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Frukt & Gront
Fett och Protein
Kolhydrater - Starkelse
Socker & Sotsaker

Battre Kost for Aldre
En vardaglig guide

Seniorer behdver mer an andra en héalsoriktig kost
for bevarad fysisk och mental vitalitet

Denna rapport guidar till battre vardagliga val hemma
och ute pa olika matstallen

Den riktar sig sarskilt till seniorer
och till kostansvariga

Uppfdljning av Forskning for Cancer- och Allergifonden



Individ och Hushall
Hemtjanst och Aldreboende

Halsovard och Sjukvard
Kommuner och Landsting

Insatser for battre kost

Kostens kvalitet kan ofta i htg grad styras av individen. Men i dagens samhdlle
blir manga och sarskilt seniorer alltmer beroende av olika slag av service med
kost. Kunskaper och forandringar i linje med denna rapport behdvs darfor inte
bara for den enskilde utan &ven for dem som &r ansvariga for andras kost.

Baskunskaper: Alla kan direkt anvanda de relativt enkla tipsen fran rapporten.
Den som battre vill forsta bakgrunden och bredda och fordjupa sina kunskaper
kan ga vidare med nationella natkurser motsvarande avsnitten om antioxidanter,
fetter och kolhydrater. For kostkunniga finns motsvarande minikurser. Lankar
ges till samtliga kurser.

Vardagliga insatser: Alla kan medverka till framsteg for sig sjalva och andra.
Ett enkelt satt &r att direkt anknyta till maltider. Har foljer exempel pa fragor att
ta upp och ga vidare fran.

- Lyfts vanligt vatten tydligt fram som férstahandsdryck
- Erbjuds tomater, gréna artor och rivna morétter

- Farallaminst ett &pple om dagen

- Serveras fisk som varmratt minst varannan dag

- Finns alltid os6tat fullkornsbrdod som brddalternativ

- Finns alltid smor eller Bregott till brodet

- Erbjuds alltid kokt potatis i stallet for potatismos

- Halls sotade drycker, glass och bakelser undan



Rdda Tomater
Rivha Morotter
Grona Artor
Applen

Apelsiner

Frukt & Gront for Antioxidanter

Missa inte dagliga tomater, mordtter, och gréna artor
Variera ibland med vattenmelon, rod paprika och broccoli
Fyll pa med kal, bonor, brythénor, groddar och lok

Dagliga applen passar for mellanmal
och nedskurna i frukostfil och lunchsallad

Hela eller lackert klyftade apelsiner
finns och behdvs sarskilt vinter och var

Nationell Natkurs — Antioxidanter fran Kost

Minikurs — Kost for Antioxidanter

Antioxidanter mot aldrande (Svensk Geriatrik 2015 nr 4)



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/220046/local_220046.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/217809/local_217809.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/229417/local_229417.pdf

Frukt & Gront — Antioxidanter

Antioxidanter motverkar aldrande och forebygger hjartinfarkt, stroke, demens,
cancer och reumatiska problem. Genomtankta val av frukt och gront kan ge ett
hogt och balanserat intag av de viktigaste typerna av antioxidanter.

Tomater: Roda tomater ger sérskilt den viktiga karotenoiden lykopen som kan
skydda fettrika vavnader. Tomater platsar darfor alltid i lunchsalladen, men
alltfler lackra sorter dts ocksa hela. Sotad ketchup ar daremot en dalig vana.
Vattenmelon &r numera ett vanligt lackert alternativ till tomater for lykopen.

Morotter: Karotenoiden beta-karoten finns rikligt i just morotter. Efter behov
bildas ocksa vitamin A fran detta amne. Rivna mordtter ar utmarkta i salladen.
Upptaget av beta-karoten fOrbéattras av rivning och av dressing eller annat fett
fran en maltid. Alla gronsaker med klorofyll innehaller ocksa beta-karoten men i
mindre méngd an mordotter.

Grona artor: Karotenoiden lutein behdvs sarskilt for biologiska membraner och
finns tillsammans med beta-karoten och klorofyll i de flesta gronsaker. Tinade
grona artor ar en rik kalla for bade sallader och varmratter. De bjuder samtid igt
pa E-vitamin som gamma-tokoferol, bra protein och lagom resistent starkelse.
Andra gronsaker som bidrar med mycket lutein &r broccoli och brytbénor.

Applen: Hogklassiga vattenlosliga polyfenoler av typ flavonoider motiverar val
applets status som halsosymbol. Lackra svenska &pplen finns host och vinter och
importerade aret runt. Applen avnjuts hélsoriktigast som farska. Appelmos och
dppeldrycker har oftast halsofarligt mycket tillsatt socker. Applen i sig har lag
blodsockerhdjande effekt. Vissa bar kompletterar applen vél for flavonoider.

Apelsiner: Speciella citrusflavonoider finns rikligt i just apelsiner tillsammans
med karotenoider inklusive sérskilt vardefullt zeaxantin. Grapefrukt har likartat
hogt halsovarde och rod grapefrukt fargas dessutom av rott lykopen. Smacitrus
ger omvaxling och mer av vissa karotenoider men mindre av citrusflavonoider.
Hela apelsiner slar halsomassigt juice. Apelsinlask ar en farlig sockervarsting.

Guide: Frukt och gront for antioxidanter
Guide: Frukt for halsa
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Fisk regelbundet
Flaskkaott inte fel
Agg dagligen
Smor standard
Ost oftare

Fett och Protein

Fisk och flaskkott med bra fett och protein
pa menyn minst varannan dag

Minst ett 4gg om dagen
for fosfolipider och kolesterol

Smoreller Bregott

I stallet for margarin

Nationell Natkurs — Fetter for Folkhalsa

Minikurs — Kost for ratt fetter

Rapport: Fetter — valj ratt

Rapport: Fleromattade Fetter
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Fett och Protein

Fisk: De livsviktiga langa fettsyrorna EPA och DHA finns framst i fet fisk i
idealisk kombination med utmarkt protein och fettlosliga antioxidanter. Fisk
som varmrétt var eller varannan dag ar dnskvart. Ett par bitar fet fisk som sill
eller makrill till frukost motsvarar for fiskfetter en hel varmratt med mager fisk
som torsk.

Kott och &gg: Animaliska livsmedel som flaskkott, notkott och kyckling ger
fullvérdigt protein. Flask ger dessutom en utmérkt mix av sékert mattat och
enkelomattat fett fran klassiker som skinka, kotlett och bacon. NoOtkott och
kycklingkott ar mer ensidigt proteindominerat. Agg bjuder pad byggstenarna
fosfolipider och kolesterol for cellmembraner. Minst ett 4gg om dagen ar ett
hélsosamt mal.

Mijolkfetter: Smor star for mjo Ikfett och fet ost for mjolkfett plus mjé Ikprotein.
Mijolkfett utgors av en sdker mix av mattat och enkelomattat fett. Smor ersatter
nu alltmer margariner baserade pa omestrad palmolja och riskabla flerométtade
frofetter. Mjolkprodukter inklusive ost ger oss liksom kott fullvéardigt protein.
Mjblkproteiner och sarskilt vassleprotein bygger upp och forstarker muskler.
Grenade aminosyror som stimulerar insulinutséndring bidrar till detta.

Vegetabilier: Val valda kombinationer av livsmedel fran sad och artvéxter kan
motsvara en fullvardig mix av aminosyror. Riskabla flerométtade frofetter kan
minimeras genom att vélja bort solrosolja, majsolja, sojaolja och linfréolja samt
margariner som Becel. Hoga intag av rapsolja bor undvikas medan kokosfett &r
sakert. Veganer maste tanka pa tillskott av fiskfetterna EPA och sarskilt DHA.

Blodfetter: Att minimera skador pa blodfetter &r centralt for att forebygga hjart-
och karlsjukdomar. For kosten galler det da att optimera antioxidantskyddet, att
minimera blodsockerhdjningar och att vélja bort flerométtade frofetter. Aldre
behover typiskt hégre nivaer av blodfetter som kolesterol och LDL tvartemot
vad man trodde under slutet av 1900-talet.

Guide; Fett — VVal for Halsa



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/local_155237.pdf

Kokt potatis
Fullkornspasta
Forkokt (parboiled) ris
Osotat fullkornsbrod

Karnragbrod pa surdeg

Kolhydrater — Starkelse

Satsa pa kokt potatis som standard och kall salladspotatis vid 6vervikt
Valj bort potatismos, ugnsupphettad potatis och friterad potatis
Ta en extra potatis for att 6ka nagot i vikt — och tvartom

Valj potatis ratt

Satsa pa osotat fullkornsbrod som standard och prioritera karnragbrod
Valj bort vitt bréd som franskbréd, baguetter, korvbrdd och frallor
Minimera fikafaror som kanelbullar, wienerbréd och muffins

Valj brod ratt

Nationell natkurs — Kost mot Overvikt

Minikurs — Kost for 6nskad vikt

Rapport: Biokemi bakom LCHF och Gl
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Kolhydrater — Starkelse

Bra kontroll dver vanliga livsmedel som brdd och potatis med mycket starkelse
ar livsviktig for att undvika problem med blodsocker, dvervikt och sockersjuka.
Aldre med minskad rorlighet ar sarskilt utsatta.

Starkelse: Kemiskt ar starkelse uppbyggd av kedjor av glukos. Amylopektin
med komplext grenade kedjor dominerar oftast éver amylos med langa kedjor
utan forgrening. Upphettning sarskilt i kombination med finfordelning gor att
matspjalkningsenzymer effektivare kan bryta ned stérkelse till glukos som efter
upptag till blod vanligen kallas blodsocker. Avsvalning efter uppvarmning gor
sarskilt amylos men dven amylopektin mer kristallin med 6kad andel resistent
svarspjalkad starkelse.

Potatis: Kokt potatis ar normalt det basta potatisvalet for varmratter. Potatismos
ar ett sdmre alternativ liksom bakpotatis och potatisgratdng. Finfordelning och
upphettning hdjer blodsocker matt som GIl. Pommes frites och annan friterad
potatis medfor effektiv fettinlagring via insulinhjning och &r oftast daliga val.
Overviktiga kan med fordel vilja kall salladspotatis med resistent stirkelse och
annu lagre GI an kokt potatis.

Ris och pasta: Forkokt ris av typ parboiled har betydligt lagre GI &n klibbigt ris.
Fullkornspasta med mer néring och lagre GI ar klart béattre an snabbpasta. Kall
salladspasta med sénkt G1 &r bésta alternativet vid overvikt.

Brod: Mjukt och hart fullkornsbréd har typiskt mer naring och lagre Gl an vitt
franskbrdd, korvbrod och hamburgerbrod. Varmda baguetter och rostat brod ar
sarskilt daliga val med hansyn till blodsocker. Klokt &r ocksa att rata sotat brod
och speciellt bréd med mer an 5 % socker. Osotat surdegsbrod med hela kérnor
av rag ar bast for de flesta och 6nskvart som alternativ med halsoprofil.

Konditorier: Manga produkter av konditorityp forenar lattspjalkad starkelse
fran vetemjo!l med socker. De blir bade blodsockerhdjande och fettinlagrande.
Starka skal finns alltsa att minimera kaffebrod som vetelangder, kanelbullar,
gifflar och wienerbrdd liksom muffins och munkar.



Sotade Drycker
Sylt och Yoghurt
Flingor och Musli

Bakverk och Kakor
Glass och Choklad

Socker & Sotsaker

Valj alltid vanligt vatten framfor sotade drycker

Se upp for sotade produkter med bar

Dra ned pa socker fran frukosten
Minimera sotsaker till fika och dessert

Valj bort glass och sot choklad

Nationell natkurs — Kost mot 6vervikt

Minikurs — Kost for dnskad vikt

Nollvision: Onodig Fetma och sockersjuka
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Socker & Sotsaker

Under senare ar har de flesta fatt klart for sig att socker ar en hélsofara sarskilt
via sockersjuka och fetma. Detta hindrar inte att dolt socker och sétningsmedel
fortfarande anvands for att halla uppe sotmaberoende och skrapmatskonsumtion.
Det galler darfor att systematiskt lara sig undvika de dolda sockerfarorna.

Sotade drycker: Lask och Coca-Cola ar gissel for ungdomar. Aldre utsatts i
stallet smygande for soétade maltidsdrycker som lingondricka och appeldrycker.
Positivt ar att automater for vanligt vatten nu kommer alltmer pa restauranger.
En bra hélsoregel &r att systematiskt vélja vanligt vatten framfor sétade drycker
inklusive béar- och fruktdrycker.

Sylt och yoghurt: Sockerandelen i sylt &r ofta katastrofalt hdg. Baryoghurt med
socker blir effektivt fettinlagrande. Farska och frysta antioxidantrika bar ats bést
utan tillsatt osynligt socker. Andra farligt sétade produkter som saljer pa bar &r
forutom saft och bardrycker blabérssoppa, nyponsoppa, glassorbet och bérpajer.

Flingor och musli: Frukostflingor som cornflakes och frostflakes &r 6k&dnda for
hog sockerinblandning. Misli innehaller ofta forutom socker torkade russin med
mycket druvsocker och torkad frukt med hdg sockerandel. FOr &ldre &r det klokt
att halla fast vid sunda havregryn och naturell fil eller yoghurt plus béar och farsk
frukt som &pplen och apelsiner.

Bakverk och kakor: Tungviktiga sota fetmabomber som mazariner, biskvier,
kokosbollar och dammsugare &r lyckligtvis enkla att valja bort. Vid firande kan
artigaste strategin vara att ta bara en liten bit av tartan. Till kaffet pa fiket eller
efter lunch géller det att om nagot valja smatt som finsk pinne eller pepparkaka.
Hemkop medfor daremot ltt olycklig stroméatning av smakakor.

Glass och choklad: Fetmafaran glass ar bést att vélja bort liksom s6t choklad.
Aldre kan da ocksa bli foredomen for barn. Den som gillar choklad kan stalla
om till mork sadan med mer an 80 % kakao och mycket antioxidanter. En vass
varning dr att lasa av sockerinnehallet i glass och choklad pa forpackningen.
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