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Att tdnka pa

e At allsidigt och varierat sd att alla viktiga

ndringsdémnen finns med i maten. At varje dag .r ..r : I l g l d

nagot livsmedel fran varje grupp i matcirkeln. a ' a r.e
inom omsorgen i Jarfdlla kommun

e At regelbundet och ersétt inte lagade mdltider
med kaffe och kaffebrad.

e Var inte rddd for fett. Det kan finnas
medicinska skdl for att gd ned i vikt men det
omvdnda problemet dr mycket vanligare.

Vdlj darfér inga lattprodukter i onddan.

o Se till att fa tillrdckligt med vitska. Man
behéver dricka mer an man tror. Vdlling dr bra,
det ger bade vitska energi och bra
ndringsdmnen.
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Aldres ndringsbehov

Friska dldre har oftast ett bra energi - och
ndringsintag.

Ndstan alla dter frukost och ett eller ett par lagade
mal per dag. Mdnga dldre har ocksa goda kunskaper
om vad som dr nyttigt, respektive vad som dar mindre
bra for hdlsan.

Mat- och ndringsproblem upptrdder dock ofta i
samband med sjukdom och/eller ndr det uppstar
funktionshinder, som forsvarar eller forhindrar
matlagning och majligheter att dta sjalv.

For att upprdtthdlla kroppsvikten krdvs balans mellan
energiatgang och intag av energi (kalorier).

Ndr man har svart att dta tillrdckligt med mat for
att tdcka energibehovet dar det sdrskilt viktigt att
maten fordelas pa manga maltider vdl spridda under
dagen. En ldmplig férdelning dr tre huvudmal

- frukost, lunch och middag samt tva till tre mindre
mal.

Maltiderna ska inte komma for tdtt.

Nattfastan bor inte vara ldngre dn tio-elva timmar.
Orolig nattsémn kan bero pa hunger.

Viktiga ndringsdmnen
Protein: Behovs for att reparera kroppens celler och for att
hjdlpa immunférsvaret. Man kan behéva fordubbla sitt intag
av protein om man drabbas av en inflammation eller en
infektion eller om kroppen behover extra protein for att ldka
ett sar.

Protein far man i maten frdn animaliska livsmedel som t. ex.
kott, mjolk, fisk och dgg, och fran vegetabiliska livsmedel

som t.ex. spannmadl, potatis och drter/béner

Fett: Utgor en viktig kdlla till energi. Med fettet tillfors
ocksa livsviktiga fettsyror och fettlgsliga vitaminer.

Fett finns i maten i t.ex. smor, margarin, matoljor, ost,
charkuterivaror och fet fisk (nyttigt).

Kolhydrat: Utgér ocksd en viktig energikalla.

Finns framfor allt i vaxtriket.

Kostfibrer dr kolhydrater som inte bryts ned i tarmen. Har
positiv effekt vid forstoppning, fickor pa tarmen (divertiklar)
och diabefes.

Kalcium: Behévs for skelettets styrka. Finns i ost och mjolk.

Vitamin D: Behdvs ocksd for skelettets styrka. Bildas i
kroppen om man dr ute i solen. Finns i fet fisk t.ex lax, makrill
och strémming.

Kosttillskott av D vitamin kan behovas.



