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Einkenni vannaeringar hja eldra folki og hvad er
til rada fyrir eldra folk og adstandendur peirra

Vannzaering hja veiku eda hrumu eldra félki er algeng & Islandi. Vannaering
dregur Ur andlegri og likamlegri getu einstaklingsins og er oft undirliggjandi
pattur i faernitapi hja eldra folki. bvi er mikilveegt ad greina og bregdast
skjott vid ef grunur er um ad naeringarastand sé ad versna.

Allt eldra félk (>67 ara) & ad vera skimad fyrir dhaettu & vannaeringu innan
heilbrigdiskerfisins. bvi aetti ad nota skimun til ad meta naeringarastand hja
Ollu eldra félki sem feaer pjonustu heilsugaeslu eda heimapjénustu, er i dag-
vist eda & hjukrunarheimilum. Auk skimunar purfa ad vera til verklagsreglur
um hvernig bregdast a vid ef einstaklingur skimast sem vannzerdur eda i
ahaettu & vanneeringu. Ef skimun synir ad einstaklingur sé liklegur til
ad vera vannaerdur eda vannaring er stadfest parf ad gera naeringar-
freedilega greiningu og neaeringarihlutun. Naudsynlegt er ad setja upp
virka eftirfylgni, framkvaema reglulegt endurmat og gera videigandi breytingar
a naeringarmedferd til ad koma i veg fyrir eda til ad leidrétta vannaeringu.

Maela likamspyngd reglulega

Rétt er ad meaela likamspyngd reglulega (a.m.k. manadarlega) hvort

heldur sem er heima, a heilsugeeslu, i dagvist eda & hjukrunarheimilum.

Ef einstaklingur léttist eda er lystarlaus parf ad vigta vikulega. Eldra félk
sem er i eda yfir kjérpyngd getur einnig verid i Iélegu naeringarastandi.

Ekki & ad stefna ad pyngdartapi hja pessum hodpi par sem pad getur valdid
ofyrirsjdanlegu vodvatapi. Matarlyst minnkar oft med aldrinum af ymsum
astaedum, t.d. geta morg lyf eda sjukddomar haft ahrif & matarlyst. Starfs-
félk og adrir sem annast eldra félk purfa pvi ad vera vel vakandi fyrir
hugsanlegum breytingum & likamspyngd og gripa inn i ef einstaklingur er
med oOsjalfratt pyngdartap. Ekkert eitt atridi getur greint hvort einstaklingur sé
vannardur eda i heettu a8 ad verda vannardur. bvi er mikilvaegt ad fylgjast
med morgum atridum sem gaetu gefid til kynna ad einstaklingur sé i dhaettu
ad vera vannardur:

e Ef maltidum fer feekkandi eda matarskammtar eru ordnir litlir parf ad
fylgjast vel med hvort petta sé timabundiéd astand i tengslum vid veikindi.
Ef litil faeduneysla er vidvarandi parf ad passa upp a ad allir drykkir og
matur sé orku- og proteinpéttur og mida vid 4-6 maltidir & dag.

0 Orku- og proteinpétt fadi er pegar hver munnbiti af mat
gefur riflegt magn af orku, préteinum og 68rum naeringarefnum. Sem
deemi pa er sukkuladibiti orkurikur en ekki naeringarrikur, hinsvegar er
avoxtur naeringarrikur en ekki orkurikur. Ostur er t.d. baedi orku-
og neeringarrikur.




e byngdartap hja eldra félki er ekki jakvaett vegna pess ad vid pyngdartap
tapar eldri einstaklingur meira af védvavef en fituvef sem getur dregid
ur hreyfigetu. Védvaryrnun er ordin veruleg pegar fot eru ,ordin of stor"
t.d. yfir axlir, halsmal, upphandleggi eda fétleggi pott mittismal hafi litid
sem ekkert breyst.

e Ef sar myndast @ nuddsvaeedum eins og setbeinum, fotum, olnbogum eda
vid herdabléd getur verid um vannaeringu ad reeda. Einnig ef sar grda
seint eda syking er algeng.

e Heegdatregda og meltingarvandamal i tengslum vid ad borda geta verid
visbending um ad meltingin sé haeg og ekki i stakk buin ad sinna sinu
hlutverki vegna lélegrar naeringar.

e Breytingar i bragdupplifun, ymsir sjikdémar, aukaverkanir af lyfjum,
verri munnheilsa, preyta og depurd eru nokkrar af mérgum astaedum
fyrir minnkadri matarlyst.

e Med pvi ad pekkja aukaverkanir lyfja eins og lystarleysi, er betur haegt
med ymsum leidum ad tryggja reglulegar maltidir med orku- og neeringar-
péttum mat og drykk til ad koma i veg fyrir vannaeringu.

Hvad er haegt ad gera ef grunur er um vannaeringu?
Mikilveegt er ad gripa strax inn i ef grunur er um vannaeringu pvi bid eftir
bvi ad astandid lagist, hjadlpar engum. Haegt er ad gera marga einfalda en
mikilvaega hluti til ad beeta naeringarastand.

e Ef grunur vaknar um vannaeringu eda ad einstaklingur sé ekki ad naerast
naegjanlega er mikilvaegt ad hafa samband vid heimilisleekni, eda pann
heilbrigdisstarfsmann sem er i mestum tengslum vid einstaklinginn. Oft
er haegt ad breyta lyfjum ef pau draga Ur matarlyst og dska eftir orku-
og proteinpéttu faedi sem hentar betur einstaklingnum.

e Tryggid heita maltid tvisvar sinnum a dag. Leggid aherslu & ad
vidkomandi bordi proteinrika hlutann (kjot, fiskur, mjoélk eda egg) sem er
i maltidinni.

¢ Eigid tilbunar litlar maltidir til ad nota sem millimal. Noti& fullfeitar
mjélkurvorur, oliur, smjor, feita osta, hnetusmjor, keefur, majones sal6t
og pestd a braud. Préteinrikar vorur eins og skyr, préteindrykkir, egg
eda eggjakokur henta vel & milli mala. Naeringardrykkir sem eru orku-
0og naeringarpéttir er haegt ad fa og ef akvednum skilyrdum er fullnaegt
greida Sjukratryggingar Islands hlut i peim drykkjum samkvaemt beidni
fra leekni.




e bad parf ad sja til pess ad fjolbreyttur matur sé til & heimilinu og ad
hann sé a pvi formi ad audvelt sé ad njota hans.

e Matvorur purfa ad vera i pannig umbuidum ad audvelt sé ad opna peer,
t.d mjolk, safi eda annad.

o Aferd faedunnar parf ad vera pannig ad pad sé audvelt ad tyggja og
kyngja faedunni. Mikilvaegt er ad allir sem eru greindir med tyggingar-
eda kyngingartregdu fai radgjof vardandi videigandi aferd matar og
neeringarmeoferé.

e Ad borda saman med attingjum er oft anaegjulegt og gefur margt fleira
en géda neeringu. bad getur t.d. dregid Ur einmanaleika og kvida.

e Hreyfing og ferskt loft getur aukid matarlyst.
e Mikilvaegt er ad veita pvi folki sem byr heima adstod vid matarinnkaup.

Pad parf ad passa upp a fjélbreytnina til ad reyna ad koma i veg fyrir
leida & matvaelum.

e Haegt er ad panta heimsendan mat fra ymsum st6dum, skodid hvad er i
bodi og hvernig pjonusta er vardandi heimsendingar, sérfeedi eda annad
sem bparf.

Orku- og neeringarpéttir drykkir geta verid gott val & milli mala.




Tafla 1. Einfaldar leidir til ad auka protein og orku i
maltidum fyrir hrumt eda veikt eldra folk.

Magni préteinrikra matvaela er haldid 6breyttu medan hlutar greenmetis, dvaxta og
kolvetnarikra matveela er minnkad. Ad auki er baett vid fitu.
Bjdda upp a proteinrika faedutegund i Baeta auka oliu, smj6ri eda rjoma a graen-

hverri maltid, t.d. kjot, fisk, mjolkur- meti, kartoflur, hrisgrjon, tilblna rétti og
vorur eda egg. grauta. Ein auka teskeid af oliu veitir um 35
kkal.

Hafa braudsneidar pynnri og tvofaldan Nota fullfeitar mjolkurvorur eins og nymjolk,
skammt af aleggi a peim. rjoma, syrdan rjoma og fullfeitt vidbit a

braud (smjér eda smjorva).

Bjoda upp a proteinrika eftirrétti Utbla gratinrétti med osti og rjdma dsamt
eins og ostakoku, buding eda hafa greenmeti og kartéflum i stad pess ad sjoda.
proteinrikt medlaeti med peim eins og  Baeta rjoma, oliu eda smjori i kart6flumus.
jogurt eda syrdan rjoma.

Baeta auka mjélkurdufti i bakstur og Blanda saman ferskum avéxtum og berjum
hristinga (e. smoothies) vid seetari og feitari vorur, likt og rjoma,
rjémais, sukkuladi og vanillusosu i eftirrétti.

Nyta einnig dvaxtagrauta med rjoma sem
eftirrétti og bjéda upp @ hnetur, méndlur
og burrkada avexti sem millimaltid. b6
er rétt ad nefna ad ef kynging er léleg pa
geta purrkadir avextir, hnetur og free verid
varasém.
Nota einnig adra drykki en vatn, t.d. mjolk, mjdlkurdrykki, kakd, dvaxtasafa og
hristinga. Einnig er audvelt ad orku- og préteinbaeta drykki med oliu eda proteindufti
og kremadar stpur og mjolkurstpur/-grauta med rjéma eda nymjolk og protein- eda
undanrennudufti.
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