SKELETTVANLIG

KOST

FOR VUXNA

Skelettet bestar av levande vavnad som férnyas.

Du kan sjalv paverka din skeletthalsa.

Hornstenarna for skeletthalsa ar foljande:
- ett tillrackligt intag av kalcium,
protein och D-vitamin
« motion
« fallprevention
« rokfrihet
» mattligt alkoholbruk

En mangsidig, halsosam kost som innehaller
gronsaker, frukt och bar i manga olika farger
ar viktig for skeletthalsan.

Cenom att ata 3-5 ganger om dagen enligt
tallriksmodellen (exempel pa bilden) sakrar
du ett tillrackligt intag av naringsdmnen som

ar viktiga for skeletthalsan och ett lampligt

energiintag. Valj alternativ med lag salthalt.




KALCIUM ger benen deras styrka. Kroppen behéver kalcium fér manga livsviktiga funktioner.
Skelettet fungerar ocksa som kroppens kalciumférrad. Den dagliga kosten ska innehalla tillrackligt
med kalcium, sa att kroppen inte behéver anvanda det kalcium som finns i skelettet.

Det finns kalcium i manga fddodmnen och mjdlkprodukter innehaller rikligt med kalcium. Ocksa
sadana drycker som ar gjorda pa havre, ris eller nétter samt safter och mineralvatten som ar berikade
med kalcium fungerar som kalciumkallor. Pa dagens huvudmaltider kan du fa kalcium fran t.ex. fisk
eller tofu. Frukt och gronsaker ar i regel kalciumfattiga bortsett fran nagra undantag. Dessutom kan
absorptionen av kalcium fran gronsaker variera

EXEMPEL PA MALTIDER SOM INNEHALLER KALCIUM

EN PORTION innehaller ca 200 mg kalcium

1.7 dl mjolk/surmjélk eller 2 dl mjélkbaserad 160 g grét gjord
1 burk yoghurt/fil/kvarg smoothie pd mjélk

1tjock skiva eller 2-3 60 g tofu 70 g strémmingsbiffar
tunna skivor ost (20-30 g)

EN PORTION innehaller ca 100 mg kalcium

1dl torr % dl mandlar (36 g) 1 dryg matsked 1dryg matsked
sojakross (40 g) tahini (25 g) nyponpuré (30 g)

1st. apelsin (185 g skalad, 3 dl svarta vinbdr (140 g) 200 g broccoli
220 g oskalad)



PROTEIN ir ett byggamne i kroppen. Protein behovs bland annat for musklernas och skelettets
tillvaxt samt fornyelse. Protein bibehaller muskelmassan, funktionsférmagan och motstandskraften.
Proteinet stimulerar dven D-vitaminet att omvandlas till aktivt. Mycket motion och aldrande dkar
proteinbehovet. Se till att du har nagon proteinkalla vid varje maltid.

Goda proteinkallor ar:

« kott, fisk, kyckling och agg

» mjolkprodukter

« vaxtbaserade proteinkallor (t.ex. baljvaxter, soja och tofu) och livsmedel som éar tillverkade av dem

Det dagliga proteinintaget kan kompletteras med fullkornsspannmal, nétter och fron. Havre-, ris- eller
notbaserade drycker ar dock fattiga pa protein. Anvand olika proteinkéllor pa ett mangsidigt satt.

EXEMPEL PA PORTIONER SOM INNEHALLER PROTEIN

EN PORTION innehaller ca 10-20 g protein (en portion ar lika stor som din handflata)

130 g regnbdgsforell 60 g broilerstrimlor 70 g pulled havre/hdrkis 1 burk kvarg (1,8-2 dl)

EN PORTION innehaller ca 5-10 g protein

1.7 dl mjélk/surmjélk eller 2 dl mjélkbaserad 160 g grét gjord pd mjolk  1tjock skiva eller 2-3
1 burk yoghurt/fil smoothie tunna skivor ost (20-30 g)

1st. dgg (50 g) 60 g tofu 75 g vita bénor 200 g broccoli

EN PORTION innehaller ca 100 mg kalcium

1dryg matsked 1skiva helkéttspdldgg 100 g fdrska kantareller

fullkornsbréd (30 g) nétter/frén (15 g) (12-15g)



D-VITAMIN hjslper kalcium att absorberas och stoder férnyandet av skelettvavnad. D-vitamin
paverkar ocksa musklernas funktion.

| Finland bildas D-vitamin i huden vid exponering for solen endast pa sommaren. De bésta D-vita-
minkallorna i kosten ar fiskratter samt mjolkprodukter, margariner och bredbara palagg med tillsatt
D-vitamin. Eftersom mangden tillsatt D-vitamin varierar, [6nar det sig att lasa produktférpackningen
for att forsakra sig om D-vitaminhalten.

EXEMPEL PA D-VITAMINKALLOR | KOSTEN

1.7 dl mjolk 1dgg (50 g) 1tsk bredbart pélagg (6 g) 130 g regnbdgsforell 100 g fdrska kantareller
= cirka 1,7 ug D-vitamin = cirka 1,1 ug D-vitamin = cirka 1,2 ug D-vitamin = cirka 12 ug D-vitamin = cirka 5,8 ug D-vitamin

Rekommendation for kalciumintag

Alder, ar Rekommenderat kalciumintag, mg/dygn
Over 18 800
Rekommendation for proteinintag Exempel pa rekommendationer for genomsnittligt
Alder o proteinintag for vuxna (1,3 g/kroppsvikt i kilogram/dygn)
er, ar Rekommenderat proteinintag, g/
kroppsvikt i kilogram/dygn Vikt, kg Proteinintag, g/dygn
18-64 11-13 60 80
Over 64 1,2-1,4 70 90
80 100
90 120
Rekommendation fér D'Vitaminintag a Det rekommenderade helhetsintaget betyder mangden D-vitamin
. som kommer fran fardig mat och mgjliga tillskott.
Alder, ar Rekommenderat intag fran kost ~ Okat behov utéver D-vitamin b Om man inte dagligen anvander D-vitaminerade mjslkprodukter,
och ti"SkOtt, ”g/dygn a fran kOSten, ”g/dygn :;Orlfit;aeri::;trz)é\agg och/eller fisk under arets mérkaste tid
18-74 10 10 Vld behOV b ¢ En mindre portion (10 ug/dygn) D-vitamintillskott kan récka om man
Sver 74 20 20 aret runt € anvander D-vitaminerade mjélkprodukter, bredbara fettpalagg och/

eller fisk regelbundet och i rikliga mangder.
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