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FRADSLUEFNI

Langvinn lungnateppa (COPD) hefur ahrif 4 allan likamann. Sjikdémurinn getur
leitt til pyngdartaps og missis & vodvastyrk hjd peim sem eiga erfitt med ad nerast.
Radlagt er ad borda fjolbreytt faedi til ad vidhalda styrkleika og faerni auk pess

sem pad hjalpar likamanum ad berjast gegn sykingum. Mikilvaegt er ad reyna

ad vidhalda pyngd, jafnvel b6 um yfirpyngd sé ad reda. | pessu fraedsluefni eru
radleggingar um naringu og hvernig vinna ma gegn pyngdartapi.

Algeng vandamal vid naringu

Lystarleysi, madi, munnpurrkur og breytingar & bragdskyni eru algeng vandamal
hja beim sem eru med langvinna lungnateppu og geta komid i veg fyrir ad naering
sé nag. Surefni og inntidalyf geta orsakad munnpurrk og erfidleika vid ad tyggja og

kyngja.

Radleggingar

Maedi

Mikilvaegt ad borda allt ad sex sinnum & dag. Minni maltidir, naeringardrykkir og
millibitar geta reynst vel.

Munnpurrkur
«  Velja mjukar fadutegundir.

« Sjliga dvexti eda ismola sem bunir eru til Ur dvaxtasafa.
«Nota sykurlaust tyggjo par sem pad eykur munnvatnsframleidslu.

*  Bursta tennur 2-3 d dag og skola munn fyrir og eftir notkun & innddalyfi til
ad koma i veg fyrir sveppasykingu i munni.

* Nota tyggit6flur eda munniida sem fast i apotekum til ad auka
munnvatnsframleidslu.
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Breytlngar a bragdskyni

Eftir notkun 4 innnudalyfjum er naudsynlegt ad skola vel munninn med vatni til ad
koma i veg fyrir sveppasykingu i munni.

 Hugsa vel um tennurnar, bursta paer reglulega og nota munnskol.
*  Profa stokkar, kryddadar eda sykradar feedutegundir bar sem meira bragd er af peim.
«  Gera tilraunir med mismunandi krydd og sdsur.

*  Ef dkvednar feedutegundir bragdast illa, er rédlagt ad smakka paer reglulega par sem
bragdskynid getur breyst.

Orkuleysi
Ef orkuleysi hindrar innkaup eda matarundirbuning:

« Oska eftir adstod fjslskyldumedlima eda vina. Ekki hika vid ad piggja bodid ef
attingjar og vinir bjoda i mat.

* Panta heimsendingu & matvaelum sem ymsar verslanir bjéda upp 4.
+ Panta heimsendan mat fra félagsbjonustu i vidkomandi sveitarfélagi.
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Mataradi

Mismunandi er hversu vel gengur ad neerast en rddlagt er ad reyna ad borda fidlbreytta
faedu. Eftirfandi tafla er til vidmidunar.

Fedutegund

Proteinrik matveeli -
naudsynleg fyrir heilbrigda
og sterka vodva (einnig pa
sem taka patt i ondun).

| Radleggingar

Borda proteinrik matvaeli
brisvar til fjdrum sinnum

4 dag, t.d. i hadegismat,
kvoldmat og sem millibita.

| Daemi um feedu

Kjot, fiskur, egg, mjolkur-
vorur (ostur, skyr, jogurt,
mjolk), tofu, baunir og
linsur.

Kolvetnarik matveeli -
naudsynleg fyrir orku og
Gthald.

Lata kolvetnarik matvaeli
fylgja hverri maltid.

Kartoflur, braud, pasta,
hrisgrjon, morgunkorn.
Sykrud matveeli: kokur,
budingar, kex, selgati,
sykradir gosdrykkir.

Graenmeti og avextir -
veita naudsynleg vitamin
og steinefni til ad styrkja
onaemiskerfid.

Borda fimm skammta af
greenmeti og dvoxtum a
dag.

Allt greenmeti og dvextir,
hvort sem pad er ferskt,
frosid, sodid, nidursodid
eda steikt.

Mjélkurvérur og dnnur
kalkrik faeda - fyrir sterk bein
og orku

Borda prjd skammta af
mjdlkurvérum & dag.

Ostur, mjolk, jogurt, skyr,
rjomi, is. Velja frekar
fullfeitar mjélkurvdrur en
fitulitlar.

Matveeli sem innihalda

ekki mjolk en Utvega sému
mikilvaegu naeringarefnin
(t.d. kalk) eru t.d. grent
bladgraenmeti, ymsar
baunir, hnetur, mondlur,
frae, dvextir (t.d. appelsina,
burrkadar fikjur) og sjévar-
afurdir (t.d. lax og sardinur).
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Beinpynning

Langvarandi steranotkun og minnkud hreyfing eykur likur & beinpynningu og bar med
beinbrotum hja folki med langvinna lungnateppu. Til ad minnka hattu a beinpynningu er
melt med ad:

« Taka inn D-vitamin sem faedubdtarefni, annad hvort lysi eda D-vitamintoflur.

* Borda mjélkurvorur, par sem beer innihalda rikulegt magn af kalki, jodi og 6rum
stein- og snefilefnum sem eru god fyrir beinheilsu.

Pyngdartap

Orkurikur matur inniheldur yfirleitt t6luvert af fitu (t.d. franskar kartéflur eda annar steiktur
matur), sykri (t.d. selgaeti og gosdrykkir) eda baedi fitu og sykri (t.d. stkkuladi og kokur).
Prétt fyrir ad venjulega sé radlagt ad borda pessar vorur i hofi pa geta paer hjalpad til vid

ad pyngjast eda vidhalda pyngd. bvi er radlagt ad baeta peim sem oftast vid mat eda sem
millimal.

Leidir til ad hindra pyngdartap
« Velja fullfeitar og orkurikar vorur t.d. nymjolk og rjéma i stadinn fyrir léttmjolk.

+ Beta rjoma eda rjomaosti i matinn t.d. sdsur, eggjahraerur, sipur, pottrétti,
kartoflumus, og eftirrétti.

*  Baeta vid smjori begar pu steikir greenmeti eda kartoflur.

*  Beta hunangi eda sirdpi i mat og marmeladi eda sultu & braud.

«  Drekka drykki eins og heitt stkkuladi, mjélkurhristing, og dvaxtapeyting.
* Borda meira af peim mat sem pér finnst godur pegar pu hefur lyst.

« Borda proteinrikar maltidir 3-4 sinnum & dag t.d. i hadegi, @ kvoldin og i millimal.
Protein feest m.a. ur fiski, kjoti, eggjum, mjolkurvérum og baunum.

*  Proteindrykkir og skyr med rjdma geta verid god millimal.

* Taka lysi eda D-vitamin.
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Eftirlit med pyngdartapi

Radlagt er ad vigta sig manadarlega pvi byngdin er godur maelikvardi & naeringardstand.
Einnig er gott ad fylgjast med hvernig fotin passa. Ef fotin eru lausari en venjulega
getur pad bent til pyngdartaps. Radlagt er ad raeda vid neeringarfraeding um ahyggjur af
aukakildum adur en gripid er il adferda til ad léttast pvi byngdartap er yfirleitt ekki talid
heppilegt fyrir folk med langvinna lungnateppu.

Hugmyndir ad orku- og proéteinrikum millibitum

Orku- og préteinrikir millibitar geta hjalpad til vid ad nd betri heilsu. Of litil préteininntaka
i langan tima getur leitt til missis & vodvastyrk. Samhlida aukinni hreyfingu er rédlagt ad
borda orkurika millibita yfir daginn.

Bananaskyr med rjoma

K

c——
Joklabraud med lifrakaefu og smjori

Hafrakex med smjori og osti Sukkuladiostakaka
Borid fram med mjolkurglasi
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Neeringardrykkir og 6nnur naeringarvidbot

Ef lystarleysi er vidvarandi radleggur neeringarfraedingur um sérstaka neeringarvidbot, svo
sem drykki, bidinga eda stipur sem gott er ad nota milli méla eda med mat. Til eru margar
bragdtegundir. Sumir neeringardrykkir fast i litlum orkubeéttari sksmmtum sem getur verid
gagnlegt beim sem finna fyrir mikilli madi, lystarleysi eda eiga erfitt med ad drekka mikid i
einu. Neeringardrykkir eru orku- og protelnrlklr og fast i helstu apdtekum. Haegt er ad dska
eftir nidurgreidslu i vidtali hjd neeringarfreedingi eda laekni.

Hafa parf samband vid gongudeild lungnasjuklinga ef eftirfarandi
einkenni eru til stadar:

« Vidvarandi léleg matarlyst og illa gengur ad neerast.
*  Erfitt er ad kyngja eda haesi.

« Vidvarandi pyngdartap i prjd ménudi eda ahyggjur af
byngdartapi.

Simanumer
Gongudeild lungnasjuklinga, opin virka daga kl. 08:00-16:00 543 6040

Vinsamlegast athugid ad sjukrahsid getur ekki borid dbyrgd & peningum eda 6drum verdmaetum svo sem simum, télvum o.fl.
sem sjuklingar eda adstandendur hafa medferdis. Athygli er vakin & pvi ad starfsfolk og nemendur sjukrahtssins eru bundin
bagnarskyldu og mega pvi ekki reda um malefni sjtiklinga @ deildinni. Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina
ad reda ekki pad sem bid kunnid ad verda vitni ad eda heyra um adra sjuklinga. Landspitali er kennsluspitali og nemendur i
heilbrigdisfreedum og tengdum greinum stunda hluta af ndmi sinu & spitalanum. Nemendur fylgjast med og taka patt i daglegri
medferd sjuklinga og eru alltaf & abyrgd og undir handleidslu leidbeinenda sinna.
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