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OPTIMERA HALSAN MED GOD NARING -
UNDER HELA LIVET

Foérutom att naring ger kroppen brinsle, energi och vitalitet bekraftar och

styrker den senaste forskningen de effekter bra néring har pa hilsa. Idag har

vi mer kunskap om de roller vissa ndringsamnen spelar fér att optimera hilsa.
LASZLO P. SOMOGYI

Forskning har ocksa hjalpt oss att férsta naringens inverkan pa daliga kroniska
Fil. Dr. Livsmedelskunskap,

hilsotillstand. Vi vet att bade 6verskott och brister i var kost kan kopplas Naringslira
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samman med olika hilsotillstand. cennenevEen
Board Member

Overvikt och mycket fett i kosten &r etablerade riskfaktorer. Epidemiologiska
Ett viktigt mal for folkhdlsan ar att 6ka livskvaliteten

studier har visat att nar det finns brister av vissa naringsamnen i kosten okar och hilsan hos aldre. Bra naring och fysisk aktivitet
riskerna och omvént, nér vi far i oss tillrackliga mangder minskar de. Nér vi stodjer god halsa och gér livet enklare for
maénniskor i alla &ldrar, men det ar extra viktigt for

blir dldre ar dessutom tendensen att vi absorberar naringsaimnen fran maten | !
personer over 60 ar.

mindre effektivt.
Viinser allt mer att vart naringsbehov
forandras under livet och att de fysiologiska

VARFOR FOR,.ANDRAS VARA NARINGSMASSIGA BEHOV forandringarna i var kropp paverkar behovet av
NAR VIBLIR ALDRE? kalorier och vissa naringsamnen.

Vara ndringsméssiga behov fér att uppratthalla god hilsa ar inte desamma under livets alla skeden. Naringsbristen hos aldre okar vilket bl.a. beror pa
Faktum &r att de férandras avsevart pa grund av de fysiska och fysiologiska férandringar kroppen bristande kunskap om naringsrik kost, inget intag

gar igenom nr vi blir aldre. Aven externa faktorer som livsstil, miljsgifter och klimatférhallanden ellerett fel?kti%t Intag av k?sttillskott och brister
som uppstar pa grund av lakemedel.

paverkar vara naringsmassiga behov. Nagra av de fysiologiska férandringar som sker i vara
Tidigare trodde man att eftersom aldre

ménniskor ar mindre och mer stillasittande skulle
de inte behdva lika mycket naring, men vi vet nu
+ Forandringar i huden kan paverka behovet av D-vitamin att behovet av naringsamnen som B, ,-vitamin,
folsyra och jarn istallet dkar. Med aldern blir

en del vitaminer, mineraler och fytonutrienter
viktigare och rekommendationerna for dagligt
intag (RDI) &r inte alltid tillrackliga. Det kade
behovet av manga naringsamnen kraver darfor
ofta ett intag av kosttillskott.

kroppar nar vi aldras ar:

+ Forandringar i kroppens sammansattning kan leda till ett férandrat kaloribehov.

+ Forandringar i tarmsystemet kan inverka pa absorptionen av naringsamnen.
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DE STORSTA HALSOUTMANINGARNA OCH RELATERADE
NARINGSBEHOV UNDER LIVETS OLIKA SKEDEN

UNG VUXEN ALDER
ATT UTVECKLA MAXIMAL BENTATHETEN

Ung vuxen alder ar den viktigaste tiden i vara liv for att bygga

upp maximal bentathet. Hos kvinnor ar cirka 90% av benmassan
utvecklad vid 18 &rs alder och hos man vid 20 &r vilket innebar att
ungdomen ar den basta tiden att "investera” i benhalsa. Benmassan
kan fortsitta att utvecklas fram till 30-arsaldern da benen natt

sin maximala styrka och tathet, kant som maximal benmassa.
Halsoundersokningar visar att 72% av kvinnorna mellan 19-30 ar
inte far i sig tillrackligt med kalcium, 65% far inte i sig tillrackligt
med magnesium och 78% far inte i sig tillrackligt med D-vitamin
- de ér alla viktiga naringsamnen for att bygga starka ben.’

Benmassa och alder

Benmassa (BMD gCal/cm?)
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ATT OPTIMERA KROPPSMASSA

Forutom att utveckla bentathet ar ung vuxen alder en viktig tid i
livet for att bygga muskelmassa vilket kan lagga grund till styrka och
rorlighet. Det ar viktigt att fa i sig tillrackliga mangder hogkvalitativt,
biologiskt komplett protein med alla 22 aminosyror inblandade i
ménsklig naring eftersom protein ger kroppen de komponenter
den behover for att skapa, underhélla och reparera celler och
vavnader. Att fortsatta vara fysiskt aktiv spelar en synergistisk roll nar
kroppsmassa ska byggas upp.

ATT HALLA EN HALSOSAM KROPPSVIKT

Forekomsten av fetma bland ungdomar mellan 12 och 19 ar 6kade
fran 5 % till 18,1% mellan 1980 och 2008.2 Ungdomar som lider av
fetma loper hogre risk att drabbas av forhojt kolesterolvarde eller
hogt blodtryck. | ett befolkningsbaserat urval av 5 - till 17-aringar
[6pte 70% av ungdomar med fetma hogre risk for rubbningar i

det kardiovaskulara systemet.®> Ungdomar som lider av fetma loper
dessutom hogre risk att bli dverviktiga som vuxna. Darfor ar det
valdigt viktigt att vi vanjer oss vid att dta en varierad, naringsrik
kost utan fér manga kalorier och inte trostéta eller smaata snacks
som vanligtvis innehaller mycket fett och socker.

FYSISK OCH MENTAL PRESTATION

Ungdomen ar en period som kraver mycket av oss bade fysiskt

och mentalt eftersom vi da formar var framtid i termer av hilsa,
utbildning och karriar. De flesta upplever press under den har tiden.
Att ge kroppen det brénsle den behover for att maximera fysiska
prestationer kan géra stor skillnad. Branslet behover vara i form

av protein, kolhydrater, hdlsosamma fetter, vitaminer och
mineraler och naringsamnen som omega-3 fettsyror, fosfolipider
och fytonutrienter som polyfenoler.

VUXNA MAN & KVINNOR

STRESS

Enligt en undersokning genomférd av American Psychological
Association, kanner en tredjedel av amerikanerna att de lever med
extrem stress, 77% upplever fysiska symptom.* Européer forvintas
uppvisa samma monster med tanke pa de manga likheterna i livsstil.
Pengar och arbete ar de huvudsakliga anledningarna till stress.
Ungefar hilften av amerikanerna uppger att de ligger vakna om
natterna pa grund av stress. Kronisk stress kar vart behov av vissa
vitaminer, t.ex. B- och C-vitamin, och mineraler som da férbrukas
snabbare.

ENERGI

Att lida av utmattning ar vanligt, speciellt bland medelalders man och
kvinnor med manga forpliktelser mot bade familj och arbete. De som
dter en balanserad och naringsrik kost med fullkorn, hogkvalitativa
proteinkillor, frukt, gronsaker och fisk och samtidigt forsoker
fa tillrackligt med avslappning och sémn och kvalitetstid med
vanner och familj ar oftare kapabla att behalla energin hela dagen.

VIKTKONTROLL

Att halla vikten ar viktigt under hela livet men speciellt i vuxen alder
och da vi narmar oss medelaldern eftersom vart kaloribehov, var
kroppssammansattning och vara hormoner férandras. Att halla en
halsosam vikt genom att ata mat med kontrollerad glykemisk
respons som stodjer fettforbranning och férhindrar fettlagring i
kroppen och halla sig fysiskt aktiv lagger grunden till halsa och
vitalitet.

ATT FORHINDRA KRONISKA HALSOTILLSTAND

Skyddande naringsamnen som lipider och steroler fran fullkorn,
karotenoider och flavonoider fran frukt och gronsaker och
omega-3 fettsyror ar viktiga for att behalla halsa och vitalitet
och undvika kroniskt daliga halsotillstand. En ny studie visar att
forutom de véletablerade fordelarna relaterade till matsmaltning
kan probiotika hjalpa till att forbattra metabolt syndrom genom
att motverka de ogynnsamma effekterna av en kost rik pa fett.*
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Varldshalsoorganisationen (WHO) rekommenderar numera ocksa IMMUNITET

tillskott av magnesium och kalcium. Att vitaminer som C-vitamin och fytonutrienter som karotenoider

ALDRE VUXNA OCH SENIORER kan hjalpa till att stodja immunsystemet ar valdokumenterat och

B etablerat men ny forskning visar att aven D-vitamin &r en viktig
ATT BEHALLA EN GOD MATSMALTNING OCH komponent. Enligt en ny undersokning fran Danmark ar D-vitamin,

NARINGSABSORPTION nodvandigt for att fa T-celler, immunsystemets mordarceller, att

En fysiologisk férandring som kommer med &ldern och paverkar véara gripa in. Otillrackliga nivaer innebar att dessa celler fortsatter vara
naringsmassiga behov ar den minskade produktionen av magsyra vilande och inaktiva.” Andra studier menar att immunfunktionen kan
vilket inverkar pa matsmaltningen och absorptionen av speciellt forbattras med kosttillskott innehallande E-vitamin, zink och andra
B1,-vitamin, folsyra och jarn. Forutom tillskott av lattabsorberade sparamnen.

former av dessa naringsamnen kan anvandningen av enzymer och ATT BEHALLA MUSKELMASSA
probiotika dessutom hjalpa till att bryta ner och ta upp néring fran

mat och darmed maximera aldres naringsupptagning fran kost med Aldre vuxna genomgér en naturlig aldersrelaterad férlust av muskel-
lagt kaloriinnehall massa och styrka kallad Sarkopenia, utpekad av CDC som en av topp
fem halsorisker USAs befolkning star infor.? Enligt en studie som menar

HALSA HOS BEN & VAVNAD att hogre nivaer av D-vitamin rekommenderas for att tillforsakra

Aktuell forskning visar att D-vitamin ar viktig av flera anledningar, muskelhalsa och fysiska funktioner ar det mer troligt att seniorer
utéver benhalsa. Brist pa detta solskensvitamin har kopplats samman med hoga héga nivaer av D-vitamin i blodet ar i battre fysiska form.”
med flera kroniska hélsotillstand. Vid en konferens om D-vitamin vid For forsta gangen visar en nyligen genomférd studie fran
Europeiska parlamentet ansag experter att olika stt att motverka McGill University i Kanda dessutom ett tydligt samband mellan
D-vitaminbrist borde prioriteras inom folkhalsan eftersom lite av D-vitaminnivaer och ansamlingen av fett i muskelvavnad.™

den mat vi ater innehaller vitaminet och solning medfér risker
Kosttillskott ar en effektiv 16sning for alla aldrar och speciellt for aldre.
De nuvarande D-vitaminrekommendationerna uppdateras just nu av
halsomyndigheter i hela varlden, inklusive i Tyskland, Finland, USA och
Kanada. Naringsundersokningar (NHANES) visar att brist pa kalcium,

magnesium och D-vitamin (viktiga for skelettet) ar ganska vanligt. REFERENSER
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