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DET HAR BEHOVER DU FA | DIG VARJE DAG

- Olika typer av fett

Till exempel raps- eller olivolja, matfett, fet fisk, mejeriprodukter eller nétter.

- Varierat med kolhydrater
Till exempel brod, gryn, potatis och pasta. Vilj garna fullkornsprodukter som
havregryn och knickebrod.

- Protein i varje maltid
Till exempel 4gg, ost, mjolk, yoghurt, fisk, kyckling, kott eller mejeriprodukter.
Aven bénor, kikirtor och linser ir proteinrika.

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

- Kom ihag att Dricka
Med stigande alder blir formagan att kinna torst sdmre. Forsok att dricka
tillrackligt, cirka 1,5—2 liter per dag dven om du inte ar torstig. Forutom att
vatskebrist kan fa dig att méa allmant déligt kan den ocksa ge yrsel, och darmed
Oka risken att ramla. Om du ror mycket pa dig eller om det ar varmt behover du

dricka annu mer.
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VITAMINER FOR ALDRE

Protein - 65+behover lite mer protein

Kan ett storre intag av protein motverka minskningen av muskelmassa som kommer
nar man blir dldre. Bidrar aven till immunforsvaret och sarlakning.

Om du ater varierat och inte har problem med aptiten far du troligen i dig tillrackligt
med protein.

Mangd protein per kroppsvikt

Vager du 70 kg behover du fa i dig ca85gram protein/dag
(1,2—1,5 g protein per kg kroppsvikt)

Kalcium

Ar viktigt for skelettet, cellsignalering och for vilfungerande muskler,
nerver och hjarta.

800 mg per dag

- 4 ostskivor
- 1 tallrik fil (2 dl)
- 1 glas mjolk

D-vitamin

Bidrar b.la. till ett starkt skelett men dven for att immunforsvar och muskler ska
fungera normalt. Dessutom behovs det for att hjarnans nervceller ska fungera
optimalt. Ar du 6ver 75 ar behover du f4 i dig mer D-vitamin, eftersom hudens
formaga att omvandla solsken till D-vitamin minskar med aren.

Livsmedelsverket rekommenderar alla som fyllt 75 att ta tillskott med
20 mikrogram D-vitamin varje dag.
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Har du brist pa D-vitamin — OBS galler om du har lakarutlatande
D-vitamin och magnesium ar ett par som fungerar bra ihop.

Magnesium hjalper till att aktivera D-vitaminet i kroppen

Har du bekriaftat benskorhet — OBS galler om du har lakarutlatande
Nu behover du ta kalcium och D-vitamin.

For att kalcium ska tas upp av kroppen pa ett bra siatt behover du tillfora
D-vitamin.
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