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Alternativer til saftevand .
»Sgdmaelk

®Kaernemalk m. piskeflgde
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W Kakaomeelk m. flgdeskum
®wKaffe/the m. sedmeaelk eller piskeflgde
¥ Juice (max 1-2 glas/dag) = ;%
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¥Energidrik — hjemmelavet eller fra apoteket <

®Smoothie
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¥ Protino fra Arla A
7
. ¢4
¥ Hvidtel .
®@|, vin, snaps (max 7 genstande/uge for
kvinder og 14 genstande/uge for maend)
Hvorfor bgr smatspisende aldre ikke drikke saftevand? l
Fordi saft smager sgdt
For xldre smager s@dt seerligt godt, og =ldres nedsatte smagssans ggr, at '
saften skal vaere mere koncentreret. Den kraftige sgde saft far mad til at virke ) LD
smagsl@st, og kostindtaget vil derfor vaere nedsat. ' SKUN

Fordi saft indeholder sukker og syre

Dette er arsag til huller i taenderne.

Fordi saft indeholder tomme kalorier

[ Saft er ren sukker og indeholder derfor ikke vitaminer, mineraler, fedt eller protein.
Derfor bgr ldre indtage drikkevarer, der giver bedre naering.
Udarbejdet af: Katrine Lohmann Simonsen, Kostkonsulent - med inspiration fra Roskilde Kommune. 1. udgave, september 2016

Kilde: www.altomkost.dk
http://sundhedsstyrelsen.dk/publ/mer/2002/Ernaering og aldring2002.pdf



http://www.altomkost.dk/
http://sundhedsstyrelsen.dk/publ/mer/2002/Ernaering_og_aldring2002.pdf

