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Hvis du vil lsese mere:

www.foedevarestyrelsen.dk
www.altomkost.dk
www.sst.dk

Sund B Sund By Netveaerket i Danmark er et netveerk
Netvaerket for kommuner og regioner, som samarbejder
om at styrke og udvikle det lokale sundheds-
fremmende og forebyggende arbejde.
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Kroppens braendstof

Der skal naeringsstoffer til for at holde kroppen sund og steerk.
Der skal kreefter og energi til for at klare de daglige geremal.

Hvad kan jeg gore

Kostrad er vejviseren til, hvordan livet kan leves sundt i hver-
dagen, og der skal desuden skabes en god balance mellem
mad, motion og beveegelse. Hvis du har god appetit indgar

der i valget af mad ogsé et valg om, hvad der kan spares pa.

0 8 gode kostrad ved god appetit:

O ° Spis frugt og gront — 6 om dagen

@ Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

® Spis kartofler, ris eller pasta og groft brod hver dag
) e Spar pa sukker - iszr fra sodavand, slik og kager

&  © Spar pa fedtet - isezer fra mejeriprodukter og ked

@ Spis varieret og bevar normalvagten

| @ Sluk tersten i vand
=) @ Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen
n

Hvis du kun spiser lidt og ikke har meget appetit skal kost-
<" radene vendes om, dvs. det, der ellers skal spises meget af,
skal du spise mindre af, og der skal ikke lzengere spares pa
sukker og fedt. Det er dog fortsat vigtigt at vaere fysisk aktiv.

e Os op pa tallerkenen efter »Y-modellen«:

s kad, fijerkrae, fisk, eeg, ost og sovs
% brad, kartofler, ris eller pasta

% Grontsager, gerne 2 forskellige
slags

565655559«

Gode rad om mad og maltider:

® Fordel dagens maltider i 3 hovedmaltider og 2-4 mellemmaltider

® Planleeg dagens maltider og aktiviteter efter de 8 gode kostrad
og os op pa tallerkenen efter »Y-modellen«

@ Spiser du kun lidt og har du ikke meget appetit ber du i lebet
af dagen have hyppige, sma, veltillavede maltider, der har et hgijt
indhold af fedt, protein og sukker, sa du ikke taber dig, men
gerne tager pa. Spis derfor fede mejeri-, fiske- og kedprodukter
og nyd forskellige slags desserter

Styrk dine knogler

Hvis kroppen mangler D-vitamin, kan du f& hovedpine, svage muskler og
skare knogler. Der dannes mindre D-vitamin med alderen, og mange ldre
far ikke nok D-vitamin. Falgerne af svage muskler og knogler kan veere, at
man lettere falder og maske féar et knoglebrud. Merk hud har sveerere ved
at danne D-vitamin end lys hud, og er huden daekket af tgj i solen, dannes
der ikke D-vitamin. Derfor anbefaler Sundhedsstyrelsen folgende tilskud:

/ldre over 65 ar: D-vitamin: 10 mikrogram om dagen (400 IE)
Kalktilskud: Hvis du ikke far meelk eller meelkeprodukter, sa kombiner
D-vitamin med 500 -1000 mg kalk (Calcium) dagligt

Beboere pa Plejecentre: D-vitamin: 20 mikrogram om dagen (800 IE)
Kalktilskud: 800-1000 mg kalk (Calcium) dagligt, selvom du i forvejen
drikker meelk eller far maelkeprodukter.

Hvorfor skal man have tilstraekkelig vaeske?

Fordi vaeske hjeelper med at fore naeringsstofferne rundt i kroppen.
Folelsen af torst aftager med alderen, — s& drik for du bliver terstig!

Fordi vaeskemangel kan fore til at:

- du bliver svimmel, - du kan f& hovedpine, — du far problemer med at
holde balancen, — du far problemer med at huske, — du far besveer med
treeg mave og forstoppelse.



Hvor meget skal man drikke?

Du har brug for ca. 1% liter veeske om dagen.

Drik mere end 12 liter hvis:

- du far vanddrivende medicin, — du kaster op og har diarre, — du har
feber, — du dyrker motion, — det er meget varmt. Ved sygdom er det
vigtigt at drikke noget med naering i, da appetitten ofte er lille.

Oppe om natten flere gange?

Det er en god ide at fordele det, du drikker over hele dagen. Det betyder,
at du ogsé gerne ma drikke noget om aftenen. Skal du op at tisse flere
gange om natten, skyldes det som regel ikke, at du har drukket vaeske
om aftenen. Der kan veere tale om andre grunde som fx begyndende
slap baekkenbund eller forsterret prostata. Tal med din laege, som er vant
til en snak om disse ting.

Alkohol

Mange kender nydelsen ved en god middag med radvin eller en kold @l
pa en varm sommerdag. Vaer dog opmaerksom pa, at du med alderen
kan reagere anderledes pa alkohol, og at du kan blive hurtigere pavirket.
Drik meget gerne vand sammen med alkohol. Det er aldrig sundt at
drikke sig beruset.

Sundhedsstyrelsen anbefaler:

Kvinder fraréddes at drikke mere end 14 genstande om ugen, — eller 2
genstande om dagen. Meend frarades at drikke mere end 21 genstande
om ugen, — eller 3 genstande om dagen. Bade meend og kvinder fra-
rades at drikke mere end 5 genstande ved en enkelt lejlighed.

Yderligere forsigtighed med alkohol anbefales hvis:

— du lider af knogleskerhed, — du lider af andre kroniske sygdomme,

— din sygdom forveerres af indtagelse af alkohol, — din medicin kan for-
steerke alkoholvirkningen, — du har tendens til at falde.

Drik ikke alkohol for din sundheds skyld

Kun midaldrende, eldre og personer med hjertekarsygdomme kan
i nogle tilfeelde opna en sundhedsmeessig fordel ved at drikke én
genstand om dagen. For andre er der ikke nogen gevinst.

Forslag til hvad du kan
drikke i lgbet af en dag:

e Et glas juice (2 dl)

e Ca. 12 liter maelkeprodukt - veelg
magre produkter hvis du har god
appetit og fede produkter, hvis du kun
spiser lidt og ikke har meget appetit

e Ca. Va-2 liter kaffe eller te

e Resten vand - hvis du har god appetit,
ellers energiholdige drikkevarer som fx
koldskal, kakao og drikkeyoghurt



