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Fyrir eldra folk gilda ad mestu sému radleggingar um matareedi og fyrir pa sem yngri eru.

Anherslan par er ad borda fjélbreyttan mat i hafilegu magni, hafa reglu & maltidum og njota

pbess ad borda. Allir sttu ad auki ad taka D-vitamin sem beetiefni.

Fyrir pa sem finna fyrir minnkadri matarlyst, eru ad léttast an pess ad etla ser pad eda eru
i sérstakri heettu & ad neerast illa er gott ad huga ad pvi ad f& sem mesta neringu, orku og
prétein ar matnum.

Til ad f& naega neeringu getur verid gott ad borda oft yfir daginn, 5-6 maltidir (morgunmat,
hadegismat, kvéldmat og 2-3 millibita). Einnig getur verid gott ad fa sér ad drekka a milli

maltida frekar en i maltiounum sjalfum, vokvinn getur tekid magaplass fra matnum.

Velja fullfeitar mjélkurvorur, svo sem nymjélk og rjéma, i stad fituskertra/léttari
mjolkurvara. Beeta rjdma eda nymjolk vid grauta, skyr eda budinga.

Beeta osti, smjori og/eda olium i stpur, kartéflustéppur, pasta og pottrétti.

Nota riflega af smjori, majonesi, 6lifuoliu eda sdsu & samlokur, kart6flur og salot.

Nota mondlur og hnetur i peytinga (boost), Ut i grauta eda jogurt, eda sem millimal.
Nota larperu (avdkado) i saltt eda peytinga.

Borda proteinrikar fedutegundir daglega, svo sem fisk, kjot, egg, mjoélkurvorur,

sojavorur, baunir og baunarétti, hnetur, méndlur og free.

Nota orku- og/eda proteinrikt alegg ofan a braud, rugbraud, flatkdkur eda hrokkbraud:

Smjor Kefa Sild eda sardinur Hnetusmjor
Smurostur Ostur Kotaszla Majonessalot
Egg Larpera Mysingur Hummus
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Mjélkurvorur eru préteinrikar en einnig er haegt ad beeta vid paer orku med fullfeitri mjolk,

rjoma, musli, hnetum, fraejum, morgunkorni og ferskum eda purrkudum avoéxtum:

Skyr, jogart, grisk jogart, ab-mjolk Badingar
Hraeringur (hafragrautur og skyr) Rjomais
Grjonagrautur med nymjolk eda rjoma Ostakaka

Adrar hugmyndir ad millibitum:

Hardfiskur med smjori Lifrarpylsa eda svidasulta
peytingar (boost) med t.d. skyri og &voxtum Egg eda eggjaréttir
Ferskir/nidursodnir avextir med rjdma Hnetur, mondlur, free
Vofflur, ponnukokur eda kokur med rjoma Hummus med greenmeti

Pegar lystin er litil getur oft verid audveldara ad fa sér drykk frekar en ad borda. Gott er ad
nota nymjolk/rjéma i kako, kaffi, mjolkurhristing og peytinga. Sé um laktésadpol ad reeda méa
nota laktésafriar mjélkurvorur og einnig mé nota fullfeita soja-, ris-, kokos- eda mondlumjolk.
Neeringarduft/proteinduft, sem ma beta i drykki, feest i flestum ap6tekum sem og almennir

neeringardrykkir.

Sleppa helst ekki ur maltiod pvi pad getur minnkad matarlystina enn frekar. Létt hreyfing
eda &fingar geta baett matarlystina.

Tilbunir réttir eru audveldir i notkun. Gott getur verid ad setja ost og/eda oliu aukalega
ut & pa til ad gera pa orkurikari.

Gott er ad eiga birgdir af mat med I6ngu geymslupoli, svo sem tilbanar maltidir,
mjolkurvorur, morgunkorn, kex og kjot, fisk, avexti og greenmeti i frysti eda i dos.
Skoda mdguleika & heimsendingarpjonustu eda fa adstod hja fjolskyldu og vinum vid
innkaup og undirbining maltida.

Hafa félagsskap & matartimum efhaegt er. Borda med vinum eda fjolskyldu eda 6dru
folki i matsal, peir sem hafa adgang ad sliku.

Sé mataradio einhaft er gott ad taka fjolvitamin.
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Ef pu ert ad glima vid sjukdom, feeduofnaemi eda kyngingardrdugleika geetu radleggingarnar
hér ekki hentad pér.

Hafir pu farid eftir radleggingunum en heldur afram ad tapa pyngd eda hefur ahyggjur af
matareedinu skaltu hafa samband vid heilsugaesluna pina.
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