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Mikilvagi goorar naeringar

Faerniskert, hrumt eda veikt eldra folk

Gott neringarastand er lykillinn ad godri lidan eldra folks sem er veikt, hrumt eda
med skerta faerni. Adaldhersla radlegginga um mataredi fyrir slikt folk er ad
maturinn og drykkir veiti nega orku og prétein. Orku- og proteinrikt faedi, asamt
O00rum naeringarefnum, eykur likurnar 4 ad f6lk néi sér eftir veikindi, getur dregid ar
hrumleika og aukid likur 4 a0 med endurhefingu naist ad byggja upp ferni.
Mikilvaegt er ad borda jafnt og pétt yfir daginn og ad 1 6llum maltidum sé rikulegt
magn af goédum préteingjofum, svo sem kjoti, fiski, eggjum eda mjolk og nota pa
jafnvel fullfeitar mjolkurvorur, oliur og sosur. Neeringarrikir drykkir geta einnig

komid ad gédu gagni en peir koma aldrei i stad maltidar.

bad getur haft alvarlegar afleidingar fyrir heilsuna ad nerast 1itid eda ekki
naegjanlega mikid. Kostirnir vid ad fylgja radleggingum um mataraedi fyrir eldra

folk og neerast vel eru margvislegir en pannig feest:

e Meiri orka

e Stodugri likamsstada

e Sar groa betur

o Sterkara dnemiskerfi

e Meiri virkni i daglegu lifi
e Bett andleg lidan

e Meiri lifsgeedi
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https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bi/2QhYexx KxT2VrxUG9Y cawQ/c9e6e90b2¢508ee0fa03
1bba630b8d57/Radleggingar um_mataraedi_fyrir_hrumt og_veikt eldra_folk des 2018 13022

019.pdf

https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbebbij/6m7rYagd ExnFtYIfEs3T69/9¢13571e66bbb00b05a45d
585876d581/Radlegg_mataraedi_eldra folk vannnaering_des_2018.pdf
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