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Information til borgere og pargrende

RANDERS




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 dagen, for at opné den
bedste effekt.

er det, at din kost indeholder protein, nar du skal op-
bygge muskelmasse, da protein er byggesten for musklerne.
Protein findes fx i meelkeprodukter, eg, fisk og kad.

far du den bedste effekt af din treening ved at du
samtidig har fokus pa din kost".

Du anbefales som udgangspunkt ikke at tabe dig, medmindre
du har konsulteret egen laege fgrst.

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




er det vigtigt, at du ikke spiser
mindre end du plejer, men at du har fokus pa at spise mere
fedtfattigt og proteinholdigt.

Du bgr ikke tabe dig for hurtigt eller for meget da du herved
risikerer at tabe muskelmasse og dermed nedseette din fysiske
formaen.

Du bgr desuden ikke at treene pa tom mave. Nar du treener
anbefales du at indtage et fedtfattigt og proteinrigt maltid i
forbindelse med treeningen lige fgr treeningen og indenfor
V> time efter.

1 glas skummet- eller minimeelk

1 glas keernemeelk

1 glas koldskal max 0,7% fedt fx Cheasy

1 glas drikkeyoghurt max 0,7% fedt

1 glas drikkeskyr

1 baeger skyr med frugt fx Cheasy eller Lggismose (150q)

1 glas Mathilde kakaomeelk 0,4% uden tilsat sukker

> skive groft franskbrgd eller rugbrgd med 2 skiver mager
ost max 30+ eller magert paleeg fx kylling, hamburgerryg,
skinke mm.




Sammen gor vi
en forskel




