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SKAL
TAGE
PA

SPIS MANGE

SMA ENERGIRIGE
MALTIDER

HVER DAG.

Laes pjecen og fa ideer til, hvordan du
kan tage pa eller stabilisere din vagt.
Mad og maltider spiller en stor rolle

i vores liv! Jo &ldre vi bliver, jo vigtigere
bliver maden. Pa den made kan vi
opretholde livskvaliteten og evnen til at
klare os selv. Vi bliver langt hurtigere
syge og svage, hvis ikke vi far daekket
vores ngdvendige energibehov.




HVORFQOR SKAL DU
TAGE PA ELLER
STABILISERE DIN
VEGT?

Hvis du tager pa, vil du opleve, at du far flere krafter, mere energi og lyst til at
klare ting i hverdagen. Nar du spiser mere, far din krop lettere de naringsstof-
fer, den har brug for til at opbygge dine muskler, sa du far flere krafter. Under-
sggelser viser, at du kan opretholde eller genvinde dine kreefter og livskvalitet,
nar du tager pa i vaegt. Hvis du ikke spiser nok, reagerer kroppen ved at teere
pa dine muskler. Den rette vaegt kan forebygge en lang raekke sygdomme.

Under og efter sydom har kroppen serlig brug for energi (kalorier) og protein,
da det er kroppens byggesten, og derfor er ngdvendige for at genvinde dine
kreefter.

DET ER IKKE NORMALT AT TABE SIG,
BLOT FORDI MAN BLIVER ZAZLDRE.

Du kan have brug for at:
e Stabilisere din vaegt og forebygge yderligere vagttab
e Tage paiveegt

Det er derfor vigtigt, at du bliver vejet regelmasssigt og far hjalp af din lege,
en klinisk dizetist og/eller plejepersonalet til at afklare arsagen til dit vaegttab
og til at bestemme dine fremadrettede behov.




FOR DIG ER
ALT TILLADT

Du skal ikke, som mange andre mennesker, spise groft, grgnt og fedtfattigt
—du har brug for at tage pa eller stabilisere din vaegt, og du skal derfor spise
mad med hgjt indhold af energi og protein.

Kroppens braendstof er energi — ogsa kaldet kalorier eller kilojoule. Fedt giver
mest energi, og det er derfor vigtigt, at maden indeholder en del fedt. Proteiner
i maden er ogsa vigtige, fordi de er kroppens byggemateriale og dermed med
til at opbygge musklerne, sa du kan fa flere kraefter.

Stgrre @get
appetit bevagelighed

Bget Flere
muskel- kraefter

FORDELE
VED OGET
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mulighed
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HVORDAN TAGER
DU PA I V/EGT?

SPIS SMA ENERGI- 0G PROTEINRIGE
RETTER - OG MANGE AF DEM

Spis 6-8 energirige sma maltider om dagen - spis hver tredje time

Fedt indeholder mest energi. Spis derfor mange fede fgdevarer

Protein er vigtigt for musklerne. Spis derfor mad med et hgjt indhold
af protein som kgd, fisk, &g, malk og ost

Fyld gerne dine retter med fede fgdevarer som olie, ost, dressing,
flade, smgr, g og mayonnaise

Drik energirige drikke som drikke-yoghurt, juice, maltgl, kakao med
fledeskum, koldskal og sgdmaelk

Spis mellemmaltider i form af snacks eller energidrikke samt forret
eller dessert i forbindelse med aftenmaltidet

Spis kun lidt magre madvarer som brgd, kartofler, gryn og grgnsager

Bevaeg dig og fa mere appetit

HVILKE
MAD-
VARER
SKAL
DU SA
KOBE?

Hvis du vil tage pa i vaegt, er det
en god ide altid at have varer
med meget energi i dit kagleskab
og kakkenskab. De skal vaere
rige pa fedt og proteiner. Det
hjelper dig i den rigtige retning.
Varerne i skabet er forslag til,
hvilke typer af varer, du kan have
stdende og ikke hvilke maerker,
du skal kgbe.

Folder-serien Luk mig op kan
rekvireres pd hjemmesiden
www.servicestyrelsen.dk/
godmadgodtliv
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MATILDE L

VAELG FOLGENDE
FEDE VARIANTER:

| &HELEE&

BLOMMER 3G HVIDER BLAMDET 3AMMEN

MEJERIVARER

¢ Sgdmalk, kakaomalk, milkshake, koldskal, yoghurt, ymer, graesk
yoghurt 10%

* Smgr, piskeflgde, cremefraiche 38%

e Skareost, fladeost, skimmelost 45+ eller 60+

PALZEGSVARER
* Mayonnaisesalater, spegepglse, rullepglse, kgdpglse, leverpostej,
laks, sild, makrel, hellefisk

FROKOSTPYNT
¢ Mayonnaise, remoulade, italiensk salat, karrysalat

DESSERTER OG SNACKS
¢ Budding, chokolademousse, ris a la mande, frugtgrad, flgdeis,

flodeskumskager, wienerbrgd, terkager, smakager,
kiks, chokolade, konfekt, ngdder, rosiner
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HUSK DE
ENERGIRIGE
DRIKKEVARER

Drikkevarer med ekstra energi er vigtige. De tager ikke appetitten fra det naeste
maltid. Du kan drikke dig til meget energi ved at fa sedmaelk, juice, maltgl,
sgdmaelkskakao med fladeskum, koldskal, gl, vin og dessertvine.

DISSE OPSKRIFTER GOR DET NEMT
AT LAVE LAEAKRE NARENDE DRIKKE

MED MASSER AF SMAG.

HINDBAR-
JORDBZAR DROM

W

2,5 spsk. (30 g) pasteuriserede ®ggeblommer
5 tsk.(25 g) sukker

15 spsk. (225 g) ymer

5 spsk. (75 g) piskeflgde

5 dl (500 g) keernemaelk

15 spsk. (225 g) purerede jordbaer og hindbaer

Giver 1 liter eller 5 glas af 200 ml
Indeholder 744 k| pr. glas

Frosne bzer bgr varmebehandles,
inden de spises.

APPELSIN
APERITIF

3

o 2 spsk. (30 g) pasteuriserede ®ggeblommer
5 tsk. (25 g) sukker

15 spsk. (225 g) ymer

5 spsk. (75 g) piskeflade

5 dl (500 g) keernemalk

1dl appelsinjuice

Giver 1 liter eller 5 glas af 200 ml
Indeholder 707 k] pr. glas

CHOKOLADE
SURPRISE

m

o 5spsk. (60 g) pasteuriserede ®@ggeblommer
» 10 tsk. (50 g) sukker

e 7,5dl (750 g) kakaoskummetmaelk

o 10 spsk. (150 g) piskeflgde

Giver 1 liter eller 5 glas af 200 ml
Indeholder 1.154 k] pr. glas

SJALE-
VARMER

=

o 8 dl kakaoskummetmaelk
« 2dl piskeflgde 38 %
¢ 2 tsk. frysetgrret pulverkaffe fx Nescafé

Pr. portion ved servering:
o 4 -6 tsk. revet mgrk chokolade
e 2-3tsk. cognac

Giver 1 liter eller 5 glas af 200 ml
Indeholder 635 kj pr. glas

Kilde: Kebenhavns Madservice a la carte



HVILKE
FARDIGLAVEDE
ENERGIDRIKKE
KAN HJALPE

Energidrikke er gode, hvis du ikke spiser nok, og de kan f.eks. udggre en
vasentlig del af mellemmaltiderne.

Lagen har mulighed for at udskrive en recept pa apotekets drikke, sa du far
dekket 60 % af udgifterne via sygesikringen.

HJEMMELAVET ENERGIDRIK B & &
ELLER ENERGIDRIKKE FRA e [e e
SUPERMARKED 174

* Disse drikke er gode, hvis du ikke far nok at spise eller har tabt dig i vaegt.

« Disse drikke indeholder ikke alle vigtige naringsstoffer, og du kan derfor
ikke leve udelukkende af dem.

« Energiindholdet i den enkelte drik bgr vaere mindst 420 kJ/100 g for at kunne
gge dit energiindtag, og kan med fordel drikkes som mellemmaltid.
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APOTEKETS EEEE & & &
ENERGIDRIK AFE 2 & E

* Disse drikke er gode, hvis du naesten ikke spiser noget.

« Disse drikke indeholder alle vigtige naeringsstoffer, og de kan derfor bruges som
eneste ernaring.

* 5-7 drikke om dagen vil dekke de fleste behov, hvis det er den eneste
ernaring, du far.

* Energiindholdet i den enkelte drik bgr veere mindst 420 kJ/100 g for at kunne
gge dit energiindtag.

APOTEKETS
PROTEINDRIK

* Duvil kun have brug for disse drikke, hvis du mangler protein og ikke kun
energi.

« Disse drikke indeholder ikke alle vigtige ernaringsstoffer, og du kan derfor
ikke leve udelukkende af dem.

« Energiindholdet i den enkelte drik bgr veere mindst 420 kJ/100 g for at kunne
gge dit energiindtag.
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APOTEKETS Ll
SAFTDRIK Al
* Hvis du ikke kan lide eller tale maelk, kan de saftbaserede energidrikke veere
nyttige.

« Disse drikke indeholder ikke alle vigtige naeringsstoffer, og du kan derfor ikke
leve udelukkende af dem.

« Energiindholdet i den enkelte drik bgr veere mindst 420 kJ/100 g for at kunne
gge dit energiindtag.




DU HAR BRUG FOR
VITAMINER OG
MINERALER

Nar din appetit er lille, kan det vaere svaert at fa tilstraekkeligt af de ngdvendige
vitaminer og mineraler. Hvis du er over 70 ar, plejehjemsbeboer og i risiko for
osteoporose anbefales det, at du ud over din daglige vitaminmineral tablet
desuden tager et D-vitamintilskud pa 20 pg og 800-1000 mg kalcium. Hvis du
er meget lidt ude i solen eller har mgrk hud, anbefales du at tage et D-vitamin-
tilskud pa 10 pg (400 IE) per dag. Drikker du ikke dagligt malk eller spiser
mejeriprodukter, bgr D-vitamintilskuddet kombineres med kalciumtilskud, og
disse tilskud kan med fordel indtages i samme tablet.

BEVZAEG DIG
OG FA APPETIT

| takt med at alderen stiger mindskes muskelmassen. Du rgrer dig maske ikke
helt sa meget som i de unge ar, og appetitten kan dale af den ene eller anden
grund. For at vedligeholde din muskelmasse er det vigtigt, at du fortsat rgrer

dig — det giver mere appetit.

Bevaegelse giver bedre kondition, staerkere muskler samt mere styrke og
smidighed. Energien, du bruger, giver sult, sa du spiser mere, hvilket igen er
med til at opbygge og vedligeholde dine muskler.

APPETIT BEVAGELSE

Hvis du tager pd, vil du
opleve, at du far flere
kraefter, mere energi og lyst
til at klare ting i hverdagen.
Det er vigtigt at huske, at
jo mere energi du spiser, jo
flere kraefter far du. Og jo
flere kreefter du fdr, jo flere
ting kan du klare selv!

LIVSKVALITET



DIN VAGT

Dette skema kan du bruge, hvis du har brug for at tage pa eller stabilisere din vaegt.
Du har faet vurderet din ernaeringstilstand, og du er:

|:| I RISIKO FOR AT BLIVE UNDERVAGTIG
At vaere i risiko for at blive undervaegtig betyder, at du skal vaere opmarksom
pa at fastholde din vaegt og maske endda sgrge for at tage pa.

|:| UNDERVAEGTIG
At veere undervagtig betyder, at du har brug for at tage pa med det samme.

I den periode, hvor du skal holde gje med din vaegt eller tage pa, kan du registrere

det i skemaet. Det er vigtigt, at du bliver vejet hver maned og efter sygdom hver uge,
indtil et vaegttab kan udelukkes. Allerede ved vaegttab pa 1-2 kilo skal der ivaerksattes
tiltag, som kan bremse vagttabet og maske vende det til vaegtstigning.
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