(“;ﬂ Ma bra med en balanserad kost

SuperHoiva Hemvardens guide for att ma bra med hjalp av kost

Férdelar med en varierad och halsosam kost:

e mer energi och battre koncentrationsférmaga

* battre sdmnkvalitet

e hjart- och karlsjukdomar framskrider langsammare och hjarthalsan forbattras (bl.a. blodtrycket, kolesterolet
och blodsockernivan sjunker)

* minnet forbattras

e fler ar med funktionsformagan i behall (bl.a. benbrott férebyggs, muskelmassan bibehdlls, viktokning och
undernaring/dverdriven viktminskning forebyggs)

e problem med matsmaltningen forebyggs

e battre motstandskraft

Aldrande, forsamring av funktionsférmagan och minnessjukdomar 6kar risken for att bli undernard
och att inte fa tillrdckligt med naringsamnen. Det galler att vara sarskilt uppmarksam pa mangden
naring, men ocksa pa att maten ar av god kvalitet och har en bra naringshalt. Da ger maten
tillrackligt med naringsdmnen (fetter, proteiner, kolhydrater, vitaminer och sparamnen) som stoder
minnet och funktionsférmagan. Vi uppmuntrar anstallda och narstaende att vara med i klienternas
vardag och den vagen hjalpa klienterna att géra goda val for sin halsa. Pa det har sattet kan vi
samarbeta for att forbattra klienternas halsa och méjligheter att klara sig hemma.

Hornstenar i en halsosam kost for aldre

Allra bast ar en kost som rekommenderas ocksa for att férebygga hjart- och
karlsjukdomar och minnessjukdomar.

1.Rikligt med gréna grénsaker, frukt och bar

Grérqa _grénsaker, sasom sallad, sparris, spenat, gronkal och vanlig kal
Fargglada gronsaker, sdsom morot, tomat, rodbeta, paprika
Mangsidigt med olika frukter, sasom citrusfrukter (apelsin, kiwi, mandarin, grapefrukt,
citron, lime), sétare frukter i mattliga mangder (mango, banan, papaya, paron)
Bar: blabar, jordgubbar, hallon, lingon, tranbar, hjortron

Gronsaker och frukt har visat sig minska risken fér cancer och hjéart- och karlsjukdomar. De \ \&”
innehaller manga vitaminer och mineraler som ar viktiga for hdlsan. Man borde ata gronsaker

@} dagligen vid varje maltid. D
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2. Mer mjljka fetter och mindre animaliska fetter
= _

Tillsatt olika oI]Jor i kosten: olivolja (for matlagning och bakning), extra @ %\%ﬂ
jungfruolivolja (for sallader och mat som inte varms upp), linfréolja ) %///&Q el

[ S 2
Tillsatt mjuka fetter i form av nétter, fron, avokado

At mattligt med animaliska produkter som innehaller harda fetter. Valj helst mjolk
och mf'tilkprodukter som ar fettfria eller har 1ag fetthalt. Kyckling har en lagre
fetthalt jamfort med notkott, griskoétt och lamm. Undvik bakverk som inne éllerm
mycket dolt fett.

Enligt den senaste forskningen ar det skadligt for hjéartats och blodkarlens samt tarmsystemets halsa att ata kétt varje
~ dag. Det ar inte heller nédvandigt att ata kott varje dag for att ticka det dagliga proteinbehovet. | vastvarlden ater vi mer
kott an vi behover. Det som dr gemensamt fér befolkningsgrupper som lever ldnge och har god funktionsformaga ar att man
ater en grénsaks- och fiskbetonad kost, och inte dter kott dagligen/i stora mangder. Bénor, linser, baljvaxter, grona
gronsaker, tofu, fron och nétter ar goda alternativa proteinkallor.
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3. Fiberrika kolhydrater med lagt Gl

svalj gronsaker (lagt Gl) samt fullkorns- och ragprodukter med mattligt Gl (bl.a. ragbrdd och raggrot, fullkornsbréd samt ris
och pasta av fullkorn). Nar du bakar ar det bra att om mogjligt ersatta vitt vetemjol med speltmjol eller fullkornsmjol.

Undvik/at mattligt med kolhydrater med hogt Gl: kristallsocker, vitt vetemjol (bl.a. vitt brod och bakverk). Sockerhaltiga
safter, laskedrycker och kaffedrycker innehdller ofta rikligt med vitt socker och bér undvikas.

E/ Glykemiskt index (Gl)_ar ett numeriskt varde som ges livsmedel utifran hur snabbt det héjer blodsockret.
Kolhydrater med hogre Gl héjer blodsockernivan snabbt och 6kar risken for typ 2-diabetes och andra hjart- och
karlsjukdomar.
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4. Undvik processade livsmedel

Valj sa naturlig och obehandlad mat som mgjligt. Det ar battre att kdpa kott i kéttform, inte till exempel som férdiga biffar eller
korv. Ocksa veganska kottlika produkter ar langt processade livsmedel. Det ar battre att kopa kétt som sadant och ata
gronsaker som sadana. Tumregeln ar att ravaran ska se ut som den ar i sin naturliga form.

Undvik processade livsmedel, snabbmat och fardigmat. De innehaller ofta en stor mangd tillsatser, salt och fett samt olika
onddiga hjdlpamnen. Om det ar nodvandigt att kdpa fardigmat ar det bra att vara uppmarksam pa deras kvalitet. Kontrollera
till exempel antalet e-koder som anges pa paketet och vélj produkter utan tillsatser eller djupfrysta produkter. Ofta innehaller
frysvaror inte lika mycket tillsatta konserveringsmedel som produkter som férvaras i kylskap och i rumstemperatur.

w F6r manga ar kéttpalagg en matvara som slinker ner utan att man marker det, speciellt om man ater mycket
brod. Ocksa palagg av battre kvalitet innehaller fett, tillsatser och rikligt med salt. Ersatt garna kottpalagg med
hdlsosammare alternativ. Pa brodet passar det ocksa bra med sallad, gurka, tomat och avokado for att ge smak. Om
du absolut vill tillsatta saltsmak kan du ta lite ost med lag fetthalt.

5. Mattiderna har betydelse

At frémstPé morgonen. Det ar bra att 4ta under den aktivaste tiden pa dagen. Satsa pa en
naringsrik frukost och lunch. Pa kvéllen ar det bra att ata lattare, till exempel frukt/smoothie eller en
smc’jrgés. Det ska gdrna ga minst tolv timmar mellan den sista maltiden pa kvallen och den férsta
maltiden foljande dag. Da far tarmsystemet vila under natten.

Undvik att ata mycket pa kvallen och natten. Det rekommenderas att inte dta pa nagra timmar fore
laggdags. Att ata en stor maltid efter laggdags leder till att vikten kar, eftersom energi och fett man
ater pa natten inte forbrukas helt medan man sover. Blodsockervardet kan vara férhojt annu pa

morgonen om man ater pa kv.
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Forskning visar att nar man later bli att ata pa kvallen, férbattras balansen i blodsockret och det blir lattare att halla
vikten/ga ner i vikt. Pa langre sikt kan dessutom kolesterolet och blodtrycket sjunka.
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6. Lyssna pa din mage @ =

All mat och alla vanor passar inte alla. Naringsrekommendationerna ar i allmanhet ett nyttigt rattesnore for en
halsosam kost. Var och en har anda en unik matsmaltning och d&mnesomsattning som paverkas av fysisk aktivitet,
ener, stress och andra individuella faktorer. Enligt naringsrekommendationerna ar det bra att ata sma maltider
-6 ganger om dagen, men det passar inte alla och kan orsaka forstoppning/obehag. For nagon kan det vara
béotltr_((e]| att ata 2-3 ganger om dagen. Det galler alltsa att lyssna pa och iaktta sin mage for att hitta en lamplig

maltidsrytm.

Den senaste forskningen visar att langre mellanrum mellan maltiderna ar ett battre alternativ fér
matsmaltningen och nyttjandet av ndringsamnen. Att dta mer sdllan har ocksa motiverats ur ett
evolutionsperspektiv. Ursprungligen hade manniskan inte standigt tillgang till mat och var kropp ar inte
anpassad till att ata hela tiden. Maten smalter enbart i matsacken i minst tva timmar innan den nar
tunntarmen och tjocktarmen. Det ar alltsa battre att lata magsacken tommas ordentligt och ge tarmarna

tid att vila mellan maltiderna.
A
Nyttiga tips for en hdlsosam kost S
o Tillsatt olja i stallet fér margarin/smér i groten. o

» Ersatt palaggskott och ost som innehaller mycket salt och animaliskt fett med
vegetabiliska produkter pa brodet. Prova till exempel med avokado, gurka,
sallad och tomat. De gér brédet mjukt och latt att ata. Du kan stré kryddor och
olja pa brodet for att fa mer smak.

e Gynna en vegetarisk kost. Ha varje vecka veganska dagar da du inte ater nagra
kott- eller mjolkprodukter alls. / »

o At sallad och gronsaker vid varje maltid. L L

e Prdva pa att inte ata efter klockan 18 pa kvallen. e

o At notter och fron till maten. De haller dig métt och innehaller halsosamma
fetter.

o At bréd med matta. Det behdver inte serveras brdd vid varje maltid.

e Tillsatt fermenterade produkter som innehadller goda bakterier i din kost, till
exempel surkal eller surmjolk/naturell yoghurt.

At godsaker i mattliga mangder och hellre efter maltiden an mellan maltiderna.
Nar du ar matt ar det lattare att undvika ohalsosamt smaatande.

e Drick varmt vatten en halv timme fére maltiden. Det hjalper matsmaltningen
och kan minska forstoppning. Kom ocksa ihag att dricka tillrackligt under dagen.
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