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Inngangur

pessari handbok er tlad ad audvelda peim storfin sem vinna vioé ad
skipuleggja matsedla og utbua mat fyrir aldrada eda vinna vid hjukrun
aldradra. Efnid a erindi jafnt til peirra sem vinna a stofnunum fyrir aldrada
og peirra sem elda mat sem sendur er heim.

Faedi, sem oldrudum stendur til boda & dvalar- og hjukrunarstofnunum, rétt eins
og i heimahusum, hefur ahrif & heilsu peirra og lidan. Maturinn parf ekki adeins
ad uppfylla kréfur um naeringargildi heldur skiptir ekki sidur mali ad hann sé
bragdgddur og lystugur og fallega fram borinn. Efni pessarar handbdkar byggist
4 baeklingi sem manneldisrad gaf ut & arinu 2001.

{ rédleggingum fra Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) um faedi aldradra sem
og i Evropuverkefninu Healthy ageing hefur verid 16gd rik dhersla & ad minnka salt
og harda fitu i faedu aldradra og auka hlut graenmetis og dvaxta sem og hlut annarra
trefjarikra matvara.

Oldrudum, sem eru vi goda heilsu og hreyfa sig daglega, heefir yfirleitt almennt
faedi par sem tekid er mid af radleggingum Lydheilsustodvar-manneldisrads.

Haetta & naeringarskorti eykst hins vegar ef matarlyst minnkar, hvort heldur er vegna
likamlegra eda gedraenna sjukdéma. Vid slikar adstaedur parf ad gera sérstakar og
oft einstaklingsbundnar rédstafanir vardandi fadid.

Orkuporf minnkar med aldrinum, adallega vegna védvaryrnunar og minni hreyfingar.
porf fyrir vitamin, steinefni, prétein og trefjaefni minnkar hins vegar ekki ad sama
skapi. pvi purfa 6ll nzeringarefni ad vera til stadar i minni faeduskdmmtum. Hitt ma
b6 aldrei gleymast ad maturinn parf ad veita dnaegju og vera bragdgddur.

Matur, sem fer i ruslafétuna, er engum hollur.

Pad er von Lydheilsustodvar ad handbdkin komi i gédar parfir og audveldi starfsfolki
pad mikilvaega starf ad bjéda 6ldrudum hollan og ljuffengan mat.

Maturinn parf ekki
adeins ad uppfylla
kréfur um neeringargildi
heldur skiptir ekki
siour mali ad hann sé
bragdgoédur og lystugur
og fallega fram borinn.

MATUR FYRIR ALDRAPA
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Fitu, einkum harori
fitu (mettadri fitu og
transfitusyrum), vidbzettum
sykri og salti skal stillt i hof
en pess gaett ad f2did veiti
naegan vokva og trefjaefni,
auk naudsynlegra vitamina
og steinefna.

MATUR FYRIR ALDRADA

almennt faedi fyrir aldrada vid géda heilsu

Almennt f20i fyrir aldrada
vid goda heilsu

Hollusta og geedi i fyrirrami

Askilegt er ad faedi & félagsmidstodvum aldradra, heimsent faedi svo og almennt
faedi 4 dvalarstofnunum fyrir aldrada fylgi rédleggingum Lydheilsustodvar-
manneldisrads um mataraedi og naeringarefni. Samkvaemt peim skal fitu, einkum
hardri fitu (mettadri fitu og transfitusyrum), vidbaettum sykri og salti stillt i hof en
pess gaett ad fadid veiti naegan vokva og trefjaefni, auk naudsynlegra vitamina og
steinefna. | matsedlum hér aftar i handbokinni er 1693 rik dhersla & ad samraema
gaedi og hollustu pannig ad faedid uppfylli kréfur um neeringargildi, 4ferd og bragd.

Orlitil naeringarfraedi

bott heilbrigdir aldradir purfi sidur en svo eitthvert sérfaedi er astaeda til ad
huga ad nokkrum mikilvaegum nzeringarpattum pegar aldradir eiga i hlut.

Orka

par sem orkuporfin minnkar med aldrinum er haetta & ad félk pyngist um of sé pess
ekki gaett ad minnka neyslu i samraemi vid porf. Ofpyngd og offita 4 efri &rum auka
mjog likur & sykursyki af gerd 2, of haum blédprystingi og stodkerfissjukddomum auk
annarra fylgikvilla og pvi er mikid i hufi ad likamspyngd sé haldid i skefjum. Fiturikt
faedi og kyrrsetur eru 6dru fremur avisun & fituséfnun. Dagleg midlungserfid hreyfing
i 30 minatur, t.d. gonguferdir eda leikfimi, dsamt haefilegri fitu og skynsamlegu
faeduvali skipta meginmali til ad koma i veg fyrir offitu & efri arum. A hinn boginn
minnkar oft matarlyst aldradra, peir léttast meira en gédu hoéfi gegnir og vid pad
aukast likur & mérgum sjukdémum. Starfsfolk og adrir sem annast aldrada purfa pvi
ad vera vel vakandi fyrir hugsanlegum breytingum & likamspyngd og gripa f taumana
til ad koma 1 veg fyrir ad folk léttist eda pyngist um of. Rétt er ad gefa naeringar- og
orkurikt faedi ef félk er of grannt.

Naudsynlegt ad fylgjast med pyngd og naeringarastandi

Rétt er ad vigta alla pegar peir koma inn & stofnun og sidan méanadarlega. Ef grunur
leikur & lélegu naeringarastandi skal vigta oftar. Aldradir, sem virdast vera vel nezerdir,
geta verid vannaerdir. Sama gildir um pa sem eru yfir kjérpyngd, peir geta einnig verid
i 1élegu neeringarastandi. Mikilveegt er ad nota kembileit til ad kanna naeringarastand
hja 6llum sem dveljast & 6ldrunarstofnunum (sja kembileitarblad Landspitalans i
vidauka). Zskilegt er ad gera kembileit hja peim sem lagdir eru inn og svo prisvar

4 ari hverju, t.d. & sama tima og RAI-mat fer fram. betta parf p6 ad meta eftir



sjuklingahopum, sumir gaetu purft kembileit oftar pegar um vidamiklar breytingar er
ad raeda 4 heilsufari. Ef grunur leikur & lélegu naeringarastandi er auk pess aeskilegt ad
gera maelingar & blédvokva i samradi vid laekni og naeringarradgjafa.

Hver telst of grannur og hver of pungur?

Haefileg likamspyngd midast ad sjalfsogdu vid haed hvers og eins. Oftast er notast
vid likamspyngdarstudul, BMI, pegar meta parf hvort likamspyngd er innan aeskilegra
marka.

Likamspyngdarstudullinn reiknast pannig:

BMI = kg likamspyngdar deilt med haed i metrum i 6dru veldi (kg/m?).

Fyrir einstakling, sem er 60 kg og 1,60 metrar & haed, litur deemid pannig ut:
BMI = 60 kg/(1,6 m)? = 23,4

Haegt er ad stydjast vid eftirfarandi tolur til ad akvarda hvort holdafarid er sem skyldi.

Vannaering BMI leegri en 18,5
Kjérpyngd BMI a bilinu 18,5-24,9
Ofpyngd BMI & bilinu 25,0-29,9
Offita BMI hezerri eda jafn og 30,0

pott aldradur einstaklingur teljist vera of pungur, p.e. med BMI yfir 25 kg/m?, er ekki
endilega rétt ad huga ad orkuskerdingu, best er ad skoda hvert tilvik fyrir sig.
(Sjé nanar i kaflanum Faedi fyrir pa sem eru of pungir bls. 9).

Azetlud orkupérf

Orkuporf folks er breytileg en fer ad miklu leyti eftir aldri, pyngd og hreyfingu hvers
og eins. Orkuporf minnkar med aldri, adallega vegna minnkandi vodvamassa og
minni hreyfingar.

Algeng orkuporf fullordinna 61 ars og eldri (kcal & dag) midad vid medallikamspyngd
& Nordurlondum og mismikla hreyfingu:

Konur hreyfing

Aldur Iitil medal mikil
61-74 1770 2030 2270
75 og eldri 1700 1960 2220
Karlar hreyfing

Aldur Iitil medal mikil
61-74 2220 2530 2870
75 og eldri 2010 2290 2580

Trefjaefni og vokvi

Hreyfingarleysi dsamt skorti & trefjaefnum og vokva veldur pvi ad margir aldradir
eiga vid haegdatregdu ad strida. Ymsir sjukdomar og lyf auka enn frekar & pennan
vanda. Tilfinning fyrir porsta minnkar med aldrinum jafnframt pvi sem nyrun purfa
meiri vokva til ad losa sig vid salt ur likamanum. bvi parf ad gaeta pess sérstaklega ad
aldradir fai naegan vokva, gjarnan um tvo litra samtals & dag. Trefjaefni verda einnig
Ut undan i faedi aldradra sé pess ekki gaett ad par sé naegilegt magn af greenmeti og
avoxtum asamt gréfu braudi og korngrautum.

Askilegt er ad feedutrefjar séu ad minnsta kosti 25 gromm a dag miéad
vid 2400 kcal faoi.

Gaeta parf pess
sérstaklega
ao aldradir fai
naegan vokva,
gjarnan tvo litra
samtals a dag.

MATUR FYRIR ALDRADA
almennt faedi fyrir aldrada vid géda heilsu
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Askilegt er
ad draga ur
notkun salts vid
matreidslu og
nota annad krydd
eda kryddjurtir i
stadinn.

MATUR FYRIR ALDRADA
almennt faedi fyrir aldrada vid géda heilsu

Salt

[ matarsalti eru efnin natrium og klérid. Natriumhluti matarsalts getur studlad ad
bjugsoéfnun og haekkun blédprystings en hvort tveggja er algengt medal aldradra.
Of har blédprystingur, haprystingur, er einn af dhaettupattum hjarta- og aedasjuk-
déma. Med pvi ad gaeta ad saltmagni faeedunnar er mogulegt ad minnka notkun
blédprystings- og pvagraesilyfja og pvi er rik astaeda til ad fordast ofnotkun salts
feedi aldradra. Sérstaklega er mikid salt i mérgum tilbunum kjotvorum, s.s. saltkjoti,
bjugum og kjotfarsi en einnig i pakkastpum og sésum. Saltfisk parf ad utvatna vel.

Til ad draga Ur saltneyslu er meelt med pvi ad sneida hja séltum mat og takmarka
notkun salts vid matreidslu og bordhald en nota annad krydd eda kryddjurtir i
stadinn. [ rédleggingum Lydheilsustddvar-manneldisrads er maelt med ad saltmagn
sé ekki meira en 7 gromm & dag fyrir karla og 6 grémm & dag fyrir konur. Kannanir
syna ad flestir f& mun meira af salti en aeskilegt er.

D-vitamin og kalk

Beinpynning veldur oldrudum, sérstaklega konum, miklu heilsutjoni. Haegt er ad
haegja & beinpynningu med réttu faedi og pa skiptir mestu mali ad fa naegilegt
D-vitamin asamt kalki.

D-vitamin er pad naeringarefni sem einna helst skortir i faedi aldradra og parf ad
huga sérstaklega ad pvi. D-vitamin er naudsynlegt til ad vidhalda kalkmagni beina
og vodvastyrk og mikilveegi pess eykst enn frekar eftir pvi sem aldurinn faerist

yfir. bar vid baetist ad aldradir eru oft meira innan dyra og njéta ekki sélarljoss 1
sama meeli og &dur, en D-vitamin myndast { hadinni fyrir tilstilli utfjélublarra geisla
solarljoss. Radlagdur dagskammtur af D-vitamini er pvi heerri fyrir aldrada en pa sem
yngri eru eda 15 mikrogromm & dag. Margir hvetja jafnvel til pess ad aldradir fai
meira D-vitamin, eda allt ad 20 mikrogrémm a dag. Haegt er ad tryggja naegilegt
D-vitamin med pvi ad taka annadhvort eina barnaskeid af porskalysi, lysisperlur eda
fidlvitamin daglega. Fjélvitamintdflur innihalda hins vegar mismiki® af D-vitamini

er pvi maelt med ad lesa utan 4 umbudir faedubotarefna. D-vitamin faest dr sild og
0drum feitum fiski en faum 68rum faedutegundum og pvi tryggir fjdlbreytt faeda
ekki alltaf naegilegt magn D-vitamins. Par sem D-vitamin er fituleysid og safnast upp
i llkamanum geta storir skammtar verid skadlegir.

Til ad tryggja kalkneyslu er haefilegt ad fa tvo glos, diska eda dosir af mjoélk eda
mjolkurmat & dag, eda sem samsvarar 500 ml yfir daginn. Best er ad velja fitulitlar
(1,5 gréomm fita eda minna { 100 grommum) og |itid sykradar vorur. Nymjolk er
hins vegar pad orkurik ad haetta er 4 ad aldradir fitni um of ef peir neyta hennar
ad stadaldri. beir sem ekki vilja mjolk geta fengid kalkbaetta sojamjolk og adrar
kalkbaettar vorur eda tekid kalktoflur.

Radlagdur dagskammtur (RDS) af D-vitamini fyrir 61 ars og eldri
er 15 mikrogromm & dag eda sem samsvarar einni barnaskeid af
porskalysi a dag.

Onnur vitamin og steinefni

Radlagt magn annarra nzeringarefna er ébreytt fra pvi sem folki er radlagt eftir ad
pad kemst af aeskualdri. Til ad faedid innihaldi naegilegt magn allra naudsynlegra
naeringarefna parf hins vegar ad huga ad fjolbreytni pess og gaedum. beir sem
borda hvorki greenmeti né avexti eda borda litid aettu ad fa fjolvitamin daglega.
Soému radleggingar fa peir sem eru med kyngingar- eda tyggingarvandamal og peir
sem hafa vidtaekari porf fyrir vitamin.

Fjoldi rannsokna hefur synt ad margir aldradir, sem dvelja & sjukrastofnunum, eru
vannardir. bvi er maelt med ad allir sjuklingar fai eina fj¢lvitamintéflu daglega.

Ad auki er radlagt ad skoda hvort gefa eigi naeringar- og orkudrykki ef grunur leikur
4 vannaeringu.



Feduval og geedaviomio

F0id parf ad vera fjolbreytt eigi pad ad uppfylla nzeringarporf. Hér a eftir er
fjallad um helstu matvaeli eda feduflokka og abendingar gefnar um einstakar
feedutegundir.

Vid samsetningu maltida og skdmmtun 4 diska, hvort sem er i métuneytum eda &
bakka fyrir heimsendan mat, er aeskilegt ad hafa DISKINN i huga. DISKURINN synir

4 einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman géda og holla maltid med pvi ad
skipta matardiskinum i prja jafnstéra hluta. A einum hlutanum er préteinrikur matur,
(fiskur, kjot, egg, baunaréttir eda mjolkurmatur), 68rum kolvetnarikur matur (kartoflur,
pasta, hrisgrjon, kornmeti) og peim pridja greenmeti og/eda avextir. bannig er audvelt
ad bera fram vel samsetta maltid. DISKURINN atti ad vera grunnur ad sem flestum
adalmaltidum.

Hlutar DISKSINS eru allir jafnstorir, 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann segir pvi ekki
til um skammtastaerd — henni stjérnar matarlyst og orkuporf. Mikilvaegt er ad huga ad
skammtastaerdum og stilla peim i hof.

9»%/)
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Maelt er med pvi ad
nota heilhveiti eda
hveitiklid a méti
hveiti uppskriftum,
fi _ A0 oliu i stad hardrar
Iskyr s kjot / egg / pauna® fitu og litid af sykri.

Braud og kornvorur

[ grofu braudi og 6drum gréfum kornmat eru trefjar sem eru naudsynlegar fyrir
meltinguna. Slik faeda aetti ad vera & bordum daglega. Zskilegt er ad velja sem
oftast braud sem inniheldur 5-6 grémm af trefjum i hverjum 100 grommum brauds.
Rugbraud, flatbraud og heilhveitibraud eru deemi um trefjarikt braud sem aeskilegt
er ad nota. Morgunkorn, hafragrautur eda annar korngrautur eru einnig gédir kostir.
Pegar kemur ad pvi ad velja kornvorur er gott ad huga ad fjdlbreytninni. Zskilegt er
ad velja oftar heilkornavorur heldur en finunnar vérur pvi pa eru trefjar og énnur
hollefni enn til stadar.

Dami um akjésanlegt kaffibraud eru bollur, sntdar, kryddbraud, hafrakex
eda voflur.

MATUR FYRIR ALDRADA

almennt faedi fyrir aldrada vid géda heilsu



Audvelt er ad na
5 skommtum af graeenmeti
og avoxtum a dag.
Avoxtur eda glas af
avaxtasafa ad morgni,
salat med hadegismatnum,
annar avoxtur siddegis
eda um kvoldid og tveer
tegundir graenmetis
med kvoldmatnum.
Skammtarnir eru ordnir
fimm og enn ma
gera betur.

MATUR FYRIR ALDRADA

almennt faedi fyrir aldrada vid géda heilsu

Kartoflur, hrisgrjon eda pasta

Kolvetnarikar matvorur, likt og kartoflur, hrisgrjén og pasta, purfa ad vera & bordum
daglega og er aeskilegt ad slikar matvorur fylli 1/3 hluta matardisksins. Margir
aldradir leggja sérstaklega miki® upp ur gédum, sodnum kartdéflum og pvi er astzeda
til ad reyna ad verda vid peim dskum og vanda kartdfluvalid. Ef pasta eda hrisgrjon
eru & bodstélum er aeskilegt ad velja heilkornavorur sem oftast.

Granmeti og avextir

Oldrudum sem og 68rum fullordnum er radlagt ad borda 5 skammta af graeenmeti
og avoxtum daglega. Vidhorfskénnun, sem gerd var medal notenda motuneyta
Reykjavikurborgar, en par var medalaldur yfir 80 ar, syndi mjog eindregnar éskir um
ad fa meira af greenmeti og avoxtum. Maelt er med pvi ad sem oftast sé bodid upp a
graenmeti, ymist hratt eda sodid, med adalmaltidum og svo méa haeglega hafa meira
graenmeti i pottréttum og stipum auk pess sem tilvalid er ad bjoda einnig upp 4
graenmetisrétti 68ru hvoru.

Ferskir dvextir aettu ad vera & bodstélum daglega, a.m.k. 1 avoxtur & dag.
Einnig dvaxtagrautar eda avaxtasupur.

Mjolk, mjélkurmatur og ostur

Haefilegt er ad bjéda tvo diska eda désir af mjolk eda mjélkurmat & dag, eda sem
samsvarar 500 ml yfir daginn. Best er ad velja fitulitlar (1,5 grémm fita eda minna {
100 gréommum) og litid sykradar vorur. Nymjolk er hins vegar pad orkurik ad heaetta
er & ad aldradir fitni um of ef peir neyta hennar ad stadaldri. Ostur getur komid

i stad mjolkurvara ad hluta til, 25 grémm af osti jafngilda einu glasi eda diski af
mjolkurvérum. Fituminni ostur (17 grémm fita { 100 grommum) er gott dlegg &
braud u.p.b. einu sinni & dag.

Peim sem ekki vilja mjolk er haegt ad bjéda kalkbaetta sojamjolk og adrar kalkbaettar
vorur eda kalktoflur.

Nota ma nymjolk eda rjomabland sem Gtalat eda i eftirrétti. Is eda budingur er god
tilbreyting, t.d. um helgar.

Fiskur, kjot, innmatur, egg og baunir

Til ad fa oll pbau naeringarefni, sem likaminn parf & ad halda, er gott rad ad borda sitt
iti® af hverju enda veita mismunandi faedutegundir mismikid af ymsum hollefnum.
Mikilveegt er ad maltidir séu fjdlbreyttar og ad bauna- og graeenmetisréttir séu einnig
i bodi.

Ef mi®ad er vid 7 heitar maltidir i viku er haefilegt ad fiskur sé & bodstolnum tvisvar til
prisvar i viku og kjotmaltid u.p.b. tvisvar til prisvar f viku sem adalmaltid. Graenmetis-
0g baunaréttir aettu ad vera 4 bordum a.m.k. einu sinni i viku. Slatur er baedi vinseel
og naringarrik faeda sem hafa aetti & bordum af og til. Egg og feitur fiskur, t.d. sild
eda lax, er akjosanlegt alegg & braud. Gott er ad hafa linsodid egg med morgunverdi
einu sinni til tvisvar  viku.

Pegar kjot er & bodstolum er mikilveegt ad velja magrar kjotvorur med fituinnihaldi
innan vid 10% vorunnar. Kjot parf ad vera meyrt og synileg fita ad mestu fjarlaegd.
Best er ad hafa saltadan mat, svo sem saltad eda reykt kjot og saltfisk, sem sjaldnast
& bordum. Ef saltadur matur er i bodi er aeskilegt ad takmarka salt i medlaeti og
eftirréttum. Farsvorur og naggar aettu einnig ad vera mjog sjaldan & bordum enda
oft um feitar og saltar vérur ad raeda. | vidhorfskénnun medal notenda métuneyta
Reykjavikurborgar, sem visad var i hér fyrr i handbdkinni, var ad auki eindregin ésk
um ad f& minna af unnum kjotvorum.

Rétt er ad hafa saltan og reyktan mat, sem og farsvorur og nagga, mjoég
sjaldan &4 bordum og pa takmarka salt i medlaeti, sipum og eftirréttum.



Feitmeti

Askilegt er ad nota oliu vid alla matargerd par sem pvi verdur vid komid i stad
hardrar fitu, en hord fita er medal annars i smjori og smjorliki. Vert er ad hafa i huga
ad pott hollusta fitu sé breytileg eftir teqund og uppruna er 6ll fita jafn orkurik. pvi er
best ad nota feitmeti i hofi, ad 68rum kosti getur fadid ordid of orkurikt. Eins parf
ad geeta ad fitumagni vid sésu- og stpugerd. Hins vegar skiptir mali ad hafa godar
sosur med adalmaltid svo maturinn verdi ekki purr og bragdlaus en hafa sidur feiti
eda tolg med fiski. Z£skilegt er ad ofnsteikja frekar en pédnnu- eda djupsteikja.

Askilegt er ad velja mjukt vidbit og smyrja adeins punnu lagi a braudid.

Drykkjarvorur

Heppilegt magn drykkja er u.p.b. tveir litrar & dag, t.d. halfur litri af fituskertri mjélk,
eitt glas af dvaxtasafa, 3/4 litri af vatni og ef til vill 2-3 bollar af kaffi eda tei.
Athugid po ad kaffineysla umfram 2-3 bolla & dag er ekki talin askileg.

piskur / Kj6t/ €99 / baup,. , hn
ey,

Faeduhringurinn synir faeeduflokkana sex. Undirstada holls mataraedis er ad borda
fidlbreyttan mat ar 6llum faeduflokkunum. Einnig er mikilvaegt ad borda margs konar mat
ur hverjum flokki pvi hver faedutegund hefur sina sérstoku samsetningu naeringarefna.

Meira méa lesa um faeduhringinn & heimasidu Lydheilsustédvar, www.lydheilsustod.is.

MATUR FYRIR ALDRAPA

almennt faedi fyrir aldrada vid géda heilsu



Fjolmargt getur haft
ahrif a matarlyst.
Ymis lyf geta haft ahrif
a bragdskyn, lykt og
meltingu og getur petta
dregid ur matarlyst.
Minni hreyfing getur
einnig dregid ur
matarlyst.

MATUR FYRIR ALDRADA
faedi fyrir sjuka aldrada

Faedi fyrir sjuka aldrada

[ pessum kafla verdur farid i naeringar- og orkurikt faedi, fdi fyrir pa sem eru of
pungir, faedi fyrir pa sem eru med sykursyki og faedi fyrir félk med kyngingar- eda
tyggingaroérdugleika, t.d. hakkad faedi og maukfaedi. Ymsar adrar gerdir af sérfaedi
eru til fyrir sjuklinga, t.d. saltskert eda saltsnautt faedi, préteinsnautt faedi og
fitusnautt faedi, en ekki verdur farid i pad hér.

Naeringar- og orkurikt faedi

Fjolmargt getur haft ahrif & matarlyst. Ymis lyf geta haft ahrif & bragdskyn, lykt og
meltingu og getur petta dregid Ur matarlyst. Minni hreyfing getur einnig dregid ur
matarlyst.

Aldradir, sem borda litid vegna sjukdéma eda hafa greinst i Iélegu naeringarastandi,
purfa sérfaedi sem er naeringarpéttara en almennt faedi. Oft er um einstaklings-
bundna porf ad raeda par sem gefnir eru aukabitar eda naeringardrykkir. Sérfadid
er heldur fitu- og préteinrikara en almennt faedi, eda med um 40% orku Ur fitu og
15-20% Ur préteinum. Feitar mjolkurvorur eru pa notadar f stad fituskertra, meira
notad af rjdma, smjori og mataroliu en heldur minna af kartéflum og graenmeti.

Heitar maltidir eru skammtadar pannig ad fiskur eda kjot er steerri hluti maltio-
arinnar en minni hluti er kartéflur, hrisgrjén eda pasta. Litill skammtur af graenmeti
(sja myndir af orkupéttum skémmtum bls. 21). Eftirréttur er eins og i almennu faedi,
b6 frekar notadur rjomi og rjomais.

i braudmaltid er zeskilegt ad braudid sé skorid punnt en med riflequ magni af
aleggi; eggjum, kaefu, kjoti, fiski, salati o.fl. og gjarnan skreytt med teskeid af
majonesi eda syrdum rioma. Neeringarrik stpa, skyr eda grautur, helst ur nymjolk,
er gjarnan haft med braudmaltidinni. Vidbitid er smjor og rjomi eda rijdmabland haft
Ut & grauta (sjga mynd bls. 21).

Morgunverdur og siddegishressing eru eins og i almennu fadi, ad pvi undan-
skildu ad notadar eru mjolkurvorur med venjulegu fitumagni f stad fituskertrar véru.

Aukabitar og drykkir eru gefnir eftir porfum, t.d. braud med aleggi, kex med
smjori og osti, banani, dvaxtagrautur, naeringardrykkir o.fl. Tryggja parf ad félkid fai
naegan vokva og par geta frostpinnar komid i gédar parfir.



N/

Faedi fyrir pa sem eru of pungir

Ekki er rétt ad skerda faedi aldradra um of, jafnvel pott peir teljist of pungir. Best
er ad skoda hvert tilvik fyrir sig og vir@a rétt hvers og eins. Ad auki ber ad skoda
hvert tilvik  ljosi annarra atrida, t.d. veikinda. Ef um verulega ofpyngd er ad raeda
og vidkomandi vill éttast er haegt ad faekka hitaeiningum adeins, eda um 10-20%
af orkuporf. Ad 6dru leyti er rétt ad gefa faedi sem er sem likast pvi sem 6drum
stendur til boda, en maelt er med ad almennt taki faedid mid af radleggingum
Lydheilsustddvar-manneldisrads um mataraedi og naeringarefni.

Einnig skiptir mali ad hvetja til meiri hreyfingar, eftir pvi sem kostur er, til ad auka
orkunotkun (m.a. brenna meiri fituvef) og vidhalda eda baeta védvamassa, pol og
fleira sem lytur ad hreysti. Lydheilsustdéd hefur gefid Ut almennar radleggingar um
hreyfingu. bar er midad vid ad aldradir stundi midlungserfida hreyfingu, svo sem
rosklega gongu, i minnst 30 minutur daglega. Timanum ma skipta i nokkrar styttri
einingar yfir daginn, t.d. 10-15 minUtur i senn. Frekari upplysingar er ad finna i
baeklingnum Radleggingar um hreyfingu og & vef Lydheilsustodvar,
www.lydheilsustod.is.

Fa0i fyrir sykursjuka

Miklar breytingar hafa ordid i greiningu og medferd sykursjukra undanfarin ar

og radleggingar fyrir sykursjuka um mataraedi hafa breyst ad sama skapi. [ nyjum
radleggingum er 16gd ahersla & ad faedi sykursjukra sé i engu frabrugdid matarzedi
annarra svo framarlega sem pad er f samraemi vid radleggingar Lydheilsustodvar-
manneldisrads. Ekki er pvi dstaeda til ad matreida sérstaklega fyrir sykursjuka.
Minni skammtar hafa minni &hrif & blodsykurinn. Almennt borda aldradir minna en
yngra folk og pvi er mikilvaegt ad skerda ekki faedi peirra ef pad & ad uppfylla porf
fyrir 6l naeringarefni.

Ef blodsykur meelist har hja dldrudum sem hafa sykursyki gaeti verid betra ad breyta
lyfjamedferd frekar en ad skerda mataraedid ef pad er héflegt. Samstilla parf faedi vid
lyfin, sem gefin eru vid sykursyki, og sérstaklega ef folk faer insulin. Mikilvaegt er ad
peir sem eru 4 insulini sleppi ekki Gr maltidum og ad peir fai kolvetni Ur hverri maltid.

f raun er engin fa2dutegund & bannlista hja sykursjikum en gaeta parf ad skammta-
steerdum 4 kolvetnarikum mat og ad sykursjukir purfa ad fa reglulegar maltidir.
pott sykradar faedutegundir, t.d. kdkur og budingar, geti valdid sveiflum & blodsykri
pa radast ahrif peirra & blodsykur medal annars af skammtastaerd og pvi hvenaer
og hvernig matarins er neytt. Litill skammtur af seetum eftirmat hefur minni ahrif til
haekkunar blédsykurs en saetindi sem neytt er & milli mala.

Margir sykursjukir, sem komnir eru & efri ar, eru heldur of pungir. Reynist pyngdin

i efri kantinum er mikilvaegt ad baeta ekki vid hana, betra ad Iéttast orlitid.

Ef sjuklingur léttist, p6 ekki sé nema um faein kild, hefur pad yfirleitt mjog hagsted
ahrif & blodsykur. Ekki er po rétt ad skerda faedid heldur minnka fitu og hvetja til
hreyfingar eftir fongum. Fita er meira en tvofalt orkurikari en kolvetni eda protein
og pvi er &rangursrikast ad minnka fituna ef aetlunin er ad léttast.

Trefjar i matvaelum draga Ur hrada meltingarinnar og pvi haekkar blédsykur minna
eftir neyslu trefjarikra matvaela. Daemi um trefjark matveeli eru gréft braud, baunir,
kli®, hafrar, ragur, greenmeti og avextir. Gott er ad blanda klidi i kaffibraud, s.s.
bollur, vofflur og annan bakstur, til ad auka trefjarnar eda nota heilhveiti eda hafra
en petta gagnast einnig peim sem ekki eru sykursjukir. Graeenmeti gegnir sama
hlutverki  adalmaltidum og avextir eru trefjarikur millibiti.

Ekki er astaeda til pess ad nota saetuefni vid matreidslu i stad sykurs en gjarnan ma
minnka sykur i uppskriftum an pess ad gaedin skerdist. Seetuefni ma gjarnan nota
til pess ad gera drykki saeta, s.s. kaffi og te, pvi ef drukkinn er kolvetnarikur vokvi
haekkar blédsykurinn mjog.

Sykursjukum er ekki rédlagt ad drekka mjolk (hvort sem er nymjolk, léttmjolk,
fiormjolk eda undanrenna) par sem i pessum faedutegundum er talsvert magn

i nyjum radleggingum
er 16g0 ahersla a ad faxoi
sykursjukra sé i engu
frabrugdid mataraedi
annarra svo framarlega
sem pad er i samraemi
vid radleggingar
LyOheilsustédvar-
manneldisrads.
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Ollum sem eiga
vid kyngingar- eda
tyggingarordugleika ad
strida er radlagt ad taka
fjolvitamin daglega.

Maukad og hakkad
foedi verdur ad vera
jafn neeringarrikt eda
naringarrikara en
venjulegt faeoi.

Huga parf vel ad pvi ad
aldradir fai naegan vokva
og ngilegar trefjar
i feedunni.

Ekki er aeskilegt
ad mauka allar
feedutegundir saman
heldur frekar hverja
fyrir sig.
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mjolkursykurs. Reynslan synir ad mjolkurdrykkja getur raskad blédsykurstjérnun

og pvi er skynsamlegt ad bjéda vatn til drykkjar. Hins vegar breytir mjolk sem
atalat, s.s. Ut & skyr og grauta, litlu. Einnig ma gjarnan nota surmjolk, skyr og adrar
mjolkurvorur an vidbaetts sykurs sem hluta af maltidum. Radlagt er af sému astaedu
ad fordast hreinan dvaxtasafa, djus, gosdrykki og adra saeta drykki en nota ma
sykurlausa gosdrykki og sykurlaust djaspykkni ad vild.

Helstu atridi til ad koma i veg fyrir sveiflur i blodsykri hja sykursjukum:

Borda jafnt og pétt yfir daginn.

Geeta ad skammtastaerdum a ssetum stpum og grautum.

Drekka vatn vid porsta og med mat.

Hafa sodid graenmeti og greenmetissalat med mat.

Bjoda ferska avexti med maltid eda sem millibita, halfan eda heilan i einu.

Fordast kolvetnarika drykki, s.s. dvaxtasafa, djus, seeta gosdrykki og mjolk,

sem svaladrykk.

Nota ma saetuefni i heita drykki, s.s. kaffi og te.

e Kaffibraud ma innihalda svolitinn sykur en ekki er &steeda til ad nota
seetuefni { bakstur.

e Gefa i hofi seeta eftirrétti, purrkada dvexti og énnur saetindi med maltidum
en ekki milli mala.

Matur fyrir sykursjuka er hollur fyrir alla og pvi hentar sama mataraedi fyrir
sykursjiuka og adra heimilismenn. Kaffibraud parf t.d. ekki ad vera sérbakad
fyrir sykursjuka en sjalfsagt er ad minnka sykurinnihald i uppskriftum,

s.s. kokum, og blanda heilhveitiklioi i til ad auka trefjarnar. Sama er ad
segja um eftirrétti, sykursjukir geta fengid sama eftirrétt og adrir, en po
e.t.v. i minna magni.

Fedi med breyttri aferd

Kynging er flokid ferli sem er ad hluta undir sjalfradri stjérn og ad hluta undir
Osjalfradri. begar folk & i erfidleikum med ad tyggja eda kyngja aukast til mikilla
muna likur & vannaeringu eda vokvaskorti. Vegna haettu 4 naeringarefnaskorti er
6llum sem eru med tyggingar- eda kyngingarvandamal radlagt ad taka fjolvitamin
daglega. Fjolvitamin er haegt ad fa i freyditoflum og i vokvaformi en ad auki er haegt
ad mylja fjplvitamintdflu Gt { dvaxtamauk eda annan maukadan mat. Ymsar astaedur
geta valdid pessum erfidleikum, t.d. taugasjukdémar, lélegar tennur og sjukdémar

i munni eda halsi. Kyngingarvandamal eda vandamal vid ad tyggja leida nanast
undantekningarlaust til pess ad sjuklingarnir neyta minni faedu og vokva og faeduval
vill ver®a einhaeft. pegar fram i saekir getur einhaeft faeduval eda minni neysla faedu
og vokva valdid pyngdartapi, slappleika, haegdatregdu og aukid sykingarhaettu.

Til ad koma i veg fyrir petta er mikilveegt ad bjéda upp & morgunmat, tvaer heitar
maltidir og tveer til prjdr minni naeringarpéttar millimaltidir.

Peir sem eiga erfitt med ad tyggja og kyngja purfa mat med breyttri &ferd.
Aferdarbreyting parf ad vera i samraemi vid getu einstaklingsins til ad tyggja og
kyngja. Algengast er ad hakka eda mauka matinn til ad breyta aferd hans. Annad
faedi parf ad utbua fyrir hvern og einn, t.d. fljétandi faedi og pykkfljétandi fzedi.
Mikilvaegt er ad faedid sé jafn naeringarrikt eda nzeringarrikara en venjulegt faedi
pratt fyrir breytta aferd. Einhaefu faedi fylgja oft meltingarvandamal, eins og
haegdatregda, sem haegt er ad koma i veg fyrir med trefjariku faedi og nsegum
vokva. Fitu & yfirleitt ad nota i hofi og er betra ad nota oliu eda mjuka fitu i

stad hardrar til orkubaetingar. Haegt er ad auka trefjainnihald med pvi ad gefa
korngrauta, dvaxta- og graenmetismauk. Einnig er mikilveegt ad huga vel ad utliti
matarins en mikilvaegt er ad maturinn sé fallega fram borinn. Aldrei stti ad mauka
allar faedutegundirnar saman 1 eina kassu heldur ad hakka eda mauka hverja
faeedutegund fyrir sig svo haegt sé ad njéta mismunandi brag&tegunda eins og adur.
Pessi atridi eru sérstaklega mikilvaeg ef faedid er gefid & pennan hatt til langframa.



Kyngingarvandamal eru margpaett og af ymsum toga. Mismunandi aferd & mat
skiptir par mali. Sumir eiga erfitt med ristad braud en 6drum finnst vokvi erfidur.
Fyrir kemur ad folk eigi erfitt med ad kyngja punnum vokva en raedur vid allan annan
mat. { slikum tilfellum naegir ad pykkja alla vokva og drykki med pykkingarefnum.
Haegt er ad fa sérstakt pykkingarefni i apdtekum til ad nota i baedi kaldan og heitan
vokva, einnig getur kolsyrt vatn dugad i stad pykkingar. Haegt er ad setja kolsyrt vatn
i adra drykki, t.d. dvaxtasafa. Nyta ma mat med miklu vékvamagni til drykkjar, eins
og jégurt, drykkjarskyr, avaxtamauk o.p.h., til pess ad fa naegilegt vokvamagn.

Flestir sem eru med kyngingarvandamal pola illa svokallada tvofalda aferd, t.d. graut
med mjolk, appelsinur og kornétt faedi, t.d. kex, ristad braud og hrisgrjon. Best er ad
hraera grautinn saman vid mjélkina og binda kornéttan mat med pvi ad nota vel af
vidbiti eda sésu med heitum mat. pegar félk er med kyngingarerfidleika skiptir mali
ad finna pa &ferd & matnum sem hentar hverjum og einum best, s.s. ad pykkja vokva,
hakka matinn eda mauka hann. [ 8llum tilvikum parf ad geeta pess ad bjoda adeins
mat sem félk raedur vid an pess ad pvi svelgist & eda ad maturinn standi i halsinum.

Hakkad feedi

Hakkad faedi hentar vel peim sem purfa mjukt faedi. Allur matur & ad vera pad mjukur
ad audvelt sé ad stappa hann & diski. Braud og alegg parf ad vera mjukt svo ad
audvelt sé ad tyggja pad. Hér hentar yfirleitt ekki hratt greenmeti. Hafa ber i huga

ad neeringargildi faedisins & ad vera sambeerilegt vid almennt faedi.

Hakkad feedi / Val 8 matvérum:

Hakkad kjot, hakkréttir, hakkbollur med sésu.

Fiskur f stykkjum, fiskbollur eda fiskbudingur og fiskréttir med sésu eda feiti.
Aukaskammtur af sésu med kjét- og fiskmaltidum.

Hrzerd og sodin egg.

Sodnar, bakadar eda hraerdar kartoflur.

Sodin hrisgrjon eda pasta.

Graenmeti, sodid eda maukad, an hydis, steina eda grofra trefja.

Nyir, mjukir avextir, nidursodnir og maukadir avextir.

Mijukt braud og braudmeti an kjarna, hneta eda rusina, pénnukokur eda adrar
mjukar kokur.

Korngrautar.

Mjukt alegg.

Mijolk, syrdar mjolkurvorur, budingar, grautar og fs.

Mjukir ostar.

Neeringardrykkir og adrir orkurikir drykkir og supur & milli adalmaltida fyrir pa
sem purfa.

Maukad feedi

Maukad faedi hentar peim sem geta litid sem ekkert tuggid eda eiga erfitt med ad
kyngja og parf allur matur ad vera maukadur og érdulaus. Braud eda hratt greenmeti
hentar ekki i maukfaedi. Maukad faedi parf yfirleitt ad vera orku- og naeringarpéttara
en almennt faedi par sem flestir sem fa maukad faedi borda minna en adrir. Mikilvaegt
er ad huga vel ad pvi ad peir sem purfa maukad faedi fai tvaer slikar naeringarrikar
maltidir & dag.

Hakkad feedi / Val a matvérum:

Kjot og fiskur, maukad med sodi eda sésu.

Aukaskammtur af sésu med kjét- og fiskmaltidum.

Hraerd egg.

Hraerdar kartoflur.

Graenmetismauk.

Avaxtamauk, sfadir eda maukadir dvaxtagrautar og stpur.
Korngrautar.

Mijolk, syrdar mjolkurvorur, mjolkurstpur, -grautar og -budingar.
Neeringardrykki og adra orkurika drykki og supur atti ad nota & milli
adalmaltida handa peim sem purfa.

begar folk er meod

kyngingarerfidleika
skiptir mali ad finna pa
aferd 4 matnum sem
hentar hverjum og einum

best, s.s. ad pykkja
vokva, hakka matinn

eda mauka hann.
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Samskipti eldhuss og deilda

bar sem matur er Gtbuinn i storum eldhtisum purfa bodleidir milli eldhuss
og deilda ad vera greidar og audveldar. Mikilvaegt er ad koma 6skum og
sérporfum vardandi matinn & framfaeri vid rétta adila. An skipulagdra
bodleida getur pad ordid prautin pyngri pvi margt starfsfolk kemur parna
vid ségu.

Matsedlagerd er & abyrgd yfirmanna eldhisa og er lykilatridi vid rekstur eldhusa.

.E'Idhus.burfa ad . Auglysa parf matsedla eldhtsa vel og purfa peir ad vera lzesilegir, gagnszeir og veita
bjéda m.|smunand| gddar upplysingar um hvad er i matinn. Eldhus purfa ad bjéda mismunandi fadi

. faedi "e‘-’!“a vegna mismunandi parfa aldradra. Fjoldi félks parf ad vinna saman til ad skilabodin
mlsrr;t;::\arglabarfa komist & réttan sta® og maturinn verdi pannig i samraemi vid éskir og parfir.

Vid innldgn einstaklinga fylgir oftast matarsaga a rafraenu formi eda upplysingar
fra einstaklingnum sjalfum eda adstandendum beirra.

Upplysingar um matarparfir purfa ad vera skrifadar eda & tolvuteeku formi og
pannig ur gardi gerdar ad audvelt sé ad koma breytingum & framfaeri. Best er ad
hafa sérstok eydublod sem eru fyllt Ut vid hverja breytingu svo aevinlega sé unnid
samkvaemt nyjustu upplysingum. A eydublddunum kemur fram hvers konar faedi er
i bodi a stofnuninni og hvad parf ad sérpanta. Best er ad oll skilabod til eldhuss séu
skrifleg, annars er alltaf haetta & ad upplysingar misfarist. Par sem bakkaskémmtun
er { eldhusi er naudsynlegt ad hafa matarkort fyrir hvern og einn par sem fram koma
m.a. upplysingar um hvers konar faedi einstaklingurinn parfnast.

Askilegt er ad naeringarteymi eda naeringarrad sé starfandi 4 hverri stofnun.

Par raeda fulltrdar eldhiss og deilda sin & milli og marka stefnu i naeringarmalum
stofnunarinnar. | naeringarradi geta 4tt saeti yfirmadur eldhuss, hjukrunarfraedingur,
neeringarradgjafi, naeringarrekstrarfraedingur, laeknir og ef til vill framkvaemdastjéri.
Eins skiptir mali ad fagadilar, s.s. laeknar, naeringarradgjafar og hjukrunarfélk, séu
alitsgjafar pegar grunnur er lagdur ad matsedlagerd svo ad faedid sé  samraemi vid
parfir. Yfirleitt fa laeknar og hjukrunarfolk upplysingar um sérparfir einstaklinga en
eru sjaldnast vidstaddir pegar maturinn er borinn & bord og fa pvi ekki ad vita um
vidbrégd peirra vid honum, hvernig hann smakkast eda reynist.

MATUR FYRIR ALDRADA

samskipti eldhuss og deilda



Maltioir

Malti®ir veita meira en adeins likamlega naeringu. Godur matur, sem er fallega fram
borinn i vistlegu umhverfi, veitir hverjum manni dnaegju og vellidan og er jafnvel helsta
tilbreyting og tilhlokkunarefni dagsins. Blém & bordi og fallegur bordbunadur hefur
lika sitt ad segja til ad auka anaegjuna af matnum. Margir aldradir eiga erfitt med ad
borda storar maltidir og pvi er best er ad dreifa maltidum eins og kostur er yfir daginn
pannig ad haefilegur timi lidi milli mala. Vokva, annadhvort vatn, léttmjolk eda safa,
parf auk pess ad bjéda milli mala. Maltidum ma t.d. skipa & eftirfarandi hatt:

Maltidir Askilegur timi Haefilegt hlutfall dagsneyslu
(% heildarorku)
Morgunverdur 8:00-9:30 20-25%
Hadegisverdur 12:00-13:00 25-35%
Siddegishressing 15:00-15:30 5-15%
Kvoldverdur 18:00-19:00 25-35%
Kvoldhressing 20:30-21:00 5-15%

Sumir purfa aukabita,
t.d. snemma ad
morgni.

MATUR FYRIR ALDRAPA

maltidir



Miklu mali skiptir
ao skipuleggja
matsedla nokkrar
vikur fram i timann.

MATUR FYRIR ALDRADA

matsedlar og skipulag

Matsedlar og skipulag

GOdir matsedlar, par sem naeringarinnihald hefur verid reiknad Gt, aettu ad vera
grundvallaratridi hja hverjum yfirmanni i storeldhusi. Miklu mali skiptir ad skipuleggja
matsedla nokkrar vikur fram i timann. Med sliku skipulagi verda matarinnkaup baedi
audveldari og hagkvaemari auk pess sem fj¢lbreytni faedunnar og géd samsetning
maéltida er betur tryggd. Haegt er ad nota sému 4-7 vikna matsedlana aftur og aftur
med videigandi breytingum vegna 4rstida, hatidisdaga, hraefnisframbods o.s.frv.
Best er ad rada ekki kjot- og fiskmaltidum aevinlega 4 somu vikudagana viku eftir
viku. betta skiptir sérstaklega pa mali sem fa heimsendan mat tvo til prja daga i viku
en einnig starfsfolkid sem vinnur nokkra daga f viku. Til ad tryggja pessu starfsfélki
tilbreytingu og fjolbreytni er astaeda til ad hafa ekki alltaf hlidstaeda rétti & somu
vikudégunum. Vi@ val & uppskriftum og samsetningu matsedla parf ad sjalfségdu
ad taka tillit til fjolmargra atrida, svo sem naeringarparfa félks og getu pess til ad
matast, til bragds og utlits matarins, kostnadar og hagkvaemni. Eitt ma heldur
aldrei gleymast en pad er ad maturinn sé 6éruggur. Sérstaklega parf ad tryggja ad
matvaeli fyrir stofnanir séu eingdngu keypt fra dbyrgum birgjum sem fylgja reglum
um hreinlzeti og rétta medhondlun matvaela. A bis. 16 — 19 er tillaga ad fijdgurra
vikna matsedli. Par er 16gd ahersla 4 fjdlbreytni og samsetningu sem veitir haefilega
orku og naeringarefni. Méguleikarnir eru audvitad fjdlmargir og pvi er rétt ad lita a
matsedlana sem daemi til hlidsjonar frekar en hina einu sénnu fyrirmynd. Hver og
ein stofnun vinnur sina matsedla ut fra eigin forsendum. Hins vegar er rétt ad leggja
aherslu & ad bodid sé upp & heitan mat & kvoldin nokkrum sinnum 1 viku. Pad getur
ordid leidigjarnt ad fa braud og spénamat a hverju kvoldi og pvi naudsynlegt ad hafa
einhvers konar tilbreytingu i kvoldverdinum, t.d. heita smarétti.

Ekki eru gefnir upp matsedlar fyrir morgunverd enda er par ekki astaeda til ad breyta
til daglega heldur bjéda frekar upp a fjdlbreytt drval, jafnvel af hladbordi par sem
vid 4. Gott er ad hafa 4 bodstolum hafragraut, fituminni syrdar mjolkurvorur med
morgunkorni, braud og alegg, kaffi og te. Ferskir, nidurskornir avextir, sveskjur eda
sveskjumauk aettu ad standa til boda alla daga med morgunverdi. Ad auki er gott ad
bjoda linsodid egg einu sinni til tvisvar { viku. A sunnudégum og til hatidabrigda er
skemmtilegt ad bjéda heitt kakd eda sukkuladi dsamt nyjum braudbollum.

Matsedlagerd skapar hagraedingu i allri eldhasvinnu:
e Audveldar innkaup og gerir pau hagkvaemari.

Baetir nytingu.

Meira jafnvaegi verdur f samsetningu maltida —faedid verdur hollara.

Audveldar samraemingu f innkaupum.

Tryggir betur ad matvaelin séu 6rugg.



Matsedlar - fjogur atridi sem gott er ad hafa i huga

Utlit

Matur er audvitad fyrst metinn med augunum og pvi er mikilveegt ad hann liti girnilega ut.

Jafnveegi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad bragd, aferd og naeringarinnihald maltio-
anna sé vid haefi og & pad baedi vid um matsedilinn  heild og hverja maltid fyrir sig.

Ef til daemis er borid fram pasta med kjotsésu parf kjdtsésan ad vera bragdmeiri en pastad.

Fjolbreytni
Engin ein faedutegund er svo holl ad hun veiti 6ll naeringarefni sem likaminn parf 4 ad
halda. Fjolbreytni gerir maltidina lika meira adladandi og meiri likur eru & ad allir bordi
eitthvad. Ekki parf sidur ad gaeta ad fidlbreytni f vali hraefna en rétta. Til deemis hentar Maelt er med ad:
ekki ad hafa kjotalegg & braud sama dag og kjoét er i matinn.
Ofnsteikja sem oftast frekar

Andstaedur en ponnu- eda djupsteikja.
pad er lystaukandi ad vera med andstaedur i bragdi, lit, aferd og matreidsluadferd i
malti®, t.d. stokkir, litfagrir gulrétarstrimlar, mjuk kartéflumus og gullas. Agaett er ad Nota oliu frekar en smjér,
mida vid ad i hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir. Eftir punga, matarmikla rétti smjorliki eda adra harda fitu.
hentar betur ad bera fram ferska avexti heldur en is eda buding sem aftur & méti henta
vel eftir létta fiskmaltid. Hafa ma t.d. fiskalegg i kaffitima pa daga sem hadegismatur er Salt sé notad sparlega i
baunaréttur eda pastaréttur. matargerd.
. . . Supur og sésur séu lagadar
Aa meta e|g|n matseall fra grunni og notad litid af
salti, heit s6sa buin til ar
1. Val & matvaelum vatni eda léttmjolk og j6fnud
Mynda litir og &ferd géda heild? Ja/ nei eda uppbékud med oliu.
Eru fleiri en einn litur, 16gun og staerd bita? Ja/ nei . o
Mynda matvaeli vikunnar goda og fislbreytilega heild? Ja/ nei Kaffibraud sé heimabakad
Er matarvalid einhaeft einhvern einn dag? Ja/nei og i pad sé notud olia i stad
Eru & matsedlinum einkennandi matvaeli fyrir arstidina eda timabilid? Ja/nei smjors leba smjorlikis, .aé
Eru hef&bundnir islenskir réttir 4 bordum? Ja/nei minna se nota6’af Sy_k" o9
Henta matvaelin og maltidarnar éldrudum? Ja/ nei ad trefjamagn sé aukid med
pvi ad nota heilhveiti a méti
2. Tekjabunadur og vinnutaekni hveiti i uppskriftum.
Er eitthvad sem haegt er ad gera fyrir fram til ad flyta fyrir? Ja/nei

Duga eldhusahold, teeki og starfskraftar til ad matreida skv. matsedlinum? Ja/nei

3. Kostnadur

Er buid ad reikna Ut kostnadinn vid matsedlinn? Ja/ nei
Vega édyrari maltidir upp paer dyrari? Ja/ nei

4. Matsedlar og uppskriftir

Eru til uppskriftir fyrir alla réttina & matsedlinum? Ja/nei
Eru matreidsluadferdir tilgreindar? Ja/nei
Er komin reynsla & haefilega skammtasteerd fyrir réttina? Ja/nei
Er allt medleaeti tekid fram & matsedlinum? Ja/ nei

5. Naeringargildi

Eru maltidirnar haefilega orkurikar (kcal)? J&/ nei
Er haefilegt magn fitu og er mjuk fita valin fram yfir har®da? Ja/ nei
Er geett ad saltmagni (petta & sérstaklega vid unnar kjotvorur

og tilbunar supur eda sésur)? J&/ nei
Eru C-vitaminrik matveeli 4 bodstélum daglega? Ja/ nei
Eru matveeli, sem innihalda A-vitamin eda B-karotin, reglulega & bodstélum? Ja/ nei
Eru jarnrik matveeli & bordum flesta daga? Ja/nei
Eru kalkrik matveeli & bordum daglega? Ja/ nei
Er trefjarikt braud eda annad groft kornmeti i bodi nanast alla daga? Ja/nei
Eru hratt eda sodid greenmeti med maltidum alla daga? Ja/nei
Eru ferskir avextir i bodi alla daga? Ja/nei

MATUR FYRIR ALDRADA 15

matsedlar og skipulag



Ixane Pwoll paw 1ejeseixene lxane Ixane Ixane Ixane Inxane 1NXIAY
inpnuq X njbuly inpnuq G X3 ponelqiye
Buissaiypjon)
yjolwelbba ednsepg.ienels ednsjewo; ednssjeywolq IAYS Jnxane ednssiawuseib Jnjeweuods
Jnxane ‘awuzelb nawuselb Jnxane ‘awuselb InxeAe ‘lswuselb 2|9
1e|eseixene 112e|E9N
injolgnes bo
J191sequue) I191SBUIAS eIl 191se1neu 7 bbay
1ejesniyeel Iniso es|Adebuipiniy 1e[esysIpuNy | Bba)y
pneiq 1016 oneiq 3yoib oneiq 3yoIb oneiq 1joib olnjewpnelg
|ex|1b1ads Inyzel|nb JeuQos ISwueln)
oneigbnu

Injjouey JeuQos "Jejesn|joliey uolibsuy “Injjoiey DEET

IowuxIb gaw
BSOSP1SO esosAlIey 11124/850S
Jngsnawuaelb nawuaelb/w inysty 10yeqUEl QIQOS AN319. INYISH
ANQISAPIOAY
e191ewoll exeyeol eneign|pop exexle1olnb Jebund.eise onelqgppAsy pneiqipe

1BUISAw Qaw
pneliq 1olb 13S0 QAW X331 nobyibuey/w el QI3US 7/1 pnelq unuws
Buissaiysibapels
WwiN3QqA} AW

ininelbelxene ednseddans [eENe]gNTele anbuijeaeuolibsuy ednseliage|q ewoli/w ednspnelq ednsinyjolwins N9y
Qeuuy
Injjouey JeuQos Injjouey JleuQos Injjouexesjied Injjouey Jleugos Injjouey Jleugos Injjouey Jeugos Injjouey JeuQos injjouey

expnel 6o

Jiuneq Jeuzelb |exesol inieunb eddeisnjo. eywo|q ‘jex|ibiads RwWuUXIH QIPOS
Jejesely 1ejese|da Jejessiawuelb jejesely Injeelnb Jeuyu AWuUeID
BSOS Uniq awugelb bo nso/w esoseddans BSOS P|OY IQe|nuWaJ 11194/850S
|9ZIU1SeUIAS Inysiod Jngexequjo ylv1sewsequue) anjnusty JeyjAy es|Adieyl|1owQo|q el1a1dsoned 14191s Iny110debulniy innaljepy
ingJansibapeH

inbepnuuns inbepiebne| inbepnyso} Janbepnjwwiy anbepnyjinQiw inbepnfoud Jnbepnuew

L BXIA
I|@3s1ew eud|IA elunbol) ge ebe||iL

MATUR FYRIR ALDRADA

matsedlar og skipulag



Jixane Jxane Jixane Jixane lixane Jixane Jnxane Inxeny

XY eyeye|da 19y Inpniq eyeypues eyeyulo} XY ingniq pneiqipey
Buissaiypjon

Jnineibexene ednssedse ednssjeyibiads Jninesbejds unbol Jnineibobes Inbuignqgioeinyyns Jnjeweuods
Jnxene ‘swuelb Jixene ‘swuelb Jnxene ‘swuelb Jixene ‘swuelb 1122|039 N
Jejesn|j01iey 1e[es isjey 112|Q9IN

Jerewol bo bb6a ebuniyeineu 10M1buey 1e[esysly 7 bbajy
xe| inpyhsl inyso InPyses esiAdebuipiniy | B3y
oneiq o.b oneiq 3o.b oneiq 3o.b oneiq 3o.b oljewpnelg
eddeisnjol JejessiawuxeIb lIewuelb gepue|q [IBWURID

snuINjo1ey In|}QuIe JeuQos IN|}QueY JeUQOS REEN

Inburujel esoseddans 11194/850S

e}/NSegQINs 1nawueIb/w ujelbysly yie1snauy AN33a4 INYISH

ANQISAPIOAY

ewoll gaw IN|HoA Inuspy exexe|of inpnus e|eesspueqeuoly pneiqe
nolyibuey/w ey} 13S0/W INSUOS 13S0INWS QaW Eneiq pneligeueueq QIaus z/| enelq Unws

Buissaiysibapols

J1IX9AE JIUQOSINQIU ewol paw
‘sinjjiuea 1Kysel1sqe|q 1>egeixene ednssiawueib ednsiofy 3susjs) Ininelbgnel IN19143
pnelqgbnl Qeuuy
Injjouey Jegeuniq Injjo1ey 1euQos snuinjjoyey snuinjjoyey Injjo1ey 1leugos Injjo1ey 1leuQos Injj0uey JeuQos injjouey
nawue.b gepuelq Inelnb [expnel [exibiads injol [exuwolq Iawue4b QIPOS
jejesseueue
6o -sjexyuny Inunbe 6o Jerewol epue|gJewns NI Jeull 1eesnyinbe IBwugeln)
BSOS UnJq BSOS UnJq esoselalieels esosn(jasulals esosyne| 11194/850S
lIZe|eUJAS 119)S Inysippold jjouebouns (PPfey an) Uy UUBYIAS | INYquIls INQexequyo 10equie| QIQOs INjog3sly Jepyials InnaljeQy
ingJansibapeH
Jnbepnuuns inbepiebne| inbepnysoy Jinbepnywiwiy inbepnyingiw anbepnlond inbepnuew

¢ BIA

MATUR FYRIR ALDRADA

matsedlar og skipulag



ewol gaw

Inxane JIIX9AB JIUQOSINQIU Inxane Inxane Inxane Inxane lxane 1xany
X3 ewoli/w jejeseixene X3 inpnuq eyepues inpnuq XY onelqie
Buissaiypjony
ednsebuiynly Jnineisbeuolibsly ednssjeywolq ednsnjjiuen Jninesbejda ednssiawuseib anbulieiyifys Jnjeweuods
JxeAe ‘awuzelb JxaAe ‘awuzelb JxaAe ‘awuzelb JixeAe ‘lawuzelb JnxaAe ‘awuelb n2e|edaN
Ree|EaN
bba/inujpies 1elesysipuny Jejewoy bo Hba o1edisiy es|Adebuipiniy 7 bbaly
eyuS y191se1neu STENEI y21sequue) plIsAiiey | Bbajy
poneiq 1joib oneiq 1joib poneiq 1joib oneiq 1joib oneiq 1j0.b oljewonelg
Jiuneq Jeueib IEESENTG nawuaeIo
injjouiey Jeugos Injjouiey Jeugos 1n22e|e3N
[1194/€50S
ossebLjequiel anysyfiiey N394 ANYISH
ANQJSAPIOAY
e1216e| 1Ay exexsbueuny injjogay neign|Qop exexe|ds onelqied
BuisAw gaw gneilq wn(bba gaw pneiq xaxeljey 13S0 QBW INSUOXS | QIBUS Z/| @nelq Unws
Buissaaysibapels
Ipue|gewol gaw ewol gaw

abewoljnuo.ys Jnxene Jiku inineibeixene ednssedse 1e|eseixene ednspnelq ednsiaesobes JIOEYINTE|
peuuy
Injjouey upelb snwinjjoues uolibsjiy injjouey Jeugos snwinjjouey injjouey Jeugos Injjouey Jeupos injjoniey
epue|qsiew Jlunegelbuans [exywolq swuselb gepue(q inyeunb epue|gJewns dwu:eIb QIP0S
Jejessiawuzelb 1e[ES1PWOY} Ininbe/ielewoy 1e[es 1{SIa} 1e[ess|eUAY HEINIEI]S}
esoseddans J0lws BSOS 9siepue|joy BSOS P|OY BSOS unuq 1119}/850S
Inbuipnfy anpyIeIsujo uleJbnuoseew inysiod ingexequjo Xe| UUIQOS se|nbepje|oy esA 1191S (1PeyY 4n) enesgiofy In9leQy
ingiansibapeH

inbepnuuns Jinbepiebne| inbepnyso} Jinbepnjwwiy anbepnyinQiw inbepnloud Jnbepnuew

€ BJIN

matsedlar og skipulag

MATUR FYRIR ALDRADA




Inxane Jnxane Jnxane Inxane Inxane Inxane Ixane 1xany
ngnuq X3 exexsdieauols anjbuiy X3 exexejewiew Inpnuq eneique
Buissaiypjon)]
anbuijaneuolibsly ednseddans Jnineibnlysans ednssedse ednssiawuseib Jninesbnuoieyyew ednssiawuseib Jnjeweuods
Jnxane ‘nawuseld Jxane ‘newuseld Jnxane ‘nawuseld Jnxane ‘nawuseld |9\
exenel ee|EaN
3I91SBUIAS Jeyewoy bo 6ba ejedielyl| 1e(esysipuny 7 bbajy
xe| Jnpjhal y191sequue) NSOSIBWO} | [|l4yeul exuBisebulny | B3y
poneiq 1joib pneiq 1joib poneiq 1joib poneiq 1joib pljewonelg
jejesely In}2el|nb JeuQos injoipnel awu:eIn

oneigbnu
uolibsuy ‘IN|}QLIEY JeUQOS bbs|eds 11|03
[1194/€50S
unesbysyy anystyyyord anjewixiq NI EYRIETY
ANQISAP|OAY
e e Ie|NNS eXeNelSINg inuspy exen|puow eleesspuegeuoly oneiqgipe
neignuain|nJ 1noMyIbuey/w gneiq | Jn1soinuis ‘neigpiely nyns 60 1350/W Injjoq QIBUS 7/| Qneiq HNWS
BuissaiysibapQls
WiNIXQAR Q3W S| Inbuigng Jnpjey winyoqIAl/w ednsoyey I egeixene ednsnjjiuea Jninelsbeliagueg.el yolw gawl JAYS InpaMny3
uolbsuysipAy oeneiqgbnu QeuUUY
Injjouiey Jegeunq Injjouey JleuQos Injjouey JeuQos snuNjjouey Injj01ey JeuQos Injj01ey JeuQos Injjouey Jeugos injjoue

epue|gsnawuzelb [ex|ibiads [exywolq inyeunb injoJinb [e3eneJ/iuneq [eXwo|q ‘In}ed|nb dwu:eIb QIPOS
Jnunbe ‘Jelewol Jnunbe 6o Jerewol nawuelIo
esossdauuls esosnynbe pjoy esosAiiey Jolws neeuq BSOS UnIQ esoseun(ppAny 1119}/ES0S
Inysiy Jngejjesiniseu
li2e|equuel BI93SUJ0 | Q|sbunyis 1193su0 }ngesjey Jnnauodequue /in|19b Injjogyey Jepyiss BSA UIQOS InvleQy
ingiansibapeH
JnBepnuuns inbepiebne| inbepnisoy Anbepnywiwiy Anbepnyingiw anbepnlond inbepnuew

¥ BAIA

MATUR FYRIR ALDRAPA

matsedlar og skipulag



Venjulegur skammtur
2000 kcal

Litill skammtur
1500 kcal

Orkupéttur skammtur
2000 kcal

MATUR FYRIR ALDRADA

skammtastaerdir

Ml

Skammtastaeroir

Til ad deetla haefilega skammtastaerd ma stydjast vid ljosmyndir og t6flu sem hér
fylgja. Venjulegur skammtur haefir flestum oldrudum sem eru vid seemilega heilsu
og hreyfa sig daglega. Litill skammtur er fyrir pa sem hreyfa sig minna og hafa minni
orkuporf. Orkupéttur skammtur er atladur peim sem eru vannaerdir eda hafa litla
matarlyst. Magnid i orkupéttum skammti er svipad og f litlum skammti en faedid er
orkubeett (sja kafla um naeringar- og orkurikt faedi a bls. 8). Rétt er ad taka magnid,
sem gefid er upp 1 toflunni, med nokkrum fyrirvara. Baedi er naeringarporf folks
mismunandi og eins hafa matreidsluadferdir dhrif & pyngd matvara. Hér er zevinlega
midad vid magn af sodnum eda steiktum matvaelum an sésu. Hratt kjot eda fiskur
eru pyngri en matreidd vara.

Nota ma pessa t6flu til viomidunar vid skommtun
Sja myndir hér til hlidar.

e Venjulegur skammtur er medalskammtur fyrir heilbrigda og veitir um
2000 kcal & dag.

o Litill skammtur er fyrir folk sem hreyfir sig liti® og er med minni orkupérf og veitir
um 1500 kcal & dag.

e Orkupéttur skammtur er aetladur peim sem eru vannaerdir eda med litla
matarlyst og veitir um 2000 kcal & dag. Magnid er midad vid litinn skammt
en maturinn er orkubaettur (sjd kafla um neeringar- og orkurikt faedi & bls. 8).

venjulegur skammtur litill skammtur
kjot 100-120 g 80-100 g
fiskur 130-150 g 1209
kjotfars/fiskfars 150 g 120 g
pottréttur 2dl 1,5dl
greenmeti 60 g 40 g
kartoflur 100 g 7049
sUpa/grautur 2 dl 1,5dl




Kjotmaltid

Venjulegur skammtur Litill skammtur Orkupéttur skammtur

Venjulegur skammtur Litill skammtur Orkupéttur skammtur

Braudmaltid

Venjulegur skammtur Litill skammtur Orkupéttur skammtur

MATUR FYRIR ALDRADA
skammtastaerdir




Frekari upplysingar
um radleggingar
Lyoheilsustodvar-
manneldisrads vardandi
matarzaedi og nzeringarefni
er ad finna i baeklingnum
Radleggingar um mataraedi
og neeringarefni og a vef
Lydheilsustddvar,
www.lydheilsustod.is
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MATUR FYRIR ALDRADA

Barnaskeid = 10 ml

Radleggingar um mataraeoi
og naeringarefni fyrir
fullordna

Hofum fjélbreytnina i fyrirrami
e Graenmeti og avextir daglega
e Fiskur a® minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar
e Grof braud og annar trefjarikur kornmatur
e Fituminni mjélkurvorur
e QOlia eda mjuk fita i stad hardrar fitu
e Saltihofi, 7 gromm & dag fyrir karla og 6 grémm & dag fyrir konur
e borskalysi eda annar D-vitamingjafi
e Vatn er besti svaladrykkurinn

Studlum ad heilsusamlegu holdafari
e Bordum haefilega mikid
e Hreyfum okkur daglega

Askilegt er ad heildarneysla sé i samraemi vid orkuporf til ad tryggja
edlilega likamspyngd, voxt og proska. Hefilegt er ad samsetning
feedunnar sé pannig ad:

e Protein veiti 10-20% heildarorku, rédleggingar fyrir hdpa félks midast vid
ad 15% orkunnar komi Ur préteinum.

e Fita veiti 25-35% heildarorku, par af komi ekki meira en 10% orkunnar ar
hardri fitu, med hardri fitu er att vid baedi mettadar fitusyrur og transfitusyrur.
Radleggingar fyrir hépa félks midast vid 30% orkunnar ar fitu.

e Kolvetni veiti 50-60% af heildarorku, par af komi ekki meira en 10% ur
vidbaettum sykri, radleggingar fyrir hopa folks midast vid ad 55% orkunnar
komi ur kolvetnum.

e /skilegt er ad faedutrefjar séu ad minnsta kosti 25 gromm a dag midad vid
2400 kcal fzdi.

radleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir fullordna



Radlagdir dagskammtar 2005 (RDS)2

Vitamin
Aldur A Dc E B, B, Niasin B, Folat B, C
RJP ug at)d mg mg NJe mg ug ug | mg
Konur
61-74 700 15 8 1,0 1,2 14 1,2 300 2,0 | 75
75 og eldri 700 15 8 1,0 1,2 13 1,2 300 2,0 | 75
Karlar
61-74 900 15 10 1,3 1,5 17 1,6 300 2,0 | 75
75 og eldri 900 15 10 1,2 1,3 15 1,6 300 20 | 75
Steinefni
Aldur Kalk Fosfor Kalfum Magnium Jarnf Sinkd Kopar Jod | Selen
mg mg 9 mg mg mg mg Hg Hg
Konur
61-74 800" 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
75 og eldri 800" 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
Karlar
61-74 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 50
75 og eldri 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 50
a) Radleggingar fyrir naeringarefni midast vid pad magn sem faest Ur faedunni og gert er rad fyrir

edlilegri nytingu. Matreidsla og medhdndlun matvaela getur breytt naeringargildi peirra.
A-vitamin er gefid upp i retinoljafngildum.

1 retinoljafngildi (RJ) = 1 pg retinol = 12 pg B-karotin.

Mikilveegt er ad eldra folk, sem er [itid Uti i dagsbirtu, taki 15 pg af D-vitamini & dag til
vidbotar vid pad sem kemur ur faedunni.

E-vitamin er reiknad sem a-tokdferoljafngildi.

1 a-tokéferoljafngildi (a-TJ)= 1 mg RRR-a-tékoferol.

Niasin er reiknad sem niasinjafngildi.

1 niasinjafngildi (NJ) = 1 mg niasin eda 60 mg tryptofan.

Samsetning maltidarinnar hefur ahrif & nytingu jarns ar faedunni. Nytingin eykst ef mataraedid
er rikt af C-vitamini og kjoti eda fiski en minnkar ef samtimis er neytt polyfendla og fytinsyru.
Fytinsyra hefur neikvaed ahrif & upptoku a sinki en dyraprotein hefur jakvaed ahrif.
Radleggingarnar midast vid blandad fadi (dyra/jurta). beim, sem neyta jurtafeedu, er radlagt
ad neyta 25-30% meira af sinki.

Hugsanlega getur vidbdtarneysla (500-1000 mg) af kalki & dag ad einhverju leyti seinkad
aldurstengdri urkélkun beina.

MATUR FYRIR ALDRADA 23
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Munid ad lita a4 dagatalid.
Hugsanlega parf ad breyta
pontunum, t.d. vegna
hatidisdaga.

MATUR FYRIR ALDRADA

innkaup

Innkaup

Pott mikilvaegt sé ad halda kostnadi innan akvedinna marka ma pad ekki hafa ahrif 4
gadi og 6ryggi matvaelanna eda innihald peirra. Med vel samsettum matsedlum

og med pvi ad nyta sér tilbod a naeringarrikum matvérum og gera hagstaed innkaup
mé halda verdi hoflegu. Ein leid er ad hafa samband vid allar heildsolur og birgja,
sem bjoda matveeli, og fa sendan voru- og verdlista fra peim til samanburdar.
Skilgreina parf vel hverjar parfir eldnhissins eru og lata birgja svo gera tilbod.

Skipul6gd matarinnkaup spara tima og fyrirh6fn

Gott skipulag er naudsynlegt til ad geta rekid storeldhus eins og 16g og reglur kveda
4 um. Sé skipulag slaemt er til daemis ekki haegt ad rekja uppruna vorunnar en pad
getur verid afar mikilvaegt komi eitthvad upp.

Hversu mikid a ad panta?

Naudsynlegt er ad vita hve mikid er i raun bordad og hversu miklir afgangar eru til
ad haegt sé ad daetla naestu pdntun og endurskipuleggja innkaupin i samraemi vid
pad. Séu afgangar miklir verdur ad finna astaeduna. Reynslan synir ad ekki er ndg
ad hafa fast innkaupamagn fyrir hverja matvoru heldur parf einnig ad taka tillit til
matreidsluadferda. pad fer t.d. ekki endilega jafnmikid af sodnum fiski og steiktum.

Pad er kostnadarsamt og tekur éparflega mikid rymi ad safna miklum birgdum.
Birgjar senda vorur flesta daga vikunnar og pvi er um ad gera ad nota pa pjonustu
ef hun er til stadar. pott pontun fari fram viku- eda manadarlega er haegt ad bidja
um ad fa plassfrekar vorur afhentar oftar. Fisk og dnnur vidkveem matveeli etti ad
fa i hus ad morgni pess dags sem hann er matreiddur.

A9 velja réttu véruna

Fylgja parf vidmidum um naeringargildi og innihaldsefni vid val & vérum svo maturinn
uppfylli settar gaeda og 6ryggiskrofur. Upplysingar um naeringargildi, s.s. magn fitu
og salts i réttum, purfa pvi ad liggja fyrir. Vegna matreidslu sérfaedis er naudsynlegt
ad upplysingar um innihaldsefni i samsettum matvorum fylgi.



Hagstaed innkaup

Hollur matur er ekki dyrari en annar matur. | stéreldhtisum méa halda kostnadi
nidri med pvi til deemis ad:

e gera innkaup i samraemi vid tilbod og arstima (breyta pa uppskriftum
og matsedli eftir pvi)

e hafa stundum baunarétti i stad kjotrétta

e hafa oftar hafragraut (eda graut ar 6dru korni) f morgunmat i stad
morgunkorns

e kaupa einnig frosid greenmeti og avexti

¢ |eita hagstaedasta verds hja heildsélum

o festast ekki af vana vid ad kaupa inn a einum stad pd pad geti vissulega
verid hagkvaemt ad versla sem mest vid sama adilann

e |zera af reynslunni ad kaupa rétt magn og skammta hzfilega.

Umbhverfisvaen innkaup

Umbhverfisstefna i innkaupum midast vi® ad draga dulinn kostnad fram  dagsljésid,
s.s. med pvi ad taka tillit til endingar, orkunotkunar og endurnytingarmoguleika.
Umhverfisvaenar vorur eru paer sem eru sidur skadlegar heilsu manna og umhverfinu

en sambeerilegar vorur til sému nota. Ekki parf ad vera flokid ad koma upp

umhverfisvaenni stefnu i motuneyti. Pad ma t.d. draga Ur rusli med pvi ad bjoda
drykki f litrafernum og hella i glés eda med pvi ad hraera skyr og skammta & diska

i stad pess ad kaupa litlar dosir.

Vara er umhverfisveen ef hun:
e Djonar tilgangi sinum vel og er hagkvaem i rekstri
e erspor 4 orku og audlindir
e eriumbddum sem eru ad stérum hluta Ur endurnytanlegu efni
e veldur ekki mengun eda a.m.k. mjog litilli mengun
e erendingargdd og audveld i vidhaldi og endurnyjun
e er endurnytanleg eda endurvinnanleg.

Haegt er ad lesa meira um umhverfisveen innkaup & vefslodinni
www.rikiskaup.is/7umhverfi

Einfold rad eru ad:

e velja margnota i stad einnota
e velja umhverfismerkt

e velja steerri innkaupaeiningar ef geymslurymi leyfir (spyrjist fyrir hja birgjum)

e draga sem mest Ur umbudum
e velja endurunnid, endurnytanlegt og endurvinnanlegt
e velja islenskt og gjarnan vorur Ur eigin heimabyggd.

Hollur matur er ekki
dyrari en annar matur.

MATUR FYRIR ALDRADA
innkaup
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Telji rekstraradili ad
i dreifingu séu varasém
matvzeli eda ef upp
kemur grunur um
matarsykingu eda ofnaemi
eftir neyslu matvaela skal
tafarlaust haft samband
vid heilbrigdisfulltraa
sveitarfélagsins.

MATUR FYRIR ALDRADA
6rugg matveeli — allra hagur

Orugg matvzeli - allra hagur

Adur en rekstur motuneyta hefst skulu rekstraradilar setja sig f samband vid heilbrigdis-
eftirlit vidkomandi sveitarfélags og saekja um leyfi til rekstrarins. Heilbrigdisfulltrui kemur
reglulega f eftirlit til ad ganga ur skugga um ad reglum um 6ryggi matveela sé framfylgt
i moétuneytinu. Telji rekstraradili ad i dreifingu séu varasém matvaeli eda ef upp kemur
grunur um matarsykingu eda ofnaemi eftir neyslu matveela skal tafarlaust haft samband
vid heilbrigdisfulltria sveitarfélagsins.

Innra eftirlit er eftirlitskerfi sem rekstraradilum motuneyta ber ad nota til ad draga
Ur eda koma i veg fyrir haettur vid framleidslu og dreifingu matvaela. Uppsetning og
framkvaemd innra eftirlits er 16gud ad hverju métuneyti fyrir sig. Innra eftirlit parf ad
vera sjalfsagdur hluti af allri vinnu i moétuneytum og par ma ekkert verda Ut undan.

Helstu paettir innra eftirlits eru:
o Azetlun og skra yfir freedslu og pjalfun starfsfolks.
o Undirritun yfirlysingar um heilsufar starfsfolks.
Hreinlaetisdaetlun sem felur i sér umgengnisreglur, meindyravarnir og prifadaetlun.
Eftirlit med hitastigi vid matreidslu og kaelingu.
Eftirlit vi® vorumottoku.
Vidbrogd vid fravikum.

Starfsfolk

Starfsfolk métuneyta parf ad hafa haldgéda pekkingu a réttri medhondlun og 6ryggi
matvaela. Naudsynlegt er ad fraeda starfsfélkid um tilgang og markmid innra eftirlits og
pjalfa pad i ad beita pvi. Rekstraradilar métuneyta eiga ad gera dzetlun og halda skra
yfir freedslu og pjalfun starfsfolks. Umgengnisreglur og reglur um hreinlaeti starfsfélks,
s.s. um handpvott, vinnufét og skartgripi, purfa ad vera skyrar og vel kynntar fyrir

ollu starfsfélki. Undirritun heilsufarsskyrslu er yfirlysing starfsmanns og rekstraradila
motuneyta um ad starfsmadur sé ekki vid storf ef grunur leikur & ad hann sé smitberi
eda med smitandi sjukdom sem gaeti dreifst med matveelum.

Vinnusvaedi

e Skipulag vinnusvaedis og eftirlit med hreinlaeti og prifum parf ekki sidur en
matreidslan ad vera i féstum skordum.

o Akveda parf og hafa skriflegt hvad & ad prifa, hvenzer og hversu oft, hvernig & ad
prifa og sidast en ekki sist hver & ad prifa.

o Avinnusveedi og i geymslum fyrir matvaeli parf ad gera rad fyrir meindyravérnum,
s.S. neti fyrir opnanlegum gluggum og rafmagnsflugnab&num (Utfjélublau ljési f lofti).

Hitastig

Stjérnun & hitastigi vid geymslu, flutning og vinnslu matvaela er auk hreinlaetis
ahrifarikasta leidin til ad takmarka voxt 6rvera og par med draga Ur haettu &
matarsjukdomum. Hitastigid parf annadhvort ad vera négu lagt eda négu hatt til ad
hindra voxt 6rvera eda drepa paer. Takist pad tekst jafnframt ad tryggja gaedi, lengja



‘.

geymslupol og hindra skemmdir i vidkvaemum matvaelum. Til ad fylgjast med virkni kaela
og frysta er naudsynlegt ad maela og skréa hitastig i peim.

Voérumottaka

Eftirlit vid vorumoéttoku er naudsynlegt enda sjalfsagt ad gera kréfur um ad fré birgjum
komi &vallt fersk og heilnaem matvzeli. Astand umbuda og umbudamerkingar & véru eru
atridi sem parf ad skoda. Einnig er naudsynlegt ad maela og skré hitastig kaeldra, frystra
0g hitadra matveela vid méttoku.

Fravik
Vegna fravika, sem upp kunna ad koma vid véruméttdku, matreidslu eda geymslu
matvaela, skal halda fravikaskyrslu yfir vidbrégd, orsakir og Urbaetur.

Radgjof vid uppsetningu og framkvaemd innra eftirlits

Pvi midur er ekki til nein téfralausn til ad koma 4 virku innra eftirliti i stéreldhtusum.

{ 6llum tilvikum naest p6 bestur drangur af uppsetningu og framkvaemd innra eftirlits
ef rekstraradilar og starfsfélk vinna saman en audvitad getur verid naudsynlegt ad leita
eftir radgjof hja fagadilum.

Til ad tryggja 6ryggi neytenda hafa verid sett fram eftirfarandi
vidmidunarmork:
e Keelivoru 4 ad geyma vid 0-4°C.
e Matveeli, sem & ad framreida kold, verdur ad keela fljott og vel og geyma vid
sama hitastig.
e V/i® upphitun purfa matveeli ad gegnhitna i 75°C og heitum mat parf ad halda
heitum fyrir ofan 60°C.
e Vid flutning og afhendingu eda moéttdku verdur hitastig einnig ad haldast rétt
allan timann. Hitastigskedjan ma hvergi rofna.

Engin kedja er sterkari en veikasti hlekkurinn.

Orlitil 6rverufraedi

Gerlar sem valda matarsykingu

Orverur eru samheiti yfir drsmaar lifverur sem adeins sjast f smasja. paer eru alls stadar
i umhverfi okkar, 1 lofti, vatni, jardvegi og & ménnum og dyrum. paer dreifast med
snertingu, lofti, ryki og meindyrum.

Orverur skiptast i gerla (bakteriur), ger- og myglusveppi og veirur. Nattaruleg heimkynni
oOrvera eru jardvegur, yfirbordsvatn, dyr og menn (meltingarvegur, kok, nasir og hud).
Gerlar berast i matvaeli einkum fra dyra- eda mannasaur en orverur berast lika fra
slimhimnu i nésum og koki pegar félk héstar, hnerrar, talar eda andar. Gerlarnir dreifast
svo afram vid snertingu og medhdndlun matvaela og dhalda.

Orverur geta ymist verid til g6ds eda ills. bannig eru til nytsamlegar érverur sem eru
notadar i matvaelavinnslu en adrar skemma og stytta geymslupol matvaela og valda
sjukdomum.

Orverur purfa akvedin vaxtarskilyrdi til ad geta prifist og fjdlgad sér. Neering, hitastig,
raki, strefni og syrustig skipta mali en kjoradstaedur eru mismunandi eftir tequndum.
Fiolgun gerla & sér stad med skiptingu. Gerlarnir vaxa ad akvedinni staerd og myndast
pa skilram sem skiptir frumunni f tvaer ndkvaemlega eins frumur. Ef vaxtarskilyrdi eru
hagstaed geta peir vaxid og skipt sér mjog hratt. Flestir gerlar geta skipt sér & allt ad
20 minutna fresti. bad er pvi bradnaudsynlegt ad hefta fjélgunina i tima.

Hreinlaeti og rétt hitastig vid matreidslu dsamt keaelingu eru pvi lykilatridi i medferd
matvaela til ad hindra voxt drvera svo paer ryri ekki gaedi og geymslupol matvaela. Enn
alvarlegra er hins vegar ad 6rverur geta valdi® matareitrun og matarsykingu. Matareitrun
veldur veikindum og stundum varanlegu heilsutjoni, jafnvel dauda. Flestar 6rverur, sem
valda matarsykingu, drepast vid gerilsneydingu eda sudu. Sumar geta pd myndad eitur
sem polir vel sudu i langan tima og eitrid sjalft veldur pa matareitrun. Einnig eru til gerlar
sem geta myndad dvalargré sem lifa af sudu og pola hitun upp i 120°C i nokkurn tima.
Pessi dvalargré geta lifnad vid og fjdlgad sér vid rétt skilyrdi og geta pa myndad eitur.

Hagnytar upplysingar
um hvernig best er ad setja
upp innra eftirlit ma
m.a. finna a vef
Matveelastofnunar,
www.mast.is

Matveeli, sem farin
eru ad skemmast,
aetti aldrei ad reyna
ad nyta heldur
farga peim.
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Uppskriftir

[ uppskriftunum, sem fylgja, er gert rad fyrir aetum hluta hraefna, s.s. fiski 4n rods og
beina og avoxtum an hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir mida vid 10 og
100 skammta en stundum parf ad Utbla meira & mann ef réttirnir eru mjég vinsaelir.
Hafid i huga ad uppskriftirnar eru adeins synishorn af pvi sem pid getid gert og pad er
um ad gera ad smakka & réttunum, breyta og baeta eftir porfum.

Oftast er haegt ad skipta Ut nanast hvada graenmeti sem er fyrir adra
tegund graenmetis i uppskriftunum. Pad er pvi tilvalid ad laga uppskriftirnar
ad frambodi, tilbodum og arstima.

Fleiri uppskriftir

er ad finna a vef oL

Lydheilsstodvar. O Ka rryfISku r
www.lydheilsustod.is

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Hrisgrjon, hvit, 6sodin 25¢g 2509
Vatn 0,6 dl 6dl
Ysa/porskur 750 g 7.5 kg
Surmjolk 1,3dl 1.31
Majones 1,1dl 1,11
Mangé chutney 0,4dl 4di
Karry 0,8 tsk. 2,5 msk.
Salt 1/3 tsk. 2,5 tsk.
Ostur, 17%, rifinn 759 750 g
Maissterkja (Maizena) 0,8 msk. 1%dl
Verklysing

1. Sj6did hrisgrionin { um pad bil 10 minutur.
2. Dreifid punnu lagi af hrisgrjonum i ofnskuffur og radid fiskinum ofan 4.

Sosan

1. Hreeri® surmjolk, majonesi, mango chutney, karryi og salti saman i skal.
pykki® sésuna med maissterkju (Maizena).

2. Setjid sésuna yfir fiskinn og straid ostinum yfir.

3. Ofnbakid fiskinn vid 165°C i 30-35 minUtur eda par til kjarnhitastigid er 75°C.

Lokahitastig: 75°C.

Berid fram med sodnum kartéflum og greenmeti.
Uppskrift fra eldhasi Landspitala.

MATUR FYRIR ALDRADA

uppskriftir



W Plokkfiskur

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.

Ysa/porskur 750 g 7.5 kg

Matarolia 2 msk. 23/adl

Laukur, teningar 130g 1,3 kg :

i Ef breytingar
Hveiti 509 500 g eru gerdar &
Léttmjolk 31/3dl 3131 uppskriftum er
Fiskikraftur 49 40 g sgztt ad punkta
Ostur, 17%, rifinn 85¢g 850 g baer nidur &
Svartur pipar 1/8 tsk. 1 tsk. spéssiurnar
Salt 1 tsk. 37/3 tsk. '

Verklysing

1. Sj6did fiskinn i ofni eda potti par til kjarnhitastigid er 75°C.

2. Latid sodinn fiskinn i gataskuffur eda sigti og 14tid sodid renna vel af.

3. Setjid oliuna i pott og léttsteikid laukinn par til hann er glaer.

4. Hreeri® hveitinu saman vid og baeti® mjolkinni ut i, i skommtum.
Hrzerid vel 4 medan og 14tid sjéda i 5 minutur.

5. Beetid fiskinum og kryddinu Ut f og hreerid 6llu vel saman pannig ad
fiskurinn maukist.

9. Ostinum baett vid  lokin og hitad par til hitastigid er 75°C.

Lokahitastig: 75°C.

Berid fram med sodnum kartéflum, graenmeti og gjarnan rdgbraudi.
Uppskrift fra eldhasi Landspitala.

W islensk kj6étsupa

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Vatn 11 101
Hrisgrjon, hvit, 6sodin 309 3009
Hvitkal, saxad 80¢g 800 g
Gulraetur, rifnar 409 400 g
Laukur, teningar 40 g 400 g
Graenmetiskraftur 79 709
Supujurtir 39 309
Larvidarlauf 1 stk. 6 stk.
Steinselja, purrkud 1/8 tsk. 1 tsk.
Lambakjotskraftur 59 509
Svartur pipar 1/8 tsk. 1 tsk.
Verklysing

1. Sj6did hrisgriénin  vatninu i um pad bil 30 minutur.

2. Setjid greenmetid, supujurtirnar, kraftinn og kryddid i pottinn og hitid ad sudu.

3. Latid sjéda i um pad bil 20 minutur eda par til graenmetid og hrisgrjonin eru
fullsodin og hitastigid er 75°C.

Heildarsudutimi: 60 minutur.
Lokahitastig: 75°C.

Beri® fram med sodnu lambakjoti, sodnum réfum og kartoflum.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala.

MATUR FYRIR ALDRADA
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M Hrisgrjonagrautur

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Vatn 1dl 11
Grautargrjon, 6sodin 1209 1.2 kg
Léttmjolk 11 101
Salt 079 79
Verklysing

1. Setjid vatn, hluta af mjélkinni og hrisgrjén i pott, hitid i 100°C og 14tid sj6da
i 5-8 mindtur.
2. Baetid pvi sem eftir er af mjolkinni Ut i, { skommtum og 1atid sjéda afram
vid 80-90°C 1 30-40 minUtur og geetid pess ad hraera af og til i pottinum &
medan grauturinn er ad sjéda.
3. Saltid, hrzerid vel i og hitid par til hitastigid er 75°C.

Heildarsudutimi: 40-50 minutur.
Lokahitastig: 75°C.

Berid fram med kanilsykri.
Uppskrift fra eldhdsi Landspitala.

W Karrysosa
Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Matarolia 3 msk. 4di
Karry 2 tsk. 6 msk.
Hveiti 5 msk. 7dl
Vatn 8dl 8l
Léttmjolk 2dl 21
Kjot- eda greenmetiskr. 1 msk. 1%dl
Hvitur pipar V2 tsk. 1%2 msk.
Paprika Y tsk. 1%2 msk.
Verklysing

1. Setjid oliu og karry i pott og latid krauma adeins pannig ad karryid brunist.
2. Takid af hitanum eda laekkid hitann og hraeri® hveiti saman vid.

3. Hreerid vatninu Ut i 4samt krafti (nota ma fituhreinsad sod ef pad er til).

4. Sj6did | 5 mindtur og hraerid { & medan, a.m.k. af og til.

5. Blandid léttmjolk ut i dsamt kryddi.

6. Smakkid og bragdbaetid eftir smekk.

Lokahitastig: 75°C.
Berid fram med kjoti, fiski eda greenmetisréttum. Baeta ma vid meira af kryddi eda

skipta um kryddtegund, ef vill, til ad fa fjdlbreytni.
Uppskrift fra eldhasi Landspitala.

M Greenmetissalat
Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Kinakal 1309 1.3 kg
Tématar 1309 1,3 kg
Agurkur 1309 1,3 kg
Verklysing

1. Skerid tébmata i bata, agurkur i sneidar og kinakal ekki of fint.
2. Setjid allt saman  skal eda hverja tegund f sér skal.



Framreidsluhitastig: 0-4°C.

Berid fram med heitum eda koéldum réttum.
Munid ad graent salat og kal er létt og mikid ad rammali. b4 verdur ad haga
skammtastaerdum eftir umfangi. Ef breytingar
eru gerdar a
uppskriftum er
ey . , ageett ad punkta
W Spergilkalssupa baer nidur 4

spassiurnar hér

Faedutegundir 10 sk. 100 sk. fyrir nedan.
Spergilkal, i bitum 400 g 4 kg

Laukur, smatt skorinn 100 g 1kg

Fennel, smatt skorid 100 g 1Kg

Vatn 141 141

Graenmetiskraftur 209 2009

Salt, pipar, muskat 109 100 g

Léttmjolk I1dl 11

Matarolia til steikingar

Verklysing

1. Brunid laukinn i potti 4samt fennel.

2. Sj6did vatn og graenmetiskraft saman, baetid spergilkalinu saman vid og
sj6did 1 5 minutur, takid sidan spergilkalid upp dr.

. Blandi® sodinu saman vid laukinn og fennelid og sj6did afram i 5 minutur.

. Blandi® saman { blandara (er p6 ekki naudsynlegt).

. Baetid spergilkali saman vid og smakkid stpuna til.

. Ef parf pa ma baeta léttmjolk saman vid supuna.

. A8 auki er haegt ad baeta t.d. méndlum, graslauk eda raudri papriku vid
uppskriftina, allt eftir smekk.

N oo bW

Lokahitastig: 75°C.

Berid fram med braudi og aleggi.
Uppskrift fra hjukrunarheimilinu Séltani.

M Hafrabuff

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Haframjol 15dl 151
Gulraetur, rifnar 2509 2,5 kg
Laukur, smatt skorinn 250¢g 2,5 kg
Egg 160 g 1,6 kg
Ostur, rifinn 2509 2,5 kg
Salt, pipar

Braudrasp

Matarolia til steikingar

Verklysing

1. Blandi®d haframjoli, gulrétum, lauki, eggi, osti og kryddi i skal og hreerid vel
saman.

2. Motid buff ur deiginu og veltid upp ur raspi.

3. Brunid & ponnu og 14tid f eldfast mét/kantinu.

4. Steiki® i ofni vid 180°C i 5-10 minutur.

Lokahitastig: 75°C.

Uppskrift fra hjukrunarheimilinu Séltani.
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uppskriftir

Faedutegundir

Hvitkal, rifio
Ananasbitar

Safi af ananas
Syrdur rjomi (5/10%)
Létt-surmjolk

Verklysing

1. Hreinsi® og rifid kalid smatt nidur.
2. Skerid ferskan ananas i bita eda notid nidursodinn.

M Hvitkals- og ananassalat

10 sk.

500 g
100 g
100 g
509
509

100 sk.

5 kg
1kg
1kg
500 g
500 g

3. Blandi® saman safa af ananas, syrdum rjéma og létt-stirmjélk og hellid yfir
salatid, gott ad blanda sésu saman vid salatid nokkru adur en pad er borid fram.

Framreidsluhitastig: 0-4°C.

Berid fram med heitum eda koldum réttum.
Uppskrift fra hjukrunarheimilinu Soltani.

W Kjotbraud ur hakki

Faedutegundir 10 sk.
Hakkad kjot 8509
Hveitiklid 209
Vatn 0,3dl
Rifnar gulraetur 2509
Egg 100 g
Hveiti 80g
Rasp/braudmylsna 60 g
Laukur 309
Mjolk 1dl
Vatn 1dl
Nautakraftur 10g9
Oregano/basil 059
Svartur pipar 03g
Salt 059
Verklysing

1. Leggid hveitiklid { bleyti.

2. beytid eggin og blandid vékva saman vid.
3. Hraerid hokkudu kjoti og purrefnum saman.
4. Blandid 6llu saman &samt gulrotunum.

5. Setjid deigid i form.

6. Bakid { 40-60 minutur vid 160°C.

Lokahitastig: 75°C.

Uppskrift fra hjukrunarheimilinu Soltani.

Faedutegundir

Hakkad kjot

Hveiti

Laukur, smatt skorinn
Egg
Vatn/kjotsod/lIéttmjolk
Salt, pipar

M Steiktar hakkbollur

10 sk.

1 kg
1509
100 g
100 g
8dl

100 sk.

8,5 kg
2009
3dl
2,5kg
1kg
800 g
600 g
3009
1,11
1,11
100 g
59

59

100 sk.

10 kg
1,5 kg
1 kg
1kg
8l



Matarolia til steikingar
Haegt er ad baeta vid braudmylsnu/haframjéli en pa gaeti purft meiri vokva.

Verklysing .

1. Blandi® purrefnum saman i skal og hreerid vel saman. Ef breytmga}r
2. Baetid eggjum saman vid. eru ggréar a
3. Blandi® vékvanum saman vid. uppskriftum er
4. Kryddid eftir smekk og métid sidan bollur Ur kjotdeiginu. ageett a(j punlkta
5. Brunid & ponnu og latid f eldfast mét/kantinu. baer nidur a
6. Steikid i ofni vid 180°C i 10-15 minutur. spassiurnar hér

fyrir nedan.
Lokahitastig: 75°C.

Uppskrift fra hjukrunarheimilinu Séltani.

M Makkarénugratin

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Makkaronur, 6sodnar 3009 3 kg
Léttmjolk 8dl 8l
So0d 4dl 41
Hveiti 100 g 1kg
Matarolia 0,8 dl 8dl
Sinnep 50¢g 500 g
Salt 39 309
Pipar 29 209
Spergilkal 500 g 5 kg
Ostur, rifinn 400 g 4 kg

Braudmylsna eftir porfum.

Verklysing

1. Sj6did makkarénur og setjid i eldfast mot.

2. BUid til sésu Ur hveiti, oliu, léttmjolk og sodi.

3. Bragdbaetid med sinnepi og kryddi.

4. Batid spergilkali eda 6dru graenmeti saman vid.

5. Hellid sésunni yfir makkarénurnar og graenmetid og straid osti og
braudmylsnu yfir.

6. Bakid i ofni vid 200°C i 20-30 minutur.

Lokahitastig: 75°C.

Uppskrift fra hjukrunarheimilinu Séltani.
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Vidauki — kembileitarblad

(Birt med leyfi Ingibjargar Hjaltadottur o.fl.).
Gjorid svo vel ad ljosrita og nota.

AN

w
LANDSPITALI

HASKOLASJUKRAHUS

Personuupplysingar sjuklings

Kembileit til greiningar & vannaeringu aldradra

Eydubladid greinir likur & vannaeringu & éldrunardeildum og ber ad nota til pess ad meta porf & naeringarradgjof.

Merkid vid eftirfarandi atridi og gefid stig eftir pvi sem vid a.

Stig samtals:

Vidmidunargildi er 21 (p.e. > 21: vel naerdur, < 21: haetta 4 vannaeringu eda vannaring)

Utfylit af Dags.
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Vidauki - likamspyngdarstuduli

Likamspyngdarstudull - Svér vid spurningu  kembileit til greiningar & vannaeringu aldradra.
Hzed
(kg) | 150 | 152 | 154 156 | 158 | 160 | 162 | 164 | 166 | 168 | 170 | 172 | 174 | 176 | 178 | 180 | 182 | 184 | 186 | 188 | 190 | 192 | 194
34 15,1 | 14,7 | 143 | 140 | 136 | 13,3 | 130 | 126 | 123 | 120 | 118 | 115 | 11,2 | 11,0 | 10,7 | 10,5 | 10,3 | 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0
36 16,0 | 156 | 152 | 148 | 144 | 141 | 13,7 | 134 | 131 | 128 | 125 122 | 119 | 116 | 11,4 | 111 10,9 | 106 | 10,4 | 10,2 | 10,0 9,8 9,6
38 16,9 | 164 | 16,0 | 156 | 152 | 148 | 145 | 141 | 138 | 135 | 13,1 | 128 | 126 | 123 | 120 | 11,7 | 1156 | 11,2 | 11,0 | 10,8 | 10,5 | 10,3 | 10,1
40 17,8 | 173 | 16,9 | 164 | 16,0 | 156 | 152 | 149 | 145 | 142 | 13,8 | 135 | 132 | 129 | 126 | 123 | 121 18 | 116 | 113 | 111 10,9 | 10,6
42 18,7 | 182 | 17,7 | 173 | 16,8 | 16,4 | 16,0 | 156 | 152 | 149 | 145 | 142 | 139 | 136 | 133 | 13,0 | 12,7 | 124 | 121 19 | 116 | 114 | 112
44 196 | 190 | 186 | 18,1 | 176 | 172 | 16,8 | 164 | 160 | 156 | 152 | 149 | 145 | 142 | 139 | 136 | 13,3 | 13,0 | 12,7 | 124 | 122 | 11,9 | 117
46 204 | 199 | 194 | 189 | 184 | 180 | 175 | 171 | 16,7 | 163 | 159 | 155 | 152 | 149 | 145 | 142 | 139 | 13,6 | 13,3 | 13,0 | 12,7 | 125 | 12,2
48 213 | 208 | 202 | 19,7 | 19,2 | 188 | 183 | 178 | 174 | 170 | 166 | 16,2 | 159 | 155 | 151 | 148 | 145 | 142 | 139 | 136 | 13,3 | 13,0 | 128
50 222 | 216 | 211 | 205 | 20,0 | 195 | 191 | 186 | 181 | 17,7 | 173 | 16,9 | 165 | 16,1 | 158 | 154 | 151 | 148 | 145 | 141 | 139 | 136 | 13,3
52 231 (225|219 | 214 | 208 | 20,3 | 198 | 193 | 189 | 184 | 180 | 176 | 17,2 | 16,8 | 16,4 | 16,0 | 157 | 154 | 150 | 147 | 144 | 141 | 13,8
54 240 | 234 | 228 | 222 | 216 | 21,1 | 206 | 20,1 | 196 | 191 | 18,7 | 183 | 178 | 174 | 170 | 16,7 | 163 | 159 | 156 | 153 | 150 | 146 | 143
56 249 | 242 | 236 | 230 | 224 | 219 | 21,3 | 208 | 20,3 | 19,8 | 194 | 189 | 185 | 181 | 17,7 | 173 | 169 | 165 | 16,2 | 158 | 155 | 152 | 149
58 258 | 251 | 245 | 23,8 | 23,2 | 22,7 | 221 | 216 | 21,0 | 20,5 | 20,1 | 196 | 19,2 | 187 | 183 | 179 | 175 | 17,1 | 168 | 164 | 16,1 | 157 | 154
60 26,7 | 26,0 | 253 | 24,7 | 240 | 234 | 229 | 223 | 21,8 | 213 | 208 | 203 | 198 | 194 | 189 | 185 | 181 | 17,7 | 17,3 | 170 | 16,6 | 16,3 | 159
62 276 | 26,8 | 26,1 | 255 | 24,8 | 242 | 236 | 23,1 | 225 | 220 [ 215 | 210 | 205 | 20,0 | 196 | 191 | 18,7 | 183 | 179 | 175 | 172 | 168 | 16,5
64 284 | 27,7 | 270 | 263 | 256 | 25,0 | 244 | 238 | 232 | 22,7 | 221 | 216 | 21,1 | 20,7 | 202 | 198 | 193 | 189 | 185 | 181 | 17,7 | 174 | 17,0
66 293 | 286 | 278 | 27,1 | 26,4 | 258 | 2511 | 245 | 240 | 234 | 228 | 223 | 218 | 21,3 | 20,8 | 204 | 199 | 195 | 19,1 | 187 | 183 | 179 | 175
68 30,2 | 294 | 28,7 | 27,9 | 27,2 | 266 | 259 | 253 | 24,7 | 24,1 | 235 | 23,0 | 225 | 220 | 21,5 | 21,0 | 20,5 | 20,1 | 19,7 | 192 | 188 | 184 | 181
70 31,1 | 303 | 295 | 28,8 | 28,0 | 27,3 | 26,7 | 26,0 | 254 | 24,8 | 242 | 23,7 | 231 | 226 | 221 | 216 | 21,1 | 20,7 | 20,2 | 198 | 19,4 | 190 | 18,6
72 320 | 31,2 | 304 | 296 | 288 | 28,1 | 274 | 26,8 | 26,1 | 255 | 249 | 243 | 238 | 232 | 22,7 | 222 | 21,7 | 21,3 | 208 | 204 | 199 | 195 | 191
74 329 | 320 | 31,2 | 304 | 296 | 289 | 282 | 275 | 26,9 | 26,2 | 256 | 250 | 244 | 239 | 234 | 228 | 223 | 219 |214 |209 |205 | 20,1 | 19,7
76 33,8 | 329 | 32,0 | 31,2 | 304 | 29,7 | 29,0 | 283 | 276 | 269 | 263 | 257 | 251 | 245 | 240 | 235 | 229 |224 | 220 (215 | 211 | 206 | 20,2
78 34,7 | 338 | 32,9 | 32,1 | 31,2 | 30,6 | 29,7 | 290 | 283 | 276 | 270 | 264 | 258 | 252 | 246 | 241 | 235 | 230 225 | 221 |216 | 212 | 20,7
80 356 | 346 | 33,7 | 329 | 320 | 313 | 30,5 | 29,7 | 290 | 28,3 | 27,7 | 270 | 26,4 | 258 | 252 | 24,7 | 242 | 236 |23,1 | 226 |222 | 217 | 213
82 36,4 | 355 | 346 | 33,7 | 328 | 320 | 31,2 | 305 | 298 | 29,1 | 284 |27,7 | 271 | 26,5 | 259 | 253 | 248 | 242 | 23,7 | 232 |227 | 222 | 218
84 373 | 364 | 354 | 345 | 336 | 328 | 320 | 312 | 3055 | 298 | 291 | 284 | 277 | 271 | 265 | 259 |254 | 248 |243 |238 |233 | 228 |223
86 382 | 37,2 | 36,3 | 353 | 344 | 336 | 32,8 | 320 | 31,2 | 305 [ 298 | 291 | 284 | 278 | 271 | 265 | 260 | 254 | 249 | 243 | 238 | 233 | 229
88 39,1 | 381 | 37,1 | 36,2 | 353 | 344 | 335 | 327 | 319 | 312 | 304 | 297 | 291|284 | 278|272 |266 |260 |254 |249 |244 | 239 |234
920 40,0 | 39,0 | 379 | 37,0 | 36,1 | 352 | 343 | 33,5 | 32,7 | 319 | 31,1 | 304 | 297 | 291 | 284 | 278 | 27,2 | 26,6 | 26,0 | 255 | 24,9 | 244 | 23,9
92 409 | 39,8 | 388 | 37,8 | 36,9 | 359 | 351 | 342 | 334 | 326 | 318 |311 | 304 | 29,7 | 29,0 | 284 | 27,8 | 27,2 | 26,6 | 26,0 | 255 | 250 | 244
94 41,8 | 40,7 | 396 | 386 | 37,7 | 36,7 | 358 | 349 | 341 | 333 | 325 |318 | 310 | 30,3 | 29,7 | 29,0 | 284 | 27,8 | 27,2 | 266 |26,0 | 255 | 250
96 42,7 | 416 | 405 | 394 | 385 | 37,5 | 36,6 | 357 | 34,8 | 340 | 332 | 324 | 31,7 | 310 | 303 | 296 | 29,0 | 284 | 27,7 | 272 | 266 | 26,0 | 255
98 436 | 424 | 413 | 40,3 | 393 | 383 | 37,3 | 364 | 356 | 34,7 | 339 |331 |324 | 316 | 309 | 302 | 296 | 289 |283 |277 |271 | 266 | 260
100 | 44,4 | 433 | 422 | 41,1 | 40,1 | 39,1 | 38,1 | 37,2 | 363 | 354 | 346 |338 | 330|323 |316 309 |302 |295 |289 |283 |277 |271 | 266
102 | 453 | 44,1 | 430 | 419 | 409 | 39,8 | 389 | 379 | 37,0 | 36,1 | 353 | 34,5 | 33,7 | 329 | 322 | 315 | 30,8 | 30,1 | 29,5 | 289 |283 | 27,7 | 271
104 | 46,2 | 45,0 | 43,9 | 42,7 | 41,7 | 406 | 39,6 | 38,7 | 37,7 | 36,8 | 36,0 | 352 | 344 | 336 | 32,8 | 32,1 | 314 | 30,7 | 30,1 | 294 |288 | 282 | 276
106 | 47,1 | 459 | 447 | 436 | 425 | 414 | 404 | 394 | 385 | 376 | 36,7 | 358 | 350|342 | 335|327 320 |313 |306 |300 [294 | 288 | 282
108 | 48,0 | 46,7 | 455 | 444 | 433 | 422 | 412 | 40,2 | 39,2 |383 | 374 |365 | 357 | 349 | 341 | 333 | 326 |319 [312 |306 299 |293 |287
110 | 48,9 | 476 | 46,4 | 452 | 441 | 43,0 | 41,9 | 409 | 399 | 39,0 | 381 |37,2 | 363 | 355 | 34,7 | 340 | 332 | 325 | 318 | 311 |305 | 298 | 29,2
Sja einnig umfjéllun um BMI & bl. 3.

Likamspyngdarstudullinn reiknast pannig:
ikamspyngdar deilt med haed i metrum i 68ru veldi (kg/m?).
Fyrir einstakling, sem er 60 kg og 1,60 metrar & haed, litur deemid pannig ut:

BMI = kg

BMI =60 kg/(1,6 m)? = 23,4
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