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HVORFOR ER MADEN VIGTIG FOR MIG?

Det er ikke normalt at tabe sig, blot fordi du bliver zeldre. Jo

eldre du bliver, jo vigtigere bliver maden, 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 eeldre.
Du mister nemlig muskler, der er vigtige for, at du fx kan rejse
dig og ordne daglige ggremal. Du oplever nedsat kraft, flere
sygedage, darlig heling af sar, underernaering og treethed.
Hold derfor gje med din veegt og vej dig gerne 1 gang om ugen.
Reagér ved et veegttab pa 1-2 kg.

Det geelder ogsd, hvis du er normalveaegtig eller overveegtig.
Ufrivilligt veegttab ma aldrig ses som en slankekur.

Sund mad for raske er ikke sund mad for syge

Hvis du har veeret syq eller har lille appetit, skal du ikke spise
fedtfattigt og mange grgntsager. I stedet skal du spise mad
med mange kalorier og mange proteiner.

Spis fed ost, smar, piskeflgde, sedmeelk og andre fede meel-
keprodukter, samt fede typer paleeg. Det er ogsa vigtigt, at du
spiser masser af kad, fjerkree, fisk og aeg.

Spis mange sma maltider

Nar du har lille appetit, er det godt for din krop, hvis du spi-
ser mange sma maltider i Igbet af dggnet. Sma portioner kan
virke mere fristende end store.



Spis tit, sa du far mad nok — gerne 6-8 sma maltider dagligt,
fordelt pa 3 hovedmaltider og 3-5 mellemmaltider. Et mel-
lemmaltid kan sagtens 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”.

fl 5 \ Vaske

2 Med alderen meerker du ikke tgrst
Liter pa samme made som tidligere.
Derfor er der stor risiko for, at du
far drukket for lidt. Sa bliver du de-
hydreret. Det kan give forstoppelse,
svimmelhed, utilpashed og fald.

Drik 1-1% liter 1 dggnet, ogsa selv-
om du ikke fgler tgrst. Der er ingen
kalorier i vand, sa hvis du har lille
appetit, er det bedre at drikke noget
med kalorier fx sgdmeelk eller kakaomeelk. Drik gerne % liter
meelkeprodukt dagligt.

Spis en vitamintablet

Nar du spiser maltider med mange kalorier og pro-
teiner, og du ikke far s meget frugt og gregnt, far du
heller ikke sa mange vitaminer og mineraler. Der-
for har du brug for en vitamin- og mineraltablet.




Sammen gor Vi
en forskel

Hvis du har brug for mere hjeelp i forhold til din mad, kan du kontakte
ernaringsspecialisten, sygeplejersken eller plejepersonalet i dit omrade.

Denne pjece er lavet af ernseringsspecialister i Sundhed, kultur og
omsorg, Randers Kommune.
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