
Uten mat og drikke…
Tiltak når matinntaket blir for lite
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Arktisk matgledekorps
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«Fristetralle»
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Minimåltider
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40 % mer energi
25 % mer protein
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Forsterk maten med ekstra energi

Tabell lånt fra Stadiontunet storkjøkken, Bodø
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Kilde: Ernæringsteamet
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Velg helfete varianter av 
melkeprodukter

Melkedrikker framfor saft og juice 
– kakao, melk, surmelk, Biola, 
milkshake, proteinmelk, YT…

Saft og juice heller enn vann

Vørterøl/alkoholfritt øl

Melk og fløte i kaffe/te

Smoothie

Næringsdrikk – hjemmelaget eller
fra apotek

Mye god mat i god drikke…

Bilde: Tine.no. Smått men godt
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Hva spiser Olga?
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• Mellommåltider – tidlig nok frokost og sein nok kvelds

• Næringsrik drikke i tillegg til næringsrik mat

• Berike mat og drikke 

• Vurder inntak mot behov 

• Kosthåndboka = «oppskrift» på god ernæringspraksis

Oppsummering

www.helsedirektoratet.no
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