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Ældre anbefales et højere dagligt proteinind-
tag end yngre grundet aldersrelaterede æn-
dringer, som blandt andet nedsætter optag 
og udnyttelse af proteinet i kroppen. Derud-
over har ældre højere forekomst af akut og 
kronisk sygdom, som kan øge behovet for 
protein. I kroppen fungerer protein som byg-
geklodser, og proteiner er bl.a. vigtige for at 
bevare muskelmassen. Utilstrækkeligt indtag 
af protein kan derfor medføre større tab af 
muskelmasse, muskelstyrke og i sidste ende 
nedsætte evnen til at klare sig selv i det dag-
lige. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at ernæ-
ring er blandt de emner, der afdækkes under 
de forebyggende hjemmebesøg, som tilby-
des af kommunerne til ældre, der klarer sig 
selv i det daglige. Men forekomsten af util-
strækkeligt indtag af protein har hidtil væ-
ret ukendt hos danske, ældre borgere ≥80 år, 
som tilbydes forebyggende hjemmebesøg. 

I’m still standing
Projekt ”I’m still standing” havde til formål at 
undersøge forekomsten af borgere ≥80 år, 
der klarer sig selv i eget hjem, som har et la-
vere dagligt indtag af protein end anbefa-
let, samt at afklare, hvilke risikofaktorer der 
er forbundet med denne proteinunderernæ-
ring. I tværsnitsundersøgelsen foretog vi to 
hjemmebesøg hos i alt 147 borgere bosat i 
Odense Kommune. Mellem de to besøg ud-
fyldte deltagerne en fire dages maddagbog, 
som efterfølgende blev uddybet ved inter-
view. På hjemmebesøgene foretog vi des-
uden målinger (bl.a. vægt, højde, muskel-
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Utilstrækkeligt protein
indtag hos ældre
Mange ældre borgere ≥80 år spiser mindre protein end anbefalet. 
Mundtørhed, appetitløshed og smerte kan være en del af årsagen. 

styrke og fysisk funktion) samt interviews 
(bl.a. om livskvalitet, livsstil og risikofaktorer 
for underernæring). Deltagerne har også ud-
fyldt en række spørgeskemaer med fokus på 
eksempelvis socialt netværk, dagligdagsakti-
viteter, smerte og mental trivsel. 

Mange spiser for lidt protein 
Det vigtigste resultat fra undersøgelsen er, at 
54% af borgerne spiste mindre protein end 
anbefalet (<1,0 g/kg/dag). Lavt indtag af pro-
tein var således en udtalt problematik, som 
overgik forekomsten af uplanlagt vægttab 
(10,3%) – en velkendt ernæringsudfordring 
hos ældre borgere. De borgere, der spiser 
mindre protein end anbefalet var ældre, som 
havde et højere BMI og lavere fysisk funkti-
onsevne end de borgere, der spiser tilstræk-
keligt med protein. Derudover viste undersø-
gelsen, at de borgere der havde et lavt prote-
inindtag, spiste markant mindre protein ved 
morgenmåltidet.

Mundtørhed er udtalt
Mundtørhed, nedsat appetit og smerte var 
mere hyppigt rapporteret hos de borgere, 
der spiste for lidt protein sammenlignet med 
borgere med tilstrækkeligt indtag. Mundtør-
hed var et problem hos 52,9% af de borgere, 
som spiste for lidt protein. Disse risikofakto-
rer var ikke påvirket af forskelle i alder, køn, 
BMI og kronisk sygdom. 

Resultaterne viste også, at større variation 
i proteinindtag fra dag til dag var forbundet 
med øget risiko for ikke at nå anbefalingen 
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Kort resumé 
Resultaterne fra denne tværsnitsundersøgelse viser, at 54% af ældre ≥80 år spiste mindre 
protein end anbefalet. Borgere, der spiste utilstrækkeligt med protein, var karakteriseret 
ved at være ældre, have et højere BMI og lavere fysisk funktion sammenlignet med æl-
dre, der spiste tilstrækkeligt. Mundtørhed, appetitløshed og smerte var identificeret som 
risikofaktorer for lavt proteinindtag. Resultaterne understreger, at udfordringerne med 
at følge anbefalingerne for protein er store, ofte oversete, og overgår udfordringen med 
uplanlagt vægttab hos gamle, hjemmeboende borgere. Mere forskning er krævet for at 
udvikle et screeningsredskab for proteinindtag, der kan anvendes i primær forebyggelse.

for protein. Det kan således tyde på, at for at 
opfylde anbefalingen for protein skal indta-
get af proteinrige fødevarer gerne være sta-
bilt.

Behov for nyt screeningsredskab
Resultaterne fra dette projekt viser, at mange 
ældre borgere ikke får tilstrækkeligt med pro-
tein. Samtidig viser resultaterne, at denne 
ernæringsproblematik ofte ikke afhænger af 
energiindtag, da størstedelen af de ældre op-
lyste, at deres vægt var stabil. Netop vægttab 
er typisk anvendt til at identificere borgere 
i risiko for underernæring. Vores resultater 
understreger, at der er behov for yderligere 
at adressere proteinindtag og de relaterede 
risikofaktorer i forbindelse med de forebyg-
gende hjemmebesøg. Mere forskning er kræ-
vet for at udvikle et screeningsredskab til at 
identificere proteinunderernæring, uafhæn-
gigt af øvrig ernæringstilstand.

Mejeriprodukter til at forebygge 
skrøbelighed
I projekt ”I’m still standing” indgik også et 
stort lodtrækningsstudie, som havde til for-
mål at undersøge, om øget indtag af protein, 
i form af mejeriprodukter, alene eller i kom-
bination med træning, er effektive til at mod-
virke fysisk skrøbelighed hos ældre ≥80 år. 
Studiet blev desværre afsluttet før tid grun-
det covid-19 pandemien. De foreløbige resul-
tater skal bruges til at evaluere, om protein- 
og træningsinterventionen er gennemførlig 
hos denne målgruppe, når vi bl.a. ser på kom-
plians (efterlevelse af anbefalinger) og på-
virkning af appetit. 
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