Ma battre med
bra mat




Matens betydelse

Maten har stor betydelse for att bibehalla halsan och férebygga ohalsa.
Det galler aven munhalsan och da ar det sarskilt viktigt att minska pa
socker och s6ta drycker mellan maltiderna.

Kunskap om hur mat och halsosamma val i vardagen kan bidra till en

god halsa och livskvalitet enligt de senaste forskningsrénen ligger till
grund for nedanstaende rekommendationer.

Vill du géra det enkelt - folj dessa rad!

MER MINDRE
gronsaker, frukt och bar fullkorn rott kott och chark
fisk och skaldjur nyttiga matfetter salt

notter och fron magra mejeriprodukter socker

rérelse i vardagen alkohol

Nyckelhdlsmarkning - Vad innebar den?

Nyckelhalsmarkt mat ar inte bantningsmat. De nya kraven pa
nyckelhadlsmarkning innebar att den féljer de senaste narings-
rekommendationerna och maten innehaller:

. ®
= Mindre socker och salt
= Mer fullkorn och fibrer
= Nyttigare eller mindre mangd fett

Dryckesval
Ett gott rad ar att dricka vatten vid torst.



Mat och munhalsan

Maten fordelas bast pa tre huvudmal och tre mellanmal jamt spridda
over dagen. Detta ar ett generellt rdd som ar bra for alla aldrar, bra for
munhalsan och halsosamt for kroppen.

Kosten och aldrandet

Manga av aldrandets sjukdomar kan férebyggas genom att dta och
motionera. Med stigande alder férandras vara behov och vi behdver
mer naringsamnen eftersom kroppens upptagningsformaga férsamras.

Efter 70 ars alder bryter vi ner mer muskelmassa. Det orsakas av
manga faktorer och kallas for sarkopeni. Den kan bidra till minskad
aptit och rorlighet samt leda till storre trotthet och orkesléshet men
aven ge okad risk for sjukdom.

Fysisk traning och promenader ar gynnsamt i alla aldrar, sarskilt i
kombination med halsosam mat. For att behandla och férebygga
sarkopeni rekommenderas aven individuellt anpassad styrketraning.

Okat proteinintag

Det allmanna radet ar att minska pa kott och chark géller inte efter 70
ars alder eftersom mer muskelmassa bryts ned. Det protein som dock
ar lattast for kroppen att ta upp ar vassleproteinet som finns i mjolk-
produkter. De ar extra bra eftersom behovet av kalk och D-vitamin
ocksa ar hogre efter 70 ars alder. Oka darfér garna intaget av naturell
mjolk, fil, yoghurt, kvarg och magra ostar. Aven dgg och fisk ger ocksé
extra protein och D-vitamin.
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Hur ar en halsosam maltid sammansatt?

Medelhavskosten ar ett halsosamt kostmonster. Det gar dven att
ata halsosamt med nordiska ravaror och kallas da Nordisk kost.

Gronsaker, frukt och bar Mindre rott kott och chark

* Alla rotfrukter « Vdlj fullkorn nér du ¢ At inte mer &n 500 gram
 Olika kal- och loksorter ater pasta, brod, not- och flaskkott per vecka
* Alla gronsaker gryn och ris * Anvand mer kyckling och
* Alla bonor och baljvaxter « Blanda garna kalkon

bade farska och torkade fullkorn med vit * Minska mangden chark-
* Alla sorters frukt och bar pasta eller ris produkter eftersom de
* Djupfryst ar ocksa bra innehaller mycket salt

Fisk, skaldjur 2-3 g/vecka Mindre socker och salt

 Variera mellan feta och ~ * Minska inte bara * Hall igen pa godis, glass,

magra sorter pa fett utan valj: bakverk, och annat med

e Lax, sill, makrill * Raps- och olivolja mycket socker

* Torsk, kolja, sej * Matfetter som inne- * Minska pa so6ta drycker

e Ré&kor och olika skaldjur haller raps- som lask, saft och juice

e Palagg som innehaller och olivolja ¢ At hellre frukt an drick juice
fisk, t ex makrill i tomat, * At en handfull * Minska pa salt men anvand
lax- eller tonfiskpastej notter och frén/dag  joderat salt

Ater du varierat sa dter du hilsosamt!

Aven sméa
férandringar har

stor betydelse.
Lycka till!
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