Vidste du at... g

Sund mad til raske aldre 65+

- sma a&ndringer i kosten kan ggre, at seldre m@gder De officielle Kostrad
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De officielle Kostrad

- De officielle Kostrad er de mest
velbegrundede rad vi har for en sund
livsstil.

- Ved at fglge De officielle Kostrad far de
fleste daekket behovet for vitaminer,

QOO ¢C < mineraler og andre vigtige naeringsstoffer.

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-
officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/

- Anbefalingerne tager udgangspunkt i
sundhed fg@rst, sa klima. SRGT,
o0



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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Senest nar man runder de 65 ar, skal man vaere opmaerksom pa at spise mad der...
e ..bevarer muskelmassen
* ..bevarer steerke knogler
e ..hjxelper med at bevare en sund vaegt

Nar man spiser varieret og i passende maengder samt er fysisk aktiv, hjelper det til at
bibeholde en sund og staerk krop, selvom man er blevet xldre.

Nar man bliver xldre er det naturligt at...

« ...aktivitetsniveauet falder og dermed ogsa behovet for at tilfgre kroppen energi
e ...nogle far mindre appetit

e ..kroppen bliver darligere til at udnytte visse naeringsstoffer

A Feom
Derfor vil mange opleve et behov for at justere pa kostvanerne. %’ 95
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Muskelmasse

Nar man nar en vis alder, har man et gget behov for proteiner for at bevare
muskelmassen, der svinder hurtigere. Staerke muskler har stor betydning for, at man
fortsat er i stand til at ggre sine daglige ggremal.

For at bevare muskelmasse, kan du med fordel spise en stgrre maengde:

- Fisk, fjerkrae, meelkeprodukter, kgd, baelgfrugter (fx benner og linser)

- Fa et ekstra proteinrigt element ind i din dagskost, erstat fx nogle kulhydrater med
et g til morgenmaden

- Hvis appetitten bliver mindre, sa sgrg for at spise en mindre men energirig maengde

mad
A Fo,
%) ™
@ @:

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/
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Steerke knogler

Staerke knogler er ligesom musklerne, vigtige for at kroppen kan fungere optimalt.

For at bevare staerke knogler, er det en god idé at supplere dagskosten med 5-10 ug D-
vitamin i vinterhalvaret (oktober-april).

e Bade D-vitamin og calcium er vigtigt for at vedligeholde knoglernes styrke.

e 70+ bgr supplere yderlige med 20 ug D-vitamin og 800-1000 mg calcium dagligt
* D-vitamin hjxlper med optagelsen af calcium, og findes i bl.a. sild, makrel og laks
* Calcium findes i store maengder i maelk- og mejeriprodukter

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/

1™

Vidste du at...

Holde vaegten

- Bade underveaegt og overveegt skal undgas, da det kan have stor betydning for helbredet
- Ved regelmaessig vejning, kan man holde gje med om vaegten svinger

- Ved pludseligt vaegttab eller vaegtggning ber man tage kontakt til sin laege

For at bevare vaegten er det vigtigt at spise fornuftigt og efter behov. Derudover er daglig
motion essentielt for at opretholde kroppens muskler og knogler, ligesom det bidrager til
gget energi og velveere.

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/
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Pa de felgende slides praesenteres to dagskostforslag.

De adskiller sig bl.a. i forhold til portionsstgrrelse og indhold af protein
og maettet fedt.

Ved sma a&ndringer af den nuvaerende kost vil man opna en kost der
matcher anbefalingerne til raske aeldre 65+.
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Morgenmad

Forslag til &@ndringer

Minimaelk ——
1 tynd skive skaereost, 45+ (12 g)

Letmaelk ——— iF ‘ ’ V Fuldkornsbrgd uden smgr
1 skive skeereost, Ve ' Lyst franskbrgd Spls gerne frugt og grant
45+ (20 g)
. med smgr til morgenmad

1912 k] = 457 kcal 1558 k| = 373 kcal
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Mellemmaltid

Det spiser du nu Forslag til @ndringer

Rugbrgd uden smgr

1 stk. blomme €
Lyst franskbrgd med
smgr og marmelade Tomatsuppe med 7 stk blommer
cremefraiche
871 K = 208 kcal 1153 k] = 276 kcal

Tips: PG Fo
- Frugt, gront og fuldkornsbrgd indeholder kostfibre @‘ ‘<
- Brug kun smgr pa brgdet hvor det giver en smagsmaessig forskel




Frokost
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Sodavand

Kgdpalaeg
1 skive ost 45+, (20g) —»—,-

2365 k] = 566 kcal

Rugbred med smgr—
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Forslag til &@ndringer

Minimaelk

Grgntsager som tilbehgr

Fiskepalaeg — bade
makrel og laks

Rugbrgd uden smgr

549 kcal

2294 k| =
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Det spiser du nu Forslag til @ndringer

Rugbrgd Paere, frisk

Pzereteerte

Flgdeskum

Megrk chokolade
Valngdder

1268 k] = 303 kcal

1669 k] = 399 kcal

Tips:

- Rugbrgd bidrager med fuldkorn og kostfibre §\>G 2\

- Frugt bidrager med ngdvendige vitaminer 04/, '@’f
1 d

- Lidt mgrk chokolade tilfredsstiller den spde tand
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Aftensmad . .
Forslag til &ndringer

2 dl rgdvin 4‘ 1 dl rgdvin 4&

200 g kartofler

100 g kartofler

Flgdesovs med

18% fedt Flgdesovs med
9% fedt

Kyllingebryst
med skind Kyllingebryst

uden skind

2671 k] = 639 kcal 2355 k] = 563 kcal




Anbefalet makronaeringsstoffordeling - 9000 kJ Det du spiser nu - 9087 kJ ZAndringsforslag - 9029 kJ

Alkohol: 6 E9 3 E%

18 E%
ttet fedt

10 E%
ttet fedt

max 10 E%
ttet fedt

Kilde: https://kosthdndbogen.dk/content/normalkost-til-%C3%A6ldre



https://kosthåndbogen.dk/content/normalkost-til-%C3%A6ldre
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Gode redskaber til at traeffe sunde madvalg...

Nogglehullet

Ngglehullet er Miljg- og Fgdevareministeriets officielle
ernaeringsmaerke, der pa en enkel og synlig made gor det
nemmere at finde de sundere fgdevarer og madretter.

2

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/

Fuldkornslogoet

Veelg brod, knaekbrgd og pasta med fuldkornslogoet. Bgrn i
alderen 4-10 ar anbefales 40-60 gram fuldkorn om dagen, da de
ikke spiser sa meget mad, mens den gvrige, raske befolkning
anbefales at spise 75 gram fuldkorn om dagen.

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/



https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/
https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/
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Fysisk aktivitet

* Fysisk aktivitet har i alle aldre mange sundhedsfremmende egenskaber
* Fysisk aktivitet hjaelper til at opretholde en sund vaegt

* Fysisk aktivitet mindst 30 minutter om dagen, fremmer og vedligeholder kondition, muskelstyrke,

bevaegelighed og knoglesundhed

Kilde: https://altomkost.dk/fakta/fysiskaktivitet/#c72534



https://altomkost.dk/fakta/fysiskaktivitet/#c72534
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Vidste du at... Raske aeldre 65+
kan bestilles eller downloades gratis her:

www.ernaringsfokus.dk



https://ernaeringsfokus.dk/vidste-du-at/tomme-kalorier/3-5-aarige-boern
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Find masser af inspiration og opskrifter
pa voresmad.dk

ol

VORESMAD. Kk



https://voresmad.dk/

