FYSISKE TIPS

TIL AT STYRKE KNOGLERNE

INDTAG MAGMESIUM Magnesium hjael-
per med til, at kalk kan blive optaget i knog-
lerne. Magnesium findes iseer i sesamire,
horfre, krydderier, nedder, mandler og
benner. Man kan have sveert ved at optage
magnesium, hvis man mangler zink eller
vitamin Be (pyroxidin), sa det er vigtigl at
spise alsidigt og fd meelk, som indeholder
bade kalk, magnesium, Bs og zink. Anbe-
falet daglig tiltarsel af magnesium er: 280
mg. Det svarer til: ca. 75 g sesamfre (bir-
kesfra, herfre), 50 g hvedeklid eller 100 g
cashewnwodder.

TAG MINERALTILSKYD Hvis du har pro-
blemer med knoglerne, kan det veere for-
nuftigt at tage et komplekst mineraltilskud
med mange mineraler i et ngje afstemnt
forhold i 3-6 maneder, fx et mineralpulver
med mineraler og sporstoffer bundet til
frugtsyrer, der kan opleses i vand og derfor
erlet at optage (1 tsk. oplest i et glas vand
hver morgen efter morgenmaden). Men
det bar ikke overdrives.

SORG FOR AT FA KISEL (SILICIUM] Hvis
man mangler kisel, kan det fere til, at knog-
lerne afkalker, og bindeveevet bliver slap-
pere og losere. Kisel stimulerer dannelsen
af proteinerne kollagen og elastin, der giver
knoglerne den nadvendige styrke og er vig-

Magnesium og
bladgrent som persille
har betydning for at

bevare steerke knogler.

tige for elasticiteten i bindevesveti hud, har
og negle. Kisel findes i fiberrig kost, som
gryn, hvedekim, benner, aerter, samt i gren-
sager, fx porre, agurk, salat, spinat, broccoli,
lag, peberrod, blomkal, tomat, kartofler og
i frugter som fx rosiner, banan, appelsin,
mandarin, blomme, fersken, hyben. Der er
ikke givet nogen officiel daglig anbefalet
tilfersel af kisel. Forskere er uenige om hvor
meget, vi har brug for; de anbefaler alt fra
10 mg op til 2000 mg (2 g) per dag.

FA TILSTRAEMHELIGT VITAMIN K, 06
i: Spis planteolier og bladgrent for vi-
tamin K, og spis smer og ost for vitamin
Ky, som har betydning for steerke knogler.
Forskning har vist, at vitamin K har afge-
rende betydning for knogleteetheden og
kan forebygge knogleskerhed og brack-
kede knogler. Der er to former: K; og K.
Vitamin K; aktiverer den proces, der far
blod til at sterkne (koagulation). Forskning
tyder pa, at den vitamin K, vi indtager
direkte gennem kosten, beskytter os imod
hjerte-kar-sygdom, giver sundere hud og
steerkere knogler og kan fremme hjerne-
funktionen.Vitamin K, findes i bladgrent,
specielt persille, spinat og kil og plante-
olier.Vitamin K: findes i smer og ost. An-
befalet daglig tilfersel af vitamin K og Kz
er endnu ikke fastlagt.
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BEVAR FEDTDEPOTERNE

@strogen og progesteron styrker knoglerne
og beskytter imod sarte knogler. Alle de kvin-
delige kenshormoner, herunder sstrogen,
progesteron etc. er fedtstoffer. Nar menstrua-
tonsopharet naermer sig, holder seggestok-
kene gradvist op med at danne gstrogen og

PSYKISKE TIPS TIL AT
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VISUALISERING: Begynd at forestille dig at du
har sunde, steerke knogler. Se dine knogler for
dig for dit indre blik og se at dine knogler er
staerke, sunde, raske og solide. Hvis det kniber
med at forestille sig det, kan man kebe et atlas
med billeder af sunde knogler og sd se pa bille-
derne og forestille sig, at det er sadan, knoglerne
ser ud i ens egen krop.

TANK POSITIVT: Tenk p4, og forestil dig, at
det er dig, som bliver en af de mange aldre, der
bevarer normalt steerke knogler hele livet, ogsd
hajt op i alderdommen.

LAYV EN SERIE BILLEDER AF DIG SELV I FREM-
TIDEM: Tegn en serie billeder af dig selv om 5
ar, om 10 ar, om 25 ar og om 50 &r, eller klip ud
fra magasiner, sa du laver billeder af dig selv i
fremtiden, hvor man ser, du har steerke sunde

og solide knogler.

OMKRING HOFTER OG LAR

progesteron, men vi kan stadig danne en
vis mangde astrogen og progesteron ude i
kroppens fedtvay, som de blade depoter af
fedt pa lar og hofter. Derfor er vores runde
kurver et af vores hemmelige midler mod
sarte knogler.




HUSK D-VITAMIN

Fa D-vitamin fra flode, smar, ost og eeg,
samt fra solen (5-30 minutters ekspo-
nering pd ansigt, arme og underben om
dagen). Serg for at {4 D-vitamin: D-vi-
tamin hjeelper til at optage kalk bedre
fra maden. Vitamin D kan du fi ved at
ga ud i solen, men det skal naturligvis
ikke overdrives, Kroppen danner selv D-
vitamin, ndr sollyset rammer huden og
omdanner hudens kolesterol til vitamin
D. Tfolge Sundhedsstyrelsen er det til-
streckkeligt med sollys pa heender, ansigt
og underben 5-30 minutter nogle gange

Sollyseren
naturlig kilde
til Vitamin D.

om ugen og samtidig huske at spise fe-
devarer med D-vitamin, dvs. maelkepro-
dukter, specielt flode og flodeost samt
eeg. For store meengder D-vitamin kan
veere skadeligt, og derfor bor man veere
tilbageholdende med kosttilskud med D-
vitamin. Voksne ber ikke fa over 50 pg om
dagen. Den anbefalede daglige tilfarsel
er: 7,5 pg (mikrogram) D-vitamin. Det
svarer til 180 g eeggeblomme eller 500
g tebirkes. Det er séledes vanskeligt at
deekke behovet for D-vitamin fra kosten
alene, hvis man ikke [ar sol.

Fakia om
knogleskorhed
i Danmark

Hver 4. kvinde over 75 ar lider af knogleskerhed,
og mange bide mend og kvinder over 50 dr har
sygdommen uden at vide det. Omkring 3,4 % af
danskerne har fact konstateret knogleskerhed.
Iszer @ldre kvinder bliver ramt af sygdommen, og
forekomsten stiger vaesentligt med alderen. Det
betyder, at hver 4. kvinde over 75 ar har knoglesker-
hed. Nogle forskere vurderer, at helt op til 500.000-
600.000 danskere har knogleskerhed, mange uden
at vide det. Et af de tydeligste tegn pa knoglesker-
hed er, at man falder sammen i ryggen, og at man
over drene bliver lavere. Nogle far ogsa smerter i
ryggen, mens andre lever med knogleskerhed helt
uden symptomer. Sygdommen betyder ogsa, at
man kan braekke sine knogler selv ved forholds-
vis lette fald og dagligdags aktiviteter, fx hvis man
glider pa et badevarelsesgulv eller graver i haven.
En undersegelse, som Analysefirmaet Advice har
lavet for Sundhedsstyrelsen, viser, at langt hoved-
parten af malgruppen ikke foler, de ved nok om
knogleskerhed.

Kilde: Sundhedsstyrelsen
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