


Hvorfor er maden vigtig
for dig?

Det er ikke normalt at tabe sig,
bare fordi du bliver eldre. Jo zl-
dre du bliver, jo vigtigere bliver
mad, for at du kan klare dig selv.
Hvis du har en lille appetit, vil
du temmelig sikkert tabe dig.

Et ufrivilligt veegttab er alvorligt,
hvis du er syg og/eller eldre -
ogsa selvom du kun taber 1-2
kg. Du mister nemlig muskler,
der er vigtige for, at du fx kan
rejse dig og ordne daglige
goremal. Du oplever nedsat
kraft, flere sygedage, darlig
heling af sar, undererneering og
treethed.

Det gaelder ogsa, hvis du er
overvaegtig. Ufrivilligt veegttab
ma aldrig ses som en slankekur.

Sund mad for raske er
ikke sund mad for syge

Hvis du har vaeret syg eller har
lille appetit, skal du ikke spise
fedtfattigt og mange grentsager.
| stedet skal du spise mad med
mange kalorier og mange pro-
teiner.

Spis fed ost, smar, sedmaelk,
piskeflade og andre fede maelke-
produkter og fede typer paleeg.
Det er ogsa vigtigt, at du spiser

masser af kad, fjerkree, fisk og g.

Spis mange sma

maltider

Nar du har lille appetit, er det
godt for din krop, hvis du spiser
mange sma maltider i lgbet af
degnet.

NAR APPETITTEN ER LILLE

Spis gerne 3 hovedmaltider og
3-4 mellemmaltider. Et mellem-
maltid kan ogsa veere et glas
energidrik med mange kalorier
og proteiner.

Du finder inspiration til dagens
maltider i pjecen “Forslag til mad
og drikke nar appetitten er lille.”

Vaeske

Med alderen meerker du ikke
terst pa samme made som
tidligere. Derfor er der stor
risiko for, at du far drukket for
lidt. S& bliver du dehydreret. Det
kan give forstoppelse, svim-
melhed, utilpashed og fald. Drik
omkring 174 liter i dognet, ogsa
selvom du ikke faler tgrst. Der

er ingen kalorier i vand, sa hvis
du er smatspisende, er det bed-
re at drikke noget med kalorier,
fx sedmeelk eller kakaomaelk.
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Spis en vitaminpille
Nar du spiser 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 mineraltablet.
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