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Det gra guld i Brgndby

Er fortiden vigtig?
God mad giver livskvalitet

Udgivet af Brendby Seniorrad




Hajg Zanazanian

Formand for Social- og Sundhedsudvalget (A)
Brgndby Kommune

Vi ved, hvor stor betydning maden har i
hverdagen — iseer nar man er oppe i
arene. Den skal ikke bare vaere naerende,
men ogsa give glade og smag. | Brgndby
Kommune tager vi mad til ldre alvorligt
— og vi har stort fokus pa bade kvalitet og
den gode oplevelse.

| medierne har vi i de seneste uger kunnet
hgre om eksempler pa, at der desvaerre
mange steder i landet ikke er styr pa
maden i zldreplejen. Men det billede
genkender vi ikke her i Brgndby.
Tvaertimod arbejder vi aktivt for, at maden
til 22ldre — bade i hjemmeplejen og pa
plejehjemmene — skal vaere i top.

For nylig havde vi i kommunen besgg af
eldreministeren pa Plejehjemmet
Zblehaven. Her fik vi mulighed for at vise
noget af det gode arbejde, der bliver gjort
i vores kpkkener — og vi fik selvfglgelig
ogsa lov til at smage med. Den dag bgd
menuen pa hjerter i fledesovs — lavet fra
bunden med omhu og gode ravarer. Det
smagte godt, og der var kalet for
detaljerne. Ministeren var ogsa
begejstret.

God mad giver livskvalitet — ogsa i seldreplejen

| Social- og sundhedsudvalget fik vi ogsa
for nylig mad leveret til et udvalgsmgde,
hvor vi kunne smage pa de retter, som
vores leverandgr bringer ud til
hjemmeboende pensionister med
madordning. Det var en god oplevelse —
maden var smagfuld og lavet med
omtanke. Vi kunne meaerke, at der bliver
gjort noget for at sikre, at det ikke bare er
en service, men en vigtig del af
hverdagen.

En vigtig del af vores arbejde handler ogsa
om, at maden tilpasses den enkelte. Har
man fx behov for ekstra protein, gelekost
eller sukkerfri kost, sa bliver det
selvfglgelig taget hensyn til. Det handler
om vaerdighed og om at skabe livskvalitet
— 0gsa nar behovene a&ndrer sig.

Derudover har vi i Brgndby Kommune
netop igangsat et trearigt samarbejde
med Claus Meyer. Projektet skal vaere
med til at Igfte madoplevelsen pa
plejehjemmene yderligere — med mere
gkologi, bedre ravarer og mere
baeredygtighed. Det er bade godt for den
enkelte og godt for klimaet.
Kokkenpersonalet er allerede i gang, og vi
maerker en stor lyst til at skabe endnu
bedre madoplevelser.

Vi er stolte af det arbejde, der bliver gjort
i vores kgkkener — og vi bliver hele tiden
bedre. Har du selv erfaringer, idéer eller
gnsker til madordningen, sa hgrer vi
meget gerne fra dig. For maden er vigtig —
og den skal veere noget, vi alle kan glaede
os til.



Fortiden er ikke blot en passeret historie, fortiden er en del af os, den vejleder
os om fejltagelser og succeser. Fortiden er en naturlig forudsaetning for nutiden.
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LAS OM BR@ONDBYS HISTORIE!

AF Nina M Sgrensen

Der er fundet mange fortidsminder i Breandby kommune, som fx flere bronzealderhgje, ovne fra
jernalderen, en pilespids fra Brommekulturen og meget andet.

Dette viser, at der har veeret mennesker i Brgndby i mere end 10.000 ar.

Lees om Brgndbys lange historie i de seks lokalhistoriske b@gger udgivet af Brgndby Lokalarkiv i arene 2000
til 2014.

Bggerne udlanes og seelges for 50 kr. stykket pa Brgndbys tre biblioteker samt Forstadsmuseet. Der findes
en bog om hver af de tre bydele, om villakvarteret Vesterled, om alle Brgndbys skoler og en bog med
tilflytternes egne historier.

— Lees historien om Brgndby Strand, der ogsa var beboet i
. “”“""j"ﬁ‘fﬁ%ﬁ;‘;‘; stenalderen. Siden kom der fiskere, gartnerier, sommerhuse,
: hgjhuse, S-tog osv. og er nu bydelen med det stgrste indbyggertal.
Bogen blev udgivet i 2000, er skrevet af Kim Tverskov og Henning

Sgrensen i samarbejde med en gruppe beboere i Brgndby Strand.

Da vi kom
til Brondby

Laes de meget forskellige historier om 50 tilflytteres egne

oplevelser ved at flytte til forstaden Brgndby.
Bogen udkom i 2001 og er tilrettelagt af Henning Sgrensen, leder
af Brgndby Lokalarkiv.

Lees historien om livet i Brgndbyvester landsby med de mange garde. Og om
hvordan omradet udenfor blev til en blanding af lav bebyggelse og
kommunens stgrste industriomrade. Brgndbyvester blev ogsa idraettens bydel
og her ligger radhuset midt i kommunen.

Bogen blev udgivet i 2002 og er skrevet af Henning Sgrensen, leder af
Brgndby Lokalarkiv.

- historien om en landsby der voksede



Lees historien om Brgndbys fgrste villakvarter, Vesterled, der blev kaldt
for “det vilde vesten” ved udstykningen af Ragnesmindes marker i 1920.
De ofte fattige tilflyttere havde store problemer igennem mange ar, fordi
sogneradet ikke ville hjaelpe dem med etablering af vand, elektricitet,
kloak og veje. Men jorden var billig, sa beboerne fik mulighed for selv at
bygge et hus.
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| bogen findes der ogsa indsamlede historier om 45 af Vesterleds huse fra

de fgrste 85 ar.
Bogen blev udgivet i 2005, og er skrevet af Nina Meta Sgrensen, SR RONDEY VEST -'Ni: :
> b ."IQ\. '; - Ay

medarbejder i Brgndby Lokalarkiv.

Laes historien om livet i Brgndbygster landsby, om byggeriet af
Vestvolden, flere krige, S-toget, Brondbyskoven og meget mere.

LE Bogen blev udgivet i 2006, og er skrevet af Henning Sgrensen, leder af
Brgndby Lokalarkiv.

FASTEBONDER OG FINGERPLAN

- historien om Brondbygster

BRGNDBYS SKOLETID

— fra rytterskoler til bydelsskoler
Laes historien om alle Brgndbys skoler fra 1721 til 2010, hvoraf AfNina Meta Serensen

Spholtskolen blev bygget som den sidste i 1973. Skolehistorien i
Brgndby ligner ogsa udviklingen i resten af samfundet, men
nogle tilflyttede elever har fortalt, at tonen i Brgndbys skoler var
meget mere fri.

Bogen blev udgivet i 2014, og er skrevet af Nina Meta Sgrensen.

Nina arbejdede i Brgndby Lokalarkiv fra 2001 til 2012.
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Find fellesskab og aktiviteter i Brendby med Socialkompas

Er du nysgerrig pa, hvad der sker i
Brgndby? Vil du gerne vaere en del af et
feellesskab, finde aktiviteter i naerheden
eller fa stgtte i hverdagen? Sa er
Socialkompas.dk noget for dig!

Socialkompas.dk er en gratis
hjemmeside, der samler information
om sociale tilbud, frivillige faellesskaber
og aktiviteter i dit naeromrade. Det er
udviklet for at ggre det nemt for
borgere — ogsa xldre — at finde det, de
har brug for, uden at skulle lede mange
steder.

Pa www.socialkompas.dk kan du vaelge
din kommune — fx Brgndby — og
herefter fa et overblik over relevante
aktiviteter og tilbud. Det kan veere alt
fra aktiviteter og feellesspisning til
stptte og radgivning, hvis du har brug
for en hjelpende hand.

Sadan bruger du Socialkompas:

1. Gaind pa www.socialkompas.dk.

2. Veelg Brgndby Kommune.

3. Veelg Seniorliv under ”"Find hjeelp
til”

4. Seg efter det, du har lyst til — fx
“aktiviteter”, “feellesskab” eller
“radgivning”.

5. Find kontaktoplysninger og laes
mere om, hvordan du deltager.

Socialkompas.dk er nemt at bruge —
ogsa selvom du ikke er sa vant til
internettet. Og hvis du har brug for
hjaelp til at komme i gang, er du
velkommen til at kontakte kommunens
trivselsguide Camilla Ergo pa tIf. 4328
3839 eller forebyggende konsulent
Maria Koudal pa tIf. 4328 2226.

Med Socialkompas far du nem adgang
til faellesskab, aktiviteter og stgtte —
lige ved handen og teet pa, hvor du bor.
Socialkompas bruges pt. i over 40
kommuner og indeholder bade fysiske
og digitale tiloud. Det betyder at du pa
hjemmesiden ogsa kan finde tiloud der
passer til dig uden for Brgndby. Hvis du
kender til en social aktivitet der endnu
ikke er at finde pa Brgndbys
Socialkompas.dk, sa tgv ikke med at
henvise til muligheden for at laegge
aktiviteten ind pa platformen. Det er
gratis.


http://www.socialkompas.dk/
http://www.socialkompas.dk/

Bevaeg dig mindst 30 minutter om dagen, sa du bliver let forpustet
- nogle gange ogsa forpustet

Elrw farpustet nér du
bevasgar dig

Styrk dines muskder,
balance og smidighed
mindst tre gange

am ugen

Selv Lidk Fysisk aktivitet er ogsa
gt for dit helbred og kan
to=lle rmed | de 30 minutber Det
kan Fx veere geng, rengering og
havearbejde

Undga at sidde stille for
le=nge &d gangen

Skab variation mellem den tid
du sidder ned, og dentid du
be=vesger dig i behet af dagen

Fysisk aktivitet gger kroppens falsomhed for insulin. Regelmaessig fysisk aktivitet fgrer

derfor til et lavere og mere stabilt blodsukker.

Sgren er pensionist og har type 2.
Diabetes. Og ser i lokalavisen et opslag
omkring traening pa et diabeteshold i
kommunalt regi. Der skal blot en
henvisning fra egen laege til.

S@ren starter pa et hold , som gar over 12
uger med bade traening og undervisning af
fysioterapeut, sygeplejerske og dizetist.
Efter 12 uger spgrger holdet om, der kan
findes alternative muligheder for at
fortszette traeningen.

Holdet har i forbindelse med traeningen
faet et indblik i, hvor stor betydning, det
har med fysisk aktivitet i forhold til
diabetes og velveere.

Fysioterapeut Johan far lavet en aftale
med AOF, sa holdet kunne fortsaette med
traening 2 gange om ugen.

Alle pa holdet har haft stor glaede af
traening og samveer.

Sa holdet beslutter at ga ture sammen en
gang om ugen.

Lignende kurser tilbydes for patienter med
KOL. Kurserne findes hele aret og man far
et indblik i, hvad man selv kan ggre med
f.eks. diabetes.

Skrevet af Elsebeth Paustian



Borgernes side

AF: 280

Fortzel mig om dit Brgndby

llse fra Brgndbygster

Jeg bor i en dejlig
ejendom med
elevator. Jeg er teet pa
biblioteket, teet pa
indkgbsmuligheder,
teet pa svgmmenhallen
som vi deler med

Rpdovre ogjegertet MU l | =

pa stationen. Pa denne made har jeg jo forberedt
min senioralder helt perfekt. Hvis jeg skal sige
noget om kulturlivet, sa skal jeg alle mulige
andresteder hen end til Brgndby. Der er ingen
teatre eller biografer, i det hele taget sker der alt
for lidt pa et kulturelle omrade og alt for lidt for
seniorer. Jeg ville gnske der foregik noget mere i
kilden og er for gvrig vred over, at man lukkede
spisecafeen vaek fra plejehjemmet Nygards Plads,
flyttede den til Kilden med prisstigninger til fglge.
Nu er den lukket og der er ingenting. Jeg kunne
godt taenke mig en kaffeautomat. llse synes det er
vigtigt, at kommunen erkender at vi er en gruppe
seniorer, der ikke er sa plejekraevende eller
hjelpsggende, pa den anden side er vi maske ikke
sa mobile. Vi har brug for at der i vores
neeromrade er flere tilbud. Jeg tror at hvis der er
flere feellesskaber er det godt for trivslen og
sundheden. Serigse sammenkomster med
spandende emner sasom boganmeldelser, men
ogsa tid til snak og grin.

Kim fra Brgndby Strand

Min kone og jeg har boet i
Brgndby Strand i snart tyve
ar og er rigtig glade for at
bo her. Vi har en fantastisk
natur lige uden for dgren,
vi har ikke langt til
indkgbsmuligheder, der er
heller ikke langt til skovene

som vi nyder meget
sammen med vores hund.
Jeg bryder mig ikke om de to stationer, de er
mgrke, utrygge og utidssvarende. Der er ikke gjort
nok for at det kan veere et rart miljg, at komme ind
i. Jeg synes man kunne ggre meget for at hgjne
kvaliteten og niveauet. Man kunne ligefrem fa
flere til at benytte toget.

Jeg kunne @gnske at man teenker zldre og
handicappede ind i forholdene omkring
Strandparken. At zldre og handicappede skal have
mulighed for at komme helt ned pa stranden og fa
dyppet fgdderne som de kan i Vallensbaek og
Ishgj. | dag er der stier der gar halvvejs ned til
stranden, det er neermest en han.

| marts 2022 omdannede man en gammel
fabriksbygning til seniorbofaellesskab, om sa lige
pludselig ikke var et seniorbofaellesskab alligevel.
Her bgr kommunen vaere mere ansvarlig. Apropos
Kommunen, kunne de ggre mere at Brgndby fgles
som een by. Jeg fgler ikke det er en by, snarere 3
byer. Vi mangler en falles plads eller torv, hvor der
kunne afholdes markedsdage med lokalt dyrkede
grgntsager, loppemarkeder, cafeer mv. omradet
med piletraeerne lige overfor radhuset ville veere
ganske anvendeligt.



Naturen kalder

AF: ZBO

Peberrod

Peberrod har vaeret dyrket siden oldtiden og
blev fgr i tiden brugt som leegemiddel mod
skarbug, urinvejsinfektioner og gigt grundet
det hgje indhold af C-vitamin. Pa grund af
peberrodens hgje indhold bade C og B-
vitaminer bliver dit immunforsvar styrket og
kroppen bliver hjulpet med at omdanne
maden til energi. Man skal bruge lidt kreefter
for at fa planten op, for redderne vokser lidt
pa kryds og tveers. Det er derfor en god ide at
grave rundt om planten med en spade. Tag
det du har brugt og szt planten pa plads
igen. Peberrod kan blive op til en meteri
hgjden og kendes pa de mgrke lidt
leederagtige blade med klare ribber ned
gennem midten og ud til kanten af bladet. Er
du i tvivl, skal du blot snuse til en staengel og
har den peberrodens intense duft sa grav og
nyd denne fantastiske rod. Peberrod findes
mange steder i Brondby. Tag fra Borgmester
Keld Rasmussens Blvd. ned af Midlergardsvej,
ga ned af den fgrste sti til hgjre og langs med
det lille vandlgb findes der mange planter.

Logkarse

Lggkarse er en taknemmelig plante, at have i
naturen. Den trives stort set alle steder,
Iggkarse kan klare bade fuld sol og skygge og
er ganske udbredt i naturen. Kig i udkanten af
marker og skove. Du kan bruge naesen til at
finde den, for den dufter kraftigt af l@g.
Lggkarse smager bedst hvis du bruger den r3,
sa lpgsmagen bevares. Du kan bruge Iggkarse
til rigtig mange ting fra fisk til salat hvor du
gerne vil have en smag af ra lgg eller hvidlgg.
Lggkarse er en toarig urt. Den har en opret
vaekst og bliver mellem 50-100 cm hgj. De
smukke blade er friskgrgnne, hjerteformede
med groft tandede blad rande og med
tydelige bladnerver. Den blomstrer fra maj til
midt i juni med sma hvide blomster.

Skriv til redaktionen: elpau@brondby.dk eller
libjo@brondby.dk (ZB0) Deadline 15/9 2025



https://iform.dk/sundhed/gigt
https://iform.dk/sund-mad/kostraad/c-vitamin
mailto:elpau@brondby.dk
mailto:libjo@brondby.dk



