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Pa ildre dar eller vid sjukdom blir maten viktigare dn
ndgonsin. Manga tror att de inte behéver dta sd mycket som
tidigare i livet. Aven om aptiten och portionen minskar
forindras inte kroppens behov av vitminer och mineraler.
Undervikt och underniring ar ett betydligt storre halso-

problem an overvikt hos personer over 65 ar.

Lat maten sitta guldkant pa din dag och bli ett verktyg
till att bevara god hilsa!




MPENsr grunden till din halsa!

En variation av olika livsmedel ar forutsittningen for hilsa och
god livskvalitet. For att bevara alla kroppens funktioner behévs
vitaminer och mineraler. Det dr viktigt att dta tillrickligt for att
hélla sig frisk eller aterhimta sig vid sjukdom. Mat g6r att medici-
nering fungerar bittre, ger dig 6kad ork, g6r dig pigg och pa gott
humor. Att berika maten med fett och extra kryddor kan bidra
till att hoja energiinnehallet och forstirka smaken. Att dta allt
mindre leder ofta till att aptiten minskar. Den forsta tuggan kan
fa dtandet att komma igang. Aptit kan trdnas upp!

Bevara din vikt, dina muskler och ditt skelett

Var uppmirksam pa din vikt eftersom viktnedgang paverkar
muskelmassan och dirmed ger simre formaga att réra sig, halla
balansen och att sjalvstandigt klara de dagliga bestyren. Forlorar
du mycket 1 vikt forsimras dessutom motstandskraften mot in-
tektioner och sir far svarare att lika.

En god muskulatur minskar risken for fall. Tillrickligt med
energi och protein i maten och att du ror pa dig utifran dina egna
torutsattningar, behovs for att bevara muskulaturen. Proteiner ar
viktiga dven vid sarlikning. Proteiner forekommer frimst i kott,
fisk, fagel, dgg, baljvixter och mejeriprodukter.

Vitamin D och kalcium forebygger benskérhet och ben-
brott. Solens strélar, fisk, dggula, berikade margariner och mel-
lanm;jolk ger vitamin D. Om du sillan vistas i solen och dter sma
portioner mat rekommenderas extra vitamin D tillskott.

Kalcium finns bl.a. i mejeriprodukter som ost, mjélk och
filmjolk.
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Folgs[SlEmaltiderna 6ver dagen

Det dr littare att tillgodose kroppens behov av energi och
niring och du far ett jimnare blodsocker om du dter flera mal-
tider varje dag, jamnt férdelade 6ver dygnet. En bra maltids-
tordelning ar 3 huvudmal (frukost, lunch, middag) och 2-3
mellanmal(férmiddag, eftermiddag, kvill). Det bor inte ga for
lang tid mellan dagens sista maltid och nista dags frukost, helst
inte mer 4n 11 timmar.

Kanske kan din dag se ut sahir:
Kl. 7:30 Frukost

Kil. 10:00 Mellanmal

Kl. 12:30 Lunch

Kl. 15:00 Mellanmal
KI. 17:30 Middag
K. 21:00 Kvallsmil




Frukost

Frukosten ligger grunden for resten av dagen. Dirfor ar frukos-
ten kanske den viktigaste maltiden under en hel dag. Manga har
ocksa bist aptit i bérjan av dagen.

Hor du till dem som behéver komma iging lite innan du har ap-
tit nog att dta frukost? Borja da girna med nagot litet efter att du
klivit upp, exempelvis en skorpa eller en liten smérgds med pa-
ligg alternativt ett glas mjolk eller en kopp villing etc. Gor dina
morgonbestyr i lugn och ro och it direfter din riktiga frukost.

En bra och komplett frukost bor innehalla:

® Fiber — fran fiberrikt bréd, olika grotsorter, fullkornsvilling,
musli, flingor.

* Protein — fran dgg, fisk, mjolk, fil, ost, kottpaligg.

* Vitaminer — fran juice, firsk/fryst/torkad frukt eller bar.



* Nyttiga fetter — frain margarin, notter, fron, fet fisk t.ex. sill eller
makrill.

* Nagon slags dryck, varm eller kall.

Frukosttips till dig som ér “liten i maten”

* Bred ett tjockt lager smorgasfett pa brodet.

* Vilj paligg med hog fetthalt t ex leverpastej, korv, dgg eller
delikatessost.

* Lagg garna dubbelt paligg pa smorgasen, exempelvis tva
skivor skinka om du normalt sett tar en skiva.

* Prova makrill i tomatsds blandat med majonnis, anvind som
palagg,

e Tillsatt olja, smor eller margarin i gréten.

* Anvind standardfil minst 3 procent, ev. blandad med graddfil,
istallet for lattfil.

* Anvind sylt eller socker pa grot och filmjolk.

* Ligg girna till ett kokt eller stekt dgg till din frukost




Lunch och middag

Bade lunch och middag far garna besta av varm eller kall tillagad
mat. Det spelar ingen roll om du viljer hemlagad mat, fryst far-
digritt, portionsmat via din kommun eller mat pa restaurang. Det
viktiga ar att maten hamnar 1 magen!

En komplett maltid kan besta av:

1. Potatis ris eller pasta

2. Firska och/eller kokta gronsaker

3. Kott, fisk, dgg eller baljvixter

Avsluta garna maltiden med en god efterratt!

Pa bilden ser du ett exempel.
Stekt stromming med potatis, spenat, morotter och lingon. Samt
efterrattskraim med en klick gridde. En god maltidsdryck till.



Lunch och middagstips till dig som ér ”liten i maten”, har
gitt ner i vikt eller riskerar att g6ra det.

* Prioritera kott, fisk, kyckling, korv etc. tillsammans med sasen
tore potatis och gronsaker.

* Se gronsaker som “tillbehor”.

e Tillsatt 1-2 msk extra fett 1 din matportion, vilj olja, margarin
eller smoér beroende pé vad du féredrar.

* Vilj en maltidsdryck som ger energi, t ex. mjolk, juice, saft,
lattol etc.

* Om du viljer att ata en tallrik fil eller grot, se da till att fa med
nagot proteinrikt i maltiden, sisom ett dgg, en bit skinka eller
ost, lite keso, makrill i tomatsis mm.

Tips pa goda tillbehér till maten:

* Rodbetor * Smaksatt creme fraiche
* Lingonsylt * Sétsur sds

* Inlagd gurka * Oliver

* Senap och ketchup * Soltorkade tomater

* Chillisas * Salladsdressing

« Gelé * Appelmos




Enkel matlagning

Om kraften tillfalligt sinat och inspirationen varken rick-
er till £6r att laga lunch eller middag, kan du underlitta
matlagningen genom att utga fran det som finns fardigt
1 butik. Man maste inte laga all mat frin grunden for att
astadkomma en god och niringsrik maltid. Inte heller
maste man kunna laga sa mycket sjalv. Komplettera far-
digképt mat genom att ligga till gronsaker, koka potatis
och/eller dgg, g6ra en stuvning eller en god sas.

Mycket gar bra att virma 1 vanlig ugn eller mikrovags-
ugn. Firdiga saser kan med fordel smaksittas ytterligare
med till exempel soja, buljong, gelé, kryddor, gridde eller
annan mejeriprodukt. Det finns dven manga sorters far-
diga matritter och gronsaker 1 frysdisken. Naringsvirdet
ir bra i bade firska och djupfrysta gronsaker, de kan
dven vara grunden i stuvningar eller soppor.

Lite att steka
* Blodpudding/blodkorv, bacon, lingonsylt

* Djupfrysta potatisbullar, flisk/bacon/ keso, lingon
sylt

* Djupfryst Pytt i panna, steck och blanda i griddsis,
lingon el. rédbetor

* Firdig leverbiffsmet (djupfryst i korv), brunsas, kokt
potatis/mos, lingon, broccoli

e Firdig raggmunksmet bacon, lingonsylt, rariven
morot




* Laxfilé, smaksatt creme fraiche, pressad potatis

* Omelett, prinskorv/firdiga kottbullar, kokt/stekt
potatis

* Polsa, stekt flisk el. dgg, kokt potatis, rodbetor

* Stekt dgg, bacon, kokt/stekt potatis, gronsaks-
blandning

* Strommingsflundra, dillsky, potatismos

Lite att koka/varma

* Bruna bénor med korv eller bogflisk

* Djupfryst eller firsk paj/pizza, gronsaksblandning,
kall sds/dressing

* Djupfrysta kaldolmar, graddsas, kokt potatis, lingon
* Fiskbullat, kokt potatis/mos, grona irtor

* Fiardigstekta pannkakor/plittar/vafflor, gridde/glass
och god sylt/bir/birsés

* Rotmos, kétt- eller fliskkorv/skinka, senap

. Artsoppa, senap, brod, ost, smorgasfett. Tips: krydda
extra med mejram och timjan




Smorgasar pa valfritt brod

* Firdiga kottbullar/kalvsylta/kottfarsbiff rodbets-
sallad

» Gravad/rokt lax, hovmastarsas

* Hackat, kokt dgg blandat med smoérgasfett och
kaviar/skaldjur

* Kalkon, mimosasallad
* Kokt dgg, rikor/krabba/musslor/ansjovis, majonnis
* Tonfisk i olja pa burk, dgg, majonnis

* Stekt stromming/bockling eller inlagd sill, dgg, r6dlok

Kallskuret med potatis

* Gravad eller rimmad lax, dgg, potatis, passande sis
t.ex. hovmastarsas, majonnis

* Kalvsylta, rodbetssallad, kokt/stekt potatis

* Kokt eller rokt skinka, mimosa eller legymsallad,
potatissallad

* Sill, dgg, kokt potatis, graddfil, 16k
* Rostbiff, potatissallad, inlagda eller farska gronsaker

* Rokt lax med stuvad spenat, kokt potatis



Uppvarmning EXiE

Niringsinnehéllet 1 mat forsimras inte nimnvirt av infrysning
eller virmning i mikrovagsugn. Inte heller vid forvaring i skyddad
atmosfir som blir allt vanligare for fardiglagad mat i t.ex. mat-
lador. Diremot innebir lang tillagnings- och uppviarmningstid,
eller om maten varms flera ganger, att C- och vissa B-vitaminer
minskar. Virm darfor bara den mat som ska dtas. Energi-
innehallet (kalorier) forblir detsamma oavsett virmning,




Mellanmal

For att ticka kroppens behov av energi och niring och hilla
blodsockret pa en jamn niva ar det bra att ata mellanmal.

Bra mellanmal kan vara t ex:

e Smorgas med smorgasfett och palagg
e Frukt eller fruktsallad

e Kaffe med bulle

Den som har tappat vikt, har dalig aptit eller behéver gd upp i
vikt behover ata fler och mer mellanmal. Samma sak kan gilla
den som dr mycket aktiv. Har f6ljer nagra férslag pa rejalare
mellanmal:

Salta mellanmal

 Avokado med skagenrora * Pirog eller pizzabit
* Crepes * Rokt kott med pepparrotsgridde
* Dessertost pa kex * Snacks (notter, mandlar,

* Legymsallad med skinka chips, ostbigar)

* Makrill el sardiner pa brod * Adelost pa pepparkaka

« Oliver * Agg och sill pa brod

* Ostkuber, rokt korv och andra * Aggsmorgas med kaviar

charkuterier
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Sota mellanmal
* Bir eller birpaj med gridde/glass/vaniljsds

* Delikatessyoghurt/ fruktyoghurt

* Frukt el barsoppa med glass/gridde

* Frukt/fruktsallad/konserv m. glass/gridde

* Glass med chokladsas/sylt. Kakor, bullar, bakelse, bakverk
* Krim med griddmjolk. Pudding

* Ostkaka med sylt och gridde. Risifrutti

e Turkisk yoghurt m. honung & notter

* Varm choklad med vispgridde

* Vifflor/plittar med sylt & gridde




Har ar radfil dig som sager:

=) “Jag kinner mig inte hungrig”

e Tink pa dukningen vid maltiderna. Att stimulera flera sinnen
hjalper till att forbattra aptiten.

e Inled maltiden med nagot syrligt eller salt som aptitretare.
e At den mat du helst vill 4ta. Det viktigaste ir att du iter.

e At minga sma maltider, girna var annan till var tredje tim-
me. Somnar du sent eller vaknar tidigt kan du girna dta en
smorgas och fil som ett extra mal.

Du kan energiforstirka din mat genom att tillsitta:
* rapsolja /smor/margarin

e gridde

* créme fraiche /griddfil

* majonnas

* ost

e dggula

... till grét, filmjolk, potatismos, pa varma gronsaker, 1 sds mm.
Tillaga grét och villing pa mjolk istillet fOr vatten.

16



—> ?Jag mar ofta illa”

e Det kan hjilpa att vidra rummet f6re maltiden, liksom att
tvitta hinderna och frischa upp ansiktet.

Att inleda maltiden med nagot torrt eller salt kan dimpa il-
lamaendet. Prova t.ex. salta kex eller knickebrod med en bit

sill.

Ofta gar kall mat littare att dta dn varm mat eftersom kall
mat som regel har svagare doft.

Kokta ritter kan fungera bittre dn stekta.

e Atsmi portioner i lugnt tempo.

Drick mellan maltiderna istallet for till maten. Drick lite i
sander och ofta.

Vila halvsittande efter maltid sa minskar risken f6r uppstotningar.

=» »Muntorrheten gor det jobbigt att dta”

e  Drick vatten for att fukta slemhinnorna. I en torr mun sma-
kar maten mindre.

e Tugga sockerfritt tuggummi eller sug pa sockerfria karamel-
ler t6r 6kad salivproduktion.

e  Munspray och sugtabletter, som stimulerar salivproduktio-
nen kan kopas pa apotek.

Salta och syrliga livsmedel kan stimulera salivproduktionen.
Exempel kan vara citronklyftor, citrondryck, sill, kaviar, ling-
onsylt.

e Doppa smorgis, kex, skorpa eller kaka i dryck.

17
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Soppor, eller mjuk, mosad och passerad mat som serveras
med rikliga mingder sds kan vara littare att dta vid muntorr-
het. Exempel pa littiten mat dr potatismos, korv utan skinn,
omelett, chokladpudding, fromage. Exempel pa mjuka pa-
ligg dr kaviar, leverpastej, messmor, mjukost, fisk 1 tomatsas.

Lite olja, en smorklick eller dressing pa maten underlittar
atandet.

¥Jag har svart att tugga och svilja”

Ett tecken pa sviljsvarigheter kan vara hosta under maltid
eller att det tar lingre dn 30 minuter att dta. For att forsoka
undvika felsvaljning, sitt uppratt med fotterna i golvet och
ha huvudet rakt framat eller ndgot framatbojt.

Tugg- och sviljproblem kan mildras med forindrad konsis-
tens pa mat och dryck. Konsistensen kan behéva forindras
till littuggad, mjuk mat, slit pudding/timbalkonsistens eller
ndgon annan konsistens.

Vid beslut fran bistindsenheten om matdistribution (hemle-
verans av mat) finns som regel mojlighet att bestalla forand-
rad konsistens pa maten.

Tunnflytande drycker som vatten och saft kan vara svart att
svilja. Fortjockningsmedel kan tillsittas i drycken och géra
de mycket littare att svilja. Pulvret finns att kopa pa apote-
ket. Drycker som ér naturligt mer tjockflytande ar filmjolk,
nyponsoppa och soppor.

Var noga med munhygienen dd bakterier frin munhalan kan
orsaka lunginflammation vid felsvaljning.

Det finns produkter som kan underlatta dtandet till exempel
ergonomiska skedar, glas och tallrikar. En del produkter kan



du sjalv képa 1 affarer eller via postorder. Andra produkter
kan forskrivas till dig till en viss kostnad via hilso- och sjuk-
varden. Vind dig till hilsocentralen eller landstingets hjalp-
medelscentral £f6r mera rid och information. Om du har
kommunal hemsjukvird kan du fa rad och information dar.

For mojlighet att triffa logoped krivs remiss fran likare pa
hilsocentral eller i specialistvarden.

?Jag har ofta problem med férstoppning”

Vinta inte till du blir férstoppad utan férebygg genom att
ita fiberrikt och dricka regelbundet.

Ror pa dig sa mycket du kan. Detta kan hjilpa till att halla
magen 1 gang.

Fo6rs6k med regelbundna toalettvanor och ta god tid pa dig
vid toalettbesoken.

Drick tillrackligt med vitska, se avsnitt ”Vitska ar viktigt!”

Katrinplommon, katrinplommondryck/puté, messmor, mo-
gen frukt ex banan, piaron och kiwi, kan vara litt 16sande.

At fiberrika livsmedel som frukt, gronsaker, bir och grovt
bréd. Kom ihag att dricka ordentligt vid intag av mycket fi-
ber.

Linfr6 och psylliumfroskal/loppfré bildar gel som bl a
smorjer tarmen. Hela linfron kan blandas i filmjolk eller
grot. De kan ocksa svillas i vatten, silas av och gelén kan
sedan drickas. Psylliumfroskal kan ocksa stros 6ver mat eller
blandas med dryck. Se mer utférliga rid pa produktforpack-
ningar. Dessa livsmedel finner du i mataffiren, pa apotek
eller i hilsokostaffaren.
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Flertalet fil- och fruktdrycksprodukter som innehaller goda
bakteriestammar kan eventuellt normalisera tarmfloran och
torbittra bade forstoppnings- och diarréproblematik. Dessa
produkter finner du 1 kyldisken pa affaren.

P4 apotek finns dven tabletter med goda bakteriestammar/
lactobaciller.

?Det dr trakigt att dta”

Det kan kinnas bittre om du satter pa radion eller tv-n nir
du lagar och dter mat.

Bjud hem en vin, en slikting eller en granne. Eller triffas pa
ett konditori eller lunchrestaurang,

G4 ut och it. Frisk luft kan 6ka aptiten.

Ga pa en matlagningskurs och triffa andra.

Ta vil hand om dina tander och din munhalsa.




Fyll ditt behovERESE

Vid stigande alder minskar ofta fé6rmagan att kanna torst. For att
inte bli uttorkad behéver du dricka tillrackligt. Det dr extra viktigt
nar det ar varmt och om du har diarré eller kriks.

Du behover ca 1'/2-2 liter vitska per dag. Vitska finns 1 all dryck
och dven 1 manga livsmedel, t ex soppa, sis, krim, grét, gronsa-
ker och frukt. Vatten dr en bra torstslickare. Smaksatt giarna
vattnet med gurka, citron eller apelsin.

Exempel pa dagligt vitskebehov:

Anna som vager 60 kg har ett vitskebehov pa ca 1,8 liter
per dag (30 ml per kg kroppsvikt och dag).

Under en dag far Anna ungefir 1,3 liter vatska fran mat
och dryck. Vitskan kommer fran tva koppar kaffe, en tall-
rik fil, ett glas mjolk, tvd glas maltidsdryck, en liten portion
kram och mjolk och lite fran den 6vriga maten.

Anna behover ytterligare 2 liter vitska for att tillgodose
sitt vitskebehov. Det kan hon fa genom att t ex dricka tva
stora glas vatten.

21



Hur mycket [ea:s vaga?

Nir du blir dldre dr det bra om du viger dig regelbundet. Om du
mirker att du ofrivilligt bérjar ga ner i vikt, oavsett hur mycket
du vagde tidigare, sa ta kontakt med din distriktsskoterska eller
hilsocentral.

For aldre personer ar det generellt bittre att viga nagra kilo mer
an att viga for lite. Studier visar att dldre personer oftast ar fris-
kare om vikten inte dr f6r lag, BMI (Body Mass Index) ér ett matt
som miter vikten 1 férhallande till lingden. Ett bra riktmirke f6r
aldre personer dr BMI 22 eller hogre. Den som alltid haft en lag
vikt och ett lagt BMI behé6ver inte kinna oro, forutsatt att vikten
ar stabil.

Vikt vid BMI 22, ligsta rekommenderade vikt for dldre

langd vikt (kg)

150 cm 50
156 cm 54
162 cm 58
168 cm 62
176 cm 68
182 cm 72
186 cm 76

22



Rorelse e aptiten

Vi minniskor dr gjorda for rorelse. Undersékningar har visat

att muskelstyrkan och balansen, genom trining, kan forbittras
aven hos de allra aldsta. Det ar alltsd viktigt att halla igang”. Att
promenera 30 minuter dagligen (gar att dela upp 1 tio minuter at
gangen spridda 6ver dagen) dr bra motion. Det ir dven gymna-
stik, dans, tridgardsarbete och andra aktiviteter dir du anvinder
kroppen. Det paverkar balansen positivt, stirker muskler, gor dig
rorligare, ger bittre nattsomn och kan 6ka din aptit.

Ténk pa att: For otrinade muskler édr dven den kortaste prome-
nad eller enklaste Gvning bittre dn ingen alls. Utga frian dina
mojligheter och vad som kidnns lockande.







Kommunkontakt

Ytterligare rad och stod
Upplever du problem med oftivillig viktnedgang och/eller it-
problem som t ex sviljsvarigheter, illamaende eller forstoppning,
viand dig till hilsocentralen. Hir kan du fa vidare hjilp. Har du
kommunal hemsjukvard vind dig dit. Kontakta bistandshandlag-
gare 1 din kommun om du har behov av hjilp med den dagliga

livsforingen.

KOMMUN

Bergs kommun
Bricke kommun
Hirjedalens kommun
Krokoms kommun
Ragunda kommun
Strémsunds kommun
Are kommun

Ostersunds kommun

TEL

0687-16100
0693-16100
0680-16100
0640-61600
0696-68200
0670-16100
0647-16100
063-143000

Jamtlands lins landsting 063-153000

Sjukvirdsradgivningen 1177

HEMSIDA

www.berg,se
www.bracke.se
www.harjedalen.se
www.krokom.se
www.ragunda.se
www.stromsund.se
www.are.se
www.ostersund.se
www.jll.se

www.1177.se
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Liten ordlista

Baljvixter

BMI

Energi

Logoped

Matlada

Mineraler

Proteiner fran vixtriket till exempel irtor,
boner och linser

BMI beriknas genom att kroppsvikten i kg
divideras med kvadraten pa kroppslingden
uttryckt i meter (kg/m?*). Kvoten ska for
dldre vid normal vikt inte understiga BMI
22.

Kroppens “brinsle” som kommer fran na-
ringsimnena fett, protein, kolhydrater och
aven fran alkohol. Mits i kilokalorier eller
kilojoule.

Person med utbildning for att utreda och
avhjilpa tugg- och sviljproblem.

En portion lagad mat.

Grundimnen som 1 sma mangder ar nod-
vandiga for kroppens funktioner. Exempel-
vis jarn, zink eller magnesium.

Modifierad atmosfir

26

Innebir att produkten i férpackningen
omges av en annan gassammansattning an
med atmosfirisk luft, vilket gor att bakte-
rietillvixten himmas och hallbarheten for-
lings utan tillsats av konserveringsmedel.



Muskelmassa

Niring

Proteiner

Vitaminer

Vitska

Gassammansittningen bestar av syre, kvive
och koldioxid i annan sammansittning an
den atmosfiriska luften.

Den totala andelen muskler en person har

pa sin kropp.

Niringsimnen; fett, protein, kolhydrater,
vitaminer och mineraler.

Kallades tidigare for dggviteimnen. Amnen
som beh6vs bland annat £6r bildning av
muskler, har, hud, naglar, blodkarl, sarlak-

ning och immunforsvar.

Substanser som ar livsnodvindiga eftersom
de dr forutsittningen for att vissa kropps-
liga processer ska fungera. Bildas inte 1
kroppen (nagra bildas 1 otillricklig mingd).
Vitaminer maste alltsa finnas i tillricklig
mingd i kosten. Langre tids underskott av
ett visst vitamin kan ge bristsjukdom.

Livsmedel i flytande form sasom filmjolk,
soppa eller vatten och andra drycker.

27



Den hir broschyren vinder sig till dig som ér 65 ar eller
dldre. Hir far du praktiska rad, tips och fakta om mat.
Broschyren innehaller dven ett avsnitt med svar

pa vanliga frigor som r6r mat.

Broschyren ér producerad av Folkhilsocentrum ASD. Text framtagen av dietisterna i Jimt-
lands lin Berit Andersson, Stina Bodén, Birgitta Nilzon, Emma Olsson, Monica Ottosson,

Anna-Karin Sjéberg och Elisabeth Strémblad. B B
‘ Jamtlands Lans
b Landsting
Bild: Omslag ASD. Sid 8 Mikael Karlsson. Bildarkivet: sid 3 Niklas Almesjo, sid 5 T.Andersson, .
sid 6 Goran Strand, sid 13 Magnus Strém och Johan Alp, sid 15 Mikael Svensson, sid 20 Johan Folkhdlsocentrum
Alp, sid 23 Heidi-Kristin Andersson Bjérn Svensson, sid 24 Jesper Molin. www.jll.se/folkhalsa



