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er ein af peim grunnstodum sem gera likamanum kleift ad vera i sinu besta
mogulega formi. Gott naeringardstand er pegar liffeeri fa rétt magn af orku - og
nzeringarefnum til ad likamsstarfsemi virki sem skyldi. Vannaering verdur pegar énég er af
orku og neaeringu i likamanum, en pad er einn af dhaettupattum byltna, pa sérstaklega hja eldri
einstaklingum. Afleidingar vannaeringar eru margpatta en geta til deemis verid jafnveegis — og
orkuleysi, slappleiki og preyta, minni vodvastyrkur, minni hreyfigeta og almennt vidkvaemari
skrokkur, sem getur skert lifsgaedi til muna.

Meginaherslan a naeringu eldri einstaklinga er pvi ad passa vel upp a:

— -/4\

er einnig mikilvaegt, en pad er allt pad sem hefur ahrif 4 hvad og hvernig
einstaklingur bordar og drekkur og hefur & pann hatt ahrif 4 naeringardstand. Sem deemi ma
nefna adgengi, bunad, paegindi, bragd, verd, skdpahad og afram meetti lengi telja.

Umhverfid getur haft jakvaed ahrif 4 faeduinntoku.
Smekkur og adstaedur einstaklinga eru fjolbreyttar,
en pad géda er ad maturinn er pad lika og
valmoguleikarnir eftir pvi. Pad er misjafnt hvernig
einstaklingar naerast vel og getur verid hjalplegt ad
skoda hvad hentar best og adlaga faeduumhverfid
eins og haegt er eftir pvi. po erfitt sé ad hafa ahrif 4
marga paetti umhverfisins, pa eru lika
margir peettir sem

audvelt er ad hafa

ahrif 4. ‘,
Med vel adlogudu \
faeduumbhverfi eru

meiri likur & gédri neeringu, sem gerir T
likamann betur i stakk buinn til ad

verjast byltum, takast a vid peer og flyta fyrir bata.
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