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Fodevarestyrelsens malgruppe: 65+ er...

... maske pa

arbejdsmarkedet

... maske aktive

bedsteforaeldre
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Fodevarestyrelsens supplement til kostradene for 65+

Bevar din muskelmasse

...0g staerke knogler

Hold gje med vagten

Anbefaling for protein
Lavere energiindtag

D-vitamin og Calcium

Spis mindre
maettet fedt

«
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Rad om mad nar du er over 65 ar
- supplement til De officielle Kostrad
nuhnmo-mne:rmmw mmmp:m:::.m: m::g'z';"‘gr";gger
det de 65 dr. Blandt andet ved at spise sundt den mindre maengde mad giver dig lidt mere

©og varieret | kombination med en fysisk aktiv protein og den samme mangde vitaminer og
hverdag har du en storre mulighed for at be-  mineraler som for. Behovet for vitaminer og
vare din muskelstyrke og staerke knogler. v,

Du kan derfor med fordel folge De officielle

Vzelg magre
mejeriprodukter

A Spis varieret,
\) ikke for meget
og veer fysisk

Spis mindre mselzsmr:\r;a:m
sukker
salt
sundere

kostradene
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BEVAR DIN MUSKELMASSE

> Vgl &

Staerke muskler har stor betydning for, at du kan
blive ved med at vaere i stand til at udfore dine
daglige goremal. Selvom du lige nu foler, at alt
fungerer fint, er det nu, du kan gore noget for at
bevare mest muligt af din muskelmasse og der-
ved din funktionalitet.

For at bevare dine muskler er det vigtigt, at du er
fysisk aktiv dagligt, samtidig med at du spiser:

Fisk
Fjerkrae

%9
Mzelkeprodukter

Kod
Beelgfrugter (bonner og linser)

— dvs. de fodevarer, der indeholder meget
protein.

Det er lettere at 3 nok protein, hvis du spiser fo-
devarer med protein ved alle dagens maltider.
©Om morgenen kan du fx spise et g eller et sur-
maelksprodukt.

Som tommelfingerregel skal mangden af netop
de fodevarer, der indeholder meget protein, fylde
lige s3 meget som tidligere — ogsé selvom ap-
petitten er dalet en smule. Det er derfor fi hvidt
brod, pasta, ris, sode sager og alkohol, du kan
skaere lidt ned pa.

Samtidig med at du spiser nok fodevarer med
protein, er det vigtigt at vaere fysisk aktiv. Nar
du er fysisk aktiv, er det bade for at vedlige-
holde kroppens bevagelighed, styrke, kondition
g balanceevne. Det er en god ide at vaere fysisk
aktiv mindst 30 minutter om dagen ved moderat
intensitet, og husk at selv lidt motion er gavnlig.

..OG STARKE KNOGLER

Fokus pa ’kvalitetskalorier”

Fysisk aktivitet

&
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Ikke nok med at dine muskler skal fungere godt
—dine knogler skal ogsd vaere starke. Bide
D-vitamin og calcium er vigtige i forhold til
knoglerne, ikke mindst nr du kommer op i 4rene.
Efter lzengere tid med for lidt D-vitamin oger du
din risiko for at falde og for at braekke dine knogler.

Du kan enten fa D-vitamin gennem den mad,
du spiser, eller ved at komme ud i solen sa vita-

minet dannes | din hud. Solen er den vigtigste

il D-vitamin, og det kan vaere svaert at fa nok
D-vitamin gennem maden. Nar du kommer op |
arene, danner huden mindre D-vitamin.

Gennem maden far du lettest D-vitamin ved at spi-
se fede fisk fx:

wSild wMakrel mLaks

HOLD @JE MED VAGTEN

Bade undervaegt og overvegt kan v

dag. Du kan med fordel veje dig regelm

deten god ide at tale med din lege.

darligt for helbredet og for, hvordan du
t. Hyis du oplever, at du pludselig taber dig eller tager pa, er

&g indeholder ogss lidt D-vitamin. D-vitamin
hjzelper optagelsen af calcium. Ved at 4 ca. ¥ liter
maelkeprodukt dagligt og/eller et par skiver ost
far du bade tilstraekkeligt calcium og et vigtigt til-
skud af protein.

Hvis du er bekymret for, om du far nok D-vitamin,
kan du dagligt tage et tilskud pa 5-10 g (200-400
1U) D-vitamin.

Er du over 70 4r anbefales det, at du tager et dag-
ligt tilskud pa 20 g (800 1U) D-vitamin kombi-
neret med 800-1000 mg calcium, uanset om du
drikker maelk eller spiser maslkeprodukter.

kan kiare din hver




Vidensgrundlag

Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2012 (NNR/NNA)

Modelberegninger fra DTU
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Modelberegninger bag kostrad
til ldre over 65 ar
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Kvalitativ og kvantitativ viden om 65+
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& norden

Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutrition and physical activity



Hvad vil de sa gerne:

o Klare sig selv laengst muligt
o Geare hvad de har lyst til — og hvad de har dramt om
o Faviden med humor og ingen lgftede pengefingre

o Fareel og forstaelig information
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Regeringsstrategi for mad, maltider og sundhed

B

getingsstrategi * e
formiad, maifider i

Ré

efle ol long . Regeringens initiativer:

Viseanshank tar kaowmunale ¢ ases
oM mad mAtider ag ermaring pi
L T

Komm mumt bafion am supilerende
boats bt 1] ot gt 65 -

Sund og aktiv
leengst muligt
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Kommunikationsprojekt, ogsa med partnere i regi af
Maltidspartnerskabet

o Fore til materiale der kan bruges i forhold til malgruppen:

o Borgere 65+
o Kommuner

o Frivillige organisationer

o Materiale:

o Tegnet film

o Fotos

o Opdatering af Altomkost.dk/65

o Slides
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Forebyggelsespakker fra Sundhedsstyrelsen, der bergr 65+
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Forebyggelsespakken "Mad & Maltider”

Temaaftener om sund aldring:

Gruppen af borgere over 65 ar vil i de kommende ar stige, og
der er vigtigt at satse pa forebyggelse sa tidligt som muligt.
Forebyggelse bidrager til at sikre god livskvalitet og det at
kunne klare almindelige geremal og sig selv la2ngst muligt .

Kommunen kan derfor med fordel udbyde temaaftner om
sund aldring.
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Og en snigpremiere

......... en lille film af Morgenthaler ©
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