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LYDHEILSUSTOD Mikilveegi hollrar faedu fyrir heilsuna
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Pegar aldurinn feerist yfir geta matarvenjur og matarlyst breyst. hY

Faedid hefur mikil ahrif & heilsu og lidan og pvi er mikilvaegt ad pad 2\ \.
sé sem hollast og fjélbreyttast. Eldra folki, sem er vid g6da heilsu og i f 3
hreyfir sig daglega, hefir yfirleitt almennt feedi par sem tekid er mid
af rddleggingum Lydheilsustodvar-manneldisrads. Heetta a
neeringarskorti eykst ef matarlyst minnkar og pa parf ad gera

sérstakar og oft einstaklingsbundnar radstafanir. Orkupdrf minnkar
med aldrinum, adallega vegna védvaryrnunar og minni hreyfingar.
porf fyrir vitamin, steinefni, protein og trefjaefni minnkar hins vegar
ekki ad sama skapi. bvi purfa 6ll neringarefni ad vera til stadar i
minni feduskdmmtum.

Hér eru almennar radleggingar sem henta heilbrigou eldra folki.

Adrar raodleggingar geta gilt fyrir pa sem pjast af ymsum sjukdémum (t.d. sykursyki
tegund 1 eda 2, tyggingar- eda kyngingarvandamali, haprystingi, nzeringarskorti o.fl.).
Best er pa ad fa radleggingar um ngeringu a naestu heilsugzeslustoo.

\ Vokvi - Mikilveegt ad drekka vel af vokva yfir daginn. porstatilfinning minnkar med aldrinum

o en porfin fyrir vokva minnkar ekki ad sama skapi. bpvi er mikilveaegt ad drekka vel, samtals um
tvo litra & dag, t.d. 3-4 glos af vatni, 2 glds af fituminni mjolk, ef til vill 1 glas af hreinum
avaxtasafa og kaffi eda te.

Meiri trefjar i faedunni - Hreyfingarleysi asamt skorti & trefjaefnum og vokva veldur pvi ad
margir aldradir eiga vid haegdatregdu ad strida. Ymsir sjikdomar og lyf auka enn frekar &
y pennan vanda. Haegt er ad auka trefjaneyslu med pvi ad:
K | e Boroda meira af greenmeti og avoxtum - Mikilvaegt er ad greenmeti eda avextir
¥ séu hluti af hverri maltid og sem millibiti. Einnig er gott ad fa sér purrkada avexti.
e Borda meira af grofum braudum og 6drum trefjarikum kornmat t.d.
hydishrisgrjon og heilhveitipasta, en minna af setabraudi, kexi, kékum og salgaeti.

Fituminni mjélkurvorur. Radlagt er ad fa sér tvo glds/diska/dosir af fituminni mjolk eda

fituminni syroum mjélkurvérum daglega til ad uppfylla porf fyrir kalk. Fituminni

mjolkurvorur eru t.d. 1éttmjolk, fijormjolk, undanrenna, 1étt AB-mjélk og syrd léttmjolk. Ostur
b getur komid i stad mjélkur ad hluta til. peir sem ekki drekka mjélk geta tekid kalktoflur.

Porskalysi daglega - Ein barnaskeid (10 ml) veitir rédlagdan dagsskammt af D-vitamini fyrir
=77 eldaislk

Fiskur - /skilegt er ad fiskur sé 4 boroum sem adalréttur a.m.k. tvisvar sinnum i viku, helst

w w Oftar. Gott er ad velja baedi feitan (t.d. lax, bleikju, 10du, sild) og magran fisk (t.d. ysu, porsk).
r‘r{K Ferskt kjot — Veljio ferskt kjot fram yfir unnar kjotvorur, farsvorur, saltkjot og reykt kjot
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(hakkad kjot telst fersk vara sem og frosid kjot).

Matarolia — Notid frekar mataroliu vid matseld i stad smjors eda smjorlikis til ad minnka
neyslu a mettadri fitu.

Salt — Bordid minna af tilbinum séltudum vérum svo sem pakkasupum og ssum. Notid
minna salt vid matargerd og bordhald en notid pess i stad 6nnur krydd sem ekki innhalda salt.
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