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_MAT FOR LIVET
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m Overvikt
m Undernéring
m Far viioss allt vi behdver

m Sarkopeni
m Allmanna kostrad
m Fragor?
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"Asketer ar manniskor som avstar fran allt utom férsakelsen” H —
mAllergier AR ALLT SOM STAR PA
LOPSEDELN SANT????
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Varannan svensk ar

Matvanor spelar roll dverviktig eller fet

Hjart- och kéarlsjukdom
kan férebyggas med bra mat och

inte fér mycket alkohol
(Ref: WHO,O'Flaherty et al 2012)
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Normal vikt Overvikt Fetma

Upp till 30 procent av cancerfallen
skulle kunna férebyggas med bra mat,

fysisk aktivitet och normal vikt
(Ref :World Cancer Research Fund)

Overvikt och fetma ar en av de storsta riskfaktorerr, = Kvinnor  Mén

sjukdom och déd i véstvérlden (ref: wro) N ol | ,,/,/H \ °
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(http://www.who.int/nmh/publications/ncd_report_summary_en.pdf) oA 00D
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Vad &r normalvikt? Kroppssammansattning
m BMI (vikt/langd?) Ex: 75 kg / (1,66 x 1,66) = BMI:27

BMI Eody Comparison

Normalvikt vuxna: 18,5-25

Férslagen Normalvikt for aldre (70+) : BMI: 24-28
BMI 25 optimalt for bibehallen funktion hos éldre

" B "
Undernaring Orsaker till ndringsbrist
m 25 % av patienter i akut svensk slutenvérd &r .
undernarda u Dallga matvanor
m 70 % av aldre kroniskt sjuka ar i riskzonen for = Lakemedelsbiverkning
undernaring m Délig tandhélsa
m Sankt aptit
10% ofrivillig viktminskning under 3 man bér leda till utredning n Lég fysisk aktivitet
o m Dalig maltidsmiljé
http://www.drf.nu/Sjukdomsrelaterad_undernaring_seminarium%20lang.pdf [ ] Vévnadsnedbrytning V|d Siukdom
http://www.lakartidningen.se/07engine.php?articleld=4141

" B " A
Undernéaring "the silent killer” S__ARKOPENI =
forlust av muskelmassa
Risker med undernéring nedsatt muskelfunktion
m Minskat valbefinnande = Nedbrytning startar redan vid 30 ar
v . m Efter 50 ar minskar muskelmassa med 1-2 % per ar
m Forsamrad kroppsfunktion m Ca-50 % fran 20 ar till 90 &r
m Svarar ofta sdmre p& medicinering = "Muskelfdrlust stjal den aldres frinet”

m Okad risk fér sjukdom och déd Paverkbara faktorer:

Energibalans
Ref: Tema Geriatrisk Nutrition, | Varden 11-2010 Proteinbalans
Styl’ketranlng Young, active QOld, sedentary

Roubenoff R, J Gerontol Med Sci 2003; 58: 1012- 1017
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Forebygg/behandla sarkopeni

Styrketraning 3 ggr/vecka
Energibalans

1,5 g protein/kg kroppsvikt/dag
Fordela proteinintaget éver hela dagen
2-3 dI mjoélk/fil’keso direkt efter traningen
D-vitamin tillskott

Fisk 2-3 ggr/vecka

m At varierat och naringstatt (ev multi vit/min)

" T
Muskler kan komma val till pass...

"
Proteininnehall/100g
m Gréna arter 5,29 amjolk/fil 3,4g
= Bruna bénor, konserv 4,4g QKeso, 4 % fett 12g
= Sojabdnor, kokta 11g }
= Sotmandlar, 20 g UAgg 12,69
QFalukorv 9,99

Broccoli 3,59 QFlaskfilé 20,6g

QKycklingfilé 23,1g
Potatis, kokt 1,5g UFisk 18g

Pasta, kokt 4,99

. =
Proteinberika vid behov ~ _ < | &
"ﬂ%f‘?,‘ d_@g’.‘

m Keso/kesella i filen/gréten

m Protin (drickyoghurt m mycket protein och fett)
m Makrill, sill och &gg till frukosten

m Extra agg i vaffel/pannkakssmeten/graténgen
m Kott/fisk/kyckling till lunch och middag

(&ven om man ej ater lagad mat)

m Smoothies

m Nétter till mellanmalen (OBS energirikt ocksa!)

Ris, kokt 2,69 = Proteindryck
Havregryn 13,3g Ex: 70 kg kvinna med KOL: - Proteinpu)I/ver
Ragbrod 79 Uppskattat behov 100g protein/dag
T " LY,

Far vi i oss allt vi behover?
Intag 65 ar och aldre (friska):

40-80 % av RDI
90% av RDI
50-60% av RDI

m Vitamin D
m Folat
m Fiber/fiber

Kélla: Riksmaten vuxna 2010-2011

Vitamin D — 10 mcg/dag  <(_)-
Over 75 ar—20 meg/dag  “/ 1

inkl 61-74 &r som ej vistas ute i solen regelbundet

m Lax 1 filé 20 mcg
m Matjessill 75 g e 3,75 mcg
m Makrill 75g (motsv 1 burk) 2 mcg

m Berikad mjolk 2dI 0,76 mcg
m Standardmijélk 2 dl 0,04 mcg
m Agg 1 st 0,8 mcg
m Berikad bregott/margarin 1tsk 0,38 mcg




2013-04-11

" T
Racker det med vanlig mat?

"Idag &ter mer &n hélften av svenskarna mat som inte
uppfyller ndringsrekommendationerna.”

Irene Mattison Livsmedelsverket 2011-01-26

Ref: http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/xxx/
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Varfor far vi inte i oss allt vi behdver?
570 kcal = 4 av dagsbehovet

150 g godis eller
allt det andra

Gelatin/svinsval

E-nr

Socker —
Protein

Vitaminer

Mineraler

Fiber

Ldngsamma kolhydrater

ronsaker & frukt

éﬂmmmen UP)

1/2 kg frukt och gront om dagen

- Forebygger sjukdom och &vervikt
- Tillfér vitaminer, mineraler, antioxidanter, fiber

Endast ca 17% av svenskarna éater tillrackligt!!!

" T
Frukt och grént pa 2 olika satt

Undvik viktminskning
E- och P-berikad kost

Mixa ner i energi- och
proteinrika smoothies,
kottfarssas, vaffelsmet,
dip, guacemole...

2 kg om dagen
Méttar

Haller magen igang
Framjar viktminskning

'_
| CR-N
Fett i maten? -

m Stek i rapsolja med en klick smér
m Fisk 2-3 ggr/vecka
m Avokado, nétter och frén varje vecka

m Kallpressad olivolja eller rapsolja pa
sallader

m Mejeriprodukter som ocksé ger protein

el

r

Justera médngden beroende pa

individuella behov

" T
Orkar inte laga mat...

m 2 skivor fullkornsbrod + 1 burk makrillfilé +
morot och en tomat

m 1 stort ragbréd med lite majonas, skivat 4gg
och rakor Servera med en rakostsallad
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Vanligt kvallsmal?

2 ragbréd med makrill

Kram m latimjolk 1 glas mellanmjélk

2 smdrgasran m margarin

Mellanmal — "don efter person”

+ 1 fullkornssmorgas & 1 frukt & 1 glas mjolk

“, eller
F —=\ » 2 dl keso med 1dl bar och nétter/fron
!.\TQ sl ) eller ;
J Knéackebréd med kaviar och &gg
eller
230 keal 490 kcal Skyr/yoghurt med valnétter
39 pr0t9||n . v 264 protein —
meg selen, 1 mcg D-vi 102 mcg selen, 3 meg D-vit SkyR SR Skyr SR
Omega-3 0,1 g Omega?S 49 9 (i"mﬁ:,;‘@ '2\%? ‘.::ﬂ
Ref: Dietist XP ‘ﬁ L‘J =
" JEE
SUPERMATEN du bdr ata ofta av Patricia Badh

m Broccoli Fet fisk &

= Bonor Notter/fron :

= Morot Avokado %
m Spenat Havre

m Tomater Fullkornsbréd

m Vitlok/16k Oliv-/rapsolja

m Apelsin Apple @
m Blabar Gront te

Ger dig fiber, bra blodsockerbalans,
antioxidanter och bra fettsyror

Leg. Dietist och
Idrottsnutritionsradgivare

For bokning av férelasning
eller kostradgivning:

NARINGSRATT
kostradgivning,
Falképing
mob: 073-5941449
pbadh@naringsratt.se
www.naringsratt.se




