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Gode rad om mad og maltider til voksne
over 65 ar

| Holbaek Faelleskekken mener
vi, at forudsaetningerne for et
godt maltid bl.a. er at:

e Maden er veltillavet, smager
godt og er paent og
indbydende anrettet

e Maden er tilpasset den
enkeltes behov og
funktionsevne

« Maltidet indtages i gode og
hyggelige omgivelser (dug,
lys og servietter)

o Maltidet indtages i selskab
med andre, hvis det gnskes

e Mad og drikke har rette
konsistens

Der er forskel pa folk!

Er du over 65 &r men rask og rgrig
bgr du folge De officielle Kostrdd og
fokusere p& at du far nok protein fra
baelgfrugter, fisk, kad, seg, ngdder og
mejeriprodukter.De officielle Kostrad -
godt for sundhed og klima:

e Spis planterigt, varieret og
ikke for meget

e Spis flere grgntsager og
frugter

e Spis mindre kgd - veelg
baelgfrugter og fisk

e Spis mad med fuldkorn

e Valg planteolier og magre
mejeriprodukter

e Spis mindre af det sgde,
salte og fede

e Sluk tgrsten i vand

Er du eller har du veeret syg, eller har
du veeret ude for store omveeltninger i
dit liv, bgr du veere opmaerksom pa
din vaegt og din appetit. Selv et lille
vaegttab kan nedseette din evne til at
komme dig over infektioner og
nedsaette din fysiske formaen.

Har du uden grund oplevet vaegttab
og nedsat appetit bar du fglge
anbefalingerne om at gge dit indtag af
energi og protein. I saer
mellemmaltider er vigtige at huske.

\%

Underernaering kan have
alvorlige konsekvenser:

Nedsat muskelfunktion:
f.eks. darlig gangfunktion,
gget hyppighed af fald, gget
sengeleje

Darlig hostefunktion som kan
medfgre lungeinfektion

Mindre selvhjulpenhed
Nedsat immunfunktion

Darlig sdrheling & gget
forekomst af liggesar

Darlig kognitive og
psykologiske funktioner
(f.eks. glemsomhed og apati
/depression)

Fordele

ved gget
vaegt

Gode energirige
mellemmaltider er bl.a.:

o Desserter
(f.eks. Rissifrutti, chokolade-
mousse, fromage m.m.)

e Chips, ngdder og tgrret frugt

e Marcipanbrgd, chokolade,
Smakager, kage

e Melkesnitte, muslibar,
Knoppers o.lign.

Drikkevarer er en god og vigtig
kilde til energi og protein

Eksempler pé’n energirige drikke er:
¢ Kakaomeaelk
e Sgdmeelk
e /Eble- og appelsinjuice
e Maltgl

e Koldskal, drikkeyoghurt,
milkshake




