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EN SUND ALDERDOM

Det er aldrig for sent at begynde at leve sundt.
P& den made sikrer du bedst muligt en aktiv
alderdom, hvor du selv kan klare alle hverda-
gens ggremal og fortsat nyde livet sammen med
andre. Du far her gode rdd om kost, alkohol,
rygning og motion. F.eks. rdd om hvordan du
skal spise som rask eller som svaekket og “smat-
spisende” - der er nemlig forskel.

LILLE APPETIT

Det er ikke ualmindeligt, at appetitten er lille i
perioder. Energibehovet mindskes med alderen,
men behovet for naeringsstoffer er uaendret.
Derfor har mange risiko for ende i en darlig er-
naeringstilstand - og dermed forskellige sygdom-
me, hvis de ikke har s8 meget appetit.

INDHOLD

K - KOST TIL RASKE ALDRE SIDE 4-13
TIL SMATSPISENDE ALDRE  SIDE 14-17

R - RYGNING SIDE 18

A - ALKOHOL SIDE 20

M - MOTION SIDE 22-31

UDEN MAD OG DRIKKE DUER HELTEN IKKE

F&r man ikke nok mad og drikke, kan man
komme ind i en ond cirkel med treethed, dar-
ligt humgr, vaegttab, sygdom og endnu mindre
appetit.

Den onde cirkel kan dog brydes ved at sg@rge for,
at den mad og drikke, man far, er rig pa nee-
ringsstoffer.

VALG DET GODE LIV

Vi saetter fokus pa rad om kost, rygning, alkohol
og motion, der er saerligt vigtige for zeldre, og
kan vaere med til at forebygge overvaegt, under-
veaegt og sygdom.

Med denne viden kan du vaere med til at veelge
det gode liv pa dine egne betingelser.
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RASKE ZLDRE

/ldre med god appetit skal spise som alle andre
voksne. Meget brgd, kartofler, ris, pasta, grgnt-
sager, frugt, fisk og supplere med magert kgd og
magre malke- og mejeriprodukter.

Nar du for det meste spiser sundt og varieret og
er fysisk aktiv, er der ogsa plads til det knapt

sa sunde, for eksempel fladesovsen, kage, slik,
chokolade mm., en gang imellem.

DE 8 KOSTRAD

Spis meget brgd og gryn

Spis frugt og mange grgntsager hver dag

Spis kartofler, ris eller pasta hver dag

Spis ofte fisk og fiskepalaeg (vaelg forskellige
slags)

Veaelg maelkeprodukter og ost med lavt fedtind-
hold

Veelg kgd og pdlaeg med lavt fedtindhold

Brug kun lidt smgr, margarine, olie

Spar pa sukker og salt

BROD
KARTOFLER
RIS

PASTA
GRONSAGER
FRUGT

FISK



SPIS LGS AF HELE PALETTEN

Frugt og grgntsager er godt for sundheden og
sygdomsforebyggelsen. En god regel er "6 om
dagen”, som betyder 600 gram frugt og grgnt om
dagen. Det kan f.eks. vaere 2-3 stykker frugt og
3-4 portioner grgntsager. Alle frugter og grgnt-
sager teeller med - bade ra, frosne, kogte, bagte,
stegte og fra dase.

Frugter og grgntsager indeholder mange vitami-
ner, mineraler og kostfibre, der meetter godt og
holder maven i gang.

Mange af de sunde stoffer i frugten og grgnt-
sagerne er bundet til farven. Det er derfor en
god idé at spise lidt i forskellige farver, sa er der
stgrre mulighed for at f& daekket dit behov.

6 PA MANGE MADER

e Det er lettere at spise flere grgntsager, hvis de
er bagte eller kogte

e Bland flere grgntsager i fx gryderetter. Riv gu-
lergdder, persillerod, selleri og andre rodfrug-
ter i kgdsovs og fars

e Spis arstidernes frugter og grgntsager — de er
friske og billige

 Brug gerne frosne grgntsager, de er lige s3
sunde

e Spis grgntsagssupper — gerne blendet

600 GRAM

FRUGT

& GRONT

OM DAGEN
"6 OM DAGEN"



SPIS FISK
T0 GANGE
OM UGEN

ALT GODT FRA HAVET

Fisk er bade dejligt og sundt. Og fisk er vigtigt,
fordi det indeholder masser af D-vitamin, jod og
selen, som du ikke far fra s8 meget andet mad.
Og isaer de fede fiskearter indeholder sunde
fedtsyrer.

Du far daekket dit behov ved at spise fisk to
gange om ugen til det varme maltid eller en gang
til det varme maltid og naesten hver dag som
palaeg pa et halv stykke brgd. Spis gerne bade
fersk, frossen og konserveret fisk.

DE MAGRE OG DE FEDE

Spis bade fede fisk, for eksempel laks, sild og
makrel, og magre fisk, for eksempel torsk, sej og
rgdspeette

Vaelg mellem forskellige slags fiskepalaeg og
fiskekonserves - for eksempel marineret sild,
makerel, tun, sardiner, kippers, torskerogn, rgget
og gravet laks

Mange supermarkeder har portionspakket fisk
- f.eks. sild, makrel og rgget fisk.




DET ER GROFT

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd hver
dag. Spis mange fuldkornsprodukter, for eksem-
pel rugbrgd og havregryn. Spar pa det hvide
brgd. Spis gerne kartofler hver dag.

Spar pa sukker, iszer fra sodavand, slik og kager.
Drik ikke sodavand og spis ikke slik og kager
hver dag. Sgde sager indeholder mange kalorier
og kun f3 eller ingen vitaminer, mineraler og
andre sunde stoffer. For mange sgde sager giver
mindre plads til sund mad.

Spar pa fedtet, isaer fra mejeriprodukter og kgd.
Vaelg mager malk, yoghurt og ost. Vaelg magert
kad og skaer det synlige fedt vaek fra kgdet pa
tallerkenen. Undlad smgrret, eller skrab smgrret
pa brgdet, og smid stegefedtet vaek. Du har brug
for fedt, men ikke for meget. Alt fedt er ikke lige
sundt. Brug helst raps- eller olivenolie.

Spis efter Y-tallerkenen, det vil sige mindst kgd
og lige meget af kartofler, ris eller pasta og
grgntsager.

Sluk tgrsten i vand. Drik vand flere gange om
dagen. Vand slukker tgrsten og indeholder ingen
kalorier. Hold igen med de kalorierige drikke.

MINDST KOD
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DE GODE GAMLE RETTER

Danske traditionsrige retter kan sagtens ggres-

sundere ved at skaere ned pa fedtindholdet - som

f.eks ved at:

e Lav frikadeller af hakket kgd med maksimalt
10% fedt

e Jzevn den brune sovs med mel

e Opbag stuvningen med mindre fedtstof

e Brug magert svinebryst og masser af abler til
&ebleflaesk

SPIS DET GODE FEDT

For meget fedt i maden kan fgre til overveegt

og fedme. Det maettede fedt i mejeriprodukter
og kgd gger risikoen for forhgjet kolesterol og
hjertekarsygdomme samt diabetes type 2. Det
gode fedt findes i fisk, ngdder og planteolier. Det
gode fedt saenker risikoen for bl.a. hjertekarsyg-
domme og forhgjet kolesterol.

SPIS VARIERET

Det er vigtigt at spise varieret, for at fa daekket
kroppens behov for naeringsstoffer, men det er
ikke altid nok.

12

D-VITAMIN ER VIGTIG

Vi f8r D-vitamin fra fisk, kad, ost og aeg, men det
er svaert at fa nok D-vitamin gennem maden.
N&r du er ude i sollys, danner huden D-vitaminer.
Det er derfor vigtigt at komme udendgrs mindst
2-1 time om dagen. Huden har sveerere ved at
danne D-vitamin med alderen.

For lidt D-vitamin gger risikoen for fald og knog-
lebrud, da musklerne bliver svage og knoglerne
skgre. Mangel pd D-vitamin er ogsd kaedet sam-
men med visse kraefttyper. Alle &ldre over 65
ar ber dagligt spise et tilskud pd 10 mikrogram
D-vitamin.

Det er ogsa vigtigt at fa kalk nok - 1 liter maelk
og en skive ost om dagen daekker anbefalingen

for kalk.

Hvis du ikke far maelk eller mejeriprodukter an-
befales et tilskud pd 500-1000 mg kalk.

Smatspisende aldre bgr spise en multivitamin-
og mineraltablet.




SMATSPISENDE
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Appetit p& mad haenger ofte sammen med ap-
petit pa livet. Mange zldre oplever perioder i
livet, hvor lysten til mad forsvinder. M3ske har
de mistet aegtefzllen, fglt sig ensomme eller har
veeret syge og sengeliggende. Det kan starte en
trist spiral med for lidt og forkert mad og drikke,
tab af vaegt og vigtig muskelmasse - og dermed
ringere evne til at klare hverdagens ggremal.

Hvis appetitten falder, er der risiko for, at du
bliver for “smatspisende” i forhold til kroppens
behov for naering. Under sygdom har kroppen
saerligt behov for energi og for protein til musk-
lerne. Hvis du ikke spiser nok, reagerer kroppen
ved at teere pd musklerne.

Det er ikke normalt at tabe i veegt som aeldre.
Din lzege kan hjzelpe dig med at finde arsagen til,
at appetitten og vaegten gar ned.

KAN STARTE
EN TRIST
SPIRAL MED
FOR LIDT 0G
FORKERT MAD
0G DRIKKE

15



NEDSAT APPETIT

Har du nedsat appetit, skal de sma portioner, du
kan spise, veere fulde af energi og naering. Fedt
giver ekstra meget energi. Derfor er mad med
meget fedt godt at spise, nar du skal tage pa.
Protein er ngdvendigt for musklerne. Protein
findes i naesten alle madvarer, men nogle har et
specielt hgjt indhold, for eksempel kgd, fisk, g,
meaelk og ost.

Lidt ad gangen kan vaere en hjeelp til at f& maden
ned, ndr appetitten er lille. Spis derfor mange
laekre, sma, energirige maltider i Igbet af dagen.
Slut gerne af med dessert, for eksempel flgdeis
med henkogt frugt, frugtgrgd med piskeflgde,
fromage eller budding.

GODE TIPS

e Drik energirige drikke, f.eks. sgdmeelk, drik-
keyoghurt, juice, maltgl, kakao med fladeskum
og koldskal

e Spis energirige mellemmaltider. Chokolade,
ngdder, rosiner, kiks, chips, kakao eller milk-
shake. Kage med cremefraiche eller flgde-
skum. Fuldfede oste og godt med smgr

ER GODT
AT SPISE
NARDU
SKAL TAGE PA

Brug aeg i maden, for eksempel i gratin,
jaevning i sovs og suppe og pasteuriserede i
koldskal og fromager

Energi kan drikkes. Drikke med meget energi
og protein er godt og nemt og tager ikke ap-

petitten fra naeste maltid

Smaétspisende zeldre bgr spise en multivita-
min- og mineraltablet

17
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DET KAN ALTID BETALE SIG
AT HOLDE OP MED AT RYGE

Rygning er ubetinget den risikofaktor, der har
stgrst betydning for folkesundheden i Danmark.
Ved at holde op med at ryge er der en gevinst
i forhold til at bevare en hgj funktionsevne i al-

derdommen og dermed veaere uafhaengig af f.eks.

hjemmehjeelp og hjeelpemidler. Jo mindre man
ryger, desto mindre er risikoen for at fa nedsat
funktionsevne.

Rygestop er af vaesenntlig betydning for en lang
reekke tobaksrelaterede kroniske sygdomme,
hvor et rygestop har stor betydning for at brem-
se sygdommens udvikling og forbedre livskvali-
teten.

Som passiv ryger udsaettes man for de samme
skadelige stoffer som en ryger. En cigaretryger
inhalerer kun en del af rggen, hovedstrgmsrg-
gen. Sidestrgmsrggen , som rygeren ikke ind-
halerer, indeholder flere skadelige stoffer end
hovedstrgmsrggen. En passiv ryger indander
béde hovedstrgmsrggen, som rygeren udander
og sidestramsrggen direkte fra tobakken. Perso-
ner, der er sarlig fglsomme for passiv rygning,

er mindre bgrn, gravide og personer med over-
falsomhedssygdomme.
Ikke-rygere udsat for tobaksrgg i hjemmet har
en gget risiko pa 20 - 35% for at udvikle lunge-
krzeft og hjertesygdom.

Du har maske rgget i mange &r og er begyndt

at fa lidt gener, som du helst vil vaere foruden.
Start med sma aendringer. Al rygning udsaettes

i 10 minutter efter alle maltider, kaffe og tepau-
ser. Ingen rygning ved spisebordet, i bilen ved
telefonen, foran fjernsynet eller ved skrivebor-
det. Skift fra ligther til teendstikker. Laeg cigaret-
terne sd du skal rejse dig for at tage en.

Rygeophgr har vist sig hurtigt at pavirke helbred-
det i positiv retning, og de fgrste postive virknin-
ger kan maerkes allerede efter 2-4 uger og efter
et par ar falder risikoen for forkalkning i hjertet
og infektioner som bronchitis og lungebetaendel-
ser markant.

Vil du holde op med at ryge, s henvend dig til
Sundhed telefon 5473 2211, sd finder vi den
made, der gor det nemmest for dig.

FORDELE
VED RYGESTOP
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En lille én kan vel aldrig skade, taenker du, men
én bliver let til bade to og tre.

Jo flere genstande du drikker, desto mere usik-
ker bliver du pa dine ben.

Ffldre er hyppigt udsat for faldulykker, der kan
medfgre alt fra bla maerker til dybe sar og braek-
kede hofter.

Et enkelt glas rgdvin til maden skader ingen
steder, faktisk kan en enkelt genstand om dagen

nedsaette din risiko for hjertekarsygdomme - det
er maangden, der er problemet.

GENSTANDE
OM UGEN
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Jo bedre fysisk form du er i, desto lettere klarer
du hverdagen med for eksempel indkgb, ren-
ggring, at have geester, besgge familien eller
deltage i andre sociale arrangementer.

Kroppen skal holdes i gang og fysisk aktivitet er
godt for bdde muskler og hjerte.

Kraefterne forsvinder hurtigere hos den zldre
der ikke traener, sd dagligdagens faerdigheder og
goremal bliver vanskelige at overkomme bade
inden dgre og uden dgre.

VED AT TRANE KAN DU BL.A.:

e Bevare din nuveerende muskelmasse

¢ Vedligeholde din ledbevagelighed og smidig-
hed i musklerne

e Regulere appetitten

e Bevare normalvagten

e F3 en naturlig traeethed og en god fordgijelse

e F3 et bedre humegr og gge livskvaliteten

HOS DEN
ALDRE DER
IKKE TRANER
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BEVAGELSE I HVERDAGEN

Ved at traene, styrker du dine muskler, udhol-
denheden gges, konditionen bedres og knoglerne
bliver stzerkere.

Ved at styrketraene og treene din balance fore-
bygges risikoen for at falde. Darlig balance
skyldes ofte svage muskler og darlig kondition.
Mange aldre oplever, at de bliver stivere med
drene. Stivheden i led og muskler er oftest vaerst
om morgenen, men fortager sig i Igbet af dagen,
nar kroppen kommer i bevaegelse.

DET KRAVER EN INDSATS FRA DIG

Det er sjovt og vigtigt at veere fysisk aktiv - og
det er aldrig for sent at g8 i gang. Start langsomt
op med aktiviteter, der passer til dig.

At komme i form kraever en indsats fra dig, tree-
ningen skal prioriteres, og der skal afseettes tid
til den hver dag.

FA MERE BEVAGELSE IND I DIN HVERDAG

Fa mere bevaegelse ind i din hverdag. Dagligda-
gens ggremal kan vaere medvirkende til, at du
holder dig i gang. Tag din cykel frem for bilen og
trappen i stedet for elevatoren. Std af bussen
et stoppested fgr og gd. En rask spadseretur
har bdde din muskelstyrke, kondition og balance
godt af.

MINDST

For at fa pulsen op og kredslgbet i gang skal du
tage gode lange skridt og ga sa hurtigt, at du
kan maerke dit hjerte sl& hurtigere, og du bliver
forpustet.

FA PULSEN OP

Sundhedsstyrelsen anbefaler fysisk aktivitet
mindst 30 minutter dagligt, og det er 30 minut-
ter, hvor pulsen skal stige.

Du ma gerne blive sd forpustet at du lige med
ngd og naeppe kan fgre en samtale, gerne flere
gange om dagen.

Gode solide sko som sidder fast om dine fgdder
er vigtige for en god balance og en sikker gang.

25



TRAN
MUSKLER
BALANGE
KNOGLER
SMIDIGHED
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SADAN KAN DU GORE

Traen kondition og kredslgb. G&, cykel eller svgm
en tur i et tempo, sd du bliver forpustet.

Traen udholdenhed og styrke i musklerne. Mo-
tions- og treeningscentre har maskiner til trae-
ning af forskellige muskelgrupper. Lav dine egne
handvaegte. Fyld for eksempel en ' liter vand-
flaske med vand. Du kan ogsa traene med ela-
stikker.

Traen balancen. Sta pa et ben, mens du venter pa
bussen eller skraeller kartofler. Sta med stgtte,
hvis det kniber med at holde balancen.

Traen knoglerne, for eksempel ved stavgang, lgb,
badminton og dans.

Traen bevaegelighed og smidighed i muskler

og led, for eksempel ved gymnastik, yoga og
svgmning. Vip med fgdderne og lav gvelser med
arme, hander og fingre, nar du ser fjernsyn. Lav
straekgvelser efter motion. Straek dig igennem
med armene over hovedet flere gange om dagen.

Traen reaktionsevnen, for eksempel med boldak-
tiviteter, badminton, tennis og dans.




START MED
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STOL PA GYMNASTIKKEN

P3 de naeste sider er der et mindre traenings-
program, du kan starte med. Hvis du har lyst til
mere, kan du hente et laengere program pa kom-
munens hjemmeside www.guldborgsund.dk eller
hente det i dit naermeste Borgerservicecenter.

Har du sveert ved at klare stdende gvelser, kan
hele kroppen traenes igennem siddende. Veelg
aktiviteter, der passer til din form og ikke fgles
ubehagelige.

Fysisk aktivitet har ingen - eller meget fa bivirk-
ninger, hvis den tilretteleegges med omtanke og
tager hensyn til den enkeltes formaen. Hvis du er
i tvivl om, hvad du kan eller m3, s& tal med din
laege eller en anden fagperson, inden traeningen
gar i gang.

Du kan bestille pjecen "Traen dig glad med Aldre
Sagen og Lisbet Dahl” hos Aldre Sagen. Her er
gode gvelser til bade siddende og stdende mo-
tion - og der medfglger en traenings-CD. Aldre
Sagen kan kontaktes p& www.aeldresagen.dk
eller telefon 3396 8686.

1. Sid med ret ryg. Straek det ene knae sa foden
Igftes fra gulvet og hold spaendingen ca. 5 se-
kunder Lgft skiftevis det ene og det andet ben og
gd pa stedet, Igft knaeene hgjere og hgjere, slut
af med at trampe i gulvet. Armene svinges med i
raskt tempo.

2. Kryds armene foran brystet. Saet det ene ben
lidt foran det andet. Laen dig fremover, hold ryg-
gen ret, set fra med benene og kom op og sta.
Bgj langsomt ned i knaeene, indtil du sidder igen.
Gentag 10 gange. Er gvelsen for sveer kan du
szette fra med haenderne pd armlaenene.

3a. Std med stotte
ved fx en stol. Lgft
haelene fri af gulvet
kom op at sta pa
teeerne.

3b. Rul tilbage pa
haelene og Igft tae-
erne fri af gulvet.
Gentag 10 gange
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4. St3 ved en stol. Hold kroppen rank. Fgr det
yderste strakte ben fremefter med tden lige over
gulvet. Tegn en halvcirkel med storetden ud fra
kroppen. Gentag 10 gange med hvert ben.

5. Treen din balance p3 forskellige underlag. Find
balancen for eksempel pa en treestamme, en stor
sten eller en lige linje.

6. Std op ad en vaeg. Placer fgdderne lidt ud fra
vaeggen. Bgj kneeene og raek med ret ryg ned
mod den hgjre fod. Ret dig op igen. Gentag gvel-
sen ned mod venstre fod. Gentag 10 gange.

7a

7a. Hold om et kosteskaft med skuldersbredde
mellem handerne. Streek armene frem, op over
hovedet og langt tilbage. Straek armene frem, op
over hovedet og langt tilbage. Seenk armene igen
med strakte albuer. Gentag 10 gange.

7b. Hold kosten bag kroppen, skuldersbredde
mellem handerne og straek bagud.
Hold straekket i 30 sekunder.

8. Sta med stotte og ret ryg. Bgj benet, og
fat om foden og traek denne op mod balden.
Traek foden s hgijt op mod balden som mu-
ligt, samtidig med at hoften presses sa langt
frem som muligt. Hold knaeene samlede. Hold
straekket i 30 sekunder. Gentag med mod-
satte ben.

9. (uden billede) Sid pa en stol som ved gvelse
1. Ryk frem sa baglar hviler forest pa saedet.
Det ene ben bgjes og det andet straekkes, hvor
haelen saettes i gulvet. Stgt med haenderne pd
det bgjede knae. Laen dig fremover med ret ryg,
s8 det strammer i bagldret p3 det strakte ben.
Straekket gges ved at vippe foden opefter.

Hold straekket i 30 sekunder. Gentag med mod-
satte ben.
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