Gott matraedi er undirstada uppbyggingar

Med pvi ad fylgja radleggingum um mataraedi, m.a. 4 heimasidu Embaetti landlaeknis, er audveldara ad tryggja
ad likaminn fai pau naeringarefni sem hann parf a8 ad halda og studla ad gddri heilsu og vellidan i daglegu lifi
eda i uppbyggingu eftir veikindi eda slys.

/Askilegt er ad velja fyrst og fremst matvaeli sem eru rik af naeringarefnum fra nattdrunnar hendi og mestu mali
skiptir ad faeduvalid sé naeringarrikt, fjdlbreytt og yfirleitt engin dstaeda til ad utiloka einstakar fedutegundir.

Orkupdrfin hja einstaklingum minnkar med haekkandi aldri, adallega vegna védvaryrnunar og minni hreyfingar.
Orkuporf einstaklinga er um 27-36 kkal/kg likamspyngdar. bad pydir ad 90 kg karlmadur parf um 2400-

3200 kkal & dag og 70 kg kona parf um 1890-2520 kkal 4 dag.

Samsetning faadunnar skiptir er mikilvaeg enda minnkar porfin fyrir vitamin og steinefni ekki med haekkandi
aldri. b3 eykst porfin fyrir proteini pegar vid eldumst. Fyrir eldra félk, sem hefur minni matarlyst, er sérstaklega
mikilvaegt ad minni matarskammtar gefi meira magn af proéteini en um leid sama magn af itaminum og
steinefnum.

Til ad vidhalda godri hreyfifeerni og studla ad vidhaldi og jafnvel uppbyggingu védvamassa parf likaminn a
proteini ad halda, pvi prétein er uppbyggingarefni vodvanna. pad er audveldara ad fa naegjanlegt prétein ef
matur sem inniheldur prétein er hluti af 6llum maltidum dagsins.Hér er listi yfir proteininnihald nokkurra
algengra matveela.

Eldra félk parf um 1-1,2 g/kg likamspyngdar af préteini, jafnvel meira ef einstaklingur er i endurhafingu og
uppbyggingu eftir veikindi eda slys. bad pydir ad 90 kg karlmadur parf um 90-108gromm af préteini a dag og
70 kg kona parf um 70-84 gromm af proéteini 4 dag.

Baedi D-vitamin og kalk eru mikilvaeg fyrir beinin, ekki sist pegar vid eldumst. Lagt gildi D-vitamins i bl6di,
samhlida litilli kalkneyslu tengist minni beinpéttni og minni lifslikum. Fyrir eldra félk er radlagdur dagskammtur
af D-vitamini 15 mikréogromm til 70 ara aldurs en 20 mikrégromm fyrir 71 ars og eldri. Petta samsvarar
magninu i 10 ml af porskalysi sem er pad magn sem venjuleg heimilismatskeid gefur.

Mikilveegt er ad drekka naegan vokva yfir daginn. Tilfinning fyrir porsta minnkar med aldrinum og pvi

parf eldra folk ad gaeta pess sérstaklega vel ad fa naegan vokva yfir daginn enda getur vokvaskortur valdid
svima og jafnvaegisleysi. Ad jafnadi eru radlagdir 1,6-2 L af vokva & dag par sem allir drykkir teljast til vokva
nema afengi. Hafa ber i huga ad purrt umhverfi, sum lyf og aukin hreyfing kallar @ meiri vokvaporf.

*  100g kjot gefa 18-24g protein

*  100g fiskur gefa 18-23g prétein

*  50g harofiskur (ysa) gefa 37g prétein
* 200 ml létt mjolk 7g protein

*  180g skyr 14-20g protein

*  10g ostur 3,5g protein

*  35g braudsneid 3-4g proétein

* 100g nyrnabaunir 8g proétein

*  80gegg (1 medal egg) 10g protein
*  10g jardhnetur gefa 2-3g protein

e 250 ml préteindrykkur 20g prétein



