Del retle
maltid i den
rette mund

er vighigl for
el godli liv
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KommunNE BREN



Spis godt og undga vaegttab

Nar man bliver zldre, er det ikke naturligt at tabe sig uplanlagt. Nar du
taber dig, kan det have stor betydning for dit helbred og trivsel. Derfor
er det vigtigt, at du selv og dem omkring dig, leegger maerke til det og
handler. Vi tilbyder derfor regelmaessig vejning. Hvis du har tabt dig
uden det er planlagt, hjeelper vi dig med at finde ud af, hvad arsagen
er og tilbyder dig den rette indsats.

Vi er serlige opmarksomme i flg. situationer: f 4 P 4
e Nar du spiser mindre end du plejer -
e Nar du har brug for hjaelp til at spise > \\

e Nar du hoster i forbindelse med et maltid

e Ndr du ikke kan tygge og synke din mad \

Fakta om underernzring og vaegttab hos aldre

e Mange bliver smatspisende og mister appetitten med
alderen.

e Aldre der ikke far nok at spise, risikerer at tabe sig og
blive under-ernaerede og/eller fejl-ernzerede.

e Underernzering rammer iszer aldre mennesker, hvis de
er svaekkede og bor alene, bor pa plejehjem eller bliver
indlagt pa sygehuset.

e Op til 60% af 2ldre i hjemmepleje og pa plejecentre er i
risiko for at blive underernzerede

e Omkring 60-87% af beboere pa plejecentre har
problemer med at tygge og synke.



Hvorfor skal vaegttab undgas?

Nar vagten falder ages risikoen for:

e Atfalde

e Atsarikke vil hele

e Atfainfektioner

e At blive (gen)indlagt

e Attabe evnentil at klare dagligdagens geremal

Hvad kan du selv gore?
Hold gje med din vaegt og hvis du oplever at tabe dig, er det en god ide
at tale med en sundhedsfaglig person.

Bevar muskelmasse og starke knogler ved at:

e Spis hyppige sma maltider

e Sluk tersten i energirige drikke

e Nap et mellemmaltid

e Spar ikke pa fedtet

e Spis gerne &g, kad, fisk, ost samt kad- og fiskepalaeg




Tabel med vagtudvikling

Det vil vaere godt, hvis du holder gje med din vaegt og noterer din
veegt i skemaet nedenfor. Vianbefaler, at du vejer dig manedligt.
Det er en god idé, at veje dig om morgenen efter morgentoilette og
fer morgenmad.

Dato og arstal Vaegt (kg) Kommentar

Hvis du ikke har en vaegt er det maske et enske til jul eller til din naeste
fedselsdag @




