Vuxen

- Ar levande och férnyas
- Behdver omsorg hela livet och
speciellt da man aldras

PROTEIN
- Framjar skelettets fornyelse och
bevarandet av benmassan

KALCIUM D-VITAMIN

+ Skelettets d + Hjalper kalcium
viktigaste att absorberas
byggnads-
material

[

MOTION
« Starker skelettet,
minskar fall och

spelar en viktig roll FOREBYGGANDE
i skelettets fornyelse AV FALL
* Minskar antalet
frakturer

Varningssignaler for osteoporos
Fraktur som Langden 4cm Framat- Plotslig
uppstatt minskat + bojd rygg-
vid dagliga 4 cm eller hallning smarta
aktiviteter L S mera
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MANGSIDIG KOST

Skeletthélsosamma kostens bas ar mangsidighet och regelbundna maltider 3-5 ganger per dag.
- Fargrika gronsaker, frukter och bar 5 navar per dag

- Fullkornsprodukter

- Fisk minst tva ganger i veckan

- Mjolkprodukter

- Goda fetter - mattligt med salt.

KALCIUM

Tack vare anvandningen av mjolkprodukter, far finlandare oftast tillrackligt med kalcium. Om man inte
anvander mjolkprodukter, ar det viktigt att fasta uppmarksamhet till tillracklig kalciumintag. | ersattande
produkter varierar mangden tillsatt kalcium.

- Till vuxna 800 mg/dygn.

Goda proteinkallor ar bl.a. fisk, kyckling, mjolkprodukter och baljvaxter. Speciellt dd man aldras och da
man motionerar aktivt ar det viktigt att fa tillrackligt med protein.

- Forvuxna 1,1-1,3 g/kg kroppsvikt/dygn

- Till dem som fyllt 65 ar1,2-1,4 g/kg kroppsvikt/dygn

- Da man insjuknar eller lider av forlust av muskelmassa skall man 6ka proteinmangden.

| Finland far man D-vitamin fran solljus endast under sommaren. Vanligtvist har mjolkprodukter, margarin
och andra liknande palagg tillsatt D-vitamin. Tillsatta mangden D-vitamin i livsmedel varierar. Det finns
naturligt D-vitamin i t.ex. fisk och agg.
- Vuxna kan vid behov ta 10 pg D-vitamin som tillagg till hadlsosam kost
- Tillagg rekommenderas hela aret till gravida, ammande mammor, seniorer och till dem som vistas

lite utomhus
- Till 6ver 75-aringar rekommenderas att ta 20 ug D-vitamin tillagg dagligen.

MOTION

Det rekommenderas att man motionerar regelbundet och mangsidigt.

- Vuxna och over 65-aringar kan forbattra uthallighetskonditionen genom att motionera regelbundet
flera ganger i veckan sammanlagt atminstone 2 h 30 min raskt eller 1 h 15 min anstrangande

- Dessutom rekommenderas det &t vuxna att forbattra muskelstyrkan och rérelsekontrollen minst
2 ganger i veckan

- Till 6ver 65-aringar rekommenderas aven att forbattra muskelstyrka, balans och uppréatthalla rorligheten
2-3 ganger i veckan

- Manga motionspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet samtidigt.

FOREBYGGANDE AV FALL

Fallolyckor kan forhindras. Viktigt &r att identifiera de riskfaktorer som kan orsaka olyckor och minska dem
sa bra som majligt. Fall hor inte till vanligt aldrande. En viktig del av fallprevention ar motion, dessutom
bl.a. god kost, sékerhet inomhus och utomhus, lampliga skor, god syn och glaségon uppdaterade, god
vard av andra sjukdomar, rusmedelsfrihet, vid behov anvandning av [ampliga hjalpmedel samt att undvika
onddig bradska.

TOBAK OCH ALKOHOL

Att sluta roka ar viktigt for benstommens valmaende. Alkohol bara med matta.

Grafik och layout: Kati Rosenberg 2020



