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•• oorrkkuu  ––  oogg  pprróótteeiinniinnnnttöökkuu; til að viðhalda færni og styrk til að hreyfa sig og 
bregðast við  

•• DD--vvííttaammíínn  oogg  kkaallkk; til að viðhalda styrk beinanna 
•• ddrreekkkkaa  vvöökkvvaa  yyffiirr  ddaaggiinnnn; til að koma í veg fyrir svima og jafnvægisleysi 
•• almennt næringarríkt og fjölbreytt fæði en fyrst og fremst að bboorrððaa 

reglulega og velja matarkosti sem  nnaauuttnn er höfð af 
 
- Athugið að aðrir þættir geta spilað inn í t.d. lyf, umhverfi og hreyfing. Það getur því þurft að 

aðlaga ráðleggingar eftir þeim í samráði við sérfræðinga. 

  

 

NNæærriinngg er ein af þeim grunnstoðum sem gera líkamanum kleift að vera í sínu besta 
mögulega formi. Gott næringarástand er þegar líffæri fá rétt magn af orku - og 
næringarefnum til að líkamsstarfsemi virki sem skyldi. Vannæring verður þegar ónóg er af 
orku og næringu í líkamanum, en það er einn af áhættuþáttum byltna, þá sérstaklega hjá eldri 
einstaklingum. Afleiðingar vannæringar eru margþátta en geta til dæmis verið jafnvægis – og 
orkuleysi, slappleiki og þreyta, minni vöðvastyrkur, minni hreyfigeta og almennt viðkvæmari 
skrokkur, sem getur skert lífsgæði til muna.  

Megináherslan á næringu eldri einstaklinga er því að passa vel upp á: 

 

 

 

 

 

 

 

 
FFææððuuuummhhvveerrffii  er einnig mikilvægt, en það er allt það sem hefur áhrif á hvað og hvernig 
einstaklingur borðar og drekkur og hefur á þann hátt áhrif á næringarástand. Sem dæmi má 
nefna aðgengi, búnað, þægindi, bragð, verð, skápahæð og áfram mætti lengi telja. 

Umhverfið getur haft jákvæð áhrif á fæðuinntöku. 
Smekkur og aðstæður einstaklinga eru fjölbreyttar, 
en það góða er að maturinn er það líka og 
valmöguleikarnir eftir því. Það er misjafnt hvernig 
einstaklingar nærast vel og getur verið hjálplegt að 
skoða hvað hentar best og aðlaga fæðuumhverfið 
eins og hægt er eftir því. Þó erfitt sé að hafa áhrif á 
marga þætti umhverfisins, þá eru líka 
margir þættir sem 
auðvelt er að hafa 
áhrif á. 

Með vel aðlöguðu 
fæðuumhverfi eru 
meiri líkur á góðri næringu, sem gerir 
líkamann betur í stakk búinn til að 
verjast byltum, takast á við þær og flýta fyrir bata.   

Orka: 
27-36 

kkal/kg 

Prótein:  
1-1,2 
g/kg  

D vítamín: 
15-20 µg 
eða 10 ml 

af lýsi 

Vökvi: 
1,6-2 L  

NNæærrððuu  aauuððvveellddlleeggaa  íí  þþaaðð  sseemm  þþúú  
vviilltt  bboorrððaa  ?? Aðgengi, uppröðun, 
rými, hæð skápa, verslanir..  

HHvvaarr  ffiinnnnsstt  þþéérr  bbeesstt  aaðð  bboorrððaa?? 
Staðsetning, hæð 
stóla/borðs/sófa, líkamsstaða.. 

HHvveerrnniigg  uummhhvveerrffii  nnæærriisstt  þþúú  bbeesstt  
íí  ?? Með vinum eða fjölskyldu, 
tónlist, í einrúmi, blóm, 
hreinlæti.. 

HHvveerrnniigg  mmaattuurr  oogg  mmaattrreeiiððssllaa  
hheennttaa  þþéérr  bbeesstt?? 
Einfaldleiki, þægindi, verð, mikil 
eldamennska, aðstoð, auðvelt að 
opna, litríkur matur.. 
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