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Mikilvagi goorar naeringar
Eldra folk vid gooda heilsu

Feduval og mataredi er mikilvaegt fyrir alla aldurshopa en sérstaklega fyrir folk
sem er um og yfir sjotugt. Orkuporfin minnkar med hakkandi aldri en aldrei svo
mikid ad sleppa eigi heitum maltidum. Porfin fyrir naeringarefni breytist ekki vid
sjotugsaldurinn nema hvad porf fyrir protein og D-vitamin verdur meiri, sem gerir

naringarrikar maltidir mjog mikilvaegar.

Gott naringarastand byggist 4 pvi ad:

e Borda pannig ad negileg orka faist ur matnum

e Geta pess ad drekka nég af vokva: 1,5-2 litra 4 dag

e Bor0a proteinrikan mat: kjot, fisk, egg og mjolkurvorur

e Vera viss um ad fa nog af D-vitamini: 20 ug 4 dag, alla daga arsins

e AJQ vidhalda sinni heilbrigdu pyngd: vera hvorki ad tapa né beta vid sig pyngd
Regluleg hreyfing er mjog mikilvaeg. Til ad hreyfingin gagnist til ad vidhalda godri
andlegri og likamlegri heilsu parf ad vera vakandi fyrir pvi ad fa naegilega orku og
prétein Ur matnum.

Gott n@ringarastand er lykillinn ad pvi ad vidhalda ferni, lifsgledi og eldast a

farsalan hatt.
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