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Vannaring er algengt vandamal hja eldra folki til deemis vegna bess ad matarlyst minnkar
oft med haekkandi aldri. A efri arum parf likaminn 4 aukinni orku og préteinum ad halda
til ad vidhalda edlilegri likamsstarfsemi, pyngd og vinna gegn vidvatapi. P& getur porf fyrir
vitamin og steinefni einnig aukist og tilfinning fyrir porsta minnkad. Lélegt naringarastand
getur valdid versnun & andlegri og likamlegri heilsu.

Algeng vandamal sem hafa ahrif a naeringu

Lystarleysi

Pegar matarlyst er litil eda minni dhugi er & mat og drykk er sérstaklega mikilvaegt ad
reyna ad borda vel pvi lystarleysi getur leitt til vannaeringar. Mérgum gagnast vel ad borda
oft yfir daginn, 5-6 maltidir (morgunmat, hddegismat, kvdldmat og 2-3 millibita). Hreyfing
og ferskt loft geta aukid matarlyst.

Erfidleikar vid ad tyggja eda kyngja

Lélegt dstand tanna og erfidleikar vid ad kyngja getur haft ahrif & getu til ad neerast.
Ymislegt getur valdid pessum erfileikum, til deemis breytingar & kyngingu, tauga-
sjukdémar og sjukdomar i munni eda hélsi. b4 getur gagnast ad breyta aferd & mat til
bess ad audvelda ad kyngja og tyggja.

Vokvainntaka
Eldra folk er vidkvamara fyrir vokvaskorti og tilfinning fyrir porsta minnkar med aldrinum.

Algeng merki um vokvaskort geta verid porsti, litid eda dokkt bvag, munnpurrkur, aukinn
hjartslattur, preyta og svimi.

Ré&dleggingar

Mida vid ad drekka 8-10 glés & dag. Allur vokvi telst med eins og te, kaffi, safi,
naeringardrykkir, vatn, jogurt og stipur.

« Taka litla sopa & nokkurra minttna fresti.

*  Fylgjast med og skra hversu mikid er drukkid ef illa gengur ad drekka.

« Hafa vatnsflsku vid hendina.
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Pyngdartap

Vidmid um heilbrigda pyngd hja eldra folki eru ekki pau sému og hjé peim sem yngri eru.
Jafnvel er talid gott ad vera med smé varaforda. Eldra folki er pvi almennt ekki rédlagt ad
fara i megrun vegna heettu 4 ad tapa vodvamassa sem erfitt er ad byggja upp aftur 4 efri
arum. Radlagt er ad vigta sig manadarlega pvi pyngd er godur maelikvardi & naeringar-
astand. Einnig er gott ad fylgjast med hvernig f6t passa. Ef f6tin eru lausari en venjulega
getur bad bent til pyngdartaps. Ef flk léttist skyndilega er radlagt ad hafa samband vid
heimilislaekni.

Haegdatregda

Haegdatregda er algengt vandamal hja eldra félki. Algengar dsteedur haegdatregdu eru
trefjasnautt faedi, of litil vokvaneysla og hreyfingarleysi. Einnig geta ymis Iyf valdid heegda-
tregdu. R4d sem geta komid ad gagni eru i toflu 1.

Tafla 1. Radleggingar vegna haegdatregdu

Borda trefjarika og fjdlbreytta faedu reglulega yfir daginn, 3-5 maltidir

*  burrkada dvexti, s.s. sveskjur/sveskjusafi, dodlur, fikjur og rusinur.

*  Ferska avexti, s.s. sitrusavexti og kivi.

«  Graenmeti, baedi ferskt og eldad, s.s. baunir, blomkal, spergilkal og hvitkal.

«  Grofar kornvorur (a.m.k. 6 g trefjar i 100 @), s.s. heilhveiti, rigur, heilkornapasta,
hydishrisgrjon og bygg.

Drekka vel af vokva yfir daginn
« Oft hentar betur ad drekka heita drykki, s.s. heitt vatn, te, kaffi og stpur.

Fara reglulega 4 salerni, taka sér pann tima sem parf og nota hagdalyf ef porf krefur
* Hagt er ad fa rédleggingar um haegdalyf i apdtekum.

Hreyfa sig reglulega eftir getu
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Mataraedi

Misjafnt er hversu vel gengur ad neerast. Radlagt er ad borda fj6Ibreytt faedi til ad vidhalda
styrkleika og faerni. Adaléherslan tti ad vera @ ad matur og drykkur veiti naega orku og
protein. Prétein er mikilvaegt naeringarefni til ad vidhalda vodvamassa, fyrir dnaemiskerfid,
til ad sér groi og fyrir endurhaefingu.

Radleggingar

« Velja fullfeitar og orkurikar vorur, s.s. rjéma, smjér og oliu.

« FEiga tilbinar maltidir og passa ad matvorur séu i umbudum sem audvelt er ad opna.

+ Velja mat sem audvelt er ad tyggja og kyngja.

« Borda reglulega yfir daginn, prétt fyrir litla matarlyst.

* Borda proteinrikar maltidir 3-4 sinnum & dag. Protein er m.a. i fiski, kjcti, eggjum,
mjélkurvérum og baunum.

Orku- og/eda proteinrikir millibitar

« Setja orku- og/eda préteinrikt alegg ofan & braud, rigbraud, flatkokur eda hrokkkex. Ef
lystin er litil er gott ad hafa braudsneidar pynnri og tvofaldan skammt af &leggi 4 beim.
Dami um dlegg getur verid smjor, smurostur, keefa, ostur, sild, egg eda hnetusmjér.

*  Nota mjolkurvorur, t.d. griska jogurt, AB mjolk eda skyr. Haegt er ad orkubaeta
mjdlkurvorur med fullfeitri mjolk eda rjdma og setja musli, hnetur, frae, morgunkorn,
avexti, purrkada dvexti eda annad ut & mjolkurvoruna.

« Fé sér proteinrika eftirrétti eda hafa proteinrikt medlaeti med peim eins og jogurt eda
syrdan rjoma. Daemi um proteinrika eftirrétti geta verid ostakaka, budingur, is, ferskir
dvextir eda dvaxtagrautur med rjéma.

+Nota hnetur, méndlur og free til ad orku- og proteinbaeta mat eda fa sér til deemis
hardfisk med smjori, lifrarpylsu eda svidasultu.

Neeringardrykkir

Tilbunir neeringardrykkir geta verid godur kostur & milli méla eda med mat. Peir eru

orku- og proteinrikir og innihalda naudsynleg vitamin og steinefni. Drykkirnir eru flestir
glutenlausir og laktosasnaudir, og fast i mérgum bragdtegundum. Haegt er ad kaupa
neeringardrykki { apdtekum og fa par frekari upplysingar um trval og bragdtegundir. Sumar
tegundir fast einnig i stormorkudum. Neeringardrykkir hafa mismunandi naeringarinnihald
eftir tegundum og sumir fast einnig sem budingar. Daemi um tegundir neeringardrykkja eru
Neering+, Nutridrink og Resource. Haegt er ad saekja um nidurgreidslu fyrir naeringar-
drykkjum hja Sjukratryggingum islands i samradi vid leekni eda neeringarfreeding ad
uppfylltum dkvednum skilyrdum.
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Vitamin og steinefni

Ef f0lk neerist illa getur verid skortur & dkvednum vitaminum og/eda steinefnum. Hja eldra
folki parf sérstaklega ad huga ad D-vitamini, B12 vitamini, folati, kalki og jarni vegna
lifedlisfraedilegra breytinga sem fylgja auknum aldri og/eda lyfjanotkun.

D-vitamin og kalk eru mikilvaeg fyrir beinin. Lagt gildi D-vitamins i bl6di, samhlida litilli
kalkneyslu tengist minni beinpéttni og aukinni haettu & byltum og beinbrotum. D-vitamin
hjalpar til vid upptoku 4 kalki.

Radleggingar

Taka inn D-vitamin sem feedubdtarefni, annad hvort lysi eda D-vitamintéflur daglega.
Borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni { viku. Feitur fiskur eins og lax, silungur,
sild og makrill er nétturuleg uppspretta D-vitamins.

Neysla & D-vitaminbaettum vorum getur studlad ad baettum D-vitaminhag.

Med pvi ad neyta 500 ml af mjélk eda mjolkurvorum & dag sem samsvarar tveimur
glosum, diskum eda ddsum af pessum vorum og/eda osti, faest baedi naegt magn af
kalki og mikilvaeg prétein.

Peir sem ekki vilja mjolk geta fengid kalkbaetta jurtamjolk, adrar kalkbaettar vorur eda
tekid kalktoflur.

Peir sem borda litid og einhaft attu ad taka fjélvitamin daglega.

Radlagdur dagskammtur af D-vitamini:

70 éra og yngri:15 pg (600 AE)

71 4rs og eldri: 20 pg (800 AE)

Ein matskeid eda 10 ml af porskalysi inniheldur 20 pg af D-vitamini.

Innkaup og matargerd
Ef orkuleysi hindrar innkaup eda matargerd:

Oska eftir adstod fjdlskyldumedlima eda vina og ekki hika vid ad piggja bod ef
attingjar og vinir bjoda i mat.

Panta heimsendingu & matvaelum sem ymsar verslanir bjéda upp 4.

Panta heimsendan mat fra félagspjonustu i vidkomandi sveitarfélagi.

Kaupa tilbtna rétti sem parf einungis ad hita upp. | mérgum verslunum er fjlbreytt
drval af tilbunum réttum sem eru i hentugri skammtastaerd. Daemi um tilbuna rétti eru

hakkbollur, fiskbollur, plokkfiskur, spaghetti, lasagna, kjot i karry, lambaskankar, islensk
kjotsipa og humarsupa.
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Sérstakar radleggingar naringarfraedings:
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