Dizetisten Camilla hjeelper klienter med at skabe klarhed sa de kan holde

knoglerne stzerke: ”Jeg oplever ofte, at der er meget misinformation”

Fadevarestyrelsen har i 2021 lanceret nye kostrad. Men nar rddene sendres, kan det som
osteoporosepatient vaere sveert at finde hoved og hale i, hvilken kost man bgr indtage for at deekke sit
kalk- og D-vitaminbehov. Derfor er digetisters radgivning szerligt vigtig.

Fedevarestyrelsens kostrad er sat i verden for at guide borgerne til, hvad de bar fylde pa tallerkenen
morgen, middag og aften. Men nar radene sendres, som de blev i starten af 2021, kan det veere
forvirrende som borger.

Det ved Camilla Frydenberg, der er klinisk digetist med egen praksis.

»Jeg bruger meget tid pa er at hjzelpe folk med at navigere i alle kostradene. Folk er ikke for fine til at give

kostrad til sin nabo, tante eller ven, sa jeg oplever ofte, at der er meget misinformation,” siger hun.

Ikke desto mindre er radene vigtige at fglge, da de rigtige vitaminer og naeringsstoffer kan veere med til at
holde kroppen sund og staerk. Er man i risiko for at udvikle osteoporose, er det specielt vigtigt at fa
tilstraekkeligt med kalk og D-vitamin for at bevare styrken i knoglerne. Her spiller digetister en vigtig rolle.



"Hvis man er osteoporosepatient eller er i risiko for at udvikle osteoporose, kan det veere rigtig nyttigt at
fa radgivning ved en disetist. En dizetist kan hjeelpe med at sikre, at man hverken far for meget kalk og D-
vitamin eller for lidt. Det er vigtigt at finde den rette balance," siger Camilla Frydenberg.

En undersggelse foretaget af Kraeftens Bekeempelse i 2018 viser, at knap hver femte dansker, der ikke
tager vitamintilskud, har D-vitaminmangel om foraret. Man har typisk den laveste D-vitaminstatus i
forars- og vintermanederne, hvor solen ikke bidrager med s&a meget D-vitamin. Undersggelsen bygger pa
blodpraver fra 3092 danskere i alderen 2-69 ar.

Bevar vaner og livskvalitet

Nar mennesker, der har osteoporose eller i risiko for at fa det, henvender sig til at digetist for at fa lagt en
kostplan, er det ifalge Camilla Frydenberg ikke kun kalk- og D-vitaminindtaget, der er vaesentligt at have
for gje.

“En af de fornemmeste opgaver, vi disetister har, er at tage udgangspunkt i, hvad folk gor i forvejen. Vi
skal huske at leegge kostplanen ud fra, hvad klienten godt kan lide, og hvordan klientens liv i gvrigt ser ud.
Pa den made kan vi sa vidt muligt bevare de vaner, klienten har i forvejen,” siger hun.

Hun mener, det er vigtigt, fordi der er livskvalitet forbundet med maltider.

"Inden man far lagt en kostplan ved en digetist, er der nok mange, der teenker, at de skal give afkald pa en
masse eller gare noget, de ikke har lyst til. Men det skal de ikke ngdvendigvis,” siger hun.

Det skyldes, at kalk- og D-vitaminbehovet kan blive deekket fra mange forskellige fedevarer.

»Hvis man ikke er sa vild med sild, kan man spise en anden type fisk - eksempelvis laks eller torskerogn -
hvis man bedre kan lide det. Og er man ikke vild med at drikke maelk, er der masser af plantedrikke, som
man ogsa kan f& deekket sit behov for kalk igennem,” siger Camilla Frydenberg.

Stor glaede

Som diaetist skal man veere seaerligt opmaerksom pa klienter, der er i prednisolonbehandling, som er
spinkle og har et BMI under 19 eller klienter, som er gaet tidligt i overgangsalderen. De kan veere i seerlig
risiko for at udvikle osteoporose.

Camilla Frydenberg husker et bestemt forlab med en osteoporosepatient, der var meget interesseret i at
vide, hvad hun selv kunne ggare, for at sygdommen ikke skulle udvikle sig yderligere. Camilla Frydenberg
radgav hende om bade kalk og D-vitaminindtag gennem kosten.

Pa hendes kontor, ved siden af vaegten der maler knoglemasse og bagerne med opskrifter, star et skilt
med citatet: “Dette er starten pa, hvad end du matte gnske dig”.



Og det er netop, hvad Camilla Frydenberg som digetist kan gare: Hjaelpe klienter godt i gang.

"Det er en stor glaede for mig,” siger hun.



