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Hvad og hvor meget skal ældre drikke?



Drik rigeligt i sommervarmen


Ældre føler ofte ikke tørst i samme grad som yngre. Risikoen for at blive dehydreret er derfor
 stor. Et godt råd er at drikke mindst én liter væske om dagen, men helst halvanden liter. Og 
 gerne mere her midt i sommervarmen.


Af Anne Marie Beck, Klinisk diætist, Ph.d. Fødevaredirektoratet


Ældre får ofte det råd, at de skal drikke rigeligt, mindst to liter om dagen, og at kaffe, te, øl, vin og 
 andre drikke med alkohol ikke må medregnes i væskeregnskabet.


For mange kan det synes næsten uoverskueligt at skulle drikke så store mængder, og spørgsmålet er
 også, om det er rimeligt med disse anbefalinger.


Fakta er, at ældre har en tiltagende dårlig tørstfornemmelse, samtidig med at evnen til at 
 koncentrere urinen i nyrerne aftager. Dermed øges risikoen for, at ældre bliver udtørrede 


(dehydrerede) – en tilstand, der vil kunne forstærkes hos mange, som af en eller anden grund får 
 vanddrivende medicin. Dehydreringen vil kunne give anledning til symptomer som træthed, 


forvirring, svaghed, svimmelhed og fald. Derfor er det selvfølgelig vigtigt at være opmærksom på at
 få drukket nok.


Men hvor meget er så ”nok”?


Nok er så meget, at man er i væskebalance, dvs. at der er ligevægt mellem det, kroppen får ind af 
 væske, og det den udskiller. I nedenstående skema er der forsøgt at give et billede af, hvor meget 
 kroppen hhv. får ind og udskiller under normale omstændigheder – dvs. ved danske 


gennemsnitstemperaturer
 Væskebalance


Væskeudskillelse


Urin    1 liter


Afføring 0,3 liter


Sved m.m. 0,7 liter


Total       2 liter


Væske ind:


Ældre bør drikke ca.        1 liter


Mad 0,7 liter


Ved forbrænding af maden 0,3 liter


Total    2 liter


Regnestykket viser, at ældre bør drikke ca. 1 liter for at være i væskebalance. På grund af den 
dårligere tørstfornemmelse bør man for at være på den sikre side drikke 1 ½ liter hver dag. På 
varme sommerdage er behovet for væske dog større – præcis hvor meget større er dog usikkert.



(2)Hvad skal man så drikke udover vand?


Mælkeprodukter indeholder calcium og en række andre vigtige næringsstoffer. Det er derfor en 
 forde, at ældre drikker ca. ½ liter mælkeprodukt dagligt. Herudover er sødmælk velegnet til  at øge 
 indtaget af energi hos ældre, der ikke har så megen appetit. Der er intet, der tyder på, at 


mælkeprodukter er stoppende.


Kaffe, te, øl, vin og andre drikke med alkohol indeholder nogle kemiske forbindelser, der kan virke 
 svagt vanddrivende. I praksis udgør det sjældent et større problem, men indtagelsen af disse 


drikkevarer, specielt dem med alkohol, bør selvfølgelig ikke overdrives. Altså, kaffe, te, øl, vin 
 tæller i et vist omfang med, når dagens væskeindtagelse skal gøres op.


Specifikt mht. vin tyder meget på, at det kan have en gavnlig effekt på helbredet at drikke et eller to 
 glas vin hver dag,men ikke mere. Samtidig skal man dog være opmærksom på, at ældre, der drikker
 alkohol, har en øget risiko for at falde.


Sodavand, saft og læskedrikke indeholder ofte meget sukker og kun lidt vitaminer og mineraler 
 (undtaget er hybensuppe, appelsinjuice og solbærsaft, som indeholder C-vitamin). Et højt indtag af 
 sukkerholdige drikke varer gør det vanskeligt for ældre at få tilstrækkeligt med vitaminer og 
 mineraler, idet drikkevarerne kun giver energi uden at bidrage med vitaminer og mineraler. Gode 
 alternativer til de sukkersødede læskedrikke er mælk samt appelsin- og æblejuice.


Lightprodukter, der ikke indeholder energi, er velegnede til ældre, der er overvægtige.


Sådan kan væske fordele sig


Ældre med god appetit Ældre med nedsat appetit


Vågner 1 glas vand 1 glas vand


Morgenmad 1 glas letmælk


1 kop te eller kaffe 1 glas sødmælk


1 kop te eller kaffe
 Formiddag 2 glas vand, appelsin- eller æblejuice 1 glas juice


1 glas koldskål


Frokost 1 glas kærnemælk 1 glas sødmælk


Eftermiddag 1 kop te eller kaffe


1 glas vand, appelsin- eller æblejuice


1 kop te eller kaffe
 1 glas koldskål
 Middag 1 glas kærnemælk, øl eller vin 1 glas øl eller vin
 Aften 1 kop te eller kaffe


1 glas vand


1 kop te eller kaffe
1 glas koldskål
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            Unges alkoholvaner i Danmark 2015 -
        
      

        •  Størstedelen (57 %) af 15-25-årige hjemmeboende, hvis forældre enten ikke vil have, at den  unge drikker alkohol eller er med til at bestemme, hvor meget den unge må drikke, synes

    
      
          
        
            Unges alkoholvaner i Danmark 2016 -
        
      

          Halvdelen (51 %) af hjemmeboende 15-25-årige, hvis forældre enten ikke vil have, at de  drikker alkohol eller er med til at bestemme, hvor meget den unge må drikke, synes godt 

    
      
          
        
            Unges alkoholvaner i Danmark 2017 -
        
      

        Forskning  viser,  at  alkoholvaner  grundlægges  i  ungdommen. Unge,  der  i teenageårene  har et  stort  forbrug af alkohol, har en større risiko for senere i livet at drikke mere
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        Du kan få råd og vejledning  om køb af protein- og energirige drikke hos  din læge, en sygeplejerske eller en diætist. Læs mere på side 35 ”Offentligt tilskud til

    
      
          
        
            MELLEM BROCCOLI OG BAJERE
        
      

        Unge danskere ligger i højere grad end ældre  under for socialt pres: Når de er sammen med deres  venner, kan de godt finde på at drikke alkohol, fordi  det er forventet, og ikke

    
      
          
        
            Alkohol påvirker resultatet af din operation
        
      

        • Du bør holde helt op med at drikke alkohol  mindst 4 uger før din operation, hvis du normalt  drikker mere end 4 genstande om dagen.. • Du kan få gratis alkoholrådgivning

    
      
          
        
            1. april 2004 – 31.maj 2005 Solbakken Brugernetværket
        
      

        a)  Alkoholproblematik har været drøftet på en Brugernetværksmøde. Brugerne betragter sig som unge med ønske       om at feste og drikke alkohol, men er klar over at nogen er
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