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@ Nar du bliver &ldre

Laenge leve livet

"Den officielle pensionsalder er 65 ar,
og sa kan man jo leve 40 ar mere, og
der sker jo egentlig meget, fra man er
0 til 40 ar. Det samme sker, ndr man

er eldre.” CITAT

Det er aldrig for sent at begynde at
spise sundt og motionere — uanset
alder. Pa den made sikrer du bedst
muligt en aktiv alderdom, hvor du selv
kan klare alle hverdagens ggremal og
fortsat nyde livet sammen med andre.

Denne pjece giver dig gode rad om,
hvordan du skal spise som rask — og

som svaekket og smatspisende aldre.
Der er nemlig forskel!

Ud fra interviews med aldre tager vi fat
pa nogle meninger og myter om, hvad
der er sundt og usundt.

Vi s@tter fokus pa de rdd om mad og
motion, der er serligt vigtige for aldre,
og som kan vare med til at forebygge
bade overvaegt, undervaegt og sygdom-
me. Med denne viden kan du vaere med
til at veelge det gode liv pa dine egne
betingelser.
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Mad til raske aldre

"Min gamle far solgte sine guldtaen-
der. Til sidst havde han ingen teender
i munden. Han spiste meget usundt,
men blev alligevel 96 ar." CITAT

Ingen regel uden undtagelse

Alle kender nok en, der hele livet har
siddet i sofaen og levet af kaffe og
cigaretter og alligevel er blevet meget
gammel. For langt de fleste gaelder det
dog, at sund kost og fysisk aktivitet

- 0gsd i en sen alder — er med til at
bevare et godt helbred.

Eldre med god appetit skal spise som
alle andre voksne. Meget brgd, kartof-
ler, ris, pasta, grgnsager, frugt og fisk
og supplere med magert kgd og magre
maelke- og mejeriprodukter.

Nar du for det meste spiser sundt og
varieret og er fysisk aktiv, er der ogsa
plads til det knapt sa sunde som fx
flgdesovs, kage og chokolade en gang
imellem.




Spis Igs af frugt og grgnsager

"'6 om dagen' - af hvad for noget?

Hvis det er 6 stykker frugt om dagen,

sa kan man ikke spise mere den dag.”
CITAT

Frugt og grgnsager er godt for smagen
og sundheden. En god regel er "6 om
dagen', som svarer til 600 gram. Spis
fx 3 stykker frugt og 3 portioner grgn-
sager pa hver 100 gram. Alle frugter og
grgnsager taller med — bade ra, frosne,
kogte, bagte, stegte og fra dase.

Nar du bliver aldre @

Vigtigt fordi

Frugter og grgnsager indeholder mange
vitaminer, mineraler og kostfibre. Isaer
de grove grgnsager som kal, arter,
rodfrugter og bgnner indeholder mange
fibre, der matter godt og holder maven

i gang.
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Sadan far du "6 om dagen" - teel efter ...

TIPS

+ Det er lettere at spise flere
grgnsager, hvis de er bagte
eller kogte.

+ Bland flere grgnsager i fx
gryderetter. Riv gulergdder,
persillerod, selleri og andre
rodfrugter i kgdsovs og fars.

+ Spis arstidernes frugter og
grgnsager — de er friske og
billige.

* Brug gerne frosne grgnsager
- de er lette at tg op i sma
portioner.

+ Spis grgnsagssupper — gerne
blendet.




@s op efter Y-tallerknen

Nar maden danner et "Y" pa
tallerknen, spiser du sundt.
Kgdet skal fylde mindst. Grgn-
sagerne skal fylde lige sa meget
som kartofler, ris eller pasta.

Kartofler teeller ikke med i

"6 om dagen", men spis dem
gerne hver dag, for de er sunde
og indeholder kostfibre og
C-vitamin til forskel fra ris og
pasta.

Nar du bliver &ldre
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Fisk er bade dejligt og sundt

"Man kan fa sa meget fisk pa dase, er

det godt nok?" CITAT

Alt godt fra havet er ogsa godt for sma- TIPS

gen og sundheden. Spis fisk to gange + Spis bade fede fisk, fx laks, sild og
om ugen til det varme maltid. Eller en makrel, og magre fisk, fx torsk, sej
gang om ugen til det varme maltid og og rgdspeette.

naesten hver dag som palag. Spis fisk

° . + Veelg mellem forskellige slags fiske-
bade fersk, frossen og fra dase. 8 & &

paleg og fiskekonserves — fx mari-
neret sild, makrel, tun, sardiner,

Vigtigt fordi kippers, torskerogn, rgget og gravet

Fisk indeholder D-vitamin, jod og selen,

som du ikke far fra sa meget andet lales.
mad. 0g isaer de fede fiskearter inde- + Mange supermarkeder har portions-
holder sunde fedtsyrer. Fiskeolie og pakket fisk — fx sild, makrel og rgget
levertran kan ikke erstatte de mange fisk.

gode stoffer fra fisk.



Veelg fedt med omtanke

"Det er ikke godt med de gamle retter.
Vi har ikke godt af det. Jeg skal hjem
og have a&bleflesk i dag — ma man
det?" CITAT

Danske, traditionsrige retter kan sag-
tens ggres sundere ved at skare ned pa
fedtindholdet. Lav frikadeller af magert
kgd. Jeevn den brune sovs med mel.
Opbag stuvningen med mindre fedtstof.
Brug magert svinebryst og masser af
&bler til &blefleesk. @s op efter Y-tal-
lerknen pa side 7 — det ggr maltidet
sundere.

"Jeg inviterer mine bgrnebgrn, for de
kan godt lide sovs og kartofler. Det far
de ikke derhjemme." CITAT

Vigtigt fordi

For meget fedt i maden kan fgre til
overvaegt og fedme. Det mattede fedt

i mejeriprodukter og kgd gger risikoen
for forhgjet kolesterol og hjertekarsyg-
domme samt type 2-diabetes. Det gode
fedt findes i fisk og planteolier.

Nar du bliver &ldre @

TIPS

Det er smagen og ikke altid mangden,
der giver den gode oplevelse. Det fedt,
du kan undvere, giver plads til det
fedt, som du holder serligt af.

* Holder du af fuldfede oste, sa skar i
tyndere skiver.

+ Skrab smgrret pa brgdet — og undvaer
det helt under fx leverpostej og ost.

* Brug olie eller blgd margarine til
bagning.

+ Let sovsen. Smid stegefedtet vak
og hold igen med creme fraiche og
flgde. Vin, krydderier og purerede
grgnsager kan give fylde og smag.

GA EFTER DE MAGRE PRODUKTER
Malk maks. 0,5 g fedt pr. 100 g
Malkeprodukter maks. 1,5 g fedt pr. 100 g
Ost maks. 17 g fedt pr. 100 g
maks. 10 g fedt pr. 100 g

Kgd og palaeg
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Vitamin- og mineraltilskud - sa lidt behgver du

""Hvis man spiser varieret, er det ikke
ngdvendigt med kosttilskud. Vitami-

ner, det far jeg igennem grgnsagerne
hver dag." CITAT

Alle over 65 ar bgr tage et tilskud af D-
vitamin. Det er ogsa vigtigt at fa kalk
nok — 1/2 liter meaelk og en skive ost om
dagen daekker anbefalingen for kalk.

Smatspisende aldre bgr spise en multi-
vitamin-mineraltablet. Det er ikke
ngdvendigt for raske og &ldre med god
appetit.

Vi far D-vitamin fra fisk, kgd, ost og
&g, men det er sveert at fa nok D-
vitamin gennem maden. Nar du er ude
i sollys, danner huden D-vitaminer. Det
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er derfor vigtigt at komme udendgrs
- mindst 1/2-1 time om dagen.

Vigtig fordi

Huden har sveerere ved at danne D-
vitamin med alderen. For lidt D-vitamin
gger risikoen for fald og knoglebrud,

da musklerne bliver svage og knoglerne
skgre.

Anbefalede kosttilskud

+ Alle &Idre over 65 ar bgr dagligt spise
et tilskud pa 10 mikrogram D-vitamin
(%00 IE).

* Hvis du ikke far maelk eller maelke-
produkter, bgr du kombinere dit D-
vitamintilskud med et kalktilskud pa
500-1000 milligram.
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Motion til aeldre

"Man har det bedre. Det er godt for
ens humgr. Man ser andre mennesker.
Der er kommet noget nyt, hvor man
kan fa en motionsven. En ny frivillig
ven. Lidt som en besggsven.” CITAT

Det er sjovt og vigtigt at vaere fysisk
aktiv — og det er aldrig for sent at gd i
gang. Start langsomt op med aktiviteter,
der passer til din fysiske form - lidt er
bedre end ingenting.

Fa bevaegelse ind i din hverdag. Tag
cyklen frem for bilen. Trappen i stedet
for elevatoren. Sta af bussen et stoppe-
sted fgr og gd. Lav havearbejde og
renggring.

Lav faste aftaler, der forpligter. Fa dig
en fast tre@ningspartner eller deltag pa
et motionshold.

Ga til gymnastik eller lav gvelser der-
hjemme. Tand for radioen eller spil et
stykke musik, der giver lyst til dans og
bevaegelse.

Du bgr vaere fysisk aktiv mindst 30
minutter om dagen og helst fa pulsen
op. En tommelfingerregel er, at du skal
vaere sa forpustet, at du lige med ngd
og naeppe kan fgre en samtale, gerne i
5-15 minutter ad gangen.

Vigtigt fordi

Jo bedre fysisk form, jo lettere klarer
du hverdagen, fx indkgb, renggring, at
have gaester og besgge familien. Motion
hjelper dig ogsd med at:

fa et godt humgr — samvar med
andre

+ gge velvaeret og livskvaliteten
- fa en god fordgjelse

+ styrke muskler og balance — sa du
lettere undgar fald

+ bevare muskelmassen
- fa en naturlig treethed
* regulere appetitten

* bevare normalvaegten



TIPS
Traen kondition og kredslgb. Ga, cykl eller
svgm en tur i et tempo, sa du bliver forpu-
stet.

Tren udholdenhed og styrke i musklerne.
Motions- og traeningscentre har maskiner
til treening af forskellige muskelgrupper.

Lav dine egne handvaegte - fyld fx en
112 liter-vandflaske med vand eller sand.
Du kan ogsa treene med fx elastikker.

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

Nar du bliver &ldre @

Traen knoglerne. Fx ved stavgang, lgb,
badminton og dans.

Traen bevagelighed og smidighed i muskler
og led. Fx ved gymnastik, yoga og svgm-
ning. 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 reaktionsevne. Fx ved boldaktiviteter,
badminton, tennis og dans.

Spgrg kommunen eller £ldre Sagens lokal-
komiteer, hvad de har af motionstilbud til
®ldre.
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Siddende motion — nar kraefterne er mindre

"Med siddende dans far man virkelig
gang i kroppen. Det foregar pa lokal-
centret. | sommer gik jeg fgrste gang i
mange ar sammen med de andre nede
ved strandkanten og uden stok!" CITAT

Har du svart ved at klare stdende gvel-
ser, kan hele kroppen tra&nes igennem
siddende. Valg aktiviteter, der passer
til din form og ikke fgles ubehagelige.

Du kan bestille pjecen "Traen dig glad
med Zldre Sagen og Lisbet Dahl" hos
Eldre Sagen. Her er gode gvelser til
bade siddende og stdende motion - og
der medfglger en treenings-(CD.

Spgrg din laege

Hvis du er i tvivl om, hvad du kan eller
ma, sa tal med din laege, en fysiotera-
peut eller en anden fagperson, inden
treeningen gar i gang. Vi er selv ansvar-
lige for vores krop!
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En er for lille — og en er for stor ...

Bade undervaegt og overvagt har kon-
sekvenser for helbredet og for, hvordan
du selv klarer din hverdag som aldre.
Vej dig fx en gang om ugen og grib ind
i tide, hvis vagten pludselig begynder
at stige eller falde.

Hvis vaegten er blevet for hgj

Ga efter de overkommelige forandringer.
Lev efter de 8 kostrad, spis mindre por-
tioner og vaer mere fysisk aktiv. Er der
behov for stgrre vaegttab, sa fa en hen-

visning fra din laege til en klinisk diaetist.

Spis frugt og grgnt
Spis fisk og fiskepalaeg Iere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd =_hver dag

oy
Spar pa sukker !3%
Spar pa fedtet

Hvis veegten pludselig falder

Hvis dit tgj pludselig begynder at
hange lgst og vaegten falde, uden at du
har gjort noget for det, sa er det vigtigt
at sgge laege.

De 8 kostrad - intet nyt under solen
De officielle kostrdd har stort set ikke
@&ndret sig de seneste 30 ar. Alle kost-
radene er vigtige for en sund balance
mellem mad, motion og energiforbrug.

6 om dagen

isaer fra sodavand, slik og kager

isar fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvaegten ‘)——

Sluk tgrsten i vand QK

Veer fysisk aktiv

mindst 30 minutter om dagen
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MAD TIL SMAT-
SPISENDE ZLDRE




Mad til smatspisende alIdre

"Man har ikke mulighed for at sige,
hvilke behov man har. Man har ingen
appetit. Jeg gider ikke at lave mad.
Gjorde det fgrste gang, jeg blev enke,
men ikke nu — anden gang."  CTAT

Appetit pd mad hanger ofte sammen
med appetit pa livet. Mange ldre
oplever perioder i livet, hvor lysten til
mad forsvinder. Maske har de mistet
egtefaellen, fglt sig ensomme eller har
varet syge og sengeliggende. Det kan
starte en trist spiral med for lidt og for-
kert mad og drikke. Tab af vaegt og vig-
tig muskelmasse — og dermed ringere
evne til at klare hverdagens ggremal.

Nar du bliver &ldre

Hvornar er du smatspisende?

Hvis appetitten falder, er der risiko for,
at du bliver for smatspisende i forhold
til kroppens behov for naering. Under
sygdom har kroppen sarligt behov for
energi (kalorier) og for protein til musk-
lerne. Hvis du ikke spiser nok, reagerer
kroppen ved at tere pa musklerne.

Vigtigt fordi

Det er IKKE normalt at tabe i vaegt som
®ldre. Din leege kan hjalpe dig med at
finde drsagen til, at appetitten og vaeg-
ten gdr ned. Du kan blive henvist til en
klinisk diaetist, der kan hjelpe dig med
at genvinde de tabte kilo. Eller en fysio-
terapeut for at fa et treeningsprogram,
hvis musklerne er blevet for svage.




Nar du bliver &ldre

Nar maden skal fede

"Man skal fodres og nusses om,
komme op i humgr igen. Det vigtigste
er, at man far noget, man godt kan
lide og orker at spise." CITAT

Har du nedsat appetit, skal de sma
portioner, du kan spise, vere fulde af
energi (kalorier). 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,
fx kgd, fisk, @@g, mealk og ost.

Spis mange fede mejeri-, fiske- og
kgdprodukter. Spis feerre magre mad-

TIPS
+ Drik energirige drikke. Fx sgdmealk,
drikkeyoghurt, juice, maltgl, kakao

med flgdeskum og koldskal.

- Spis energirige mellemmaltider.
Chokolade, ngdder, rosiner, kiks,
chips, kakao eller milkshake. Kage
med creme fraiche eller flgdeskum.

varer som fx brgd, kartofler og grgnsa-
ger — de fylder meget, maetter hurtigt
og indeholder mindre energi.

Vigtigt fordi

Tab af vaegt er ogsa tab af vigtig mus-
kelmasse. Forsgg derfor hurtigst muligt
at komme op pa normalvaegten igen.

Op i vaegt igen - med mange sma
energirige maltider

Lidt ad gangen kan vare en hjealp til at
fa maden ned, nar appetitten er lille.
Spis derfor mange lakre, sma, energirige
maltider i Igbet af dagen. Slut gerne af
med en dessert, fx flgdeis med henkogt
frugt, frugtgréd med piskeflgde, fromage
eller budding - evt. feerdigkgbt.

Fuldfede oste og godt med smgr.

+ Brug ag i maden. Fx i gratin, jev-
ning i sovs og suppe. 0g pasteurise-
rede i rgraeg, koldskdl og fromager.

* Find opskrifter i pjecen "Lokkemad"
- se bagsiden.
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Energi kan drikkes TIPS
Drikke med meget energi og protein er *+ Prgv sma ferdigretter pa frys — fas i
godt og nemt — og tager ikke appetit- de fleste supermarkeder.

ten fra det nzste maltid. + Lav store portioner og frys ned til

flere dage.

Skal vi spise sammen i aften?
* Form fx bgffer af hakkekgd og frys

"Jeg laver altid mad til mig selv. 0gsa ned i poser — sa passer portionen.
selvom jeg er alene. Hygger meget
omkring det. Tager ogsa et glas rgdvin.
En gang om maneden spiser jeg sa med
en veninde og faelles bgrn. Sa spiller vi
spil bagefter. Det er s@ hyggeligt.”" cITAT

* Hav lidt, men godt i kgleskabet.

Du kan sagtens spise godt, selvom du er
alene. Men de fleste af os spiser mere,
nar vi hygger os over maden sammen
med andre.

3 By TIPS
r Tenk over, hvordan du kan fa et
socialt netveerk, iseer hvis du ikke
har familie eller pargrende, der kan
besgge dig. £ldre Sagen kan hjalpe
dig med at fa en besggsven, motions-

ven, spiseven eller spisegruppe.
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Det er aldrig for sent at begynde at + "Mad motion mennesker" - en

spise sundt og motionere — uanset inspirationsbog om kroppens foran-

alder. Pa den made sikrer du bedst dringer med alderen, mad, motion og

muligt en aktiv alderdom, hvor du selv samvar. Bestil begge publikationer

kan klare alle hverdagens ggremal og hos Zldre Sagen pa tIf. 3396 8686.

fortsat nyde livet sammen med andre. Aeldresagen@aeldresagen.dk

Denne pjece giver dig gode rad om, * "Lokkemad - 8 opskrifter pd ny

hvordan du skal spise som rask — og energi til dem, der spiser lidt".

som svaekket og smatspisende aldre. Mejeriforeningen, tif. 8737 5700.

Der er nemlig forskel! Kundeservice@mejeri.dk

Hvis du vil vide mere: + www.altomkost.dk — hvis du vil lase

+ "Traen dig glad med Zldre Sagen og mere om &ldres ernaring, de 8 kost-
Lisbet Dahl" - et motionsprogram + rad eller finde madopskrifter m.m.

treenings-CD med bade siddende og
stdende gvelser.
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