DIETISTERNAS
TIPSPROMENAD

FRAGA 1

(@

Vitamin D behovs bland annat for
skelettet och vara tander.

Hur mycket ar det dagliga behovet av

D-vitamin hos personer over 70 ar?

1 10 mikrogram

X 20 mikrogram

2 25 mikrogram




DIETISTERNAS
TIPSPROMENAD

FRAGA 2

(@

Nya rekommendationer om frukt, bar
och grénsaker kom ut 2023.

Hur mycket frukt, bar och gronsaker
rekommenderas vi att ata per dag?

1 500 g

X 500-800 g

2 300 g




DIETISTERNAS
TIPSPROMENAD

FRAGA 3

@

Protein finns ibland annat bonor, arter,
linser, fisk, skaldjur, agg,
mejeriprodukter och kott.

Hur ser proteinbehovet ut nar vi blir

aldre?
( / %
1 Minskar med aldern
X Oforandrat

2 Okar med aldern




DIETISTERNAS
TIPSPROMENAD

FRAGA 4

(@

Vilka maltider pa dagen ar de viktigaste
nar man borjar bli aldre?

1 Frukost och middag

X Lunch och middag

2 Frukost och kvallsmal




DIETISTERNAS
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FRAGA 5

(@

BMI star for Body Mass Index och ar
ett matt som jamfor din vikt mot din
langd.

Vilket ar den langre gransen for vilket
BMI en person 6ver 70 ar bor ha?




DIETISTERNAS
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FRAGA 6

-

o )

Nyckelhalet & en markning som finns
pa vissa produkter i matvaruaffaren.

G

Vad star nyckelhalet for?

1 Livsmedlet ar battre for miljon

X Livsmedlet ar battre ur djurhallningsperspektiv

2 Livsmedlet ar ett mer halsosamt alternativ
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FRAGA 7

@

Fullkorn ar bra for halsan. Enligt nya
rekommendationerna ska man ata
minst 90 gram fullkorn per dag.

Hur kan man ata for att komma upp i
rekommendationen?

1 1 portion havregrynsgrot + 1 portion

fullkornspasta + 1 knéckebrod

X 1 skiva knackebrod

2 skivor knackebrdd + 1 portion musli

2 1 portion fullkornsris + 1 skiva mjukt

fullkornsbrod
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@

Mejeriprodukter bidrar bland annat med
protein, vitamin D och kalcium. Just
kalcium behdver vi vuxna ca 950 g av
per dag.

Hur mycket mejeriprodukter behovs det
per dag for att fa i sig tillrackligt av

kalcium?
< / J
1 2-5 dl av yoghurt, mjolk, fil
X 1-4 dl av yoghurt, mjolk, fil

2 5-8 dl av yoghurt, mjolk, fil
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@

For hjart- och karlhéalsan
rekommenderas att vi valjer
enkel- och flerométtade fetter (mjuka
fetter) i forsta hand.

Vart finns det mest mjuka fetter?

1 Smor, ost, notter

X Rapsolja, avokado, fisk

2 Kokosolja, oliver, olivolja




DIETISTERNAS
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FRAGA 10

©
Enligt de Nordiska
naringsrekommendationerna boér en
person Over 65 ar ata i genomsnitt
ca 2150 kcal per dag.

Hur manga kalorier far man fran den
har portionen?

Svar:




FACIT

FRAGA X
1 X
2 X
3
4
5
6
7
8 X
9 X
10

325 kcal




