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Hvorfor er maden

for dig?

Maden er vigtig fordi den giver kroppen energi og kraefter. Hvis du er
syg eller har nedsat appetit, skal maden indeholde mere energi (kalorier)
og protein, sa du ikke taber dig og bliver afkraeftet.

Sund mad for raske
er ikke sund mad,
nar du har nedsat
appetit

Hvis du har veeret syg
eller har lille appetit, skal
du ikke spise fedtfattigt
og mange grgntsager. |
stedet skal du spise mad
med hgjt indhold af fedt
og protein.

Veelg fede oste, smer,
planteolie, sedmeelk,
flade og andre fede
mejeriprodukter. Det er
ogsa vigtigt, at du spiser
proteinrig mad, som fx
ked, flerkree, fisk, g og
beelgfrugter.
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Et ufrivilligt veegttab er alvorligt, hvis du er syg og/eller zldre -
ogsa selvom du kun taber 1-2 kg. Med alderen sveaekkes din evne
til at maerke sult og terst. Du mister nemlig muskelmasse og din
modstandskraft overfor sygdom sveaekkes. Det kan betyde, at du
far sveert ved at klare daglige garemal i hverdagen.

Spis mange 8 ¢
sma maltider
Nar du har lille appetit, er det godt for

din krop, hvis du spiser mange sma
maltider i labet af dognet.

Vaeske

Spis gerne 3 hovedmaltider og 3-4
mellemmaltider. Et mellemmaltid kan
ogsa vaere en energi- og proteinrig drik.

Med alderen maerker
du ikke terst pa samme
made som tidligere.
Derfor er der stor risiko
for, at du far drukket for
lidt, og kan blive dehy-
dreret. Hvis du drikker
for lidt, kan du blive
svimmel, utilpas, falde

og fa forstoppelse. V‘

Du finder inspiration til dagens maltider i
pjecen “Nar din appetit er lille — Forslag til
mad og drikke.”

Drik omkring 112 liter
i dognet, ogsa selvom
du ikke foler torst.
Der er ingen kalorier
i vand, sa hvis du er
smatspisende, er det
bedre at vaelge energi-
og proteinrige drik-
ke, fx sadmeelk eller
kakaomeelk.

Spis en vitaminpille

Nar du har nedsat appetit og du ikke far
maltider med mange kalorier og proteiner,

og du ikke far sa meget frugt og grent, far du
heller ikke sa mange vitaminer og mineraler.
Derfor har du brug for en vitamin- og mineral-
tablet. Du anbefales desuden at tage et tilskud
med D-vitamin.



