Formagan att kénna torst minskar med stigande alder och det

blir l4tt en risk att kroppen far for lite vitska och blir uttorkad.

Det dr darfor viktigt att du dricker tillrdckligt.
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Som senior ar det battre att
vaga lite for mycket an for lite
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Bra mat for seniorer




Goda val

At allsidigt och varierat. Med allsidigt menas att maltiden
innehaller flera sorters livsmedel.

At enligt tallriksmodellen. Tallriksmodellen #r en god hjilp

for att fa bra proportioner pa maten i maltiderna och hjilper dig

att dta niaringsriktigt.
e En del av tallriken fyller du med potatis, ris, pasta
och/eller brod
e En del med gronsaker, rotfrukter, frukt eller bar
e En del med kott, fisk, dgg eller édrtor, bonor och linser

Tallriksmodellen

Fordela maten over dagen. Frukost, lunch och middag samt
2-3 mellanmal 4r en bra fordelning for de flesta.

At gronsaker, rotfrukter, frukt och bir dagligen, eftersom
de ger dig kostfiber, vitaminer och mineraler. Du kan vilja
tillagade eller raa, alla varianter dr bra.

At girna flera frukter varje dag. Ta t ex ett dpple eller en apelsin
som mellanmal, russin eller skivad banan i gréten, bar eller
konserverad frukt som dessert.

Fett behovs som energikilla och for att det ger din kropp
viktiga fettsyror och vitaminer. Vilj med fordel flytande
margarin eller olja vid matlagning och bakning.

Kalcium bygger upp och bevarar skelettet. Kalcium finns
frimst 1 mjolkprodukter.
Lagom mingd per dag dr

e 121 mjolk, fil eller yoghurt och

e 3 skivor ost

Vitamin D behovs for att kroppen ska kunna tillgodogora sig
matens kalcium.
Storsta delen av det vitamin D du behdver bildas 1 huden med
hjélp av det dagsljus du far utomhus under sommarhalvaret.
Vitamin D finns ocksa i mat

e Fet fisk som makrill, lax, stémming, sill

o Agg

e D-vitaminberikade mjolkprodukter och matfetter,

t ex ldtt- och mellanmjolk samt i1 en del margariner




