Goed gevoed en sterk ouder worden

Steeds meer ouderen wonen langer zelfstandig thuis. Dit is positief,
maar er zijn ook aandachtspunten.

Goede voeding en sterke spieren helpen om u fit te voelen en
zelfstandig te blijven. Toch lukt dit niet altijd. Soms ontstaan
problemen zoals ondervoeding en sarcopenie.

Wat betekent dit?

Hoe ontstaat het?

Wat merkt u zelf?

1l Feiten en cijfers - Wist u dat?

Lees verder op de achterkant -
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Goed eten en bewegen helpen tegen

ondervoeding en sarcopenie
en helpen om dat te voorkomen

"Als ik niks doe,

gaat het wel vanzelf over.”

. Nee, ondervoeding en sarcopenie
gaan niet over als je niks doet.

Praat erover met uw zorgverlener.
Op tijd iets doen helpt om sterk te
blijven.

"lk eet gewoon wat minder,

want ik beweeg toch weinig.”

¢ = Vooral weinig eiwitten eten kan
leiden tot spierverlies.

Eet voldoende eiwitten, zoals vlees,
vis, eieren, zuivel of peulvruchten. Ook
bij minder beweging.

"Met overgewicht kun je niet

ondervoed zijn.”

« = Jawel, ook met overgewicht kunt u te
weinig voedingsstoffen binnenkrijgen.
Gezond eten is belangrijk voor
spierkracht, ook als u niet wilt afvallen.

"Ik ben gewoon wat ouder,

dat hoort erbij.”

¢~ Ouder worden betekent niet dat u
zich slap of moe moet voelen.

Door goede voeding én beweging
kunt u zich sterker en fitter blijven
voelen.
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