SPIS MERE PROTEIN FOR AT HOLDE DIG SUND

Vidste du, at din krop har brug for protein for at fungere ordentligt? De faerreste ved
hvor vigtigt protein er i vores kost. Hvis du ikke spiser nok protein, kan det have negative
konsekvenser for dit helbred, dit immunforsvar og din ydeevne, og samtidig fare
til tab af muskelmasse, gget risiko for at falde eller tab af fysisk funktion (f.eks. lavere
ganghastighed). Sa det at spise nok protein og veere fysisk aktiv kan hjalpe dig med at
forblive sund. Desvaerre viser forskning fra PROMISS-projektet, at mere end hver fjerde
hjemmeboende aldre spiser for lidt protein.

Hvorfor er protein vigtigt?

Vores krop bestar af celler, der indeholder protein, for eksempel i vores muskler, knogler,
brusk og hud. Proteiner bruges ogsa til at transportere ilt, og de sikrer en optimal funktion
af vores immunsystem og hjzelper kroppen med at komme sig efter sygdom.

Hvor meget protein har vi brug for?
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1g protein pr. kg kropsvaegt X =
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Pr. kg kropsvaegt skal du spise mindst 1g protein om dagen, da dette gavner den fysiske
funktion. Sa hvis du vejer 60kg, skal du spise 60g om dagen. Det er 0gsa vigtigt at spise 30g
protein pr. maltid, sa du ber spise to maltider med 30g protein for at na et tilstraekkeligt
proteinindtag. Hvis du vejer mere end 60kg, bgr du overveje at gge dit proteinindtag

yderligere. Mennesker med kroniske tilstande bgr @ge deres proteinindtag til et niveau,
der anbefales af en laege eller dizetist.

Er du ikke sikker pa, hvordan man kan opna 30g protein pr. maltid? Her er nogle eksempler:

En yoghurt, havregryn tilberedt med meelk og 2 seg = 30g G + & + [Q + @
Fuldkornsbred med ost og 1 %2 glas maelk = 30g + + Q

Kyllingebryst med ris og en gren salat = 30g %7 + é * @

% Tip: sperg din laege eller en dizetist om proteinrige opskrifter eller

se pa PROMISS-projektets hjemmeside: www.promiss-vu.eu

O




Hvordan kan du finde ud af, om du har brug

for at spise mere protein?

En Protein Screener (www.proteinscreener.nl) kan hjalpe dig med at forsta, om du spiser
nok protein. Den er tilgaengelig pa engelsk, hollandsk og finsk og bliver tilgaeengelig pa flere

sprog.

Kontakt din laege eller diaetist for at diskutere resultaterne af din test, og om du har brug
for at eendre din dizet eller ej. Hvis det ikke er muligt at udfgre protein screeneren online,
sa tav ikke med at tale med din laege eller dizetist om dit proteinindtag.

Hvordan kan du ege mangden af protein, du spiser?

1. Bytfedevarer med et lavt proteinindhold ud med fedevarer med et hgjt proteinindhold,

og husk at variere dette for hvert maltid.

10g protein er der i:

< Fisk

509 reget laks
4 sardiner fra dase
459 bagt erred

@ Kod

33g kogt oksekgd

33g kogt lever

33g kogt kyllingebryst
3 skiver skinke

2 skiver roastbeef

4 skiver kyllingebryst

€ =

0,5 skal af hytteost
2 skiver mozzarella
1,5 skiver Gouda

@ Vegetabilske fodevarer

2 handfulde nedder

16 spiseskefulde havregryn
4009 kogt ris

2509 kogt pasta

125¢g kogte linser

3 skiver brgd

@ 1,5 skiver kogt tofu
if 1,5 glas meelk

1,5 skal yoghurt

2. Hvis du har brug for at @ge din vaegt, skal du tilfgje ekstra produkter, der indeholder

meget protein til din almindelige dizet.

3. Byt din almindelige mad ud med specielle proteinrige fgdevarer, der er ligesom din
normale mad, men har ekstra protein. For eksempel brad med hgjt proteinindhold,
desserter med hgjt proteinindhold eller drikkevarer med hgjt proteinindhold. Du kan

finde dem i dit almindelige supermarked.



Tip: Drikkevarer med hgijt proteinindhold kan hjaelpe dig med at
undga at fele dig maet eller oppustet.

Tip: Proteinrige fadevarer eller snacks kan veere saerligt nyttige til at
fa mere protein, nar du har nedsat appetit eller er vegetar/veganer.

4. Tilseet proteinpulvertilnogle almindelige fedevareridin kost. Du kan kebe proteinpulver
i store supermarkeder, helsebutikker eller pa apoteker. Bland pulveret med din
almindelige blgde eller flydende mad, f.eks. din suppe, yoghurt eller dessert, i henhold
til opskriften pa pakken eller ved rad fra din diaetist.

5. Brug en kombination af to eller flere af disse tip.

Ekstra tip til at ege dit proteinindtag

Brug en (digital) dagbog til regelmaessigt at overvage, hvor meget

protein du spiser om dagen! En proteinoversigt kan hjselpe dig med
at holde styr pa den maengde protein, du spiser. Du kan finde en
sadan oversigt pa PROMISS-projektets hjemmeside:
WWW.promiss-vu.eu.

Baeredygtig protein

Selvom protein kan findes i bade plantebaseret og animalske produkter, er det bedre for
miljget at spise plantebaseret. Du behaver ikke spise totalt vegansk eller vegetarisk mad,
hvis du vil spise mere baeredygtigt. Progv at:

> Spise mere plantebaseret protein sdsom balgfrugter, korn, ngdder
og fre;

» Reducere dit indtag af okseked, lam og forarbejdet (f.eks. paleeg)

kgd; CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

Veaelge kylling eller svinekad, nar du spiser kad; —

Spise fisk maximalt en gang om ugen (100-150g) og at veelge fisk cagsn&::
med et beeredygtigt certifikat.
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Motion

Ud over at spise sundt er det vigtigt at vaere fysisk aktiv og mobil.

» Vaer fysisk aktiv i mindst 30 minutter om dagen. Hvis dette er sveert, HVERT ,
skal du vide, at noget aktivitet er bedre end ingen! Hvert skridt SKRIDT ‘

teeller! TALLER

» Jolaengere, jo oftere og/eller jo mere intensivt du er fysisk aktiv, jo
mere gavner det dit helbred.

» Bland forskellige typer traening: savel som konditions-, balance- og
styrketraening.

» Reducér din stillesiddende tid sa meget som muligt.

Eksempler pa traening

ﬁ Konditionstraening
Gature
Udfare husarbejde (sdsom stevsugning, rengering) eller havearbejde
Cykling
Svemning

R Balancetraening
Balancér pa et ben
Ga pa linje ved at saette den ene fod foran den anden
Ga sidelaens

Hold fast i en stol eller vaeg, hvis du faler dig usikker i begyndelsen.

Styrketraening

Klem en tennisbold sammen

Laft armene over hovedet (stdende eller siddende pa en stol)
Fra siddende stilling til stdende stilling (fra en stol, gentag)
Benlgft til siden, mens du star

Heellaft

Hold fast i en stol eller vaeg, hvis du faler dig usikker i begyndelsen.
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Mere information

O For mere information om proteinindtag, spgrg din laege eller dizetist. PROMISS-

projekts hjemmeside kan give dig yderligere oplysninger, praktiske veerktejer, sdsom

M proteinrige opskrifter og traeningsplakater, og du kan checke nogle af projektets
O resultater: www.promiss-vu.eu.

Dette projekt har modtaget finansiering fra Den Europaiske Unions Horizon 2020
forsknings- og innovationsprogram, tilskud nr. 678732,




