Réris

* Mathavre/havreris
* Quinoa

« Laxfiléer

* Kycklingfiléer

* Kokta agg

* Kokt potatis

EXPERIMENTERA OCH GOR DET ATTRAKTIVT!

* Grundsmaker: Sétt, surt, salt
* Konsistenser
* Farger
* Former
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SALTA LAGOM

(1 tsk/dag)

v Hgjer blodtrycket
v ev. neg effekt pa kognition?

v Vilj mineralsalt
v Kryddor och érter

v Se upp med mineralvatten och
hel och halvfabrikat

”At frukost som en kung,
lunch som en prins
och middag som en fattig!”

Idenrisk etk som s vid clc tcer
Formiddag 3

=
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RENSA BORT

SLOSERIER!

TACK FOR ER UPPMARKSAMHET!

DET AR ALDRIG FOR SENT ATT BORJA! ONSKAS MER?

Vilket litet steg skulle du kunna ta @kristinaandersson.se

redan idag? e s aaaade
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S o0 B Lissts
085! Se till att Iyckas tidigt! q\% i I
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http://www.kristinaandersson.se/

