LIZJZ GE N GUIDER

AF LAGE CHARLOTTE BECH

Mange danske kvinder far problemer med knoglerne med
alderen, men du kan gere rigtig meget for at styrke dine knogler.
Leege Charlotte Bech giver dig de bedste rad her.

FORTID GAMLE TRADITIONER

I gamle dage fik kvinderne automatisk styrket deres knogler hele livet igennem. De
fik mange gange en stor berneflok. Efterhanden som de sma bern blev store, kom der
stadig flere sma bern til. Sa igennem mange ar var der hele tiden smébern, kvinderne
skulle baere rundt pa. Desuden havde man store sorte jerngryder, som skulle svinges
rundt i kekkenet, og man havde breendekomfur. Kvinderne huggede braende, bar det
ind, og fyrede op i breendekomfuret, og tog jernringe af og pa for at fa starre eller mindre
koge-'plader’. De vaskede tej i handen, skurede gulv liggende pd knee og altede dej
i store dejtrug for at have mad nok til deres store familier. Derudover var der mange,
som havde fysisk kresvende arbejde, som arbejde ved landbrug, arbejde i gartnerier el-
ler arbejde med fisk. Det styrkede knoglerne, for al tung belastning styrker knoglerne.

NUTID MODERNE LAGEVIDENSKAB

1 dag far mange kvinder ikke megen anden fysisk belastning af muskler og knogler
igennem deres daglige arbejde end ved at bevaege musen til computeren, eller ved at
holde en telefon i handen. Fa har fysisk kreevende arbejde. Flere og flere af os er blevet
reduceret til det, man kalder SOW — Sedentary Office Workers. De fleste af os sidder
ned ved et bord, taler i telefon eller bruger en computer. Vi far altsa ikke beveeget os el-
ler brugt vores krop eller styrket vores muskler og knogler som en naturlig del af vores
arbejdsliv. Det gdr ud over knoglerne, og mange har derfor en tendens til sarte knogler,
specielt modne kvinder og kvinder i visdomsalderen.
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STYRK KNOGLERNE

Vaegtbaerende motion er vigtigt for alle kvinder
over 50. Forskning har vist, at det ikke er nok
med almindelig motion, men at det er nadven-
digt med motion, hvor man belaster kroppen
med ekstra vaegt. Det stimulerer knoglerne
til at indbygge flere mineraler i strukturerne i
knoglesubstansen og dermed styrke den indre
knoglearkitektur.

e En gatur eller joggingtur pa 30-60 minutter
om dagen er gavnligt.

¢ Gor rent en gang om ugen med kost og spand,
stevsuger og storvask.

e Gi en tur med handveaegte pa et halvt til et
helt kilo eller en flaske vand i hver hand. Man
kan ogsa fa handsker med indbyggede veeg-
te, s& man ikke kan se, du har veegtene med
dig (power gloves). Du kan starte med sma
handveegte pa % kilo og gradvist ege til 1 kilo
eller mere.

* Begynd at ga til roning, og kom ud pa vandet
og ud i naturen, eller anskaf en romaskine, 53
du kan ro derhjemme.

¢ Géidetneermeste fitnesscenter, og find en per-
sonlig treener, som kan designe et personligt
program til dig specielt til at styrke knoglerne.
Treeneren kan ogsa designe et program, som
du kan udfere derhjemme.

Vaegtbaerende motion
styrker den indre
knoglearkitektur.




Baelgfrugter er
rige pa kalk.

VEGETARER SKAL
V/ARE OBS PA
HORMONBALANCEN

En undersegelse fra Department of Clinical Laboratory
and Nutritional Sciences, University of Massachusetts
har set pd vegetarkost og knoglestatus. En vegetarkost
mangler ofte nogle af de neeringsstoffer, der styrker
knoglerne, som kalk, vitamin D, vitamin B, ,, protein og
omega 3-fedtsyrer. Desuden kan det veere sveerere at
optage zink fra en vegeta rkost, og zink er et mineral,
der ogsa er vigtigt for knogleteetheden.

Til gengeeld indeholder vegetarkost ofte en reekke
andre neeringsstoffer, som kan veere gavnlige og ned-
vendige for at opbygge staerke knogler, som magne-
sium, kalium, vitamin K samt antioxidanter og anti-
inflammatoriske plantenaeringsstoffer. Forskerne
konkluderer, at iszer en veganerkost kan ege risiko-
en for knogleskerhed og dermed for at fd breekkede
knogler, hvorimod en laktovegetarisk kost (vegetarer
der spiser meelkeprodukter) er mindre problematisk.
Alle vegetarer bar veere forsigtige og omhyggelige
med deres kost og sarge for at fa alle neeringsstoffer
igennem kosten og eventuelt ogsé gennem visse kost-
tilskud. Alle vegetarer bor veere forsigtige og omhyg-
gelige med deres kost og serge for at fa alle neerings-
stoffer igennem kosten og eventuelt ogsa gennem
visse kosttilskud.

FA 800 MG KALK
OM DAGEN

Den bedste kilde til kalk er gennem eko-
logisk, uhomogeniseret sedmeelk og po-
stevand. Kalk er vigtigt for knoglerne og
optages bedst sammen med vitamin D og
magnesium. Bide kalk og D-vitamin fin-
des naturligt i meelkeprodukter og eeg. Kalk
findes iseer i: meelkeprodukter, postevand,
dild, fennikelfra, sesamfre, baelgfrugter som
benner og erter, linser, groft bred, blad-
grent (som kervel, karse, spinat og persille),
nedder, mandler, fuldkornsprodukter, klid
og gryn. Desuden er der kalk i guleradder,
tomater, ki, kartofler, og birkesfra. Anbefa-
let daglig tilforsel af kalk er: 800 mg. Nogle
lzeger mener, at 1500 mg om dagen er nad-
vendigt for kvinder i overgangsfasen. 800
mg om dagen svarer til ca. 7 dl maelk eller
80 g ost om dagen.
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Efterspurgt foredragshol-
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MYTE
KNOGLESK@RHED ER
UUNDGAELIGT

Efterhdnden som man bliver aldre,
bliver knoglerne automatisk mere
sarte og skrebelige. Aldre menne-
sker har stort set alle sammen knog-
laskerhed, iseer dem der er hajt oppe
| alderen.

FAKTA
MANGE MENNESKER
UNDGAR
KNOGLESK@RHED
Mange aeldre mennesker far
ikke knogleskarhed. Mens det
at blive eldre i sig selv er og
bliver den sterste risikofaktor for
knogleskerhed, er der mange aeldre
mennesker, som aldrig udvikler
sygdommen. Kosten eller tilskud af
kalcium, vitamin D, motion og gener
spiller formentlig en rolle.

[KNOGLESKBRHED}

RISIKOFAKTORER OMFATTER
RYGNING, LAV KROPSVAGT
OG VISSE SYGDOMME:

e At vaere en kvinde efter overgangs-
alderen eller mand over 70 ar

® At vaere sengeliggende
e At have en alt for lav kropsvaegt
* Rygning

& At have lavt testosteron
(hos meend)

* At tage visse lzegemidler
(sdsom kortikosteroider (kortisol),
anti-gstrogen medicin)

» At lide af visse sygdomme,
herunder leddegigt, kronisk
nyresygdom eller en spise-
forstyrrelse

e At vaere kaukasisk (hvid)

* Manglende menstruation
e At lide af alkoholisme

» At veere arveligt disponeret

e At have et lavt indtag af kalcium
og vitamin
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