Far du i dig det du behover?
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Har ar nagra tips for extra energi och protein

O Sprid ut maltiderna 6ver dygnet; frukost, lunch, middag och tva till tre mellanmal.
() Ge extra mellanmal.

() Halla nattfastan pa mindre n 11 timmar. (Nattfasta 4r tiden mellan det sista som its
pa kvallen och det forsta som ats nasta dag)

O Tips pa sena kvallsmal och tidiga morgonmal kan vara energirika drycker som mjolk-,
soja-, havredrycker, yoghurt eller valling.

O Se till att maltiderna ar tata pa energi och protein.
O Exempel pa proteinrika livsmedel ar sojabonor, jordndtssmor, vetegroddar, linser,
bonor, artor, kikartor, notter, fron, quinoa, mjolkprodukter, kott- och fiskratter/soja-

produkter samt agg.

O Servera smorgasar med protein- och energirikt palagg, till
exempel jordnotssmor, vetegroddar, kaviar, hummus eller agg.

Vill du veta mer om hur du kan undvika en fallolycka? _\c,"o‘m’ano,

G3 in pa Kunskapsstodet for fallprevention:

www.fou.sormland.se/kunskapsportal/kunskapsstod-for-fallprevention/ Kommuner & region
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