Kroppen &ndrer sig -

sadan ser du tegnene og handler i tide

0 Kroppen med alderen

» Muskelmasse og aktivitet falder ofte
« Energibehovet bliver ofte lavere

« Evnen til at spise, optage og udnytte
neeringsstoffer kan pavirkes

9 Anabolsk resistens

Musklerne reagerer svagere pa
protein og traening. Derfor kraeves
et tydeligere signal for at
vedligeholde og opbygge
muskelmasse.

Protein + bevagelse hjalper musklerne

e Vaske og appetit

e Cirka 1,5 liter vaeske dagligt er
en generel rettesnor
e Tilbyd drikke regelmzessigt —
tersten kan vaere svagere
 Tilbyd sma, hyppige og
indbydende maltider

e Smag, lugt, mund, teender, \_./ ‘

medicin og sygdom kan pavirke indtaget

Vaeskebehov tilpasses ved varme, aktivitet,
sygdom eller lagelig vaeskerestriktion.

@ Risiko for underernaring a8

Se efter:

« Ufrivilligt veegttab

* Mindre appetit eller mindre mad og drikke
» Traethed, svaekkelse og nedsat funktion

Underernaring kan medfere tab af funktionsevne,
svaekket immunforsvar og eget risiko for

sygdom og ded.

Q Kropssammensztning

G Dysfagi = synkebesvar

0 Sadan handler du

f©

« Fedtprocenten stiger ofte

« Fedtfri masse er muskler, Fedtfri
knogler, vaske og organer (4 masse

» Fra omkring 60 ar falder Fedtmasse | (muskler, knogler,
fedtfri kropsmasse typisk ' vaeske og organer)
ca. 0,5-1,0 % om aret

Udviklingen varierer med bl.a. ‘

aktivitet, sygdom og erneering. 0,5-1,0 %

« Mindre energi — mere fokus pa protein
 Velg proteinrig mad til hvert maltid

* Fisk, &g, mejeriprodukter, kod,
baelgfrugter, nedder og fro

e Over 70 &r: 20 pg D-vitamin og e
800-1.000 mg calcium dagllgt @

Tegn kan veere: ()
« Hoste, remmen eller vid stemme 3 4
ved maltidet
» Mad eller drikke bliver i munden
¢ Lang spisetid eller gentagne
luftvejsinfektioner

Kan bl.a. ses efter apopleksi og
ved Parkinsons sygdom eller demens.

Seg faglig vurdering —
konsistens tilpasses individuelt

LLLL

» Observer og dokumentér zndringer
 Vej borgeren efter lokal procedure
« Skab ro og god siddestilling ved méltidet

« Inddrag relevante fagpersoner tidligt

Felg arbejdspladsens lokale
procedure for ermaering og dysfagi

@ Generel faglig information - individuelle behov og ordinationer gar altid forud.

Kilder: Sundhedsstyrelsen (2022), Fadevarestyrelsen (2026), Sundhed.dk (2025) og lokale instrukser.
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