Sundhed i den 3. alder

Af Freddy M. Hejgaard, Kostvejleder & Personlig treener Frederiksveerk Motionscenter

Som menneske er der fem fysiske forhold som skal veere til stede for at have et sundt legeme. Du
skal holde dig tar, du skal holde dig varm, du skal sove nar du er treet, du skal spise nar du er
sulten og du skal beveege dig - dette ggar sig geeldende hele livet.

At bevaege sig kan give udfordringer nar man eeldes og kroppen begynder at eendre sig. Allerede
ved 40 ars alderen begynder vi at gge fedtmassen og mindske muskelmassen og nar vi er over 60
ar falder vores muskelmasse med ca. 1,5% pr. ar. Musklerne er kroppens motor, mindre
muskelmasse og deraf mindre bevaegelse farer til mindre forbraending, hvorved vi igen gger vores
fedtmasse og mindsker vores muskelmasse — derved skaber vi en negativ cirkel.

Det behgver ikke vaere sadan — vores krop er et fantastisk stykke veerktgj, den tilpasser sig de
opgaver vi giver den. | en dansk undersggelse lod man en gruppe aldre teste pa 10 forskellige
fysiske opgaver og placerede dem i grupper efter formaen. Herefter lod man de aldre lave
styrkebaseret motion i tre maneder. Gruppen der havde en fysisk formaen som en 70 arig lavede
en’ times styrkebaseret motion om ugen, efter de tre maneder havde de en formaen som en 63
arig. Gruppen der havde en fysisk formaen som en 60 arig lavede to’ timers styrkebaseret motion
om ugen, efter de tre maneder havde de en formaen som en 48 arig. Grupperne ggede deres
muskelmasse med op til 7% i de tre maneder undersggelsen varede.

Testpersoner fik den store bonus at den ekstra muskelmasse ggede deres forbraending og holdt
derved fedtmassen nede. Deres hjerner producerede flere lykkebringende endorfiner som giver
bedre humgr. De havde langt nemmere ved at udfare dagligdagens opgaver og beveegede sig
generelt mere — derved skabte de en positiv cirkel.

Sundhedsstyrelsen anbefaler 30 minutters moderat motion hver dag til danskere over 60 ar, vi
anbefaler at samle det lidt hen over ugen for en nemmere hverdag.

e To gange 60 minutters styrke og balance treening om ugen — det er her godt givet ud, at fa
hjeelp af en professionel til at ligge et traeningsprogram

e To gange 30 minutters kredslgbstreening om ugen — eks. cykel, hurtig gang, lgb, svemning
mv. — et godt tip er at kebe dig et puls ur, du kan kontrollere hvor meget du laver, det er
steerkt motiverende

Kosten kan ligeledes give udfordringer. Ofte oplever seniorer en faldende appetit og en gget trang
til sade ting. Da forbraendingen tit ikke leengere er sa hgj, skal man have mindre portioner for ikke
at danne for meget fedt. Samtidig er det paradoksalt at kroppens behov for vitaminer og mineraler
ikke eaendres fordi man bliver aeldre, men er langt sveerere at fa som fglge af den manglende
appetit og de mindre portioner. Her kan man ogsa selv ggre meget.

Spis altid komplette maltider. Et komplet maltid indeholder noget der har haft en mor, (kad, fugl,
fisk, maelkeprodukter), hvilket er kilder til protein som er kroppens mursten og derved holder din
muskelmasse ved lige. Der skal vaere en kulhydratkilde som er kroppens braendstof, gerne i
begraenset maengde og sund form, (grant, frugt, groft brad, gryn, kartofler, grov pasta, ris etc.), og
endelig en sund fedtkilde hvilket hjeelper dine led, hjerne og cellestruktur, (avocado, olie, pesto,
ngdder, mandler, etc.). Din krop har behov for alle disse neeringsstoffer flere gange hver dag,
meget gerne hver tredje time, hvilket giver et stabilt blodsukker. Stabilt blodsukker mindsker



risikoen for livsstilssygdomme, muliggar opbyggelse af muskelmasse og fedtforbreending samt
giver dig et stgrre mentalt overskud.

Kab gode ravarer. Nar vi ikke spiser s& meget laengere, er det endnu mere vigtigt, at det vi spiser
er af en god kvalitet. Veer en kritisk forbruger og veelg de gode sunde varer fra hylderne. Har du en
udfordring i eksempelvis at spise kad, fugl og fisk, sa kan du benytte et proteintilskud som et nemt
mellemmaltid, gerne med et stykke spred frugt til.

Livskvalitet er mange ting. Efter to maneders motion og kostvejledning kom en eeldre dame til mig
med denne besked. "Jeg er sa glad, i dag har jeg kunnet sta op og stryge”.



