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FRISKLI\WVSSENTRALEN

Bruk kroppen og vaer i bevegelse, ute eller inne!

Det stimulerer kroppen, humgret og matlysten!

Brosjyren er laget av
Frisklivssentralen Varnesregionen

Opplysningene i denne folderen er hentet fra brosjyre utarbeidet
av Trondheim kommune, med tillatelse fra Infosenteret for
seniorer desember 2012.
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' Stjordal kommune

Matnyttige rad til seniorer
Matlyst gir livslyst og livslyst gir matlyst!

Visste du at...
...du trenger like mye naering na som da du var yngre?
...evnen til a fgle tarste blir mindre nar du blir eldre?

...vitamin D i tillegg til kalsium kan forebygge beinskjarhet?
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Alle typer melk, yoghurt og ost
- gir nyttig naering. Surmelksprodukter og yoghurt
holder fordayelsen i orden.

% Spis middag hver dag
Smak til med krydder og urter. Rakost eller salat er
fine forretter som gker appetitten. Kanskje middag pa

Tips: Spiser du lite, velg gjerne fete varianter. Aktivitetssenteret eller kafe er noe for deg?
Tips: Har du behov for matombringing kontakt
< Til kaffen.. Forvaltningskontoret
Bradskive med palegg er fin og naeringsrik kaffemat.
Dersom du syntes det er vanskelig a fa i deg nok < Rikelig med drikke holder kroppen i form
naering, velg gjerne gjaerbakst, vafler eller lignende. Du trenger pafyll av vaeske selv om du ikke er tarst.

Drikk vann flere ganger om dagen.
Tips: Hver «slurk» teller
< Ta tran eller annet tilskudd med vitamin D daglig.

Tips: Bruk fet fisk til middag og pa brad, sild, laks, < Grove kornprodukter mange ganger hver dag
grret, sardiner og makrell. Grovt brgd og knekkebrgd inneholder mange viktige
naringsstoffer og er bra for fordayelsen.
< Har du darlig matlyst? Taper du vekt? Ha pa et godt lag med smar/margarin i tillegg til
Snakk med fastlegen din og fa rad. palegg dersom du har liten matlyst.
Tips: Varierer gjerne med grot av Havre eller bygg.
< Et maltid er et positivt avbrekk i hverdagen Flatbrad eller kavring med surmelk, sukker eller
Stell i stand trivelige maltider. Kos deg med maten. syltetay.
Inviter andre til et enkelt maltid hjemme.
Tips: Spis lunsj sammen med en venn. < Frukt og grennsaker, oppskaret ra eller kokt
er godt bade for syn og gane og inneholder kostfiber og
<+ Spis ofte nok— Spis 4-6 maltider hver dag mange nyttige naeringsstoffer.
Tips: Sma maltider gjar det enklere a dekke Tips: Netter og teorket frukt i bakst, desserter og sala-
naringsbehovet ditt ter gir mye energi og naering.
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