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Vidbotarnering fyrir aldrada

ﬁ:yrir eldra folk gilda ad mestu sému radleggingar um matareedi og fyrir pa sem yngri eru\
Anerslan par er ad borda fjolbreyttan mat i haefilegu magni, hafa reglu & maltidum og njota

pess ad borda. Allir &ttu ad auki ad taka D-vitamin sem baetiefni.

Fyrir pa sem finna fyrir minnkadri matarlyst, eru ad léttast an pess ad a&tla sér pad, eda eru

i sérstakri heettu & ad neerast illa, er gott ad huga ad pvi ad fa sem mesta naringu, orku og

protein ur matnum. Ef mikil heetta er a vannaringu geeti purft vidbotarnaringu.
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Hvad er vidbotarnaring?

Vidbotarnearing er sérstaklega samsett til ad innihalda orku, protein, vitamin og steinefni.
Neringardrykkir, -stpur og -budingar geta hjalpad peim sem eiga erfitt med ad fa alla pa orku
0g naeringu sem peir purfa ir matnum einum saman. Pessar vorur geta hjalpad peim ad na upp

byngd eda vidhalda pyngdinni.

Hvernig vidbotarnaringu og hversu mikid parf af henni?
Smekkur manna er misjafn og pess vegna eru til margar tegundir af vidbdtarnaringu. Einnig
geta sérstakir drykkir hentad betur fyrir folk med akvedna sjukdoma en adrir. Upplysingar um

hvada drykkir geetu hentad pér feerdu a heilsugaeslustédinni pinni.

Vidbétarnearingu er haegt ad fa i formi mjélkurdrykkja, djasdrykkja, jogurtar, budinga og sem
supur. Einnig er haegt ad fa vidbotarnaringu i mismunandi steerdum sem henta matarlyst hvers
og eins. Mikid arval er af bragdtegundum og pvi & ad vera hagt ad fa pad bragd sem manni
likar best.
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Tegund vidbotarneringar: Fjoldi skammta & dag:
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https://throunarmidstod.is/library/Files/Naeringarsvid/N%c3%a6ring%20fyrir%20aldra%c3%b0a-gr%c3%a6nt_250322.pdf
https://throunarmidstod.is/library/Files/Naeringarsvid/N%c3%a6ring%20fyrir%20aldra%c3%b0a-gult_250322.pdf
https://throunarmidstod.is/library/Files/Naeringarsvid/N%c3%a6ring%20fyrir%20aldra%c3%b0a-gult_250322.pdf
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Flestir fa sér vidbotarnaringu pegar peir hafa helst lyst 4 ad drekka eda borda. pad getur verid
a milli maltida, fyrst & morgnanna eda & kvoldin. Fyrir adra virkar betur ad f4 ser litid magn i

einu jafnt og pétt yfir daginn. Vidbotarnaringu ma einnig nota sem hluta af maltio.

Flestir neringardrykkir og eftirréttir eru bestir kaldir en sipur eru audvitad
betri heitar. Neeringardrykki parf ad hrista vel adur en peir eru opnadir.
Flesta naeringardrykki ma drekka beint ar floskunni, med rori eda hella i

glas eda bolla. Mérgum finnst gott ad hella drykknum i glas med klaka.

A0 elda og hita vidbétarnaringu

-

vidbotarneringu  vid  maltidir,

eftirrétti eda drykki. Sem demi um >"
petta ma nota naeringardrykKi i stad ﬁ

Sumum likar vel ad beata -

*
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bvi pa er haetta 4 ad bragdgaedi og neringarefni tapist.

A0 frysta vidbotarnaringu

Tilvalid er ad frysta vidbotarnaringu. pa parf ekki annad
en setja vidbotarnaringuna i ilat sem ma fara i frysti, til
deemis ismolabox. Djusdrykkir henta vel til ad buda til

ismola eda ispinna og mjolkurdrykkina méa nota til pess ad

bada til is.

Geymsla & vidbotarnaringu
Oopnadar naringarvorur geymast & dimmum stad vid stofuhita. Pegar vorurnar hafa verid

opnadar skal geyma peer i keeli. Nanari upplysingar um geymslupol eru & umbudunum.

Hafir pu spurningar, parft frekari upplysingar eda ef pu heldur afram ad léttast, skaltu hafa

samband vid heilsugaslustédina pina.
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