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Det er rigtig godt, at kunne bevare sin normalvaegt og muskel-
masse op i en hgj alder, da det kan veere med til at gge livs-
kvaliteten. Nar man bliver eeldre er det helt naturligt at mu-
skelmassen bliver mindre og herved vil den fysiske formaen
automatisk blive mindre.

Styrketraener du, kan det vaere med til at bevare og evt. gge
muskelmassen og din fysiske formaen. Du bgr spise en nee-
rende og varieret kost den gvrige del af dagen, for at opnéa den
bedste effekt.

er det, at din kost indeholder protein, nar du skal
opbygge muskelmasse, da protein er byggesten for muskler-
ne. Protein findes fx i meelkeprodukter, aeg, fisk og kgd.

er det mest hensigtsmaessigt at du holder vaegten
stabil, nar du opstarter et treeningsforlgb og samtidig har
fokus pa din kost!.

Du far den bedste effekt af din treening, hvis du indtager et
lille maltid i forbindelse med denne.

! National klinisk retningslinje for erneerings- og traeningsind-
satser til eeldre med geriatriske problemstillinger 2016




bgr du spise og drikke svarende til
dit nuveerende indtag. Dog anbefales du, at indtage et ekstra
maltid i forbindelse med din traening, sa du ikke taber dig.
Du bgr ikke traene pa tom mave. Nar du treener anbefales det,
at indtage fgdevarer med et indhold af protein lige fgr treenin-
gen og indenfor % time efter.

1 glas s@d- let-, mini-, skummetmeelk — veelg det du nor-
malt drikker

1 glas keernemeelk

1 glas kold kakaomeelk

1 lille brik kakao (200 ml)

1 kop varm kakao

1 glas koldskal

1 glas Arla Protin

> skive franskbrgd med smgr/u. smgr og ost eller paleeg —
fx leverpostej, spegepglse, rullepglse mm.




Sammen gor vi
en forskel




