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Mikilvagi goorar naeringar

Pyngdartap a efri arum

Osjalfratt pyngdartap 4 efri 4rum er ekki edlilegt astand og yfirleitt merki um ad
matarlyst s¢ dvinandi og naringarastand versnandi. bPyngdartap er merki um ad
likaminn sé ad brjota nidur vefi til ad nota sem orku. Jafnvel pad ad missa orfa kilo
af likamspyngd er almennt ekki talid jakvatt par sem pyngdartap 4 efri arum
jafngildir tapi & vodvamassa. Tap &4 vodvamassa pydir ad likaminn er ekki eins
sterkur og adur, hreyfifeerni getur versnad svo erfidara getur verid ad fara fram ar
raminu eda standa upp ur stol. bvi er mikilvegt fyrir eldra folk ad vidhalda

pyngdinni; sem pydir ad tapa hvorki pyngd né pyngjast.
Til ad fordast pyngdartap er mikilvaegt ad huga ad eftirfarandi:

e Borda reglulega yfir daginn
=  5-6 maltidir (morgunmat, hadegismat, kvoldmat og 2-3 millibita)
e Hreyfing og ferskt loft getur aukid matarlyst
= til deemis ad fara Gt i gard eda verdond og anda ad sér fersku lofti
e Meltingin parf ad vera i lagi
e AQJ med hverri maltio faist sem mest naring, orka og protein
e A borda heita maltid ad minnsta kosti einu sinni 4 dag
= leggja par dherslu 4 proteinrika hlutann (kjot, fisk, mjolk, egg)
e Sé matarlyst litil parf oft ad hafa matinn sérlega orku- og proteinrikan
»  Orku- og proteinrikir drykkir og -stykki geta pa verid hjalpleg sem millibiti

en koma ekki i stadinn fyrir maltid
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