Tips til vaner der gger vaegten

Spis minimum 3 sma mellemmaltider

Lav sma indbydende portioner

Tag Multivitamin og Kalk med D-
vitamin dagligt

Dyrk motion 30 minutter om dagen

Skab hygge omkring selve maltidet ved
for eksempel at:

e Laegge en dug pa bordet

e Laegge en paen serviet

e Taende et stearinlys

e Scette friske blomster pa bordet
¢ Invitere en nabo, ven eller familie
o Lytte til noget god musik

Hvor kan jeg hente rad og vejledning?

Ernaeringsvejleder
Holbaek kommune
Tina Jensen

Markav

TIf.:72366871

E-mail: tije@holb.dk

Okonoma
Karin Kristiansen
TIf.: 72365394

E-mail: kak@holb.dk

Ledende Gkonoma
Signe Halager
TIf.: 72365396
E-mail: signe@holb.dk

Hvor kan jeg finde mere information?

www.altomkost.dk/Anbefalinger/AEldre/fo
rside.htm

www.servicestyrelsen.dk/udgivelser/aeldr
elforebyggelse-og-sundhed/inspiration-til-
dagens-gode-mellemmaltider

Hold Vagten

Udarbejdet af Sundhedsvejlederne
Holbaek Kommune
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Nar du tager pa i vaegt, vil du opleve, at du
far flere kreefter, mere energi og lyst til at kla-
re ting i hverdagen. Den rette vaegt kan fore-
bygge en lang reekke sygdomme.

Derfor er det at holde vaegten vigtigere end
noget andet — far du feks. medicin for sukker-
syge eller forhgjet kolesterol, sa kontakt din
lzege med henblik pa evt. justering af denne
medicin.

Folger af underernaering
 udtalt treethed

e nedsat muskelfunktion

« darlig gangfunktion

o g@get risiko for fald

e nedsat hukommelse

 darligt humgr evt. depression

« darlig hostefunktion med risiko
for lungebeteendelse

e gget hjeelp fra andre

e nedsat immunforsvar

 darlig sarheling

« g@get sengeleje med risiko for liggesar

Tips til kost der gger vaegten

Spis:

fede fisk (fx makrel, sild, laks m.v.),
som hovedmailtid eller til paleeg, gerne
fiskesalat med mayonnaise

ked og paleeg med hgijt fedtindhold

malkeprodukter og ost med hgijt
fedtindhold. Piskeflede og creme-
fraiche i sovse og desserter. Revet ost
i supper eller ovenpa den varme mad

planteolie og smar i madlavningen, il
stegning og i dressinger

avokadoer som paleeg og i salater

mayonnaise salater og eller pynt ma-
den med mayonnaise

mandler og ngdder i den varme mad
og salaten

Spis mindre:

« gryn og brad - men gerne tynde skiver
brad med rigeligt palaeg

« frugt og grensager - men gerne stuve-
de grgnsager og gransagsmos

« kartofler, ris og pasta - men gerne kar-
toffelmos rart op med piskeflgde, smgar
eller eeg.

Drikkelse der gger vaegten
Sedmeelk, drikkeyoghurt, juice, maltal, ka-
kao med fladeskum og koldskal iblandet
piskeflade. Brikker med kakao eller milk-
shake

Mellemmaltider der gger vaegten
Chokolade (marcipanbrgad), nagdder, rosi-
ner, kiks (salte eller sgde), chips, koldskal
med kammerjunkere, kage eller teerte ser-
veret med creme fraiche eller fladeskum,
Fuldfede oste(45+ og derover), osteklodser
og bragd med et tykt lag smer, feerdiglavede
desserter (Rissifrutti, Budding el.lign)

Man kan hos egen leege fa en gran
recept - hvilket giver tilskud til keb af
proteinrige produkter (proteindrik, juice
og desserter)



