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fyrir eldra folk sem er vido géda heilsu




Radleggingar um mataraedi fyrir eldra folk sem
er vid goda heilsu

Eldra félk, sem er vid géda heilsu, getur haft gagn af almennum radleggingum
um mataraedi en pé med adeins 68rum aherslum. Orkuporfin minnkar med
aldrinum, adallega vegna vodvaryrnunar og minni hreyfingar. porfin fyrir
vitamin og steinefni minnkar hins vegar ekki med aldrinum og porfin fyrir
protein eykst. Fyrir eldra folk, sem hefur minni matarlyst, er sérstaklega
mikilveegt ad minni matarskammtar gefi meira magn af préteini en um leid
sama magn af vitaminum og steinefnum. Heilkornavérur (t.d. hafragrautur
og heilkornabraud) asamt graenmeti og avoxtum eru géd uppspretta trefja
og neeringarefna. Sodid greenmeti er jafngddur trefjagjafi og hratt greenmeti.
betta er hins vegar orkusnaudur matur og ma ekki taka plass fra 6drum
naeringar- og préteinrikum mat. Fyrir eldra folk sem er veikt eda bordar
litid parf ad gera einstaklingsbundnar radstafanir til ad uppfylla naeringarporf
og koma i veg fyrir vannaeringu. Sja nanar i Radleggingum um mataraedi
fyrir hrumt eda veikt folk og Einkenni vannaeringar hja eldra folki og
hvad er til rada.

Proéteinrikur matur naudsynlegur

G6d hreyfifaerni og sterkir vodvar eru mikilvaegir til ad eldra folk sé afram
feert um ad framkvaema daglegar athafnir. Til ad vardveita vodvamassa
pbarf ad hreyfa sig daglega en einnig borda matvorur sem eru proéteinrikar,
bad er fisk, kjot, egg, mjélkurvérur, baunir eda linsur.

Pad er audveldara ad fa neegjanlegt prétein ef matur sem inniheldur
protein er hluti af 6llum maltidum dagsins. bad er til deemis haegt ad byrja
daginn & ad fa sér syrdar mjolkurvérur eda egg.

Sem pumalputtaregla pa atti magnid af feedutegundum sem innihalda
mikid protein ad vega jafn mikid og adur — jafnvel pé matarlystin hafi
eitthvad minnkad. bpad atti frekar ad koma fram i adeins minna magni af
medlaeti.

D-vitamin og kalk

Baedi D-vitamin og kalk eru mikilveeg fyrir beinin, ekki sist pegar aldurinn
feerist yfir. Lagt gildi D-vitamins i bl6di, samhlida litilli kalkneyslu tengist
minni beinpéttni og minni lifslikum. Einnig aukast likur & byltum hja

eldra folki. D-vitamin myndast i hudinni fyrir ahrif atfjélublarra geisla sélar.
A islandi er myndun D-vitamins i hi® éfullnaegjandi yfir vetrarmanudina.
Eins myndast minna D-vitamin i hadinni pegar félk eldist og vid pad beetist
ad aldradir eru oft meira innan dyra og njota ekki sélarljéss i sama meaeli
og adur. Faar feedutegundir innihalda D-vitamin i einhverju magni, pad

er helst i feitum fiski t.d. laxi, bleikju, sild og makril, D-vitaminbasttum
vorum, t.d. D-vitaminbaettri drykkjarmjolk og smavegis i eggjum. bvi er
meelt med ad taka inn D-vitamin sem faedubotarefni.
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Til ad tryggja godan D-vitamin hag er mzaelt med ad:

e Taka inn D-vitamin sem faedubotarefni, annadhvort lysi eda
D-vitamintoflur daglega. Radlagdur dagskammtur af D-vitamini er 15
mikrogromm til 70 ara aldurs en 20 mikrogromm fyrir 71 ars og eldri.
petta samsvarar magninu i 10 ml af porskalysi sem er pad magn sem
venjuleg heimilismatskeid gefur.

e Borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku. Feitur fiskur er
natturuleg uppspretta D-vitamins.

Neysla & D-vitaminbaesttum vérum getur studlad ad baettum D-vitaminhag.
D-vitamin hjalpar til vid upptoku a kalki. Ef neytt er 500 ml af mjélk

eda mjolkurvorum a dag sem samsvarar tveimur glosum, diskum eda
ddésum af pessum vérum og/eda osti, faest baedi naegjanlegt magn af

kalki og mikilvaeg prétein. beir sem ekki vilja mjélk geta fengid kalkbaetta
sojamjolk og adrar kalkbeaettar vorur eda tekid kalktoflur.




Naegur vokvi yfir daginn

Tilfinning fyrir porsta minnkar med aldrinum og pvi parf eldra folk ad
geeta pess sérstaklega ad fa naegan vokva yfir daginn. Erfitt er ad segja
nakvamlega til um hversu mikid hver og einn parf en ageett vidmid er
um 1,5-2 litrar yfir daginn. Rétt er ad nefna ad allir drykkir teljast med,
pbad er vatn, mjolk, kaffi, te, dvaxtasafi og jogurt.

Mikilvaegt ao fylgjast meod pyngdinni

Vidmid um heilbrigda pyngd hja eldra félki eru ekki pau somu og hja
yngra folki og er jafnvel talid gott ad vera med sma varaforda. pvi

er almennt ekki radlagt aé eldra folk fari i megrun vegna heettu a ad
missa vodva sem erfitt er ad byggja upp aftur a efri arum. Hinsvegar er
mikilvaegt ad fylgjast med pyngdinni og ef félk léttist skyndilega er rétt
ad hafa samband vid heimilislaekni.
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