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Vad ger  m aten  oss?

• Energi och  näring
• Mättnad
• Paus i tillvaron
• Styrka  och  funktion
• Minskar risken  för a tt fa lla
• Stärke r vårt im m unförsvar
• Positiva  e ffekte r på  hum ör, ork och  m inne



Mat och  dr yck ger  oss ener gi

• Energi m äts oftast i ka lorie r (kca l)

• Energiba lans innebär a tt ene rgiin tage t m otsvara r 
ene rgiförbrukningen  – vikten  ä r stab il

• Energibehov ä r e tt m ått på  hur m ånga  ka lorie r en  
pe rson  behöver för a tt va ra  i ene rgiba lans



Räkna ut ener gibehov

• Sängliggande
 25 kca l x kg

• Uppegående
 30 kca l x kg

• Förhöjt ene rgibehov
 35 kca l x kg

• Övervikt/fe tm a
 BMI 25 + 25% av 

övervikten

Fö lj vik t u t ve ck lin ge n



Var  finns ener gi?
• Pro t e in - 4 ka lorie r pe r gram
 Behövs för ce lle rna , horm oner, enzym er och  

im m unförsvare t

• Kolh yd ra t - 4 ka lorie r pe r gram
 Energikä lla  och  energirese rv

• Fe t t - 9 ka lorie r pe r gram
 Behövs för ce lle rna , horm oner, näring (vitam in  A D E K 

sam t om ega  3)



• Friska  pe rsoner under 65 å r: 
0,8 g/kg och  dag

• Personer över 65 å r:
1,2 – 1,5 g/kg och  dag

• För en  ung frisk pe rson  på  60 kg:
60 kg x 0,8 g p ro t e in  = 48 g p ro t e in

• För en  ä ld re  pe rson  på  60 kg:
60 kg x 1, 5 g p ro t e in  = 9o  g p ro t e in
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Pr oteinets funktion  och  
betydelse



Var för  är  pr otein  så viktigt?

• Det ingår i a lla  kroppens vävnader
• Horm oner, enzym er och  de la r av 

vårt im m unförsvar bestå r av 
prote in

• Prote in  ä r byggm ate rie la t vid  
så rläkn ing

• Hjä lpe r till a tt b ibehå lla  våra  
m uskle r



Hos äldr e

• Gradvis förlust av m uske lm assa  och  m uske lstyrka
• Minskad  förm åga  a tt bygga  upp  m uskle r
• Fysisk aktivite t och  styrke trän ing ä r m otve rkar m uske lförlust
• Vid sjukdom  u tnyttjas p rote in förråde t vilke t lede r till en  ännu  

snabbare  nedbrytn ing av m uske lprote in  och  m inskar den  
ä ldres funktion  kra ftigt

m in ska d  s jä lvs t ä n d igh e t



Öka pr oteinet i m åltider na



Exem pel på livsm edel

• 2 d l fruktsoppa 100 kca l, 0,5 g p rote in
• 1 skiva  ve te längd 90 kca l, 1,5 g p rote in
• 2 st sm åkakor 100 kca l, 1 g p rote in
• 2 st sm örgåsrån  m ed  bregott 100 kca l, 1 g p rote in
• 1 st ve teskorpa  m ed  bregott 75 kca l, 1 g p rote in



Kan m an  tänka annor lunda?

• Byta  u t d rycker som  va tten /sa ft m ot m jölk 
e lle r varm /ka ll choklad

• Servera  extra  m ycke t sm örgåspå lägg, t. ex 
ost, leve rpaste j, ka lkon , skinka , ägg, m akrill, 
hum m us, keso, nötsm ör

• Lägga  till fle r m indre  m åltide r e lle r öka  på  
de  m åltide r som  redan  ä ts

• Baka  m ed m er prote in rika  ingred iense r, t. ex 
ägg, kvarg, keso



Pr otein  i olika livsm edel

• 1 d l m jölk, fil e lle r yoghurt innehå lle r 3,5 g p rote in  
• 1 d l kese lla  e lle r keso innehå lle r d rygt 10 g p rote in
• 100 g kött, fisk e lle r kyckling innehå lle r d rygt 20 g 

p rote in
• En skiva  ost e lle r skinka  innehå lle r ca  3 g p rote in
• Ett ägg innehå lle r ca  7 g p rote in





Maggan , 81 år  och  väger  60  kg

• Frukost: 1,5 d l fil 3%, 1 skorpa  m ed bregott
• Mellanm ål: 2 d l nyponsoppa
• Lunch: 100 g lax, 50 g kokt pota tis 0,7 d l 

hollanda isesås, 2 m sk ä rtor
• Mellanm ål: 1 skiva  ve te längd , svart ka ffe
• Middag: 6 st köttbu lla r, 1 d l pota tism os, 0,7 d l 

b runsås, 1 m sk lingonsylt
• Kvällsm ål: Havregrynsgröt (0,5 d l gryn) kokt på  

va tten . Se rve ras m ed  0,5 d l m jölk 3 % och  1 m sk sylt

1480 kca l
50 g p ro t e in



• Frukost: 1,5 d l fil 3%, 1 m sk  ke se lla , 0,5 m sk  
ra p so lja , 1 skorpa  m ed bregott och  1 sk iva  os t

• Mellanm ål: 1,5 d l nyponsoppa  m ed 2 m sk  ke so
• Lunch: 100 g lax, 50 g kokt pota tis, 0,7 d l 

hollanda isesås, 2 m sk ä rtor
• Mellanm ål: 1 skiva  ve te längd , 1,5 d l ch ok la d d ryck
• Middag: 6 st köttbu lla r, 1 d l pota tism os, 0,5 m sk  

flyt a n d e  m a rga r in , 0,7 d l b runsås, 1 m sk lingonsylt
• Kvällsm ål: Havregrynsgröt (0,5 d l gryn) kok t  p å  1 d l 

m jö lk  3 %, be rikad  m ed 0,5 m sk  ra p so lja . Se rve ras 
m ed  0,5 d l m jölk 3 % och  1 m sk sylt

1980 kca l
72 g p ro t e in



Br a tips fr ån  Nationella 
r iktlin jer  för  m åltider  i 
äldr eom sor gen



Sam m anfattn ing
• Äldre  har e tt högre  p rote inbehov än  yngre  

vuxna , sä rskilt vid  risk för undernäring
• Prote in  ä r viktigt för e tt vä lfungerande  

im m unförsvar, så rläkn ing och  för a tt 
bevara  m uske lm assa

• Det ä r b ra  om  a lla  m åltide r innehå lle r 
något p rote in rikt

• Muskle rna  behöver användas
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