SUNDHEDSSTYRELSEN
2022

Fa ideer til,

hvordan du kan
tage pa eller
holde veegten.

tage paivaegt
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Hvorfor skal du tage
pa eller holde vaegten?

Mad og maltider spiller en vigtig rolle i vores liv. At spise tilstraekkeligt er
en forudsaetning for, at kroppen kan fungere, og at man kan opretholde et
godt liv.

Hvis du tager pa, vildu opleve, at du far flere kraefter, mere energi og lyst til
hverdagen og de opgaver, den byder pa. Nar du spiser mere, far din krop
lettere de naeringsstoffer, den har brug for til at opbygge dine muskler.

Undersogelser viser, at du kan opretholde eller genvinde dine kraefter og
din energi og livskvalitet, nar du tager pa i vaegt.

Under og efter sygdom har kroppen brug for ekstra energi (kalorier) og i
saerlig grad mere protein. Hvis du ikke far spist nok reagerer kroppen ved
at teere pa dine muskler.

Det er vigtigt, at du vejer dig regelmaessigt og reagerer, hvis du taber dig.
Det er fx ikke normalt, at man taber sig, blot fordi man bliver aeldre.

Har du tabt dig, skal du henvende dig til din laege, en klinisk disetist eller
det sundhedspersonale du allerede er i kontakt med. De kan hjaelpe dig
med at finde ud af, hvorfor du taber dig, og hvilken indsats du har brug for
og skal have hjeelp til for at genvinde og holde veegten.

Hold gje med vaegten

Vej dig en gang om maneden og oftere fx en gang om ugen, hvis
du er syg eller din sygdom forvaerres eller hvis din appetit er lille
eller mindre end den plejer

Noter din vaegt i et skema, sa du kan holde gje med udviklingen.
Brug fx veegtskemaet, som du kan finde pa

Kontakt din laege eller det sundhedspersonale, du allerede
er i kontakt med, hvis du har et uplanlagt vaegttab, ogsa
selvom det er lille.

Hvad har din krop brug for?

Er din appetit lille eller har du tabt dig, har du brug for at fa en stabil
vaegt eller at tage pa igen. Du skal derfor vaelge mad og drikke med et
hojt indhold af energi, szerligt fra fedt og protein og ikke, som mange
andre, spise groft, gront og fedtfattigt.

Kroppens braendstof er energi, der udregnes i kalorier (kcal) eller
kilojoule (kJ). Fedt giver mest energi. Det er derfor vigtigt, at det du
spiser og drikker indeholder en del fedt. Fedt indgar blandt andet i
opbygningen af kroppens celler og hormoner.

Proteiner er vigtige, fordi de er kroppens byggesten. De er blandt
andet med til at opbygge muskler, sa du kan fa flere kraefter. Proteiner
spiller ogsa en afgerende rolle for immunforsvaret. Behovet for protein
er ofte storre under og efter sygdom, ved hoj alder eller hvis man
traener meget.
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http://www.sst.dk/Materialer-om-underernaering

Hvordan tager du pa? Mad- og drikkevarer der
er gode at have derhjemme

Spis mange energi- og proteinrige maltider Det er en god ide altid at have mad- og drikkevarer med meget energi
. .. e . . . og protein i koleskabet og i kekkenskabene. | de to foldere "Luk mig
S_pls 6-8 energirige sma maltider om dagen - spis hver tredje op! - kokkenskab® og "Luk mig op! - keleskab" kan du se forslag til,
time hvilke typer af varer, du med fordel kebe. Hent foldere pa

www.sst.dk/Materialer-om-underernaering

Spis mad med et hejt indhold af protein. Protein findes fx i kad,
fierkrae, fisk, a2g, meelkeprodukter, ost, baelgfrugter og linser

Spis mange fodevarer med et hgjt fedtindhold. Det er der fx
i olie, ost, dressing, flade, creme fraiche 38 %, smor, pesto,
mayonnaise, oliven, nedder, is og kager

Drik energi- og proteinrige drikke, som fx drikkeyoghurt,
milkshake, smoothies, kakaomaelk med fledeskum, koldskal
og sedmeelk

Spis mange mellemmaltider, fx snacks som fx chips, nedder,
oliven, kiks og oste, hummus, desserter og sede sager, som fx
is, chokolade og kage, energi- og proteinrige drikke
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Spis kun lidt af de magre madvarer som bred, kartofler, gryn,
frugt og grentsager

Bevaeg dig, sa du far mere appetit
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Ideer til mad- og drikkevarer

Mejerivarer

Sedmaelk, kakaomaelk, milkshake, koldskal, yoghurt, graesk
yoghurt 10 %

Smor, piskeflede, cremefraiche 38 %

Oste med hgj fedtprocent fx skaereost, flodeost og
skimmeloste

Palaeg

Baseret pa kad, fijerkrae, fede fisk eller plantebaserede
alternativer - spegepolser, postej, pate, frikadeller, falafler

Mayonnaisesalater, aeg, hummus

Tilbehor

Olie, pesto, mayonnaise, remoulade
Dressinger, saucer

Nodder, mandler, oliven

Desserter og mellemmaltider

Budding, ris a la mande, frugtgred med flade, fladeis,
pandekager, tarkager, smakager, kiks, chokolade, marcipan,
nougat, torret frugt, chips, peanuts

Energi- og proteinrige drikke, hjemmelavede eller feerdigkeobte

Husk energi- og proteinrige drikke

Drikkevarer med ekstra energi og protein er vigtige. Du kan drikke dig til
mere energi ved at vaelge sedmaelk, milkshake, kakaomaelk eventuelt
med fladeskum, koldskal, smoothies eller en energi- og proteinrig drik.
De tager ikke appetitten fra det naeste maltid, sa du kan sagtens drikke
et glas koldskal eller kakaomaelk mellem dine hovedmaltider.

Brug materialet "Inspiration til dagens mellemmaltider’, hvis du vil have

nemme opskrifter pad energi- og proteindrikke du selv kan lave.
Hent materialet pa www.sst.dk/Materialer-om-underernaering

B = . tildag

mellemmaltider



http://www.sst.dk/Materialer-om-underernaering

Faerdigfremstillede
energi- og proteinrige drikke

Faerdigfremstillede energi- og proteinrige drikke er gode, hvis du ikke
kan spise nok til at holde vaegten, eller at du taber dig.

Drikkene kan udgere en vaesentlig del af dine mellemmaltider.
Nogle typer kan helt erstatte et hovedmaltid. Det er dem, der kaldes
medicinske ernaeringsdrikke.

Din laege har mulighed for at udskrive en recept pa medicinske
ernaeringsdrikke, hvis du har helt szerlige behov, som er omfattet af
tilskudsordningen. Med en recept far du deekket en del af udgiften via
Sygesikringen.

Du kan finde en oversigt over, hvilke typer af energi- og proteinrige
drikke og medicinske ernaeringsdrikke, der findes i materialet
"Inspiration til dagens mellemmaltider” pa www.sst.dk/Materialer-om-
underernaering. Det er bade drikke fra detailhandlen og apoteket.
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Du har brug for
vitaminer og mineraler

Nar din appetit er lille, kan det vaere sveert at fa tilstraekkeligt af de
vitaminer og mineraler, din krop har brug for. Hvis du har tabt dig
eller mangler appetit, anbefales du derfor at tage en vitamin- og
mineraltablet om dagen.

Vaer opmaerksom pa at fa den rigtige type af tilskud, afhaengigt af din
alder og behov. Sperg din leege hvilken type, der passer til dig.

Vaer opmaerksom pa:

Er du over 70 ar eller bor i plejebolig eller modtager
hjemmepleje (uanset alder) eller er i risiko for knogleskerhed.
Her anbefales du at tage et dagligt tilskud af D-vitamin og
calcium, sammen med vitamin - og mineraltabletter.

Er du mork i huden, baerer en tildsekkende paklaedning om
sommeren eller undgar sollys. Her anbefales du at tage

et dagligt tilskud af D-vitamin, sammen med vitamin - og
mineraltabletter.

Drikker du ikke maelk eller spiser mejeriprodukter hver dag.
Her anbefales du at tage et dagligt tilskud af D-vitamin og
kalcium, sammen med vitamin - og mineraltabletter.
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Bevaeg dig og fa mere appetit

Motion og bevaegelse er vigtigt, ogsa nar du skal tage pa eller holde
vaegten. For at vedligeholde din muskelmasse er det vigtigt, at du
bevaeger dig - det giver ogsa mere appetit.

Motion og bevaegelse giver bedre kondition, staerkere muskler samt
mere styrke og smidighed. Energien, du bruger til at vaere aktiv, gor
dig sulten, sa du kan spise mere, hvilket igen er med til at opbygge og
vedligeholde dine muskler.

Du kan fx ga en tur ssmmen med en ven eller nabo, cykle en tur, plukke
blomster eller samle kastanjer. Sa far du bade frisk luft og motion pa
samme tid. Er du mest indenders, er det vigtigt, at du stadig bevaeger
dig i lebet af dagen. Let rengering og madlavning er ogsa motion. Dans
i stuen eller stolegymnastik er ogsa godt for din kondition. Seg evt. efter
ovelser pa YouTube.

Bevaegelse
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