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NAR DU ER OVER 65 AR

GODE RAD

Hvis du er over 65 ar, er rask og har god appetit, sa galder de
officielle kostrad ogsa for dig. At spise sundt, varieret samt
veere fysisk aktiv kan veere med til, at du bevarer et godt hel-

bred.

Dit behov for vitaminer og mineraler er det samme som tidli-

gere i dit liv, mens behovet for protein er lidt storre. Protein

finder du mest i kad & fisk, samt &g & malkeprodukter. Her-
udover indeholder bred & gryn, ngdder og balgfrugter ogsa

protein.

Vi anbefaler at du holder ekstra godt gje med:

At bevare og styrke dine muskler
At bevare staerke knogler
At holde vaegten

Bevar og styrk dine muskler

Det er vigtigt, at du er fysisk aktiv hver dag—gerne 30 minut-

ter.

Spis fisk, fjerkree, g, maelkeprodukter, kad og baelgfrugter
til alle maltider hver dag. Det giver dig protein.

Staerke knogler

D-vitamin og kalk gor dine knogler staerke. Spis fede fisk fx:
Sild, makrel og laks.

Drik eller spis gerne V2 liter malkeprodukt dagligt og/eller et

par skiver ost.

Er du over 70 ar anbefales et tilskud af D-vitamin og kalk.

Hold gje med vaegten

Det bedste for dig er, at din vagt er stabil. Du kan med
fordel veje dig 1 gang om maneden. Hvis du taber dig
uplanlagt 1 kg eller mere og ikke kan tage det tabte pa igen,

anbefaler vi, at du kontakter din laege.



