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Medlemstraff 20 november 2025

Vid denna medlemstraff besdktes vi av Malin Sand, leg dietist och
folkhalsostrateg i Region Norrbotten.

Vi, ca 20 narvarande medlemmar, fick en intressant genomgang av matens
betydelse for var halsa. M@ bra med mat hela livet var temat pa foreldsningen
men med betoning poss aldre.
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Som vi alla vet behdver kroppen néring och energi for att vi ska behalla halsan
och kunna tillfriskna vid sjukdom. Tillrdcklig ndring behévs ocksa for att vi ska
kunna behalla muskelstyrka och minska risken for fallolyckor och trycksar.

De framsta riskfaktorerna nar det galler kosten ar att vi ater for lite fullkorn,
for mycket processat kott, for mycket rott kott och for lite frukt och gronsaker.
Vi dldre behdver ocksa fa i oss mycket protein for att minska den med aldern
naturliga muskelférlusten. Proteindrycker som ar vanligt hos ungdomen bér
istallet aldre dricka.

Malin visade exempel fran nyframtagna kostrad:

- 9 av 10 svenskar ater for lite fullkorn. At detta minst tre ganger om dagen, t
ex knackebréd eller havregryn. Vi bor ocksa vélja fullkornsvarianter nér vi
ater t ex pasta och mjukbrdd. Fullkorn minskar risken for hjart- och
karlsjukdom och férbattrar tarmfloran.



- Rott kott bor vi ata mindre éan 350 g per vecka. En mindre del av det skulle
kunna vara korv eller bacon aven om dessa om mdjligt bér undvikas helt.

- Fisk bor vi ta 2-3 ganger i veckan. Fisk &ar proteinrikt, och innehaller nyttiga
fetter.

- Bonor, arter eller linser bor vi ata varje dag. Artsoppa dr exempel pa god och
nyttig mat

- 3,5-5 dl mejeriprodukter per dag tillfér bl a proteiner.

- Byt till vaxtbaserade fetter och oljor. Valj t ex rapsolja.

- 2-3 matskedar nétter eller fréer om dagen ar bra fér hars och karl.
Proteinrika dessutom.

Med 6kad alder &r det vanligt att aptiten minskar och med den vikten.
Viktminskning pa alderns hést beror framst pa att muskelmassan minskar, inte
fettet (forutsatt att ingen sjukdom ligger bakom). Det ar darfér viktigt att valja
bort kolhydratrik mat, t ex potatis, pasta och grénsaker och behalla det
proteinrika pa tallriken, t ex fagel, fisk, bénor och kétt..

Vi fick ocksa veta att 75+ are bor ata D-vitamintillskott, 20 mikrogram per
dag. Aldre hud har svarare att omvandla solljus till D-vitamin.

Fysisk aktivitet &r ocksa viktig, dvs all kroppsrérelse med hégre
energiférbrukning &n vila. Rekommendationen &r 150-300 minuter mattlig
intensitet i veckan.

Vid tangentbordet, Christian Nordkvist



