ALDRANDETS

M A I R E S A For dldre minskar férmagan att

kanna torst. Samtidigt har aldre
mindre vatskereserver an yngre
Aldre har ett D-vitaminbehov som dr dubbelt s& personer. — Drick mer.
stort som yngre. Aldre 6ver 75 ar behéver till-
skott av 20 mikrogram D-vitamin varje dag.

Prata
med din vard-
central om vad du
kan gora at inkonti-

Baljvaxter, nensproblemen och
Fika girna fullkornsprodukter, dra inte ner pa
med en vin, men frukt, grénsaker och ditt vitske-
glém inte att priori- ~ mejerivaror ar exempel intag.
Friska 3ldre har ett tera naringsrik mat. pa naringsrika
livsmedel.

Hall en hilsosam

[} vikt (BMI 22-29,
fran 70 ar). Ta hjalp
av din dietist for

Tillrickligt med protein radgivning om du

i kombination med vager for mycket

fysisk aktivitet &r néd- eller for lite.

vandigt for att bibe-

halla muskelstyrka

och férebygga fall-

olyckor.

nagot lagre energi-
behov jamfort med >
yngre vuxna.

Efter sjukdom kan
proteinrika livsmedel
hjélpa dig till snabbare
aterhamtning: Agg,

Sjukdom kan fagel, fisk, bénor,
Var observant pa ibland 6ka nétter, kott, mjolk,

snabb viktnedgang behO\{et av yoghurt, ost, kvarg
det kan vara ett tecken energi, protein eller vaxtbaserade
pa sjukdom. Ca 0,5 kg och annan alternativ.
viktnedgang per ar ir ndring under

en foljd av det normala ldkningen.

aldrandet.

Ar du en kvills-
manniska eller
morgonmanniska?
Oavsett, begransa
nattfastan till max
11 timmar sa
minskar du risken

att drabbas av Stotta med olja, Overvikt och
undernaring. margarin, smor, gradde,
eller 4gg om du marker
att du borjar tappa for
mycket i vikt.

obesitas fore-
kommer hos 3ldre
i samma ut-
strackning som
resten av befolk-
ningen.

)

\
En matlada fran kommunen ger ca
25 % av naringsbehovet under en dag.
Tank pa att du sjalv behover tacka

; 53¢ mals upp med resterande.
T'de'.'.] fér maltiderna Ifan Ibland minskar hungerkanslorna a
vara de basta stunderna pa dagen. vid sjukdom. Tank da pa att
De kan ocksa vara de vérsta. Med .

kunskap om bra mat och maltider fér hunger ar fysiologiskt medan DRF

. . . aptiten ar psykologisk. Sma
aldre skapar vi trygghet, sprider : DIETISTERNAS
glidje och kan bidra til portioner fint upplagd mat kan RIKSFORBUND

Valnsrda Aldre. gora att aptiten okar.
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