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(GO0 nzring — betri heilsa

Fyrir eldra folk vid goda heilsu gilda ad mestu sému radleggingar um matareedi og fyrir pa
sem yngri eru. Par er aherslan & ad borda fjolbreyttan mat i hafilegu magni, hafa reglu a

maltioum og njota pess ad borda. Allir ttu ad auki ad taka D-vitamin sem baetiefni.

D-vitamin og kalkrikar matvorur daglega

D-vitamin og kalk eru mikilveeg fyrir beinheilsu.
eErfitt getur verid ad fa n6g D-vitamin ur faedunni
einni saman og pvi er rddlagt ad taka D-vitamin sem
beetiefni, i lysi, téflum, dropum eda Gda. Radlagdur
dagskammtur af D-vitamini er 15 pg (600 1U) fyrir
fullordna en haekkar i 20 pug (800 IU) fyrir 71 ars og

eldri.

Mjolkurvorur, svo sem mjolk, jogurt og skyr, eru

helsti kalkgjafi islendinga. Ef mjolkurvorur polast illa er haegt ad profa laktdsafriar
mjolkurvorur en einnig fast jurtamjolk, til deemis soja- og mondlumjélk, med vidbattu kalki.
Daemi um onnur kalkrik matvaeli eru grent greenmeti, baunir (til deemis nyrnabaunir og

kjuklingabaunir), hnetur og free (til demis mondlur og sesamfree).

Aukin préteinporf med haekkandi aldri

Til ad vardveita vodvamassa parf ad hreyfa sig daglega en einnig borda matvorur sem eru
préteinrikar. Daemi um proteinrik matveeli eru kjot, fiskur, egg, tofu, baunir, linsur, hnetur,
mjolk, jogurt og skyr. Radlagt er ad borda fisk tvisvar til prisvar i viku, par af einu sinni feitan

fisk eins og lax, silung, makril eda sardinur.
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Granmeti og avextir daglega

[ avoxtum og graenmeti eru lifsnaudsynleg vitamin og steinefni og i peim eru trefjar sem hafa
g0od ahrif & meltinguna. Malt er med ad borda ad minnsta kosti fimm skammta af greenmeti og
avoxtum & dag, ef matarlystin er g6d. Gott er ad borda mismunandi tegundir af &voxtum og
graenmeti i 6llum regnbogans litum. Avextir og greenmeti mega vera ferskir, frosnir, eda sodnir

—allt telur. 1 skammtur er t.d. 1 epli eda 1 tomatur.

Sterkjurik matveeli sem hluti af hverri maltio
Gott er ad hafa sterkjurik matveeli sem hluta af hverri maltid pvi pau veita orku. Daemi um
sterkjurik matveeli eru kartoflur, braud, pasta, hrisgrjon og morgunkorn. Best er ad velja

heilkornavorur pegar pad er hagt.

6 til 8 glos af vokva yfir daginn

porstatilfinningin minnkar gjarnan med aldrinum og pvi parf ad hugsa um ad drekka nagan
vokva. Ageatt er ad drekka reglulega yfir daginn til ad vidhalda vokva i likamanum. Markmidid
tti ad vera ad drekka 6-8 glos af vokva yfir daginn, svo sem vatni, mjélk, avaxtasafa, te eda
kaffi.

Fylgst med pyngdinni

Vidmid um heilbrigda pyngd hja eldra félki eru ekki pau sému og hja yngra félki og er jafnvel
talid gott ad vera med sma varaforda. Malt er med pvi ad vigta sig manadarlega. Almennt er
ekki askilegt ad eldra folk fari i megrun vegna hattu & ad missa vodva sem erfitt er ad byggja
upp aftur a efri arum. Ef pa finnur fyrir lystarleysi, att erfitt med ad borda eda ert ad léttast an
pess ad vera ad reyna pad geetir pu verid i haettu & vanneringu. Hafir pu ahyggjur af mataraedinu

er best ad hafa samband vid heilsugaslustédina pina.
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