landlaeknis

Directorate of Health

AN

v
LANDSPITALI

AAAAAAAAAAAAAAAAA

HASKOLI iISLANDS

RADLEGGINGAR
UM MATARADI

fyrir hrumt eda veikt eldra folk -
etlad fagfolki og 6drum umonnunaradilum




Utgefandi er Embaetti landlaeknis i samstarfi vid Rannsoknarstofu Haskoéla Islands
og Landspitala i éldrunarfreedum (RHLO).

Utgefid i desember 2018.

Honnun: Grafika ehf
Liésmyndir: Ragnheidur Arngrimsdottir
Myndir & bls. 18, 20, 23: Shutterstock myndabankinn

Unnid af eftirfarandi faghopi:

Elva Gisladéttir, verkefnisstjéri naeringar hja Embeetti landlaeknis

Holmfridur borgeirsdottir, verkefnisstjori naeringar hjd Embeetti landlaeknis

Ol6f Gudny Geirsdottir, dosent vid Haskdla Islands og verkefnastjéri hja RHLO
Anna Bjorg Jonsdottir, sérfreedingur i 6ldrunarleekningum & Landspitala

Anna Birna Jensdéttir, formadur Oldrunarrads Islands

Gudny Jénsdottir, neeringarrekstrarfreedingur og yfirmadur eldhdss hja hjukrunar-
heimilinu Séltani

Heida Bjorg Hilmisdottir, neeringarrekstrarfreedingur og fulltrii sveitarfélags
Vilborg Kolbran Vilmundardottir, naeringarfraedingur og verkefnastjori vanneaeringar-
teymis Neeringarstofu Landspitala

bpdéra Geirsdéttir, verkefnastjéri heilbrigdissvids Hrafnistu

Adrir sem komu ad gerd radlegginganna og eru peim faerdar pakkir fyrir:
Berglind Indridadottir idjupjalfi las yfir kafla um Umhverfi maltida og ahrif pess &
mataraedi og kom med athugasemdir.

Elisabet Arnardottir yfirtalmeinafreedingur @ Landspitala las yfir og kom med
athugasemdir.

Frida RUn bpordarddttir naeringarfraedingur & Landspitala las yfir og kom med
athugasemdir.

Fjolmargir adrir komu med athugasemdir i umsagnarferli.

ISBN 978-9935-9373-6-0



Inngangur

Pessum radleggingum er atlad ad audvelda peim storfin sem Utbda mat
fyrir hrumt eda veikt eldra folk eda sinna umoénnun peirra. Vid gerd pessara
radlegginga var studst vid nyjar radleggingar fra European Society for Clinical
Nutrition and Metabolism (ESPEN), norraenar naeringarradleggingar og
radleggingar fra hinum Nordurléondunum.

Faedi, sem eldra folki stendur til boda & hjukrunarheimilum, rétt eins og

i heimahlsum, hefur ahrif & heilsu peirra og lidan. Matarlyst minnkar oft
med haekkandi aldri en porf fyrir vitamin og steinefni er ndnast dbreytt

og proéteinporfin aukin. bvi purfa 6ll neeringarefni ad vera til stadar i minni
matarskdmmtum. pad gilda pvi adrar radleggingar um mataraedi fyrir hrumt
eda veikt eldra folk heldur en pa sem friskari eru. Til ad tryggja ad neeringar-
borf pessa hdps sé fullneegt parf ad bjéda upp a fjérar til sex neeringar-
rikar maltidir daglega, par af tveer heitar maltidir. Naeringaratreikningar a
matsedlum hafa synt ad supur og braudmaltidir duga ekki sem adalmaltid
(hadegisverdur og kvoldverdur) til ad uppfylla protein- og orkuporf yfir
daginn. Allt hrumt eda veikt eldra félk setti ad fa orku- og préteinpétt faedi
og eru gefin deemi i pessum radleggingum um hvernig haegt er ad Utbua
slikar maltidir. Einnig parf ad geeta pess sérstaklega ad eldra folk fai naegan
vokva. Heetta & vanneeringu eykst med aldrinum, pvi er mikilveegt ad
fylgjast med neeringarastandi og bregdast vid ef Gt af ber.

Orku- og proéteinpétt faedi er pegar hver munnbiti af mat gefur riflegt magn af orku,
proteinum og 6drum naeringarefnum. Sem deemi pa er sukkuladibiti orkurikur en
ekki naeringarrikur, hinsvegar er avoxtur naeringarrikur en ekki orkurikur. Ostur er
t.d. baedi orku- og neeringarrikur.

Hrumleiki (e. frailty) er lifedlisfraedilegt heilkenni sem einkennist af minnkudu vara-
afli og vidnami likama og liffeerakerfa vié alagspattum. petta er yfirleitt afleiding
uppsafnads taps a fjolpaettum lifedlisferlum. I stuttu mali verdur tap a getu og faerni
einstaklingsins til ad takast a vid dagleg verkefni. I rannséknum er oft midad vid ad
einstaklingur sé hrumur ef prir af fimm eftirfarandi pattum eru til stadar: Gongu-
hradi er litill midad vid kyn og aldurstengda stadla; gripstyrkur er undir kyn og
aldurstengdum stédlum; einstaklingurinn lysir orkuleysi; mikil kyrrseta og ésjalfratt
pyngdartap.

Med aldrinum koma fram ymesir krankleikar og jafnvel sjukdémar pétt einstaklingar
telji sig ekki vera sjuklinga eda veika. Yfirleitt er po talad um langvarandi sjukdém
begar sjukdéomur/heilsuvandi varir i a.m.k. 1 ar og krefst aframhaldandi laeknis-
medferdar og/eda skerdir athafnir daglegs lifs. Markmidid er pa ad medhondla
sjukdéminn en ekki leekna.

Hrumleiki og langvinnur sjukdémur geta fari® saman en purfa pess ekki. I sumum
tilfellum kemur langvinni sjukdémurinn & undan hrumleikanum og i 68rum er hrum-
leikinn til stadar pegar einstaklingur veikist. Pad er pvi ljost ad hrumleiki er flokid
fyrirbaeri og mikilvaegt er ad hafa i huga ad astandid er vidsnuanlegt ef brugdist er
vid a réttum tima, t.d. med naeringarihlutun.



Mikilveegt er ad hafa i huga ad pad dugar ekki ad maturinn sé naeringar-
rikur til ad hann komi ad gagni heldur parf ad borda hann pvi matur sem
fer i rusli® gagnast engum. bad er pvi ekki sidur mikilveegt ad maturinn

sé godur a bragdid, lystugur og fallega fram borinn i rélegu og notalegu
umhverfi. Pad er von Embeaettis landlaeknis og Rannsdknarstofu Haskola
Islands og Landspitala i 6ldrunarfreedum (RHLO) ad pessar radleggingar
komi i gédar parfir vid pad mikilvaega starf ad bjéda hrumu eda veiku eldra
folki hollan og ljuffengan mat vid peirra haefi hvort heldur sem er heima, i
dagvist eda a hjukrunarheimilum. Adrar radleggingar gilda fyrir eldra folk
sem er vid goda heilsu sem gefnar voru fyrst Gt arid 2017.

Naudsynlegt ad fylgjast med naeringarastandi

Erfidleikar vid ad borda og vannaering eru staerstu naeringartengdu
askoranirnar vid umoénnun eldra folks. p6 ad orkuporfin minnki med aldrinum
er algengt ad peir sem eldri eru fai of litla orku, oft vegna minni matar-
lystar. Breytingar i bragdupplifun, ymsir sjukdémar, aukaverkanir af lyfjum,
verri munnheilsa, preyta og depurd eru nokkrar af mérgum astzedum fyrir
minnkadri matarlyst. Viéd sykingar og suma sjukdéma eykst orkupérfin
sem eykur enn frekar & haettuna 4 vannaeringu hja peim sem borda litid. I
morgum tilfellum parf einstaklingsmidada radgjof Gt fra orku- og neaeringar-
borf til ad haegt sé ad veita sem mestan studning midad vid parfir og oskir
einstaklingsins.

Allt ad annar hver veikur eda hrumur eldri einstaklingur er vannaeréur
samkveemt rannséknum hér a landi. Vanneering eldra folks er fjdlpeett vanda-
mal par sem parf samvinnu allra peirra sem koma ad umoénnun peirra.
Afleidingar vannaeringar eru m.a. fleiri lequdagar og endurkomur, auknar
likur & sykingum asamt tapi & andlegri og likamlegri faerni og skerding a
lifsgaedum.

Astzedur vannaeringar eda aukinnar dhaettu & vannaeringu eru margpaettar:

e Langvarandi litil faeduneysla, orka, protein eda 6nnur naeringarefni eru
ekki naeg.

e Langvarandi ahrif sjukdoms, sjukdéma eda laeknisfraedilegrar medferdar
a matarlyst, breytt naeringarp6rf eda upptaka naeringarefna.

¢ Skyndileg breytt neeringarpérf vegna sjukdéms eda slyss.


https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item35914/Naering%20eldra%20folks.%20Radleggingar%20um%20matarae%C3%B0i%20fyrir%20eldra%20folk%20sem%20er%20vi%C3%B0%20goda%20heilsu..pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item35914/Naering%20eldra%20folks.%20Radleggingar%20um%20matarae%C3%B0i%20fyrir%20eldra%20folk%20sem%20er%20vi%C3%B0%20goda%20heilsu..pdf

Allt eldra folk (>67 ara) a ad vera skimad fyrir ahaettu & vannaeringu
innan heilbrigdiskerfisins, (sja blad i vidauka ,,Mat & neeringardstandi”).
bvi etti ad nota skimun til ad meta neaeringarastand hja 6llu eldra félki
sem faer pjonustu heilsugaeslu eda heimapjénustu, er i dagvist eda er a
hjukrunarheimilum. Auk skimunar purfa ad vera til verklagsreglur hvernig
bregdast a vid ef einstaklingur skimast sem vannaerdur eda i dheettu a
vannaringu. Ef skimun synir ad einstaklingur sé liklegur til ad vera
vannaerdur eda vannaring er stadfest parf ad framkvaema naeringar-
fraedilega greiningu og neeringarihlutun. Naudsynlegt er ad setja upp
virka eftirfylgni, framkvaema reglulegt endurmat og gera videigandi breytingar
a naeringarmedferd til ad koma i veg fyrir eda til ad leidrétta vannaeringu.

Hrumt eda veikt eldra félk parf minni skammta en med naegu proteini og orku.

Rétt er ad meela likamspyngd reglulega (a.m.k. manadarlega) hvort heldur
sem er heima, & heilsugaeslu, i dagvist eda a hjukrunarheimilum. Ef
einstaklingur léttist eda er lystarlaus parf ad vigta vikulega. Eldra félk sem

er i eda Yfir kjorpyngd getur einnig verid i Iélegu naeringarastandi. Ekki & ad
stefna ad pyngdartapi hja folki yfir kjérpbyngd par sem pad getur valdid
ofyrirsjdanlegu vodvatapi. Matarlyst minnkar oft med aldrinum af ymsum
astaedum, t.d. geta morg lyf eda sjukdéomar haft ahrif & matarlyst. Starfs-
folk og adrir sem annast eldra félk purfa pvi ad vera vel vakandi fyrir
hugsanlegum breytingum & likamspyngd og gripa inn i ef einstaklingur er
med osjalfratt pyngdartap. Heilbrigt neeringarastand er mikilveegur pattur til
ad fordast tap & andlegri og likamlegri faerni. Til ad draga ar likum a van-
naeringu eda til ad leidrétta sleemt naeringarastand hja veikum eda hrumum
eldri einstaklingum eru eftirfarandi radleggingar settar fram.




Viomio fyrir orku og naeringarefni fyrir hrumt
eda veikt eldra folk

Hja hrumu eda veiku eldra folki er 16gd meiri dhersla & ad maltidir studli ad
godum lifsgeedum og vidhaldi feerni en ad fyrirbyggja sjukdéma. Matarlyst
minnkar oft med hakkandi aldri, porf fyrir vitamin og steinefni er nanast
Obreytt en proteinporfin aukin. bvi purfa 6ll naeringarefni ad vera til stadar
i minni faeduskdmmtum. Pad gilda pvi adrar radleggingar um mataraedi
fyrir hrumt eda veikt eldra félk heldur en pa sem friskari eru. Til ad tryggja
ad naeringarporf pessa hops sé fullnaegt parf ad bjoda upp a fjorar til sex
naeringarrikar maltidir daglega, par af tveer heitar maltidir. Allt hrumt eda
veikt eldra folk zetti ad fa orku- og proéteinpétt feedi og eru gefin deemi i
pessum radleggingum um hvernig haegt er ad Utbua slikar maltidir.

Orka og protein

Til ad tryggja naeringarporf er maelt med ad gefa 6llum orku- og préteinpétt faedi.
Azetlud lagmarksorkuporf eldra félks er 27-30 kkal/kg likamspyngdar.
Azetlud proteinporf eldra flks er a.m.k. 1,2-1,5 g/kg likamspyngdar en ef
orkuinntaka er mjog litil pa er proteinporf aukin, jafnvel allt upp i 2 g/kg
likamspyngdar.

Vokuvi

Tilfinning fyrir porsta minnkar med
aldrinum. pvi parf ad geeta pess
sérstaklega ad eldra félk fai nsegan vokva.
Vokvaporf einstaklinga er mjog breytileg
en mida eetti vid a.m.k. 1,6 L/dag fyrir
konur og 2,0 L/dag fyrir karla. Allir drykkir
og spénamatur (t.d. sUpur og syrdar
mjolkurvorur) teljast med eins te, kaffi,
djus, avaxtasafi, jégurt, naeringardrykkir
asamt vatni.

Trefjar

Trefjar eru mikilveegar fyrir heilbrigda
meltingarstarfsemi en hreyfingarleysi
asamt skorti & trefjaefnum og vokva getur valdid meltingarvanda t.d.
haegdatregdu. Ymsir sjukdémar, lyf og of litil vokvaneysla geta auki® enn
frekar & pennan vanda. Afram er maelt med ad eldra félk fai um 25-30
gromm trefja/dag eda 12,5 g/1000 kkal/d. Hins vegar parf ad hafa i
huga ad trefjar eru orkusnaudar og geta dregid Ur matarlyst. Trefjar eru
pvi oft pad fyrsta sem takmarkad er i orku- og préteinpéttu faedi. petta
parf pvi ad meta a einstaklingsgrunni.

Oft er audveldara fyrir pa sem eru lystar-
lausir ad drekka en borda fasta faedu.




Vitamin og steinefni

Almennt parf ad tryggja neega inntdku vitamina og steinefna par sem porf
er nanast obreytt og jafnvel aukin. Sérstaklega parf pé ad huga ad D-
vitamini, B> vitamini, kalki og jarni vegna aldurstengdra lifedlisfreedilegra
breytinga sem fylgja auknum aldri og/eda lyfjanotkun. beir sem borda litid
aettu ad fa fjdlvitamin daglega.

I toflunni hér & eftir eru birtir rddlagdir dagskammtar (RDS) fyrir vitamin
og steinefni. i skjalinu Grundvéllur radlegginga um mataraedi og
radlagdir dagskammtar neeringarefna eru nanari upplysingar um
RDS. RDS er pad magn naudsynlegra vitamina og steinefna sem talid er
fullnaegja pérfum alls megin porra félks. porf félks fyrir naeringarefni er
mjog breytileg og pvi geta RDS-gildin ekki sagt til um einstaklingsbundnar
parfir. RDS kemur pannig fyrst og fremst ad notum vié ad skipuleggja
matsedla fyrir hdpa eda sem vidmidunargildi fyrir hollt faedi. Gildin eru
bvi nokkru heaerri en sem nemur porf flestra heilbrigdra einstaklinga.
Neeringarefni Ur mismunandi feedutegundum nytast likamanum misvel
en vid akvordun RDS er gert rad fyrir ad naeringarefnin komi ur bléndudu
faedi med mismunandi nytingu.

Tafla 1. Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum
vitaminum og steinefnum fyrir eldra folk.

A D E B1 B2 Niasin Bs Folat B2 C
RI® pg aT)I mg mg NI mg pg pg mg

Konur 700 20 8 1,0 1,2 13 1,2 300 20 75
Karlar 900 20 100 1,2 1,3 15 1,6 300 2,0 75

Kalk Fosfor Kalium Magnesium Jarn Sink Kopar Jod Selen

mg mg g mg mg® mg' mg Hg Hg
Konur 800 600 3,1l 280 9 7 0,9 150 50
Karlar 800 600 3,5 350 9 9 0,9 150 60

RDS er gefid upp sem medaltal fyrir daglega neyslu yfir lengri tima, til notkunar vid ad skipuleggja matsedla fyrir hdpa folksa.
porf flestra einstaklinga er laegri.

a) Radleggingarnar midast vid pad magn sem neytt er en gera parf rad fyrir tapi vid matreidslu, sudu o.s.frv.

b ) A-vitamin er gefi® upp i retinoljafngildum. 1 retinoljafngildi (RJ) = 1 pg retinol = 12 pg B-karétin.

c) E-vitamin er reiknad sem a-tékdferoljafngildi.1 a-tékdferoljafngildi (a-TJ) = 1 mg RRR-a-tékoferol.

d) Niasin er reiknad sem niasinjafngildi. 1 niasinjafngildi (NJ) = 1 mg niasin = 60 mg tryptdfan.

e) Samsetning maltidarinnar hefur ahrif & nytingu jarns Ur faedunni. Nytingin eykst ef mataraedid er rikt af C-vitamini og kjoti eda
fiski en minnkar ef samtimis er neytt pdlyfendla og fytinsyru.

f) Fytinsyra hefur neikvaed ahrif & upptoku a sinki en dyraprotein hefur jakvaed ahrif. Radleggingarnar midast vid blandad faedi
(dyra/jurta). beim sem neyta jurtafaedu er radlagt ad neyta 25-30% meira af sinki.



https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundv%C3%B6llur%20r%C3%A1%C3%B0legginga%20um%20matar%C3%A6%C3%B0i%20og%20r%C3%A1%C3%B0lag%C3%B0ir%20dagskammtar%20n%C3%A6ringarefna.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundv%C3%B6llur%20r%C3%A1%C3%B0legginga%20um%20matar%C3%A6%C3%B0i%20og%20r%C3%A1%C3%B0lag%C3%B0ir%20dagskammtar%20n%C3%A6ringarefna.pdf

Salt

Ohéfleg neysla & matarsalti getur studlad ad vokvasofnun, haekkun
blédprystings og jafnvel dregid Ur virkni sumra blodprystingslyfja. bvi er
rétt ad bjéda sjaldan upp a saltan eda reyktan mat eins og saltkjot, bjagu,
kjotfars, hangikjot og fleira og hafa val um annan saltminni rétt pegar
saltrikur matur er & bordum. Ef bodid er upp a saltfisk er meelt med ad
utvatna hann vel. Ekki er pé maelt med ad draga svo Ur notkun salts vid
matreidslu ad ekki sé bragd af matnum. betta er vegna pess ad eldra félk
hefur minna bragdskyn en peir sem yngri eru og munnvatnsframleidsla
minnkar einnig med aldrinum, pannig ad bragd af matnum neer sidur i
gegn. Bragdlaus matur getur ytt undir lystarleysi en audvelt er ad utbua
bragdgddan mat med godu og fersku hraefni og nota ymiskonar krydd og
kryddjurtir.

Nzeringarvidbot

Naeringarvidboét, eins og t.d. naeringardrykkir, er orku- og proteinrikt milli-
mal sem a po ekki ad koma i stad adalmaltida. Koma parf i veg fyrir van-

naeringu og ef lystarleysi eda pyngdartap er til stadar pa er mikilvaegt ad

nota neeringarvidbot eins og naeringardrykki eda annad neeringarrikt milli-
mal, sja nanar i téflu 2 a bls. 13.

Bjoda etti einstaklingi, sem er i ahasttu & vannaeringu eda sem er ordinn
vannaerdur samkvaemt naeringarfraeedilegu mati, naeringarvidbot sem
gefur a.m.k. 400 kkal/dag og 30 g protein aukalega & dag, sem vidbot vid
adalmaltisir. Ef akvednum skilyrdum er fullnaegt greida Sjukratryggingar
fslands hlut i peim drykkjum samkvaemt beidni fra laekni.

Radleggingar um faeduval fyrir hrumt eda veikt
eldra folk

Heilsusamlegt mataraedi fyrir hrumt eda veikt eldra folk samanstendur af
feitum og moégrum fiski, mjélkurvérum og kjoti, olium, graenmeti, avoxtum
og heilkornavorum. Adalaherslan aetti ad vera @ ad matur og drykkur veiti
naega orku og proétein. Prétein er mikilveegt naeringarefni til ad vidhalda
vOdvamassa, fyrir dneemiskerfid, til ad sar groi og fyrir endurhaesfingu. Allar
maltidir, par med taldir millibitar aettu pvi ad innihalda gdéda proéteingjafa.
Ekki er maelt med matarkirum eda ad Utiloka akvednar faedutegundir pvi
bad getur aukid likur & vannaeringu hja pessum hépi.



Minni skammtar med naegri orku og proteini

Heegt er ad nyta Diskinn til ad setja saman rétt samsetta maltid sem

veitir naega orku og neeringarefni. Hinn hefdbundna Disk parf p6 ad

adlaga ad hrumu eda veiku eldra félki sem parf orku- og proteinpétt faedi.
Minni maltidir sem eru protein- og orkurikar eru Utbunar pannig ad magn
proteinrikra matveela, p.e. kjots, fisks og eggja, er haldid dbreyttu, p.e.
eins og & hefébundna Disknum. Hlutar graenmetis, avaxta og kolvetnarikra
matveela, p.e. kartaflna, hrisgrjona, byggs, pasta og brauds, er minnkad.
Par fyrir utan parf ad baeta vid auka fitu, t.d. sem hluti af matargerdinni
eda sem sdsa. Sja nanar i toflu 2 4 bladsidu 13.

Diskurinn & nedri myndinni synir hvernig
buid er ad adlaga hefdbundna Diskinn &
efri myndinni ad pérfum peirra sem eru
veikir eda hrumir og hafa minni matarlyst.

Val @ matveaelum

Pad er mikilvaegt ad eldra folk naerist vel, njoti matarins og ad maturinn
sem er i bodi sé samkveemt venjum og 6skum einstaklingsins eins og
mogulegt er. Almennt gildir ad velja orku- og proteinpétt faedi en pannig er
audveldara ad setja saman haefilegar skammtastaerdir sem innihalda naega
orku og prétein fyrir hruma eda veika eldri einstaklinga.
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Graanmeti

Greenmeti inniheldur mikilvaeg vitamin og steinefni auk trefja, sem

eru godar fyrir meltinguna, en litla orku par sem vatnsinnihald er hatt.
Graenmeti atti ad vera med i baedi hadegisverdi og kvoldverdi en i minna
magni en radlagt er i almennum radleggingum um mataraedi. Matreitt
greenmeti er audveldara ad tyggja en hratt og audvelt ad orkubaeta med
fitu (smjori, smjorva eda oliu) og ad mauka pad. Hratt greenmeti og salat
er haegt ad skera i smeerri bita eda fina strimla og orkubasta med oliu eda
salatsosu.

Avextir og ber

Avextir og ber innihalda mikilvaeg vitamin og steinefni. Flestir &vextir og
ber innihalda einnig hlaupmyndandi trefjar eins og pektin sem eru gddar
fyrir meltinguna. Ferskir avextir innihalda litla orku og henta pvi medé
feitari matveelum eins og t.d. sem eftirréttur med rjoma og is. pad getur
verid audveldara ad borda matreidda avexti.

Kartoflur, hrisgrjon, bygg og pasta

Bjoda aetti upp a kartoflur, hrisgrjon, bygg eda pasta sem medlzeti med
adalréttum en i minna magni en radlagt er i almennum radleggingum
Embeettis landleeknis um mataraedi. Kartéflumus er audvelt ad borda og
einnig audvelt ad orkubaeta med fitu (smjori, smjorva, oliu) eda rjdma og
er pvi gédur kostur. Margt eldra félk leggur mikid upp Ur gédum kartéflum
og pvi er aeskilegt ad reyna ad verda vid peim éskum og jafnvel bjéda upp
a kartoflur sem valkost pegar annad medlaeti er i bodi.

Kornvorur

Braud er kolvetnarikur matur og parf ad baeta vidbiti asamt aleggi vid til ad
auka orku- og proteininnihald. Hvers konar braud verdur fyrir valinu, aetti
ad radast af porfum og 6skum einstaklinganna.

Grautar Ur ymsum tegundum af korni eru gédur kostur, t.d. ar héfrum
og byggi, og er haegt ad orku- og préteinbzeta pa med pvi ad sjéda pa ur
mjolk, baeta fitu og jafnvel mjdlkurproteinum at i pa.

Fiskur

Fiskur er gédur préteingjafi og i honum eru einnig ymis énnur naeringarefni,
svo sem selen og jod. Feitur fiskur er einnig audugur af D-vitamini og
l6ngum dmega-3 fitusyrum en pessi naeringarefni eru i faum 68rum
matvaelum en sjavarfangi. Fiskurinn er audtyggjanlegur og zetti ad vera a
bordum tvisvar til prisvar sinnum i viku. /Eskilegt er ad ein af fiskmaltidunum
sé feitur fiskur, t.d. lax, bleikja, [Gda eda makrill. Med sodnum fiski aetti
ad bjoda upp a orkurika sésu t.d. Ur majonesi, syrdum rjéoma, rjdoma eda
smjori/smjorva til ad na upp orkuinnihaldi maltidarinnar. Einnig zetti ad
bjoda upp a fisk eda skelfisk sem alegg & braud eda i salot t.d. sild, lax og
tunfisk- eda reekjusalot.



Mjolk og mjolkurvorur

Mjolk og mjélkurvorur innihalda mikilveeg neeringarefni & bord vid
protein, kalk, jod og onnur stein- og snefilefni. Audvelt er ad nota
fiturikar mjolkurvorur til ad orkubaeta matinn. Nymjolk er orkurikari en
léttmjolk og hentar vel sem (talat & grauta en einnig getur verid gott ad
nota rjdmabland/rjéma Ut & grauta eda supur. Hvada mjolk verdur fyrir valinu
sem drykkjarmjolk eetti ad radast af pérfum pess eldri og smekk. Fullfeitar
syrdar mjoélkurvorur eins og t.d. surmjolk, AB-mjélk og jégurt henta vel

i morgunmat. Rjoma og syrdan rjoma er haegt ad nota i kaldar og heitar
sOsur, pottrétti, supur og adra rétti til ad orkubaeta pa. Fullfeitur ostur er
gott dlegg a braud og er hagt ad velja ymsar tegundir af osti.

Kjot, kjotvorur og egg

Kjot og kjotvorur eru mikilveegir protein- og jarngjafar fyrir flesta.

Pad getur verid erfitt ad tyggja eda kyngja kjoti ur heilum sneidum/
stykkjum pvi er mikilveegt ad kjotid sé meyrt og rétt skorid. ba getur
verid audveldara ad borda hakkad kjot en eldunaradferdin hefur einnig
ahrif & aferdina. Takmarka aetti unnar kjotvorur en slatur er naeringarrik
og audtyggjanleg faeda sem gott er ad hafa a bordum af og til. Kj6t,
bar med talin keefa, eetti einnig ad hafa sem alegg a braud. Egg eru
einnig akjoésanlegt braudalegg eda sem hluti af morgunmatnum, sem og
eggjakokur.

Fita og sosur

Fitan i faedunni er mikilvaeg en auk pess ad veita lifsnaudsynlegar fitusyrur
og vitamin gerir hun faeduna orkurikari og er gjarnan notud til ad orkubaeta
matinn pannig ad hann verdi orkupéttari. Oliur henta vel til ad orkubaeta
matinn en einnig til matreidslu. Radlagt er ad nota fullfeitt vidbit & braud
t.d. smjoérva eda smjor.

Sésur og smjor eru mikilveegt medleeti med flestum réttum. Sésur auka
bragdid af matnum og geta verid mikilvaeg orkuvidbdt, sérstaklega ef

baer eru orkubeettar med fitu eda rjoma. Sosur gera pad lika ad verkum

ad audveldara er ad kyngja matnum asamt pvi ad binda hann saman, pvi
ctti ad bjoda upp a sésu med sem flestum réttum. Notkun & salatsésu eda
oliu & salatid eykur einnig orkugildi maltidarinnar auk pess sem pad er oft
audveldara ad tyggja og kyngja salatinu.

Drykkjarvorur

Vokvaporf einstaklinga er mjog breytileg en mida zetti vid a.m.k. 1,6 L/dag
fyrir konur og 2,0 L/dag fyrir karla sem drukkid er jafnt og pétt yfir dag-
inn. Mikilvaegt er ad tryggja heefilega vokvainntekt og teljast allir drykkir til
vOkva eins og te, kaffi, djus, avaxtasafi asamt vatni. Drykkir eins og mjdlk,
mjélkurdrykkir, kako, avaxtasafi og hristingur (e. smoothies) henta betur
en vatn til ad orkubaeta fadid.
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Maltidir

Margt hrumt eda veikt eldra folk & erfitt med ad borda storar maltidir og
bvi er best ad dreifa peim eins og kostur er yfir daginn, pannig ad haefi-
legur timi, hvorki of langur né of stuttur, lidi & milli mala. Pa erum vid

t.d. ad tala um morgunverd, hadegisverd, siddegishressingu, kvoldverd

og kvoldhressingu. bvi minna sem einstaklingurinn bordar pvi meiri porf
er fyrir fleiri litlar orku- og préteinpéttar maltidir. Ad auki aetti ad bjéda
naeringarpétta drykki vid haefi @ milli mala, sem vidbot vid adalmaltidir. Til
ad haegt sé ad uppfylla pérf hrumra eda veikra fyrir prétein og orku parf ad
bjoda upp a tveer heitar maltidir & dag. Neeringarutreikningar & matsedlum
hafa synt ad sUpur og braudmaltidir duga ekki sem adalmaltid til ad upp-
fylla prétein- og orkupdrf yfir daginn.

Wl s
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Orku- og neeringarpéttir drykkir geta verid gott val & milli mala.



Tafla 2. Einfaldar leidir til ad auka proétein og orku i

maltidum fyrir hrumt eda veikt eldra folk.

Einfaldar leidir til ad auka
protein i matnum

Einfaldar leidir til ad auka
orku i matnum

Magni préteinrikra matveaela er haldid dbreyttu medan hlutar greenmetis, avaxta og

kolvetnarikra matveela er minnkad. Ad auki er baett vid fitu.

Bjéda upp a proéteinrika feedutegund i
hverri maltid, t.d. kjot, fisk, mjolkur-
vorur eda egg.

Bjoda upp a proteinrika millibita, t.d.
osta, lifrarkaefu, egg, kjot-/fiskalegg,
hnetusmjor, eggjarétti og mjolkurvérur
t.d. skyr med rjdma og buding med
peyttum rjéma.

Hafa braudsneidar pynnri og tvofaldan
skammt af aleggi & peim.

Bjéda upp a ostbita sem snakk/
millimalti® eda rifa ost yfir matinn.

Bjoda upp a proéteinrika eftirrétti

eins og ostakoku, buding eda hafa
proteinrikt medlzeeti med peim eins og
joégurt eda syrdan rjoma.

Utbuia grauta, t.d. hafragraut, Gr mjolk
i stadinn fyrir ar vatni. Einnig haegt

ad setja rjéma Ut & grauta eda jafnvel
préteinduft i grautinn.

Baeta auka mjdlkurdufti i bakstur og
hristinga (e. smoothies)

Baeta auka oliu, smjori eda rjoma a graen-
meti, kartoflur, hrisgrjon, tilbina rétti og
grauta. Ein auka teskeid af oliu veitir um 35
kkal.

Bjéda upp a fullfeitar kaldar eda heitar
sOsur sem medlati. Nota feitt dlegg a
braudsneidar.

Nota fullfeitar mjolkurvorur eins og nymjolk,
riéma, syrdan rjoma og fullfeitt vidbit a
braud (smjor eda smjorva).

Vera Ospar a vidbit og alegg a braud,
gjarnan feitt alegg eins og lifrarkaefu, osta
og salét ur majonesi.

Utbla gratinrétti med osti og rjdéma asamt
graenmeti og kartéflum i stad pess ad sjéda.
Baeta rjéma, oliu eda smjori i kartéflumus.

Vera Ospar a sosur med flestum réttum.
Audvelt ad orkubaeta med oliu, smjori eda
rjoma.

Blanda saman ferskum avéxtum og berjum
vid saetari og feitari vorur, likt og rjoma,
rjémais, sukkuladi og vanillusésu i eftirrétti.
Nyta einnig dvaxtagrauta med rjdma sem
eftirrétti og bjéda upp a hnetur, moéndlur
og purrkada avexti sem millimaltid. p6

er rétt ad nefna ad ef kynging er léleg pa
geta purrkadir avextir, hnetur og frae verid
varasom.

Nota einnig adra drykki en vatn, t.d. mjélk, mjolkurdrykki, kakd, avaxtasafa og
hristinga. Einnig er audvelt ad orku- og proteinbaeta drykki med oliu eda proteindufti

og kremadar supur og mjolkurstpur/-grauta med rjoma eda nymjolk og prétein- eda

undanrennudufti.
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Faedi fyrir sykursjuka

Nylega hafa verid gefnar Gt Leidbeiningar og fraedilegur bakgrunnur
fyrir heilbrigdisstarfsmenn um naeringarmedferd einstaklinga med

sykursyki af tegund 2. Samkvaemt pessum leidbeiningum er megin-
markmid naeringarmedferdar ad baeta eda vidhalda heilsu og vellidan
einstaklingsins til baedi skemmri og lengri tima. bannig beinist medferdin
ad pvi ad draga ur fylgikvillum sjukdémsins, vidhalda lifsgaedum og baeta
horfur.

Almennt séd er hrumu eda veiku eldra folki med sykursyki gefid sama feedi
0og 68rum en gott er ad huga ad skammtastaerdum. Erfidast er ad stjorna
blédsykrinum eftir neyslu kolvetnarikra drykkja og zetti pvi ad halda peim

i lAgmarki. Hafa ber i huga ad blédsykurmarkmid eldra félks eru yfirleitt
heerri en peirra sem yngri eru. Einnig bordar hrumt eda veikt eldra folk
almennt minna en yngra félk og pvi er mikilveegt ad skerda ekki faedi peirra

ef pad a ad uppfylla porf fyrir orku, prétein og 6nnur neeringarefni. Ef
blédsykur meelist yfir einstaklingsbundnum markmidum hja eldra félki sem
hefur sykursyki geeti verid betra ad baeta inn hreyfingu og/eda breyta
lyfjamedferd frekar en ad skerda mataraedid ef pad er hoflegt. Til ad
minnka blédsykursveiflu, og koma i veg fyrir blodsykurfall, er mikilveegt ad
borda reglulega nokkrar maltidir yfir daginn. bad er sérstaklega mikilveegt
ad peir sem eru a insulini eda 68rum lyfjum sem geta valdid blédsykurfalli
sleppi ekki 4r maltidum og ad peir fai kolvetni Ur hverri maltid. Ef matarlyst
eda maltidarmynstur breytist hjd peim sem eru a insulini gaeti purft ad
adlaga insulinskammta.

Fyrir nanari upplysingar um naeringarmedferd er visad i fyrrnefndar
leidbeiningar.

Faeduofnaemi eda faeduodpol

Naudsynlegt er ad koma til méts vid parfir eldra félks med faeduofnaemi og
faedudpol og gefa peim kost & mat vid haefi.

Stéreldhds purfa ad setja sér skyrar verklagsreglur er varda feeduofnaemi
og feedudpol og skal pad kynnt 6llu starfsfolki. I flestum tilvikum er haegt
ad nota sama grunnmatsedilinn fyrir alla.

e Avallt parf ad lesa innihaldslysingu & peirri matvéru sem notus er,
innihaldslysing vérunnar geeti hafa breyst fra pvi han var sidast keypt.

e Ofnaemisvaldurinn ma alls ekki komast i snertingu vid matveeli sem eru

i maltid pess sem er med ofneemi. bvo parf hendur vel og vandlega adur

en sérfaedi er matreitt.

Nota parf vel hreinsud matarilat og ahoéld baedi i matreidslu og

framreidslu.

o { tilfellum brédaofnaemis fyrir fiski og fiskigufum parf hvert eldhis ad
setja sér sérstakar verklagsreglur.



https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item32227/naeringarmedferd-einstaklinga-med-sykursyki-af-tegund-
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item32227/naeringarmedferd-einstaklinga-med-sykursyki-af-tegund-
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item32227/naeringarmedferd-einstaklinga-med-sykursyki-af-tegund-

A vef Embeaettis landlaeknis er ad finna hlekki i nokkrar 4hugaverdar sidur
um faeduofnaemi og faeduodpol: https://www.landlaeknir.is/um-em-
baettid/greinar/grein/item32880/faeduofnaemi-og-faeduothol

Fa2di med breyttri aferd

Kynging er flokid ferli sem er ad hluta undir sjalfradri og ad hluta undir
osjalfradri stjorn. bpegar folk a i erfidleikum med ad tyggja eda kyngja
(med kyngingartregdu) aukast til mikilla muna likur & vanneeringu eda
vokvaskorti. Ymislegt getur valdi®d pessum erfidleikum, t.d. aldurstengdar
breytingar & kyngingargetu, hrumleiki, taugasjukdémar, Iélegar tennur,
tanngervi sem passa illa og sjukdédmar i munni eda halsi. Kyngingartregda
eda vandamal vid ad tyggja leida nanast undantekningarlaust til pess ad
einstaklingar neyta minni faedu og vdkva og faeduval vill verda einhaeft.
Til ad koma i veg fyrir petta er mikilvaegt ad bjéda upp @ morgunmat,
tvaer heitar maltidir og tveer til prjar minni naeringarpéttar millimaltidir yfir
daginn. Hafa ber i huga ad neeringargildi feedisins & ad vera sambeerilegt
vid radlagt faedi fyrir hrumt og veikt eldra félk.

Daemi um maukad faedi fyrir félk med kyngingartregdu. Mauka atti hverja faadutegund fyrir
sig og nota riflega af soésu.
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Breytt aferd & mat getur gert peim sem eiga vid kyngingartregdu ad strida
audveldara ad innbyrda heila maltid. Algengast er ad hakka eda mauka
matinn til ad breyta aferd hans. Annad faedi parf ad Gtbua fyrir hvern og
einn, t.d. fljotandi faedi og pykkfljétandi feedi. Mikilvaegt er ad faedid sé jafn
naeringarrikt eda naeringarrikara en venjulegt faedi pratt fyrir breytta aferd.
Fzedid parf einnig ad vera bragdgott og huga aetti vel ad litasamsetningu
réttanna og hvernig maturinn er framreiddur. Aldrei aetti ad mauka allar
faedutegundirnar saman i eina kassu heldur ad hakka eda mauka hverja
faedutegund fyrir sig svo haegt sé ad njota mismunandi bragdtegunda eins
og adur. bessi atridi eru sérstaklega mikilvaeg ef feedid er gefid & pennan
hatt til langframa.

Aferdarbreyting parf ad vera i samraemi vid getu einstaklingsins til ad tyggja
og kyngja. Sumir eiga erfitt med ristad braud en 68rum finnst vokvi erfidur.
Fyrir kemur ad folk eigi erfitt med ad kyngja punnum vokva en radi vid
allan annan mat. I slikum tilfellum getur verid radlagt ad pykkja punna
vOkva og drykki med pykkingarefnum. Haegt er ad fa sérstakt pykkingar-
efni i apotekum til ad nota i baedi kaldan og heitan vokva, einnig getur
kolsyrt vatn dugad i stad pykkingar. Haegt er ad setja kolsyrt vatn i adra
drykki, t.d. dvaxtasafa. Nyta ma mat med miklu vékvamagni til drykkjar,
eins og jogurt, skyrdrykki, avaxtamauk o.p.h., til pess ad fa naegilegt vokva-
magn. Flestir sem eru med kyngingartregdu pola illa svokallada tvofalda
aferd, t.d. graut med mjolk, punna sipu med kjoti/hrisgrjénum og appelsinur.
Eins getur folk att erfitt med korndtt feedi (t.d. ristad braud, hrokkbraud
og hrisgrjén) og mat sem mikid parf ad vinna i munni (t.d. seigt kjot). Gott
getur verid ad gera aferd einsleitari med pvi ad hraera grautinn saman vid
mjolkina og binda kornoéttan mat med pvi ad nota vel af vidbiti eda sésu
med heitum mat. bpegar folk er med kyngingartregdu skiptir mali ad finna
ba aferd & matnum sem hentar hverjum og einum best, t.d. ad skera
skorpuna af braudi, ad pykkja vokva, hakka matinn eda mauka hann. i
Ollum tilvikum parf ad geeta pess ad bjéda adeins mat sem folk raedur vid an
bess ad pvi svelgist & eda ad maturinn standi i pvi. Breytingar & aferd faedu
barf alltaf ad vera i samraemi vid vilja pess sem & ad borda matinn og getu
vidkomandi til ad kyngja & 6éruggan hatt.

Kyngingartregoda

e Mikilvaegt er ad allir sem eru greindir med kyngingartregdu
fai videigandi radgjof.
® Flestum henta litlir en orku- og proéteinpéttir matarskammtar.

e Ollum sem eiga vid kyngingartregdu ad strida er radlagt ad taka
fjélvitamin daglega.

e Huga parf vel ad pvi ad eldra félk med kyngingartregdu fai naegan
vokva.

e Haegt er ad fa pykkingarefni til ad draga Ur haettu & ad félki svelgist a.



e Hzegt er ad nota gervimunnvatn til ad audvelda kyngingu ef
munnpurrkur er til stadar en einnig geta sésur, smjor og olia i mat
audveldad kyngingu.

e Matur sem audvelt er ad stappa med gaffli er almennt audveldur fyrir
einstaklinga med tyggingarvandamal.

e Ekki er seskilegt ad hakka eda mauka allar faedutegundir saman heldur
frekar hverja fyrir sig.

e Sosur purfa ad vera neeringarpéttar og nog af peim.

e Einnig er haegt ad kaupa tilbuid maukfaedi sem kallast ,Timbalar”og er
ba um ad reeda eldad graenmeti, fisk, kjot og egg sem hefur verid maukad
0g motad i smeerri einingar. Slikt faedi gefur tiltekna fjolbreytni vid annad
maukfeedi.

Hakkao faoi

Hakkad faedi hentar vel peim sem purfa mjukt faedi. Allur matur & ad vera
pbad mjukur ad audvelt sé ad stappa hann a diski. Braud og alegg parf

ad vera mjukt svo audvelt sé ad tyggja pad. Haegt er ad bla til sérstakt
braud og alegg med mjukri aferd sem er proéteinbeett til ad auka fjolbreytni
i maltidum og tryggja um leid orkuinntoku. Oft parf ad skera skorpuna af
braudinu. Hér hentar ekki hratt greenmeti.

Val @ matvorum:

e Hakkad kjot, hakkréttir, hakkbollur med sésu.

e Fiskur i stykkjum, fiskbollur eda fiskbUdingur og fiskréttir med sosu eda
feiti.

e Aukaskammtur af sésu med kjét- og fiskmaltidum.

e Hreerd og sodin egg.

e Sodnar, bakadar, gratineradar eda hreerdar kartoflur.

e Sodin hrisgrjon eda pasta.

e Graenmeti, sodid eda maukad, an hydis, steina eda grofra trefja og
stilka.

e Ferskir, mjukir avextir, nidursodnir og maukadir avextir med peyttum
rjoma.

e Mjukt braud og braudmeti an kjarna, hneta eda rusina, pénnukokur eda
adrar mjukar kokur

e Korngrautar.

e Mjukt alegg.

Mjolk, syrdar mjoélkurvorur, budingar, grautar, 6rdulausar stpur og is.

Mjukir ostar.

Neeringardrykkir og adrir orkurikir drykkir og supur & milli adalmaltida

fyrir pa sem purfa.
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Maukad faedi

Maukad faedi hentar peim sem geta litid sem ekkert tuggid eda eiga erfitt
med ad kyngja og parf allur matur ad vera maukadur. Braud eda hratt
greenmeti hentar ekki i maukfaedi.

Val a matvorum:

e Kjot og fiskur, maukad med sodi eda sosu.

o Aukaskammtur af sosu med kjot- og fiskmaltidum og/eda smjér med
fiski.

e Hraerd egg.

e Hreerdar kartoflur.

e Graenmetismauk.

o Avaxtamauk, siadir eda maukadir dvaxtagrautar og supur. bykkja parf
sUpur pannig ad peer nai jogurt aferd.

e Korngrautar.

e Mjolk, syrdar mjolkurvorur, mjolkurstpur, -grautar, -budingar og peyttur
rjomi.

e Neeringardrykki og adra orkurika drykki og sUpur ztti ad nota a milli
adalmaltida handa peim sem purfa.
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Umhverfi maltida og ahrif pess 8 mataraedi

Maltidir veita meira en adeins likamlega naeringu pvi gédur matur sem

er fallega fram borinn i vistlegu umhverfi veitir anaegju og vellidan og er
maturinn oft tilbreyting og tilhlokkunarefni hja eldra félki. Avallt ztti a®
setja parfir og 6skir einstaklinganna i forgrunn og reyna eftir bestu getu ad
uppfylla peer. Huga parf ad geedum maltida, upplifun og adgengi hvort sem
er & hjukrunarheimilum eda heima.

Gadi maltida

Maturinn sem er fram borinn parf ad uppfylla naeringarparfir samkvaemt
radleggingum Embeettis landlzaeknis fyrir hrumt eda veikt eldra folk,

b.e.a.s. orku- og proteinpétt faedi. Maturinn parf einnig ad vera i samrami
vid menningarleg gildi, samkvaemt dskum einstaklingsins og svo parf
maturinn ad lita vel Ut og vera girnilegur. Tryggja parf ad maturinn sé
oruggur til neyslu og framreiddur vid rétt hitastig. Einnig parf ad geeta pess
ad umbudir utan um heimsendan mat séu hentugar, haldi matnum vid rétt
hitastig og séu einfaldar ad opna.

Upplifun maltida

Umbhverfi par sem folk bordar, hvort heldur sem er bordstofan sjalf eda hid
félagslega umhverfi, getur haft mikil ahrif & hversu mikid er bordad. pad
cetti almennt ad leitast vid ad gera bordstofur eins heimilislegar og hasgt
er og helst ekki hafa paer of stérar en med minni bordstofum fa iblar meiri
moguleika & ad eiga i samskiptum sin @ milli. pad asamt pvi ad virda parfir
einstaklingsins virdist geta baett mataraedi eldra félks. Almennt ma segja
ad pegar félki lidur vel pa sé pad liklegra til ad borda betur. Mikilvaegt er
ad bordstofur, hiisgdogn og hjalpartaeki, svo sem hjélastdlar og ahold, séu
hugguleg og hrein og hafi rétt notagildi fyrir ibda. Einnig parf ad geeta ad
loftgeedum.

Hljédvist skiptir einnig mali en pad atti ad fordast truflandi hljod fra t.d.
upppvottavél. Einnig er mikilvaegt ad huga ad lysingu i bordstofu, almennt
barf eldra folk meira 1jés og pvi mikilvaegt ad huga ad pessum peetti og pa
ut fra porfum peirra sem par bla. Rannsdknir hafa synt ad bordbunadur
getur einnig haft ahrif & pad hversu mikid er bordad, p.e. hvort notadir eru
dukar, bldm og annad skraut. Fyrir folk med heilabilun er betra ad litur a
diskum og dukum séu dlikir og renni ekki saman vid matinn.

Mikilveegt er ad félk hafi eitthvad um pad ad segja med hverjum

bad bordar og er aeskilegt ad adstandendur geti snaett med ibdum
hjukrunarheimila pegar pess er éskad. /skilegra er ad maturinn sé borinn
fram inni i bordstofum svo ibuar geti séd hann og fundid lykt af honum pvi
bad getur verid lystaukandi.
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Med peim heetti getur folk einnig betur tjad starfsfolki hversu stora skammta

bad vill eda pa skammtad sér sjalft & diskinn og pannig haft meira val um
magn og samsetningu og vidhaldid sjalfsbjargargetu sinni. Leitast aetti vid
ad gefa félki val um hvenaer pad bordar en einnig hversu langan tima pad
hefur til ad boréa.

Hér koma einnig inn i paettir sem snda ad pjalfun starfsfolks. pad pyrfti til
deemis ad benda starfsfolki & pad i verklagsreglum ad vera ekki med dnaedi
vid matbordid, svo sem ad svara i sima, tala um sin einkamal eda vera ad
gera eitthvad annad en ad borda og spjalla vid ibua pannig ad folk upplifi
ad allir séu til stadar vid bordid. Mikilveegt er ad skapa notalega samveru
og gefa folki naegan tima til ad borda i rolegheitunum svo félk hafi eird i
sér til ad naerast vel. Hér skipta einnig mali atridi eins og ad byrja ekki ad
ganga fra fyrr en allir eru banir ad borda pvi pad getur skapad énadi og
prysting ad ljuka maltid sem getur dregid Ur faeduinntoku.

Adgengi ad maltidinni

Adgengi skiptir miklu mali en aetid skyldi leitast vid ad hjalpa folki ad borda
sem lengst upp a eigin spytur. begar talad er um adgengi er einkum att vid
eftirfarandi paetti sem eiga vid hvort sem er & hjukrunarheimilum, 68rum
heilbrigdisstofnunum eda heima:

Geta til ad finna bragd og lykt af matnum.

Ad brugdist sé vid mogulegri kyngingartregdu, t.d. ef folk talar um ad eiga
erfitt med ad kyngja, er dvenju lengi ad borda, hostar vid maltidir eda pad
hrekkur oft ofan i pad. Ef eitthvad af ofangreindu er til stadar pa parf ad
kanna hvort breyta purfi aferd matarins og gefa videigandi radgjof.

e Ad huga ad pvi hvort folk geti bordad sjalft, ef einstaklingur parf hjalp




vid ad borda parf margs ad geeta og ztti grundvallarreglan ad vera su
ad pad sé gert med umhyggju og fullri athygli pannig ad ekki sé verid
ad gera neitt annad @ medan. Hafa parf einstakling i setstéodu og gefa
matinn rélega pannig ad viskomandi nai ad kyngja hverri munnfylli

adur en naesta er sett i munn. Almennt parf ad fylgjast vel med
vidbrégdum pess sem verid er ad mata. Ad auki er aeskilegt ad meta
hvort verkjamedferd, styrktarpjalfun eda onnur pjalfun getur aukid faerni
einstaklingsins til ad borda.

Einnig parf ad huga ad pvi hvort félk eigi i erfidleikum med ad opna
umbuUdir matveaela sem og ad na mat upp af matardisknum. Ef svo er pa
eru til ymis hjalparteeki sem geta adstodad vid slikt.

Pad getur purft ad adlaga heed og stédu setblinadar, hvort sem er borda,
stola eda hjolastdla, par sem setstada getur haft mikil ahrif & moéguleika
einstaklingsins til ad borda og njéta matarins.

Dami um hjalpartaeki sem adstoda folk vid ad borda sem lengst sjalft:

Sérhonnud matarahold med sveru gripi, fyrir einstaklinga med gigt eda
kraftleysi i hondum.

Matarahold med pungu gripi fyrir einstaklinga med handskjalfta.
Matarahdld sem haegt er ad laga ad hreyfigetu einstaklingsins.
Drykkjarilat med sérstdku gripi, loki eda stut.

Bordbunadur sem audveldar folki ad borda med annarri hendi.
Studningur undir handleggi, setpudar og pudar eda hjolastdlabok sem
veita bolstudning.

Daemi um sérhénnud matarahold med sveru gripi.
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Samskipti eldhiss og deilda a hjukrunarheimilum

Par sem matur er Gtbainn i stérum eldhisum, t.d. a
hjukrunarheimilum, purfa bodleidir milli eldhiss og deilda ad vera
greidar og audveldar. Mikilveegt er ad koma 6skum og sérporfum
vardandi matinn & framfzaeri vid rétta adila. An skipulagdra bodleida
getur pad ordid prautin pyngri pvi margt starfsfolk kemur parna vid
sogu.

Matsedlagerd er a abyrgd yfirmanna eldhuisa og er lykilatridi vid rekstur
eldhlsa. Matsedlar eldhisa purfa ad vera vel synilegir, lzesilegir, gagnsaeir
og veita goédar upplysingar um hvad er i matinn. Eldhus purfa ad bjéda
mismunandi faedi vegna mismunandi parfa eldra folks.

Fjoldi folks parf ad vinna saman til ad skilabodin komist & réttan stad og
maturinn verdi i samraemi vid dskir og parfir. Vid flutning einstaklinga a
hjukrunarheimili fylgir oft faedissaga & rafraenu formi. Mikilveegt er ad allar
upplysingar séu stadfestar fra einstaklingnum sjalfum eda adstandendum
hans og endurmetnar eftir nokkrar vikur pegar einstaklingurinn er bdinn ad
koma sér fyrir. Mikilvaegt er ad eldra folk og adstandendur fai einstaklings-
midadar skriflegar leidbeiningar, t.d. vid Utskrift af heilbrigdisstofnun, um
hvad viekomandi eigi ad borda.

fEskilegt er ad naeringarteymi eda naeringarrad sé starfandi & hverri
stofnun. bar raeda fulltrdar eldhiss og deilda sin & milli og marka stefnu

i neeringarmalum stofnunarinnar. I naeringarradi geta att saeti yfirmadur
eldhuss, naeringarradgjafi/naeringarfraedingur, neeringarrekstrarfraedingur,
starfsmenn deilda, hjukrunarfraedingur, leeknir, talmeinafraedingur og ef
til vill framkvaemdastjori. Eins skiptir mali ad fagadilar, s.s. laeknar,
naeringarradgjafar/ naeringarfraedingar, hjukrunarfélk og talmeinafraedingar,
séu alitsgjafar pegar grunnur er lagdur ad matsedlagerd svo ad faedid sé
i samraemi vid parfir. Yfirleitt fa leeknar og hjukrunarfélk upplysingar um
sérparfir einstaklinga en eru sjaldnast vidstaddir pegar maturinn er borinn
a bord og fa pvi ekki ad vita um vidbrogd peirra vid honum, hvernig hann
smakkast eda reynist.

Samkvaemt [6gum um landleekni og lydheilsu hefur Embeetti landlaeknis
eftirlit med heilbrigdispjonustu og par med hjukrunarheimilum. Raunveru-
legur adbunadur ibla (RAI) er metinn prisvar sinnum a ari eda oftar af
hjukrunarfreedingum og 68rum umoénnunaradilum. bPar eru skodud m.a.
naeringarvandamal s.s. munnvandamal, breytingar & pyngd, faedu og
vokvainntoku dsamt notkun & ymsu sérfeedi.



Matsedlar og skipulag

G6dir matsedlar, par sem naeringarinnihald hefur verid reiknad ut, aettu

ad vera grundvallaratridi hja stéreldhisum. God pekking og hugbunadur
til ad halda utan um matsedla, innkaup og naeringarutreikninga er undir-
stada pess ad hafa gott skipulag og yfirsyn yfir eldhisreksturinn. Miklu
mali skiptir ad skipuleggja matsedla nokkrar vikur fram i timann. Med sliku
skipulagi verda matarinnkaup baedi audveldari og hagkvaemari auk pess
sem fjolbreytni faedunnar og géd samsetning maltida er betur tryggd. Best
er ad rada ekki kjot- og fiskmaltidum aevinlega @ somu vikudagana viku
eftir viku. petta skiptir sérstaklega pa mali sem fa heimsendan mat tvo

til prjad daga i viku. Vié val & uppskriftum og samsetningu matsedla parf
ad sjalfsogdu ad taka tillit til fjélmargra atrida, svo sem naeringarparfa
folks og getu pess til ad borda, til bragds og Utlits matarins, kostnadar,
hagkvaemni og 6ryggis. Mikilvaegt er ad hlusta & éskir og abendingar fra
ibdum. Huga parf ad pvi ad matarséun sé i lagmarki. Sérstaklega parf ad
tryggja matveeladryggi pvi petta er mjog vidkveemur neytendahdpur.

Stofnanir purfa ad velja birgja sem eru med heilbrigdisvottun og fylgja
reglum um hreinlaeti og rétta medhéndlun matveela til ad tryggja hollustu-
heetti matvaelanna.
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Fjogur atridi sem gott er ad hafa i huga vio
samsetningu matsedla

Jafnvaegi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad bragd, aferd og
naeringarinnihald maltidanna sé vid haefi og & pad baedi vid um matsedilinn
i heild og hverja maltid fyrir sig. Ef til daemis er borid fram pasta med
kjotsosu parf kjotsésan ad vera bragdmeiri en pastad.

Fjolbreytni

Engin ein faedutegund er svo holl ad hun veiti 6l naeringarefni sem
likaminn parf & ad halda. Fjolbreytni gerir maltidina lika meira adladandi
og meiri likur eru & ad allir bordi eitthvad. Ekki parf sidur ad geeta ad
fjolbreytni i vali hraefna en rétta.

Andstaedur og litir

Pad eykur lystina ef fram koma andstadur i bragdi, litum, aferd og
matreidsluadferd innan maltida. Agaett er ad mida vid ad i hverri malti®
séu ad minnsta kosti tveir litir.

Utlit
Matur er audvitad fyrst metinn med augunum og pvi er mikilveegt ad hann
liti girnilega at.




Innkaup

pétt mikilvaegt sé ad halda innkaupakostnadi innan akvedinna marka ma
bad ekki hafa ahrif & geedi og 6ryggi matveelanna eda innihald peirra. Med
vel samsettum matsedlum og med pvi ad nyta sér tilbod & naeringarrikum
matvorum og gera hagstzed innkaup ma halda kostnadi héflegum.

Mikilveegt er ad veita pvi folki sem byr heima adstod vid matarinnkaup.
Pad parf ad sja til pess ad fjolbreyttur matur sé til & heimilinu og ad hann
sé a pvi formi ad audvelt sé ad njota hans. Sja nanar i skjalinu Einkenni
vanneeringar hja eldra folki og hvad er til rada. Matvérur purfa ad
vera i pannig umbudum ad audvelt sé ad opna paer, t.d mjolk, safi eda
annad. Einnig ma nefna ad haegt er ad panta heimsendan mat fra ymsum
stédum, skodid hvad er i bodi og hvernig pjonusta er vardandi heimsendingar,
sérfeedi eda annad sem parf.

Skipuldgd matarinnkaup spara tima og fyrirhofn

Gott skipulag er naudsynlegt til ad geta rekid storeldhus eins og 16g

og reglur kveda & um. Ef skipulag er sleemt er til deemis ekki haegt ad
rekja voru til baka til uppruna sins sem getur verid afar mikilvaegt komi
eitthvad upp t.d. matarsyking eda adskotahlutur i matnum. Vid skipulag
a innkaupum er einnig radlagt ad skoda magnkaup og hversu oft er keypt
inn vegna umhverfissjénarmida.

Hagstaeo innkaup
Hollur matur er ekki dyrari en annar matur. I stéreldhisum ma halda
kostnadi nidri med pvi til deemis ad:

e Gera innkaup i samraemi vid tilbod og arstima (breyta pa uppskriftum og
matsedli eftir pvi).

e Kaupa einnig frosid graenmeti og avexti.

e Leita hagstaedustu verda hja birgjum.

¢ Festast ekki af vana vid ad kaupa inn & einum stad pé pad geti vissulega
verid hagkveemt ad versla sem mest vid sama adilann.

e Lzera af reynslunni ad kaupa rétt magn og skammta haefilega.

e Nyta sér hugbunadarlausnir til ad halda utan um matseéla, innkaup og
naeringarutreikninga.
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Umhverfisvaen innkaup

Umhverfisstefna i innkaupum midast vié ad draga dulinn kostnad fram i
dagsljosid, s.s. med pvi ad taka tillit til endingar, orkunotkunar, fjélda send-
inga og endurnytingarmdéguleika. Umhverfisveenar vorur eru paer sem eru
sidur skadlegar heilsu manna og umhverfinu en sambaerilegar vorur atladar
til sdmu nota. Einnig ma huga ad pvi ad kaupa matvorur ar naerumhverfinu.
Ekki parf ad vera flokid ad koma upp umhverfisveenni stefnu i métuneytum.
Pad ma draga Ur Urgangi med pvi ad kaupa vorur i steerri pakkningum og
t.d. bjoda upp a drykki i litrafernum og hella i glos eda med pvi ad hreera
skyr og skammta a diska i stad pess ad kaupa litlar ddsir.

Pess parf po ad geeta ad ekki sé keypt inn slikt magn ad pad auki matar-
soéun pegar ekki klarast ar pakkningunum. Haegt er ad lesa meira um
umhverfisveen innkaup og umhverfisvaena stefnu i rikisrekstri & vefsidunni
Vistveen innkaup @ www.vinn.is.

Matarsoun

Neysla matveela hefur ahrif & umhverfid, baedi jakvaed og neikvaed. Med pvi
ad draga Ur matarsoun geta storeldhus hjalpad til vid ad lagmarka neikvaed
ahrif & umhverfid. Géd rad er haegt ad finna hér: www.matarsoun.is

Orugg matveeli - allra hagur

A8ur en rekstur moétuneyta hefst skulu rekstraradilar setja sig i samband
vid heilbrigdiseftirlit viskomandi sveitarfélags og saekja um leyfi til rekstrarins.
Par sem hrumt eda veikt eldra félk er oft med lélegra dnaemiskerfi og leegra
syrustig i maga pa er pad vidkveemara fyrir matarsykingum. pvi er mikil-
vaegt ad huga vel ad hreinleeti og réttu hitastigi vid matreidslu asamt kaelingu.
betta eru lykilatridi i medferd matveela til ad hindra voxt 6rvera svo peer ryri
ekki gaedi og geymslupol matvaela. Enn alvarlegra er hins vegar ad drverur
geta valdid matareitrun og matarsykingu. Matareitrun veldur veikindum og
stundum varanlegu heilsutjéni, jafnvel dauda. Flestar 6rverur, sem valda
matarsykingu, drepast vid gerilsneydingu eda sudu. Sumar geta pé myndad
eitur sem polir vel sudu i langan tima og eitrid sjalft veldur pa matareitrun.
Einnig eru til gerlar sem geta myndad dvalargré sem lifa af sudu og pola
hitun upp i 120°C i nokkurn tima. bessi dvalargré geta lifnad vid og fjolgad
sér vid rétt skilyrdi og geta pa myndad eitur. Matveeli, sem farin eru ad
skemmast, atti pvi aldrei ad reyna ad nyta heldur farga peim.



Til ad tryggja 6ryggi neytenda hafa verid sett fram
eftirfarandi viomidunarmork:

e Keelivoru & ad geyma vid 0-4°C.

e Matveeli, sem a ad framreida koéld, verdur ad kela fljott og vel og
geyma vid sama hitastig.

e Matveeli sem eru eldud en a ad kala og hita upp sidar, skal kzela fra
60°C & innan vid fjéorum klukkustundum nidur i 4°C eda a tveimur
klukkustundum nidur i 20°C.

e Vid upphitun purfa matveeli ad gegnhitna i 75°C og heitum mat parf
ad halda heitum fyrir ofan 60°C.

e Vid flutning og afhendingu/mottéku verdur hitastig einnig ad haldast
rétt allan timann. Hitastigskedjan ma hvergi rofna.

e Engin kedja er sterkari en veikasti hlekkurinn.

P
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Ahugavert efni

Nokkrir ahugaverdir baeklingar, greinar, veggspjold, einbl6dungar og annad
efni sem vert er ad benda & eda studst var vid vid gerd pessara radlegginga.

Fra European Society for Clinical Nutrition and Metabolism

(ESPEN)

e Volkert D, et al., ESPEN guideline on clinical nutrition and hydration
in geriatrics, Clinical Nutrition (2018), https://doi.org/10.1016/j.
clnu.2018.05.024

Fra American Society for Parenteral and Enteral Nutrition

(ASPEN)

e White ]V, et al., Consensus Statement of the Academy of Nutrition and
Dietetics/American Society for Parenteral and Enteral Nutrition:
Characteristics Recommended for the Identification and Documentation
of Adult Malnutrition (Undernutrition) (2012), https://www.sciencedi
rect.com/science/article/pii/S2212267212003280

Fra Svipjoa:
e Bra maltider i aldreomsorgen - Rad for ordindra och sarskilda boenden
- hemtjanst och dldreboenden
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Fra Danmorku:

e Undervisningsmateriale om underernaering

e Bedre maltider

e Maltidshdndbog.dk

e Anbefalinger for den danske institutionskost

o Maltider og ernzering til seldre i hjemmeplejen og plejeboligen
e Den lille kloge - Appetit pa livet kan komme af et godt maltid
e Tygge- og synkevenlige opskrifter

Fra Noregi:

¢ National Quality indicators in nutrition in the home care service and in
nursing homes

e “Tool-kits” in nutrition in patient safety program

e Forebyggende hjemmebesgk

Fra Alpj6daheilbrigdisstofnuninni (WHO):
e Nutrition for older persons
e Meeting the nutritional needs of older persons

Fra Hollandi:
e Food & Nutrition for elderly

Fra Bretlandi:
e Nutrition through life - Older adults
e Special Nutrient Needs of Older Adults

Ymsar adrar greinar:

¢ Is being malnourished according to the ESPEN definition for malnutrition
associated with clinically relevant outcome measures in geriatric
outpatients?

e Making the Most of Mealtimes (M3): grounding mealtime interventions
with a conceptual model.

e Making the Most of Mealtimes (M3): protocol of a multi-centre cross-
sectional study of food intake and its determinants in older adults living
in long term care homes




Fra Embeetti landlaeknis:

e Grundvollur radlegginga um mataraedi og radlagdir dagskammtar
neeringarefna

Rédleggingar um mataraedi fyrir fullordna og bérn fra tveggja ara aldri
Radleggingar um mataradi eldra folks sem er vid g6da heilsu
Einkenni vannaeringar hja eldra félki og hvad er til rada

e \eggspjald med faeeduhringnum, i steerdum A2 og A4

e Baklingur um Skraargatid

e Efni tengt Skraargatinu www.skraargat.is

e Efni tengt naeringu www.landlaeknir.is/naering

e Umfj6llun um feeduofnaemi og faeduodpol

Fra Landspitala:

e Nezeringarmedferd einstaklinga med sykursyki af teqund 2. Fraedilegur
bakgrunnur leidbeininga fyrir heilbrigdisstarfsmenn.

¢ Kliniskar leidbeiningar um naeringu sjuklinga

Fra Matvalastofnun:

e Meéd allt & hreinu - hollustuhaettir vid medferd matvaela
(einnig faanlegt & ensku og polsku)

e Heilraedi vid medhdndlun matveela - einblédungur Matveaelastofnunar (A5)

e Innra eftirlit matveelafyrirteekja

e Leidbeiningar um gdda starfshaetti fyrir matvaelafyrirtaeki

e Storeldhlsaveggspjald - dhaettupeettir vid matreidsiu

e Baeklingur um merkingar matveela

e Baklingur um umbudir matveela

e Baklingur: Varnir gegn matarsykingum og matareitrunum - gerdu pér
mat Ur peim!

Ymsar nytanlegar upplysingar & heimsidu MAST:
e Medhondlun matvaela og hreinleeti
e Innra eftirlit

Fra Umhverfisstofnun:

e Um umbhverfisvaen innkaup og umhverfisveena stefnu i rikisrekstri a
vefsidunni,Vistvaen innkaup® & www.vinn.is

e Um minnkun & matarséun a vefsidunni www.matarsoun.is
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Itarefni

Kembileitarblad / skimun fyrir vannaeringu. betta blad er ad finna i Ségukerfinu.
Birt med gddéfuslegu leyfi Landspitala.

Mat a naeringarastandi

AN Persénuatridi sjuklings
A ! ' Mat a
LANDSPITALI | naringarastandi

Eydubladid skal nota til pess ad greina likur d vanneeringu d
fullordinsdeildum. Merkid vid eftirfarandi atridi og gefid stig
eftir pvi sem vid d.

Spurning Svar Mat Stig
s N ) N
1. H®d: m Likamspyngdar- >20 0stig
studull skv. toflu & 18-20 2 stig O
Pyngd: ___kg bakhlid: <18 4 stig
\ AN J
. - > 50 sl. manud eda
2. Osjalfratt pyngdartap undanfaria? w0 10 % sl. manudi 4 stig
Efj4, hve mikid kg 5-10% sl. manudi 2 stig
. —" Veit ekki [] Veit ekki 2 stig O
a hve longum tima man Veit ekki 2 stig
=> byngdartap er % Nei [] Nei 0 stig
s - N
3. Eldri en 65 ara? s [ Nei O
4. Vandamal sl. vikur eda manudi?
A. Dagleg uppkost i meira en prja daga ? O [ Nei O
B. Daglegur nidurgangur Ok [ Nei O
(bunnar hagdir prisvar d dag eda oftar)? . .
Spurningar 3 til 6:
C. Vidvarandi léleg matarlyst eda 6gledi? Oa O Nei Ja: 1 stig O
Nei: 0 sti
D. Erfidleikar vid ad kyngja eda tyggja? O O Nei 8 O
5. Hefur legid & sjukrahusi i 5 daga O O Nei O
eda lengur sl. 2 manudi?
6. Hefur gengid undir adgerd sem telst Ok O Nei O
veruleg sl. manud?
Ef j& hvad var gert?
\ N Z
a Y N
7. Sjikdomar
O Bruni > 15% 5 stig
O Innlégn v/vannaringar 5 stig
O Fjolaverkar (multiple trauma) 5 stig
\_ AN J

Stig samtals: C]

Utfyllt af Dags.
Undirskrift
5 stig eda fleiri => Sterkar likur eru & vannaringu.
Fyrir lungna - og krabbameinssjiiklinga skal mida vid 4 stig eda fleiri




Verklagsreglur eftir mat a naeringarastandi

( -

0-2 stig
Litlar I|'k_ur
& vannaringu )

er <3/4 af aatladri orku-
og proteinporf i >viku

Almennt eda
eda pyngdartap >0,5-1kg/ _} orkubzett faedi, EgtrgrnatL(ragla
viku parf ad endurmeta e.t.v. naringar- naring
medferd Yy drykkir
JA > 4

Halda afram med .

almennt eda Er orkuinntaka = atlud orkuporf?

orkubaett fadi,

e.t.v. neringar- w NEI

drykkir

(Obreytt fdi - Eftirlit ) l l
Ef orku- og proéteininntaka

>=5 st
Sterkar likur
a vannaringu

. 34 sti;f
Akvednar likur
a vannaringu

+ v

Neringarmedferd
radgjafa

Getur sjuklingur naerst um munn? ]

[T 4

Almennt eda orkubaett
feedi, e.t.v. neringar-
drykkir dsamt enteral
naeringu

[ Er orkuinntaka = daetlud orkuporf? ]

A ¥
Halda &fram ad nota
almennt fadi, e.t.v.
naringardrykki dsamt
enteral naeringu

drykki asamt enteral
og parenteral naringu
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Adlagadur likamspyngdarstudull (BMI) fyrir eldra folk (70 ara og eldri).

Likamspyng (kg)

Haed (cm)
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38 39 40 41 41 42 43 44 45 46 47 48
39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51
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