NORMAL APTIT NEDSATT APTIT

Med aldern minskar ofta aptiten, och man kan fa for lite energi och protein. Da minskar muskelmassan, kroppen
blir inte lika stark och lakningsformagan blir samre. Knepet ar att ata flera sma, energi- och proteinrika maltider.

Tallriksmodellen till vanster visar en hdlsosam fordelning av maten vid normal aptit. Den till héger visar
hur férdelningen kan anpassas for personer med nedsatt aptit. Genom att minska pa gronsaker och rotfrukter,
potatis, ris och pasta, behdlla mangden protein fran kott, fisk, agg eller bénor och lagga till lite extra fett
minskar portionens storlek samtidigt som den bidrar med lika mycket energi och protein. Aven maéltidsdrycken

kan bidra med energi och naring utan att matta sa mycket.
@ Livsmedelsverket






