20. MARS 2020 | PISTILL 2

HEILSUPISTILL

4| 1anus

v Med pvi ad tylgja radleggingum um matareedi, medal annars & heimasidu
AH ERSLUATRIDI Embeetti landleeknis, er audveldara ad tryggja ad likaminn fai pau

I’ MATAREDI neeringarefni sem hann parf & ad halda. Pannig ma studla ad gédri heilsu

og vellidan, minnka likur & ymsum langvinnum sjukdémum, auk pess sem

audveldara er ad halda heilsusamlegu holdafari.

Eskilegt er ad velja fyrst og fremst matveeli sem eru rik af neeringarefnum
fra nattarunnar hendi, svo sem graenmeti, dvexti, ber, hnetur, free, heil-
kornavérur, baunir og linsur, feitan og magran fisk, oliur, fituminni
mjolkurvérur og kjot og vatn til drykkjar.

Mestu méli skiptir ad feeduvalid sé neeringarrikt og fjélbreytt og magnid
heefilegt. Med pad ad leidarljési er heegt ad njéta pess ad borda allan
mat, i héflegu magni og engin ésteeda til ad utiloka einstakar
feedutegundir.
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RADLEGGINGAR UM MATARADI FRA
EMBATTI LANDLAKNIS FYRIR ELDRA
FOLK SEM ER VID GODPA HEILSU

Orkupérfin hja einstaklingum minnkar med haekkandi

aldri, adallega vegna védvaryrnunar og minni hreyfingar.
Pad pydir b ekki ad orkupsrfin sé ekki il stadar. Orkupérf
hvers einstaklings parf ad vera um 27-36 kkal/kg likams-
byngdar. Pad pydir ad 90 kg karlmadur parf um 2400-
3200 kkal & dag og 70 kg kona parf um 1890-2520 kkal &
dag. Hvad ert pd pungur? Hver er orkupérf pin & hverjum
degi?

Samsetning feedunnar skiptir einnig miklu mali par sem
bérfin fyrir vitamin og steinefni minnkar ekki med
haekkandi aldri. P& eykst porfin fyrir préteini pegar vid

eldumst. Fyrir eldra félk, sem hefur minni matarlyst, er
sérstaklega mikilveegt ad minni matarskammtar gefi

meira magn af préteini en um leid sama magn af

vitaminum og steinefnum.

PROTEINRIKUR MATUR OG AFINGAR

Eldra félk parf um 1-1,2 g/kg likamspyngdar af préteini, jafnvel
meira ef stundud er skipulégd styrktarpjdlfun tvisvar i viku eda
oftar. Pad pydir ad 90 kg karlmadur parf um 90-108 g af

* 100 g af fisk gefa 18-23 g af préteini préteini & dag og 70 kg kona parf um 70-84 g af préteini &

e 100 g af kjoti gefa 18-24 g af préteini

e 100 g af hardfisk gefa 75-80 g af préteini dag.

o 18 Gl e Il el €15 ) 6 Til ad vidhalda gédri hreyfifeerni og studla ad vidhaldi og
jafnvel uppbyggingu védvamassa parf likaminn & préteini

e 100 g af skyri gefa 10 - 13 g af préteini ad halda, pvi prétein er uppbyggingarefni védvanna. Pad
er audveldara ad fa neegjanlegt prétein ef matur sem

e 100 g af braudosti gefa 25 g af préteini

inniheldur prétein er hluti af 8llum maltidum dagsins.

e 100 g nyrnabaunir gefa 8 g af préteini
9 nymabatinir geta = g at proteinl Sérstaklega er mikilveegt ad f& sér préteinrika maltid stuttu

» 1egg gefur um 10 g af préteini eftir ad styrktarpjélfun lykur. Pad getur einnig verid hand-heegt

ad hafa medferdis préteinrikan drykk sem heegt er ad innbyrda
* 100 ml af Hledslu gefa um 8 g af proteini ad eefingu lokinni, eins og Hledslu, Neering+ eda adra
sambeerilega drykki. Hér til vinstri er listi yfir prétein-

innihald nokkurra algengra matveela.
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D-VITAMIN OG KALK

Beedi D-vitamin og kalk eru mikilveeg fyrir beinin, ekki sist
begar vid eldumst. Lagt gildi D-vitamins i blédi, samhlida
litilli kalkneyslu tengist minni beinpéttni og minni
lifslikum. D-vitamin myndast i huadinni fyrir hrif Gtfjélu-
blarra geisla sélar. A [slandi er myndun D-vitamins

i hud Sfullneegjandi yfir vetrarmanudina.

Til pess ad studla ad gédum &vinningi D-vitamins yfir
vetrarménudina er naudsynlegt ad taka inn D-vitamin
sérstaklega sem feedubétarefni, annad hvort lysi eda
D-vitamin téflur. Fyrir eldra félk er radlagdur dag-
skammtur af D-vitamini 15 mikrégrémm til 70 4ra aldurs
en 20 mikrégrémm fyrir 71 &rs og eldri. Petta samsvarar
magninu i 10 ml af porskalysi sem er bad magn sem

venjuleg heimilismatskeid gefur. Hér til hlidar eru nokkur

holl rad vardandi D-vitamin.

MUNA EFTIR VATNINU

Mikilveegt er ad innbyrda neegan vékva yfir daginn.
Tilfinning fyrir porsta minnkar med aldrinum og pvi
barf eldra félk ad geeta pess sérstaklega vel ad f&
naegan vékva yfir daginn. Ad jafnadi pydir bad um
1,6-2 | af vékva & dag.

Hafa ber i huga ad aukin hreyfing kallar & meiri
inntdku vatns. Allir drykkir teljast sem vékvi en meelt
er med pvi drekka vatn vid porsta og med mat.
Kranavatn er einn af bestu drykkjunum. Kolsyrt vatn,
an sitrénusyru (E330), getur einnig verid gdédur kostur
i stad gos- eda svaladrykkja.

Pessi samantekt er unnin ur Gtgefnu efni fré Embaetti landlesknis og freedsluerindum Dr. Olafar Gudnyjar Geirsdéttur
neeringafreedings og Olafs Gunnars Seemundssonar naeringarfraedings hja Janusi heilsueflingu. Vid bendum & heimasidu Embaetti
landleeknis, www.landlaeknir.is, en par er ad finna frekari upplysingar.
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UPPSKRIFT AP HOLLUM KVOLDVERPI

SUMAC LAXABUFF MED STEIKTU GRANMETI
Uppskrift fyrir 2

e Forhitid ofninn 180°C. Skreelid og skerid kartéfluna i
bita og setjid i pott med vatni og sjédid i um 15 mindtur.
A medan peer sjéda, setjid laxinn med rodid i eldfast
mét og kryddid med Sumac kryddinu. Bakid fiskinn i ofni
i 12-15 minutur eda par til hann er gegnum bakadur.
Setjid hann til hlidar. Ristid braudid & grind i ofninum |
12-15 mindtur. Latid kélna og rifid i matvinnsluvél.

e Skreelid og skerid nidur larperuna og kreystid sitrénubat
yfir hana i skdl, saxid steinselju og blandid saman vid
larperuna og kryddid med svértum pipar og salti.
Kremjid/stappid sidan 6llu saman i skélinni.

e Fjarleegid nd rodid af laxinum og setjid fiskinn i skal
4samt kartéflubitum, hreerid adeins i med héndunum svo
fiskurinn losni vel i sundur. Kartéflur og larperan
maukast saman vid laxinn. Skiptid nu innihaldi nidur |
4 hluta og métid kartéflufiskinn i buff.

e Raspid buffin med braudmylsnubléndunni vel svo
fiskbuffin séu hulin braudmylsnu. Hitid pénnu med oliu
og steikid buffin par til pau eru farin ad brinast.

e Hitid pénnu med oliu, pegar hin er ordin heit, steikid pa
baunir og résakél i um 2 minutur eda par til pad fer ad
taka branann lit. Setjid pd greenkdlid Gt i dsamt smatt
saxadann hvitlaukinn og steikid til vidbdtar i 2 mindtur.
Kryddid med svértum pipar og salti. Reynum pé ad
halda salti i lagmarki.

NARINGAGILDI: 603 kcal 38,1gprétein 36,7 g fita 6,9 g mettud fita 31,4 g kolvetni 13,6 g trefjar 5 g sykur 0,8 g salt

RAITA GURKUSOSA

Pessu er 6llu blandad saman
og kryddad med salti og

pipar. Geymid sésuna i keeli
i stutta stund adur en han er

borin fram.

VERPI YKKUR AP GODPU!

<l
www.janusheilsuefling.is JANUS

HEILSUEFLING



