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Hvad er kostrad?

Officielle kostrad er:

+ generelle retningslinjer for en gennemsnitlig
sund kost over en lzengere periode

+ et vaerkteg) for myndighederne til at
kommunikere sammensatningen af en sund
kost

+ baseret pa den videnskabelige viden og
tilpasset lokale spisevaner/madkultur

Liskraft
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De 10 kostrad - 2013

. Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
. Spis frugt og mange grensager
. Spis mere fisk
. Feelg fuldkorn

. Valg magre mejeriprodukter
. Spis mindre maettet fedt
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. Spis mad med mindre salt
9. Spis mindre sukker

10.Drik vand
Livskraft
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De officielle danske kostrad igennem tiden

D 5§ kostrdd 19742 T D 8 kastrid Do 10 kashedsd
FO0S M
1 Spis magen Spis megatbred oy Spis mare frugt og Epls varigrat, Ikios for
aryn grent - & om dagen et ooy vaer Fysisk
ey
2 Spar pd wwkkaret Spis karlofler, ris eller  Spis fisk og hiskept: Spis frugl og manga
pasio hver dag lng - flers gangs om  gransagar
wgEn
3 Sphs EmFl 5|:|I:.-|:ﬁn fizk CE, Spis kaoriofae, riz aliar Spis mos fuzk
I:dla’? vty posia o geoft brad
o I'rwrchg
4 Gpis voriend Wanlg cdukier  Spar pd sukker - Ber  Walg heldkorn
o auf med fedi  Eo sodavond, slik og
irsdthioekd koger
] Spis ikke for moged Valy ked og pileg Spar pd fediol = s Vaelg magest kad og
e bavt lectindbodd  Fa ma U BET kadpalag
23
& Brug Bun lidt sma, Spis wiariere - u-g mgri o eri-
rrl:rgnrl.nn og bovat narmakeag
7 :.parlr-ﬂgrpﬁ Sluk torsten i vand Spdmll'dmnmﬂeﬂ
-ﬂ?.hur oy sall
g8 Waar hysisk olfiv - Spia mod med mindra
miredal 30 milmiter sialt
om dagan
i Spix mindra sukkar
1a Dk vand
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Madpyramiden
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Liskraft

Kostrad til 65+ ar

Ftid{:m mad nérdu er over 65 ir e
4, hppﬁ'rltll: til De officielle Kaostoid sE
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Aldring og muskelmasse

A Early life ! Adult life - Oildat li
Growth and Maintaining peak ! Minimislngrrauss
developrient i
1o maximice 5

peak :'

Hangz of muscle mass
and slrength bebwecn
indrvidusls

Muscle mass and strength

LNSKraft Abdullz & Rai (2013)




+‘ KPBRENHAY NG UMNIVERSITET

Sarkopeni: tab af muskelmasse og —styrke

young male; age 25 older male, age 63

matched for helght and werght

Laskraft TR R
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Aldring og tab af funktionsevne

Funktimnseyme Vgt
k. %
Kormal Imfuenea  Lunge: Tab af Holte- Idaal-
TunktienSevne Eatpndebhe mglefalls brud warqt
oo 1000

b L

Funktionsevne == nn = Wagt Ar

Ingersilev et al (2002) Emaering og aldning. Emaeringsradet

Livskraft
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Forventet levealder og forventet
periode med godt og darligt helbred

Ar med darligt helbfed

Sandsynlighed for overevelse
=
£

0 10 20 30 40 50 60 70O 80O 90 100 MO

Livskraft
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Kostrad til 65+ar

Rad om mad nar du er over 65 ar
- supplement til De officielle Kostrad

Du kan selv gere meget for at bevare det gode  seerligt opmaerksom pa. Hvis du ikke spiser sa
helbred lz=ngst muligt — ogsad nar du har run-  meget som tidligere, er det ekstra vigtigt, at
det de 65 ar. Blandt andet ved at spise sundt  den mindre mangde mad giver dig lidt mere
og varieret | kombination med en fysisk aktiv i '
hverdag har du en sterre mulighed for at be-
vare din muskelstyrke og staerke knogler.

mineraler som fer, Behovet for vitaminer og
mineraler er det samme som tidligere i dit liv,
mens behowvet for protein er lidt sterre.

Du kan derfor med fordel felge De officielle

Kostrad. Da der for mange sker et fald i aktivi- Personer, der spiser meget lidt (smatspisen-
'Eﬁrmauet med alderen — o0g denned ogsa | de) eller har en sygdom, der stiller andre krav
i til maden, har saerlige behow.

Liskraft
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Kostrad 65+

BEVAR DIN MUSKELMASSE

Shamrke muskler

hlive vad med

daglige goremal,
fungerer fint, er 4
bevare mest mull
wed din Funktiona

For at beware din

Tyrsiche altiv daghigy

] Fizk

" Fjerkrae A ldre-model

] Aq

" Pilaea] e o SETRETE LS P A < T

] Ked du ar fyesisk aktiv, er det bide for at wedlige-

. Barlgfrugler (benner og linser) holde kmoppens bévaegelighed, styrke, kondition
) og balanceevne. Det er en god ide at vare frsisk

— chvs. dhe finclevarer, der indehokder meget aktiv mindst 30 minutter om dagen wed moderat

protein. intensitet. g husk at sely idt motion er gavnlig,

Kostrds' 80 apddne - jund JUT8 - fetens
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Den mationale sundhedsprofil 2017

lal tra Den WNationale Sundhedsprotil

Halbred oo resel
B L R S

Sundhedeadiaad
Errgarg

- Py M DS

o ik
» v Bie] iy
i g bk g vl v vereeggE
Svgelighac
- .
- Fpelikr wpoamee of rkerhaesarm
- Brerm pier pbruEg
Kankakt # agen lEmps
dpaaif i epen g

ciake rekabores

R UG I

Vo Sgorund | Korkkl | FAL
CORMEEOITIA AN T CD

SDU-&~

Yelkomrmean 16 Den
Hationale Sundhedsprofil
far 2010, 3013 og 2017

b g bar o ke B prea 1 B DSETH
wervhad | e e ng e e e
(50 CRE R ST CF L

Kostrde' 0 aidre — ey 2078 - Tetens




+! EDRENHAYNS UMIVEREITET

Danskernes Sundhedsprofil
Forekomsten af moderat- eller svaert
overvaegtige (BMI>25.0)

60%

-l

I{wnder R R Mz=nd

Laskraft SST. Den nationale sundhedsprofil 2017
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Danskernes Sundhedsprofil
Forekomsten af undervaegtige (<18.5%)

8
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4 Kvinder Maend
Laskraft
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Konsekvenser af aldring

WYL il

» Kropssammensatning
« Fysisk aktivitet og —evne
» Mentale funktion

+ Risiko for livsstilssygdomme oqg
sundhedsrelaterede problemer

Laskraft
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Kostvaner blandt zldre

= Resultater:

« Energiindtag
* Proteinindtag
« Maettet fedt
+ Alkohol

Kostvaner, sundhedsadi=rd og vagtstatus

Livskraft

Kostrdd' 0 aidre — ey 2078 - Tetens




+! E@BENHAYHS UNIVERSITET

Kostrad 65+

HOLD @JEMEDVAGTEN I~ = &~ = -

Bade undervagl og overveegl kan veere didigl for helbredet og for, hvordan du sely kan klare din hver-

clag, [ kan m relel veje dig recpelmeessicgt. Hwis du opleves, ot da phodselig taber dicg eller tager pa, =
cet en god ide at tale med din laege:

Liskraft
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Sundhedsstyrelsens udmeldinger om

alkohol

- Intet alkoholforbrug er risikofrit for dit helbred
« Drik ikke alkohol for din sundheds skyld

« Du har en lav risiko for at blive syg pa grund af
alkohol ved et forbrug pa 7 genstande om ugen for
kvinder og 14 for maend

« Du har en hej risiko for at blive syg pa grund af
alkohol hvis du drikker mere end 14/21 om ugen

« Stop fer 5 genstande ved samme lejlighed

» Er du gravid — undga alkohol. Prgver du at blive gravid
— undga alkohol for en sikkerheds skyld
« Er du aldre - vaer saerlig forsigtig med alkohol

Liskraft
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Danskernes Sundhedsprofil
Forekomsten af danskere, der overskrider
lavrisikogransen for alkohol

I Db

FLETR 55

Kvinder BrEn n:m CTh Mand
Laskraft SST. Den nationale sundhedsprofil 2017
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Opsummering om kostrad

v' Kostrad er generelle retningslinjer for en sund
kost

v" Udviklingen i kostrad igennem tiden afspejler
mangde af ny viden

v Kommunikationen af kostrad afspejler den nye
viden og den kulturelle udvikling

v' Kostrad til aldre er malrettede og generelle
kostrad.

v [ fremtiden kan vi forvente mere specifikke
kostrad til forskellige grupper af aldre

Livskraft
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Afsluttende ordsprog

“When diet is wrong,
medicine is of no use.

When diet is correct,
medicine is of no need.

Gammelt hindu ordsprog

Laskraft
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