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En jadisk leege udnaevnte i middelalderen vin til at veere de gamles meelk. Han har ikke uret. Ifglge -
ny viden er det sundt for de gamles helbred at drikke vin eller alkohol. Vel at meaerke i beskedne
maengder. Nogle tdler mere end andre.

Af Erik Skovenborg Leege

»Drenge under 18 bor slet ikke smage
vin,« advarede den greeske filosof, Platon
(427-347 {.Kr.), »for man skal ikke foje ild
til ild. Vin kan nydes med mddehold indtil
30-drsalderen, men den unge mand bor
afstd helt fra umddeholdent drikkeri og
fuldskab. Men ndr en mand treeder ind i
sit fyrretyvende dr, kan han efter et godt
festmaltid tillade sig at anrdbe guderne og
specielt Dionysos og slutte sig til de gamle
maends hellige skik og deres glaede, som gu-
derne har givet meend for at lette deres
byrde — nemlig vin, en kur mod alderdom-
mens ubehageligheder, hvormed vi kan
genfinde vores ungdom og glemme vor for-
tvivlelse«.

Bor eldre holde sig fra alkohol?

Den jodiske leege Maimonides (1135-
1204) var enig med Platon og udnavnte
vin til at veere de gamles meelk, men hvor
meget af denne druemeelk gar det an at
drikke? I fordret 2001 var flere leeger
fremme med advarsler til de @ldre mod
at drikke alkohol. »Mangden af vand er

nedsat i den &ldres krop, og hjernens
evne til at tdle alkohol er ogsd svakket«,
lad begrundelsen, og de @ldre blev radet
til at nedjustere Sundhedsstyrelsens vej-
ledende genstandsgrenser pa hojst 14
genstande/uge for kvinder og 21 gen-
stande/ uge for meend. Den nye anbefa-
ling lod pa en maksimumsgreaense pa én
genstand om dagen. En leder fra Videns-
center for Alkohol slog hovedet pa sem-
met med sin udtalelse til Radioavisen
om, at det allerbedste var, hvis zldre
holdt sig helt fra alkohol.

Hvor meget ma du sa drikke?
Tog Platon og Maimonides fuldsteendig
fejl, og bor eldre afsté fra et godt glas til
maden — en af de f& forngjelser livet
oppe i &rene fortsat kan byde pa? Svaret
er ikke et simpelt ja eller nej og kan slet
ikke laeses i den enkeltes débsattest. Der
er forskel pa folk, ogsa pa «ldre, og sva-
ret til den enkelte afth@nger af en rakke
forhold:
* Kropsvand: Alkohol fordeler sig i krop-
pens vand, og det betyder, at mere
kropsvand er lig med en mindre alko-

holpromille. Fedtvev indeholder kun
10-30 pct. vand, mens der er masser af
vand i musklerne (79 pct.). En lille,
tynd splejs og en buttet seldre dame i
dérlig form kan godt have samme pro-
blem — f& muskler og dermed for lidt
kropsvand til at »fortynde« deres
drinks, s her passer rddet om et glas til
maden (og sa slut) vist meget godt.
Gruppen af @ldre, der holder sig i god
form ved at g ture og lave gymnastik,
gemmer meget kropsvand i deres gode
muskler, og de kan roligt holde sig til
de kendte graenser pa 14/21 per uge.
Alkoholomscetning: ZAldre er stort set
lige s& gode til at nedbryde alkohol som
yngre; det er ikke her problemet ligger.
Zldre med leversygdomme bor dog
sporge deres leege til rads.

Hjernens evne til at tdle alkohol: Alko-
hol er et slovende middel, der kan fa os
til at slappe af og glemme vores be-
kymringer for en stund, men jo mere
du drikker, desto mere sveekkes vigtige
hjernefunktioner. Hvis du i forvejen li-
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der af svimmelhed og besvaer med at
holde balancen, bliver det med garanti
ikke bedre, nar du er beruset. Her er ra-
det om blot et enkelt glas til maden pa
sin plads for at undgé faldulykker og
farlige knoglebrud. Hvis du desuden i
forvejen tager tabletter mod uro og ner-
vositet eller andre former for medicin,
der er maerket med en rod advarselstre-
kant, ma du regne med, at alkohol for-
steerker medicinens slovende virkning.
Pas pd med at blande piller og alkohol.

Et godt glas til maden

»Et méltid uden vin er som dans uden mu-
sikq, siger et tysk ordsprog. Mange aldre li-
der af nedsat appetit, og her kan en lille
aperitif for maltidet veere et godt middel til
at fa lyst til at spise. Det kan veere et lille
glas vin, frugtjuice eller ol for maltidet. Et
glas til maden »abner maven, fir dine ma-
vesafter til at stige og far dig til at spise
mere (190 kcal mere iflge en hollandsk
undersogelse). Vin eller ¢l til maden har
ogsa en psykologisk betydning, som ikke
ma glemmes. Det gode glas signalerer hyg-
geligt samvzer med familie og venner, snak-
ken gér livligt, méltidet varer leengere,
hverdagen bliver mere festlig.

En gruppe danske pensionister fra
Fakse, der i foréret var i Paris som »for-
spgskaniner« pd et nyt plejehospital, gav
topkarakter til bespisningen: Varm mad
to gange om dagen og hver gang med tre
retter. Og altid redvin pé bordet! Det ly-
der dyrt for kommunen, men da konse-
kvenserne af vagttab og underveegt er
nedsat fysisk formaen, hukommelsespro-
blemer og en eget sygelighed, er der ma-
ske i det lange lob penge at spare ved et
godt glas til maden.

Blandt livets veesentlige gleeder harer
forngjelsen ved at fylde og toemme bu-
gens organer. En drink kan ikke alene sti-
mulere péfyldningen; den kan ogsé assis-
tere ved tgmningen. Et godt glas til ma-

den fremmer den gastro-koliske refleks
(en besked fra mavesaekken til tyktarmen
om at temme sig), stimulerer tyktarmens
peristaltik (de tarmbevegelser, der trans-
porterer faden videre i fordgjelses-kana-
len) og afkorter transittiden (den tid, det
tager for maden at passere mave-tarmka-
nalen) fra i gennemsnit 54 til 49 timer.

Vin som hjertestyrkning?
Danske forskere har pavist, at en moderat
dosis alkohol ogsa beskyttede hjertet
mod blodpropper hos en gruppe aldre
kgbenhavnere (70 &r i gennemsnit): Den
laveste dodelighed havde de kgbenhavne-
re, der drak 14-27 genstande per uge.
Samtidig gjorde forskerne opmaerksom
pa, at den hjertebeskyttende effekt blandt
de xldre nesten slog fuldt igennem ved
et forbrug pd knap en genstand om da-
gen. Et glas vin eller en ¢l som ledsager til
maltidet — mere behgver hjertet ikke.
Kronisk hjertesveekkelse (hjerteinsuffici-
ens) er en belastende sygdom med &nde-
ned, vaeske i kroppen og treethed, som for-
korter livet for mange ldre. Den hyppigste
arsag til hjerteinsufficiens er en svaekkelse
af hjertemuskulaturen pd grund af for-
kalkning i kranspulsirerne. En beskeden,
daglig dosis alkohol beskytter kranspulsé-
rerne ved at gge meengden af det gode
HDL-kolesterol og ved at fortynde blodet
som en Hjertemagnyl. Det er derfor ikke
overraskende, at flere nye undersagelser
har vist, at risikoen for at udvikle hjertein-
sufficiens neesten er halveret hos aldre, der
drikker en-to genstande om dagen.

En lille én til hukommelsen.

Nye undersggelser fra Bordeaux og Rot-
terdam har vist, at ikke alene rgdvin, men
0gsa gl i moderate mengder beskytter
mod demens. Risikoen for bide demens
af Alzheimer type og demens pé grund af
forkalkning blev nedsat med ca. 40 pct.
ved indtagelse af en-tre genstande per

dag. I Ttalien, hvor det meste alkohol ind-
tages som rodvin til maden, fungerede
hukommelsen bedst hos den gruppe
mend, der drak op til fire glas vin om
dagen, mens kvinder fik mest ud af at
ngjes med op til to daglige glas. Til gen-
geeld gik det steerkt ned ad bakke med ev-
nen til at taenke, huske og lese problemer
hos de italienske mend, der drak over en
flaske vin om dagen, mens det allerede
gik galt for de italienske kvinder ved et
forbrug over 1/2 flaske vin/dag.

Aldersrelateret makuladegeneration
(AMD), som er den almindeligste 4rsag til
nedsat syn og blindhed hos aldre, skyldes
kronisk forlebende iltningsskader, der
langsomt far gjets gule plet til at ga til
grunde. Nogle underspgelser har vist, at et
tilskud af antioxidanter tilsyneladende kan
hjaelpe med til at beskytte gjet mod AMD,
mens andre undersogelser har fundet en
nedsat risiko for AMD hos moderate vin-
nydere. Det kan hange sammen med red-
vinens hgje indhold af antioxidanter, for
hverken indtagelse af ¢l eller spiritus gjor-
de fra eller til. Til gengeeld var indtagelse af
en-to af enhver slags genstande om dagen
forbundet med en vis beskyttelse med al-
dersrelateret hgretab. De moderat drikken-
de xldre horte ganske vist ikke sa godt,
som da de var yngre, men tabet af hgrelse
var mindre og gik ikke s& steerkt som hos
gruppen af atholdende aldre.

Virker en godnatbajer?

Plejehjemsleder Thyra Frank har en gri-
bende enkel opskrift p& god ldrepleje:
»Det handler om at have et stort hjerte og
om at behandle de sldre med respekt. Og
det sker blandt andet ved at sgrge for, at
de far redvin til maden og portvin til kaf-
fen, for s& har de det bedre, og si behaver
de ikke sovepiller«. Engelske forskere har
bekrzftet, at en porter ved sengetid for-
bedrede sevnen hos tre ud af fire. Men
hvis godnatbajeren blev til mange, blev



sgvnen urolig og edelagt af mange op-
vagninger, forstyrrelser af drommesgv-
nen og en nedsat mangde dyb sevn, som
er vigtig af hensyn til kroppens restitu-
tion. Hverken portvin eller sovepiller kan
erstatte gode sevnvaner, der indebzaerer
regelmaeessige sengetider, ingen kaffe, te
eller cigaretter om aftenen, et roligt, ko-
ligt, morkt soveverelse og en afslappende
time med en god (ikke for spaendende)
bog og lidt blid musik, for du gar i seng.

Brug proppen og spar penge

Mange danskere har faet for vane at dele
en flaske vin til maden. Det lyder hygge-
ligt, og det er vel ogsé det en flaske er be-

regnet til? Men hvorfor er der netop 75 cl
i en flaske? T gamle dage blev flaskerne
fremstillet af glaspustere, og ca. 75 cl er
netop, hvad et par glaspusterlunger kan
klare. Derfor fik vinflaskerne den stor-
relse, de har. Sundhedsstyrelsens gen-
standsgranser og det gyldne méadehold
forteller os, at seks-syv glas vin til to per-
soner dag ud og dag ind — det er for me-
get. Treethed og uoplagthed folger ofte i
kolvandet pa en hel flaske, og helbreds-
skader kan blive resultatet i det lange lob.
Alle de helbredsmeessige fordele, der er
omtalt i artiklen, opnds ved en regelmaes-
sig indtagelse af beskedne maengder alko-
hol: et-to glas til maden de fleste af ugens
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dage er nok. Det er nemt at styre med en
ol (= en genstand) til maden; vi skal ikke
glemme, at mange danske retter smager
bedst sammen med ol. Men nér der er
vin pé bordet, sd husk, at korkproppen
ikke er en éngangsprop. De fleste hvide
vine klarer snildt to-tre dage i koleskabet,
og kraftige, unge redvine bliver ofte kun
bedre af op til en uge i koleskabet eller i
en mark, kolig keelder. Sa brug dog prop-
pen, spar penge og bevar helbredet! [

Leese mere om kost pd www.sundhed.dk
under fokusomrddet "Kost og livskvalitet"

- en verdensnyhed fra Siemens

-@RET

«Jeg har ikke faet
horelsen igen.
Men det opleves
sadan...”

-~ Du kender situationen. Baggrundsstej forhindrer dig
i at here, hvad der bliver sagt.
Lasningen er retningsbestemte mikrofoner. Og som
de forste kan Siemens med det nye Triano 3 apparat
nu titbyde dig hele tre mikrofoner, som falger dit
ittebehov. Det giver dig en hidtil uopnaelig tale-
rstaelse og en meget haj komfort. Gleed dig.

TRIANO 3

Triano-serien udleveres efter individuelt behov fra en raekke hereklinikker og kan desuden kebes med tilskud
hos godkendte, private forhandlere. REXTON Hareapparater A/S - TIf. 3826 2040 - www.rexton.dk

TRIANO 3: Hereapparater med retningsmikrofon
giver bedre taleforstaelse i bagrundsstej end
alle andre horeapparater. Det er bevist.
Siemens er farst i verden med et hgreapparat
med retningsvirkning fra 3 mikrofoner. Triano 3
forstaerker effektivt, s& du kan here den, du taler
med - fordi stgj fra siden og bagfra daempes.
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