MAT och VITAMINER (Livsmedelsverkets nya rad for pensiondrer, Nya trender,
nya rekommendationer, ny vetenskap? - vad ska vi tro och hur ska vi dta nu?)
LEV HALSOSAMT - AT NYTTIG MAT /TILLSAMMANS och OFTA - MA BRA och
SOV GOTT - TANK EFTER och ha lite sunt fornuft, helt enkelt!

Kroppen behdver mat och motion for att leder och muskler ska fungera!

At nyttiga, mindre portioner, ofta, samt motionera regelbundet - for att
forhindra fallolyckor! Variera maten efter arstider - at helst tillsammans.
Naringsdmnen vi behover mera av ar: fett (vegetariskt battre an animaliskt) och
protein (kott, agg, fisk, mjolk-produkter bl. a.). Kolhydrater (mjol-produkter,
spagetti, brod, gronsaker, gryn, fron, bonor, frukt m.m.) ar viktig, nédvandig mat.
Mineraler och vitaminer ingdr eller ar tillsatt i maten. Nytt ar att vi ska 6ka fett
och protein, dta som tidigare mycket gronsaker, rotfrukter, frukt, bonor, gryn,
notter. Minska animalisk mat, sockerprodukter, bullar, kakor, glass, lask, alkohol
For att fa i sig all naring, olika vitaminer och mineraler bér man ata lite i taget,
ofta och variera maten sa mycket som mojligt. Vitaminer och mineraler lagras i
kroppen, olika ldnge. Vissa mineraler (som tappat naringshalt p.g.a. forandrade
jordar) har ofta tillsatts i livsmedlen. Eget tillskott av mineraler och vitaminer
behovs oftast inte om man ar frisk och ater varierad, allsidig mat. Tillskott
behovs bara om man har nagon brist. Sa njut av nyttig, god mat som du tal

och tycker om. Undvik/minska onyttigt. Och trana musklerna med rolig motion.

Lite VITAMIN-skola (Kalla Buffé 2018, Spanga tidning 2017):

A-vitamin behovs for syn, hud, slemhinnor. Vattenlésligt. Tas upp av sunt fett i
maten. Finns i lever, smér, margarin, fisk, dgg, skaldjur m.m.

B-vitamin behovs for nerver och muskler. Vattenlosligt, kan lagras.

B 1 finns i bréd, mjél, gryn, spagetti, drter, bénor, frukt, mjélk, kétt, spagetti m.m.
B 2 finns dessutom i potatis, dgg, grénsaker.

B 6 finns i indlvsmat, rom, skaldjur, mjélk, dgg, kott, fisk, banan

B 12 ar viktigt, lagras i levern. Finns i lever, rom, skaldjur, kétt, kyckling, mjélk-
produkter — kan behovas tillskott for vegetarianer.

C-vitamin, askorbinsyra, antioxidant, beh6vs for brosk- och benvavnad.
Vattenlosligt. Skydd mot sjukdomar. Finns i citrusfrukter och gronsaker som
broccoli, kdl, paprika, tomat, banan, potatis, drter.

D-vitamin behovs for att kroppen ska kunna tillgodogora sig kalk. Finns i kétt,
fet fisk, mjolk, smér, dggula, filmjolk, kantareller, havredryck.

Pro-vitamin till D-vitamin finns i grénsaker som lagras i huden och tillsammans
med solens strdlar utvecklas till D-vitamin.

E-vitamin hjalper huden att bli elastisk, forebygger rynkor, skyddar huden mot
solens UV-stralar. Fettlosligt, antioxidant. Lakande effekt pa sar, arrbildningar,
leverflackar. Finns i Solros- och rapsolja, torskrom, margarin, dgg, lax, nétter,
paprika, persika, grahamsmjol.

K-vitamin behovs for uppbyggnad av skelettet och for att blodet ska koagulera.
Fettlosligt. Finns i gréna bladgronsaker, lever, njure.

Nagra MINERALER:

Kalk. Finns i alla mj6élk-produkter. mjolk, fil, yoghurt, gradde, ost ... farska
gronsaker, gronkal och broccoli, fron, sesam- och solrosfron, spannmal.

Jarn finns i indlvs- och blodmat, kott, fisk, 4gg, spenat, banan, persika, fullkorn.
Zink finns i kott, fisk, fagel, vilt, indlvsmat, mejeri-produkter.



