Tema 4 - Mat och dryck

Mal:
Matgladje som ger energi framjar
en god halsa.

Prata inte om olika dieter!




Det hér kan paverka matlusten

* Minskad aktivitet

* Sjukdomar

* Lakemedel

* Munhalsa

* Smak- och luktsinne
 Ork

« Sallskap

* Miljon

« Ataofta




Det har behdver du fa i dig
varje dag

Olika typer av fett - till exempel raps- eller olivolja,
matfett, fet fisk, mejeriprodukter eller notter.

Varierat med kolhydrater, till exempel bréd, gryn,
potatis och pasta.

Valj garna fullkornsprodukter som havregryn och
knackebrod.

Protein i varje maltid, till exempel 4gg, ost, fisk,
kyckling, kott eller mejeriprodukter.
Aven bonor, kikartor och linser ar proteinrika.

Vitaminer och naringsamnen som sarskilt finns i
gronsaker, rotfrukter, frukt och bar.




D-vitamin

Se till att regelbundet fa i dig mat och dryck som
ar rik pa D-vitamin, framfér allt under
vinterhalvaret.

Framjar bildningen av skelettben.

Minskar risken for benskorhet och fallolyckor.
(D-vitamin och kalcium)

Rekommendationen 6kat for personer 6ver 75 ar
till 20 mikrogram/dag.




Kalla: Livsmedelsverket.se

Lax, kokt

Agg, kokt

Lattmjolk

Lattfil

Flaskfile

Flytande margarin, Milda
Smor

Ragbréd

Broccoli

100 gram
1st

2 dl

2 dl

100 gram
10 gram
10 gram
1skiva

50 gram

Hur mycket D-vitamin finns
i olika livsmedel?

Lvomedsl  |Manga

D-vitamin (pgram)
16,6

0,88
0,45
0,76
0,57

0,06




Kalcium

Kalcium ar ett mineral som behovs for att
skelettet ska kunna vaxa normalt.

Bidrar till att forebygga benskorhet (osteoporos)
och minska risk for frakturer.

Nar man blir aldre 6kar kalciumbehovet for att
skelettet borjar bli tunnare och formagan att ta
upp kalcium férsamras.

Kvinnor behover mer an man.




Kalla: Livsmedelsverket.se

Rekommenderat intag av kalcium

800 mg/dag for vuxna For att fa i dig 800 mg kalcium
. i ) i under en dag, kan till exempel
Stor mangd kalcium finns i: du ata:
* Mjolk och mejeriprodukter . 4 ostskivor
« Gréna gronsaker, som * 1tallrik fil (2 dl)
broccoli och gronkal - 1glas mjélk

 Livsmedel berikade med
kalcium, exempel:
Juice, tofu och
mjolkalternativ som soja-
och mandelmjolk



Kostraden pa en minut

Grova grénsaker och baljvaxter
Frukt och bar

Fisk och skaldjur

Nétter och frén

Rérelse i vardagen

Byt till
O Fullkorn

o Nyckelhdlsmarkta
matfetter och oljor

0 Magra
mejeriprodukter

Rott kétt och chark
Salt

Socker

Alkohol

Grénsaker, frukt

och bar

Fisk och skaldjur

Nétter och frén

Byt till ...

Fullkorn

Nyckelhalsmarkta

matfetter och oljor

Magra
mejeriprodukter

R&tt kott och chark

Salt

Socker

Alkohol

Mitt sdtt dr ...

Mitt satt ar ...

Mitt sdtt ar ...

Mitt sdet dr ...

Mitt sdet dr ...

Mitt satt ar ...

Mitt sdet dr ...

Mitt satt ar ...

Mitt sdtt dr ...

Mitt satt ar ...

Mitt sdtt dr ...

De svenska kostraden fran livsmedelsverket




Kdlla: 1177.se

Vatten

« Aldre har sdmre férmaga att kdnna torst och dricker ofta for lite
vatten.

 Torsten och vatskebrist kan paverkas av Iakemedel, hog feber
och vissa sjukdomar tex diabetes och hogt blodtryck.

 Forlite vatten kan ge yrsel, huvudvark, muntorrhet,
trétthet, och uttorkning.

* Drick mycket nar det ar varmt eller vid fysisk aktivitet.
* Annarsdrick “lagom”.

» Kaffe, alkohol, laskedrycker mm ar inga bra kallor for att tillfora
optimal vatska. Drick rent vatten istallet.




.S?L Socialstyrelsen

1N
AL

Balanseéra
mera

Sa kan du minskarrisken att falla

Stor aptit pa livet, men mindre
aptit pa maten?

Rad om bra mat for dldre

Tips
Tillaga nagot gemensamt

Samtala om:
Vad ar bra och halsosam mat? God mat?
Miljons betydelse - ata med 6gat.

Ata tillsammans, dta ensam.

Foldrar att hamta:

"Balansera mera” (Socialstyrelsen)

Rad om bra mat for aldre - (Livsmedelsverket)



https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/aldre/stod-i-arbetet--vard-och-omsorg-for-aldre-personer--utifran-amnesomraden/fallolyckor/balanseramera/

Passion for livet
- Reflektion

Ensamhushall- hur kan maltiden bli en trevlig
stund?
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