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Valkommen online

Nu kan du att bérja képa mat och livsmedel online, alltsa via
webben. Personal frin hemvarden kommer att hjilpa dig att
komma igang.

En forutsittning till god mat och goda matvanor ir att det finns
bra livsmedel hemma hos dig. Nir mat och livsmedel képs via
webben far du troligen tillgang till ett storre utbud 4n vad du ar
van vid i din lokala butik. Passa pa att utnyttja det! Det gynnar en
storre variation i dina matvanor och kommer dirmed vara positivt
tor ditt niringsintag.

Ett enkelt sitt att fa variation dr att handla efter extrapriserna som
webbutiken presenterar. Ga girna igenom alla kategorierna i
butiken, si kanske du bli sugen pa att testa nagot nytt? Eller pa att
képa nagot det var linge sedan du at?

Den hir broschyren kan vara ett stod for dig i planeringen av dina
inkop och darmed for dina matvanor. For dig som har kontakt
med Hemsjukvarden, kan sjukskoterskan hjilpa dig i valet av
livsmedel. Det kan vara till hjalp om du behover anpassa dina
matvanor efter nagon sjukdom.

Vilken mat behover din kropp?

Maten ger energi och manga olika niringsimnen som behovs for
att kroppens olika funktioner. For att du ska fa forutsittningar for
att leva sa sjilvstindigt som moijligt ar det
viktigt att dta tillrackligt mycket och ratt
sorts mat.

Det kanske later krangligt, men det ar
faktiskt inte alls sarskilt svart.



Mingden muskelmassa och vatten i kroppen minskar med 6kad
alder och da 6kar risken for att bli muskelsvag och uttorkad. Nar
muskelmassan minskar och du kanske dr mindre fysiskt aktiv an
férut beh6ver kroppen mindre energi — men den behover lika
mycket vitaminer, mineraler och andra niringsimnen som
tidigare. I vissa fall till och med mer dn férut! Dirfér behover du
ata en hel del mat och niring, dven om du inte ror dig sa mycket
och kanske sallan 4r hungrig.

Manga upplever att aptiten pa mat minskar med 6kad alder och
darfor kanske ater mindre portioner och kanske farre ganger varje
dag. Om man ater och dricker for lite 6kar risken for att immun-
forsvaret, musklerna, hjirtat och hjarnan inte ska fungera optimalt.
Dessutom ar tillrackligt med mat och dryck viktigt for att dina
likemedel ska fungera riktigt bra.

Mat kravs for aktivitet

Tillrickligt mycket mat och niringsimnen krivs ocksa for att du
ska orka vara fysiskt aktiv. Det dr en férutsittning for att du ska
kunna klara dig sjilv. Behover du stéd for att kunna vara aktiv, ta
kontakt med arbetsterapeut inom Hemsjukvarden. En bra aktivitet
ar till exempel att plocka upp de varor som levereras hem till dig
efter ink6p online.

Se upp om vikten gar ner

Om du dter for lite tappar du muskler i onédan, blir tréttare och
blir littare sjuk. Det giller dven om du ér 6verviktig fran borjan.
Om du dricker f6r lite kan du bli yr och forvirrad, men det kan
ocksa leda till f6rstoppning, illaméende och minskad aptit.

Dirfor ar det bra att stalla sig pa vagen regelbundet for att
sakerstilla att din kroppsvikt ar stabil. Om den minskar ofrivilligt
bor du kontakta hemvarden eller din vardcentral.



Planera dina inkop

Nir du planerar dina inkép kan det vara bra att tinka utifran att
det ska finnas mat och livsmedel som passar till alla dygnets
maltider. Kanske kan nedanstiende punkter hjilpa dig pa vigen?
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Frukost

e Te eller kaffe: Kanske med tillh6rande mjolk eller socker.

e Smorgis: Mjukt eller hart brod. Smérgasmargarin och
paldgg som exempelvis ost, rokt eller kokt skinka, korv,
avokado, majonnis, farskost, leverpastej eller jordnots-
smor. Dessutom kanske gurka, paprika, skivat dpple, paron
eller banan, inlagd gurka, sylt eller marmelad.

e  Grot eller villing: fardig risgrynsgrot eller gryn sisom
havregryn, ragflingor, grahams- eller mannagryn. Sylt,
dppelmos och mjdlk till groten. Villingpulver och kanske
mjolk att koka den med.

®  Yoghurt, fil, kvarg och mjolk: Smaksatt eller naturell. Sylt,
frukt, notter, flingor eller misli att dta i eller till. Kryddor
som kanel eller kardemumma.

e Frukt, juice eller frysta bir.

e Agg. Salt, kaviar eller inlagd sill att 4ta till. Aggen kan ocksa
goras till en omelett med exempelvis ost, hackad tomat, 16k
eller svamp pa.



Lunch och kvdllsmat

Oavsett om du lagar mat sjilv eller koper
firdiga matritter dr det bra att planera inkGpen.
Nedan finns exempel pa enkla matritter som
kan képas mer eller mindre firdiga.

Omelett med stuvning
Soppa (fryst, konserverad eller kyld) med smorgas
Kalvsylta med kokt potatis och rodbetor eller rodbetssallad
Skinka, kassler eller rostbiff med potatissallad

Pélsa med inlagda rodbetor

Pyttipanna med stekt d4gg och inlagda rédbetor
Fiskpinnar eller stekt fisk, kokt potatis och stuvad spenat
Rotmos och stekt eller kokt korv

Blodpudding med lingonsylt och vitkal

Kroppkakor eller pitepalt med rivha morétter och lingon
Kottbullar, pasta eller kokt potatis, sas, rivha morotter
Fiskgratang

Dillstuvad potatis med gravad eller rimmad lax

Stekt inlagd strémming med potatismos

Raggmunk med stekt flisk eller bacon och lingonsylt
Stekt isterband med stuvad potatis

Pasta med makrill i tomatss, oliver och spenat
Fiskbullar i sas, potatis och grona drter

Bruna bonor med falukorv eller fliask och potatis
Falukorv, stuvad vitkal eller morétter och kokt potatis
Inlagd sill, graddfil, kokt dgg och potatis

Vifflor med keso, rokt skinka och graslok

Kaldolmar, potatis och lingonsylt



Det finns ocksa manga olika fiardigkomponerade enportionsritter
1 butiken. Till dessa kan féljande saker vara bra att ha hemma,
men de dr ocksa bra nir du ska virma och tillaga mat.

Matfett i form av olja, margarin och/eller smor.

Kryddor och salt. Frysta, torkade eller farska.

Gronsaker. Frysta, konserverade eller firska. Exempelvis
paprika, vitkal, tomat, broccoli, blomkal, rédkal, fankal,
16k, spenat, purjolok, palsternacka, kalrot, morétter, grona
arter, haricots verts eller frysta gronsaksblandningar.
Tillbeh6r saisom ketchup, senap, syltlok, saltgurka, chutney,
lingonsylt, HP-sas, inlagda rodbetor, gelé, soja, chilisas,
mimosasallad eller appelmos.

Dryck. Mineralvatten, mjolk, 1attol, lattdryck, nektar eller
juice.

Mellanmal, fika och snacks

Te eller kaffe, kanske med mjolk eller socker
Firsk eller konserverad frukt

Kex eller kakor

Hart och mjukt bréd

Skorpor eller smorgasran

Frukt-, birsoppa eller krim

Yoghurt eller kvarg
Vetebrod

Glass

Makrill 1 tomatsas
Notter och russin '
Risgrynsgrot L)‘j.{-J
Ostkaka
Torkad frukt




Matcirkeln - balans for matvanor

Matcirkeln dr ett bra hjilpmedel f6r att fa variation pa de
livsmedel och den mat man iter. At nagot eller nigra livsmedel
fran varje grupp varje dag, sa far

du en variation av nirings-
amnen. Matcirkeln bestr av

toljande grupper:
e Frukt och bar
o Gronsaker

Potatis och rotfrukter

Brod, flingor, gryn, pasta, ris
Matfett

Mjolk, fil, yoghurt och ost
Kott, fisk och agg

Tallriksmodellen - balans pa tallriken

Tallriksmodellen dr en hjalp f6r hur maten kan férdelas pa
tallriken fOr att fa en bra balans i maltiden.

For dig med normal aptit: Den bla delen, ir en
femtedel av mangden mat pa tallriken. Dir
ryms proteinrika livsmedel som kott, fisk, dgg,
bénor, linser eller drtor. I den grona delen ryms
gronsaker och rotfrukter och i den orangea
delen rymmer potatis, pasta, brod eller gryn.

For dig med liten aptit: Den bla delen ir lika stor,
men du kan minska pa 6vriga delar. Hill girna
lite extra olja pa maten. Det gor att den mindre
portionen blir energitit. Komplettera sedan med
den maltidsdryck du vill.




Nar du anda ska handla...

Behover du kanske nagot av f6ljande?

e [ampor
e Tandstickor

e DPlastpasar

e DBatterier

e Toalett-, hushallspapper eller nasdukar
e Tvittmedel

o Disktrasa, diskbotste eller diskmedel

o Kaffefilter
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Schampo, balsam eller tval

e Tandborste, tandkram eller tandtrad
e Hand-, hud- eller fotkrim
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