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Vistotter hinanden
og Iinder nye veje

til handling

En gruppe kvinder i Ringkgbing har skabt et faellesskab om deres
liv med knogleskgrhed. De hjzelper hinanden til at blive klogere
pa emner som knoglesund kost og motion. Samtidig arbejder de
pa at fa sat mere fokus pa knogleskorhed i deres kommune.

- Af Inge Hald

Knogleskgr Nr. 4 2022




Anna Marie Stzerkaer, Pia Elgetti og
Kirsten Steen arbejder for at f&G igangsat
lokale tilbud for mennesker med knogle-
skorhed, som foredrag, motionshold og
cafémgder. Foto: Privat.

”Jo mere viden, man far, jo bedre
kan man leve med knogleskgr-
hed.”

Bemaerkningen falder sidst i in-
terviewet, hvor Knogleskgrs jour-
nalist har sat Pia Elgetti, Kirsten
Steen og Anna Marie Steerkeer i
staevne til en snak om livet med
knogleskgrhed. Netop at hjeel-
pe hinanden med at sgge viden
om knoglesund livsstil er
fundamentet for det fzel-
lesskab, de tre har skabt
sammen med to andre
kvinder i Ringkgbing.

Vi mgdes 1 Pias hyggelige

have bag hendes og ==g-
temandens villa, der ligger

teet pa Ringkgbing Fjord.
Bade Pia (67), Kirsten (75) og
Anna Marie (68) fik diagnosen
knogleskgrhed i foraret 2022.
For Pia og Anna Marie kom diag-
nosen som en grim overraskel-
se. For Kirsten var det knap sa
voldsomt, da hun fik konstateret
osteopeni (forstadie til knogle-
skorhed) for fire ar siden.

*Det tog hardt pa mig at fa diag-
nosen, for pludselig skulle man
til at finde en ny identitet. Fra at
veere én, som vennekredsen be-
tragtede som en aktiv pige, blev
man pludselig kronisk syg og
svagelig. Jeg har tidligere staet
meget pa ski og kort pa racercy-
kel. Jeg kom ogsa til at tude over,
at jeg nu ikke leengere kan lgfte
mit barnebarn Vitus pa to ar, nar
han star og raekker armene op
mod mig,” forteeller Pia, der fik
diagnosen efter, at hun vrikkede
om derhjemme og fik et brud i
foden.

”Jeg havde et brud i armen for 12
ar siden, men ingen opfordrede
mig til at blive scannet dengang,
og det sergrer mig i dag. Jeg bad
selv min laege om en scanning
i foraret, efter min lillesgster i
USA fik konstateret knogleskgr-
hed. Jeg blev rigtig ked af at fa
diagnosen, for nu skal jeg pas-
se mere pa, nar jeg tumler med
mine bgrnebgrn,” siger Anna
Marie.

Efter diagnosen fgolte Pia et be-
hov for at mgdes med andre
med knogleskgrhed. Gennem sit
netvaerk fik hun ret hurtigt kon-
takt til fire andre kvinder med
diagnosen, og de har nu mgdtes

Vi har opbygget en stor

fortrolighed og tillid.

Der er en skon tryghed i

at have hinanden.

regelmaessigt de seneste mane-
der. Gruppens medlemmer er et
miks af forskellige fagligheder.
Pia er tidligere leder inden for
dagtilbudsomradet, Kirsten er
tidligere tandlaege, og Anna Ma-
rie har veeret selvsteendig triv-
selskonsulent.

*N&r man sidder ved middags-
bordet med familie og venner,
er det ikke altid, at man gider
at hgre om sygdom. I gruppen
kan vi stgtte hinanden, tale om
det hele pa en konstruktiv made
og sammen finde viden og veje
til handling. Vi har opbygget en
stor fortrolighed og tillid. Der er
en skon tryghed i at have hinan-
den,” lyder det samstemmende
fra de tre.

Gruppen mgdes cirka en gang
om ugen. Hver gang aftaler de et
nyt emne, som skal researches
og diskuteres ved naeste mgde.

De har haft mgder om tandple-
je, medicin, kosttilskud, gode
treeningsgvelser og knoglevenlig
kost. Flere gange har de vendt
sporgsmal med de forskellige
radgivere i Osteoporoseforenin-
gen, hvor de alle er medlemmer.
De har ogsa ringet til dizetist Kir-
sten Bgnlgkke for at fa radgiv-
ning om, hvordan de hver isaer
kan optimere deres kost.

“Spiser vi for meget af det ene
eller for lidt af det andet? Vi vil
sa gerne spise det rigtige, og far
vi at vide, at vi bgr spise blabaer
i stedet for nektariner, s& gor vi
det,” siger Pia.

”Jeg er usikker pa kosttilskud. Jeg
ved, at jeg skal tage kalk
og D-vitamin. Derudover
tager jeg ogsa vitaminpil-
ler, fiskeolie, loppefroskal-
ler og glukosamin mod
gigt i haenderne. Det ville
veere rart at vide, om jeg
kunne droppe kosttilskud,
fordi jeg allerede far nok
vitaminer og neerings-
stoffer gennem min kost,” siger
Kirsten.

Inspiration til
andre

Som et eksperiment til dette
magasin, har Osteoporosefor-
eningen bedt disetist Kirsten
Bonlogkke om at gennemga
de tre kvinders kostplaner og
komme med nogle anbefalin-
ger, som kan vaere en inspira-
tion for andre.

Pa de folgende sider kan du
se eksempler pa, hvordan
Pia, Kirsten og Anna Marie
kan tilrette deres maltider til
en mere knoglevenlig kost.
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Ud over at dele viden og stgt-
te hinanden arbejder Ringkgo-
bing-gruppen ogsa for at fa sat
mere fokus pa knogleskorhed i
Ringkgbing-Skjern kommune,
der arealmaessigt er Danmarks
stgrste. Som tidligere kormmunal
chef er Pia vant til at bega sig i
det offentlige system, og hun har
blandt andet haft en samtale med
kommunens direktor for sundhed
og omsorg om at fa skabt lokale

tilbud. Gruppen har ogsa opfor-
dret byens sundhedscenter til at
arrangere cafémgder om knogle-
skgrhed.

”Vi betragter os selv som aktive
kvinder, der gerne vil yde en ind-
sats. Der mangler hjzelp og stgtte
til os med knogleskgrhed, og ikke
alle har samme overskud som os.
Vi er ikke blege for at gore det, der
skal til - om det sa er at arbejde
politisk eller at tage fat i de lokale

Det har pavirket mig meget
folelsesmaessigt, at jeg har troet, at
jeg i mange ar ikke har tilfort min
krop det, jeg havde brug for. Det

var en stor lettelse at se diaetistens
opggorelse, for jeg har jo spist nok
kalk. Det var jeg lettet over. Min mor
har haft knogleskporhed, sajeg har
nok faet det, fordi det er arveligt.

Pia Elgetti.

Pia Elgetti, Anna Marie Steerkazer, Kirsten Steen og to andre kvinder fra Ringkobing
mgdes cirka en gang om ugen for at dele viden og stgtte hinanden i at leve et godt

liv med knogleskgorhed. Foto: Privat.
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medier,” siger Pia og fortseetter:

”]Jo mere viden, man far, jo bedre
kan man leve med knogleskgr-
hed. Derfor vil vi gerne have gode
foredrag og temaaftener til byen.
Og hvorfor ikke samarbejde med
Holstebro og Herning kommuner
om at ggre noget. Der er forskelli-
ge veje til at fa ting til at blomstre.”

Gruppen i Ringkgbing har et godt
rad til andre, der savner viden og
stotte:

”Find hinanden og lav et netvaerk
som vores. Lad veere med at veere
bange for at raekke ud til andre
med sygdommen. Vores erfaring
er, at folk bliver glade for at blive
kontaktet,” siger Pia.

“Knogleskgrhed er en meget en-
som sygdom. Lige nar man far
diagnosen, fgler man sig som
en gde g, og hvis man er alene
og skal finde al den ngdvendige
viden selv, kan det virke uover-
skueligt. Derfor er det rigtig godt
at veere en gruppe, der kan stgtte
og hjeelpe hinanden,” supplerer
Kirsten.

Vil du starte et
netvaerk dér,
hvor du bor?

Du kan mgde andre med
knogleskgrhed, nar du del-
tager i foreningens arran-
gementer. Og gar du med
tanker om nye initiativer,
kan du altid tage fat i be-
styrelsen i din lokalafdeling
eller kontakte Osteoporose-
foreningens landssekretariat
for hjeelp til at komme ud
med budskabet.



Tre kvinders kostplaner overrasker:
For meget kalk,
for lidt gront

Morgenmad, frokost, mellemmaltider, aftensmad og natmad. Ringkgbing-gruppen har
ngje noteret alt, hvad de har spist og drukket i en uge. Deres notater har vaeret under
luppen hos foreningens kliniske dizetist Kirsten Bonlgkke. Resultatet viser stor ros, men
har ogsa teendt nogle advarselslamper.

Thoras 3ﬂ'<’/“9”‘3°l
olag. 1:

1 stk. laks krydret med salt, peber
og citronsaft

Kartoffelbade vendt i olivenolie
Salat med revet gulerod, rodbede
og zeble

Dressing af citronsaft og hylde-
blomstsirup

y'g fb’Ok—og‘r

1 glas vand
1 stk. rugbrgd med torskerogn og
remoulade
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Disetictens

anbafa““ er.

Det er et sundt maltid. Men prgv at fa mere kalk ind.

Suppler kartoflerne med rodfrugter som jordskok, rodbede, selleri, per-
sillerod og pastinak.

Tilfgr nogle gronne gronsager til salaten som hakket gronkal, broccoli-
buketter, bladselleri, gronne bgnner, hakket persille. Ristede ngdder,
mandler, graeskarkerner eller sesamfrg som drys.

Prgv en dressing lavet med et surmaelksprodukt som creme fraiche,
graesk yoghurt eller skyr og masser af gront.

Madiltidet indeholder: 94 mg kalk og 15 ug D-vitamin

[ Diaehistens
anbefalingey:
Prov at supplere med lidt gront til din frokost. Det kan vaere som pynt

og tilbehgr.

En fyldig salat med broccoli, forarslgg, torrede figner, linser eller kikaer-
ter samt en god dressing hjselper pa kalkindholdet og pa at nd malet
for grontsager. Eller prov fintsnittet gronkal, rodkal og spidskal blandet
med tgrrede tomater, oliven og revet Grana ost og en god dressing.

Madiltidet indeholder: 58 mg kalk og 6 ug D-vitamin



Diaetistens 3 konklusioner:

1 o For meget kalk
De tre kvinder har alle et stort
indtag af kalk. En er endda helt
oppe pa det dobbelte af det dag-
lige anbefalede behov.

”I har veeret rigtig gode til at
teenke kalkrige fogdevarer ind
i jeres kost, og de fleste af jer
nar den anbefalede meengde
alene gennem kosten. Men al-
ligevel tager I de to kalktablet-
ter, som leegen sikkert har sagt,
I skal tage. Det betyder samlet
set, at I far for meget kalk, som
kan veere forbundet med gget
risiko for nyresten,” forklarer
Kirsten Bgnlgkke. For flere af
kvinderne kunne en dagsdosis
multivitamin 50+ med kalk og
D-vitamin veere tilstraekkeligt
tilskud og samtidig minimere
antallet af daglige tabletter.

2. Ikke nok grgnt

Selvom alle kvinderne generelt
spiser bade sundt og varieret, vi-
ste Kirsten Bgnlgkkes gennem-
gang alligevel, at der er brug for
flere grogntsager.

*I er gode til at fa frugt, men I
halter bagefter med grontsager-
ne. Teenk dem gerne ind ved alle
maltiderne, sa I far de gode vita-
miner, mineraler og fibre. Sam-
let set skal I op pa hgjest 300
gram frugt og mindst 300 gram
grgnt hver dag.”

o Fordel det over hele dagen

Gennemgangen viser ogsa

et behov for at fordele bade

eventuelt kosttilskud, mejeripro-

dukter og grgntsager mere jeevnt
over hele dagen.

”En morgenmad med masser af
kalkholdige produkter skal ikke
suppleres med en kalktablet.
For sa far kroppen mere kalk,
end den kan optage pa én gang.
Derimod mangler flere af jer
kalk ved aftensmaden. Her skal
I lave nogle gode byttehandler
til fodevarer med mere kalk,
som mgrkegrgnne grgntsager
eller andre kalkrige fogdevarer,
eller I kan supplere med en
kalktablet.”
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Hort1
radgivningen

Sporgsmal til disetisten

Hver uge ringer medlemmer til dizetist Kirsten Bonlgkke med gode spgrgsmal
om kost og kosttilskud. I denne artikel bringer vi de spgrgsmal, som
kvindegruppen fra Ringkgbing havde pa hjerte, da de fik gennemgaet deres kost.

Hvordan veelger jeg
kalkpraeparat?

Det er slet ikke sikkert, at du har
behov for et kalkpreeparat! Hvis
din kost er rig pa mejeriprodukter,
far du maske allerede kalk nok.

Men har du behov for et kalktil-
skud, er der utallige kalkpraepa-
rater at veelge imellem. Langt de
fleste er baseret pa calcium-car-
bonat, andre pa calcium-citrat og
andre pa calcium-gluconat eller
calcium-fosfat. Som udgangs-
punkt er alle kalktyper lige gode,
og da calcium-carbonat er det bil-
ligste, kan du starte med det. Hvis
dine nyrer ikke fungerer sa godt,
bgr du undga calcium-fosfat.

Hvis du oplever problemer med
for eksempel forstoppelse, kan
du skifte til calcium-citrat eller
calcium-fosfat, som optages
betydeligt lettere. Fordel kalktil-
skuddet over hele dagen, men
tag det sammen med et maltid.
Vaer ogsa opmeerksom pa, hvor
meget kalk tilskuddet indeholder.
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Nogle indeholder 400 mg, andre
mindre.

Pa foreningens hjemmeside kan
du finde en kalkoversigt over de
forskellige kalkpraeparater.

Jeg har laest, at spinat og per-
sille ikke skulle vaere sa godt

- kan det passe?

Nej. Det er en myte, at spinat
*stjeeler” kalk fra knoglerne, for-
stdet pa den made at den fjer-
ner kalk fra knoglerne. Spina-
ten er sund og rig pa kalk, men
fordi den indeholder oxalsyre,
optager kroppen kun ca. 10 %
af kalken, hvor vi for eksempel
kan optage over 50 % fra gron-
kal. Persille er ogsa sundt og
fyldt med kalk, og selv et lille drys
bidrager med kalk.

Jeg spiser ikke sa meget kgod.

Hvordan far jeg nok proteiner?
Jo eeldre vi bliver, des mere har
vi brug for proteiner for at beva-

re staerke muskler og til at dan-
ne nye knogleceller. Det er godt
at teenke proteiner med til alle
maltider for at opna det daglige
behov. Der er proteiner i mange
fodevarer, sa selvom du ikke spi-
ser szerlig meget kgd, og derved
folger kostradene der anbefaler
max 350 gram kgdprodukter om
ugen, kan aeg, mejeriprodukter,
ngdder og mandler, soja-base-
rede produkter og ikke mindst
linser, kikaerter og forskellige for-
mer for tgrrede bgnner sammen
med brgd og gronsager fint deek-
ke behovet for protein.

Hvordan ved jeg, at jeg far nok
D vitamin?

Sundhedsstyrelsen og Dansk
Knoglemedicinsk Selskab anbe-
faler, at alle med knogleskgrhed
elleririsiko for knogleskgrhed far
tilskud af D-vitamin dagligt. Som
tommelfingerregel 20 pg om
sommeren og 40 ug om vinte-
ren. Men blodets indhold af D-vi-
tamin er meget individuelt. Det



afheenger af dine gener, af sol-
eksponering i sommerhalvaret
og af madens indhold af D-vita-
min. Kun en blodprgve viser, om
du far nok. Har du knogleskgr-
hed, er det anbefalede niveau
80-150 nmol/l. Mange laeger er
ikke opmaerksomme p3a, at D-vi-
taminniveauet skal vaere hgjere
end hos raske. Sa tjek dine blod-
proveresultater pa sundhed.dk
og se efter "25-0OH D3”. Er de for
lave, sa tal med din leege om eks-
tra tilskud af D-vitamin, til det
gnskede niveau er naet.

Er kaffe med koffein darligt,
nar man har knogleskgrhed?
Nej. Nyd du bare din kaffe. Op til
fire kopper dagligt er fint. Krop-
pen vaenner sig til et regelmaes-
sigt indtag af kaffe, sa der ikke
mistes for meget kalk gennem

urinen. Drik gerne et glas vand
til eller kom maelk i kaffen. Det
bidrager med et ekstra skud kalk.

Kan jeg droppe kalktabletten,
som min laege har ordineret,
nar jeg far nok kalk i kosten?
Det her er en meget typisk pro-
blemstilling, som jeg ofte mgoder
i min radgivning. Der er mange
medlemmer, som far nok kalk
gennem kosten, men som ikke
tor ga imod laegens anvisning og
smide kalktabletterne ud. Men
det skal du turde. For ellers far du
for meget kalk, og det kan give
bivirkninger. Husk pa, at laegen
ikke kender din kost. Det er dog
en god ide at gennemga din kost
ngje, inden du dropper kalktab-
letterne. Ring gerne til mig i rad-
givningen, sa kan vi kigge pa det
sammen.

Fa en snak
om din kost

Alle medlemmer i
Osteoporoseforeningen har
mulighed for at fa gratis
individuel radgivning om
kostens indhold af kalk og
D-vitamin samt hjselp
og vejledning i at passe
pa knoglerne.

Ring til foreningens kliniske
dizetist, Kirsten Bonlgkke,
onsdage mellem
kl. 10.00-15.00
pa telefon 5210 6151.
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