Borde jag vara orolig?

Nar funktionsférmagan forsamras borjar de dagliga sysslorna kdannas
tunga. Det har kan leda till en negativ spiral, varvid man ror pa sig
allt mindre, aptiten férsamras och den mat som man ater inte langre
ar tillracklig eller blir ensidig. Da blir konditionen dannu samre och
muskelforlusten accelererar. Om forandringen ar plotslig ska du kon-
takta en lakare som utreder om det finns en sjukdom i bakgrunden.

Om det daremot ar fraga om att konditionen och funktionsfor-
magan forsamras smaningom, bor du fasta uppmarksamhet vid att
du ater tillrackligt och att maten ar av god kvalitet samt att du ror
pa dig. God kost i kombination med motion ar det basta sattet att
uppratthalla den fysiska funktionsférmagan nar man blir dldre.

Om du sjalv eller en narstaende
har féljande symtom ar det viktigt
att agera:

Min promenadtakt har blivit langsammare
Butikskassen kanns tung
Jag kdanner mig ofta utmattad

Jag har dalig matlust och vikten tenderar att
minska

Jag har svart att komma upp ur stolen eller
sangen

Jag ror inte langre pa mig lika regelbundet
som forut.

Motion:

Oka motionen. Oka gradvis, promenera
langre strackor sa smaningom.

Starta en gymgrupp eller trana hemmagym.
Lank till en exempeldvning.

Trana muskelstyrka hemma eller pa
gymmet.

Ova balansen.

Mera information, tips, videor, matrecept, exempel:
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/

En god kost:

Hall din vikt stabil. Oavsiktlig viktminskning
ar ett tecken pa sjunkande hilsa. At mera
och oftare naringstata maltider om vikten
tenderar att minska.

Folj en regelbunden maltidsrytm som
inkluderar tre huvudmaltider och ett till-
rackligt antal ndringsrika mellanmal. At
ocksa ett mal sent pa kvallen och undvik att
fasta langre an 11 timmar under natten.

Det &r viktigt att fa i sig tillrackligt med
protein- och energi. At proteinrik mat vid
varje maltid och mellanmal.

At fisk, fjaderfa, mjélkprodukter med

lag fetthalt, baljvaxter och agg. Berika
fardigratter med olika slags proteinkallor till
exempel grynost, bénor eller agg.

At en varierande och firggrann kost, minst
1/2 kg gronsaker, rotfrukter, svamp, frukt
och bar dagligen.

Valj livsmedel, som innehaller fett av god
kvalitet: matolja, margarin, n6tsmor, notter
och fron.

At fullkornsprodukter. De innehaller
vitaminer, mineraler och fibrer.

Valj livsmedel med Iag salthalt.



https://www.youtube.com/watch?v=WoA7DM9as1w&list=PLSGkbeFujqqHZT7pHktH6-eEGxTbGs0J7&index=27
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/

