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GOD NARING er mikilvaeg fyrir alla, ekki sidur fyrir
aldrada en pa sem yngri eru. Med aldrinum eiga sér stad
margar likamlegar breytingar en mesta breytingin er

ad porf fyrir orku minnkar. A sama tima getur porf fyrir
einstok naeringarefni aukist (World Health Organisation,
2002). Afleidingar sleemrar naeringar aldradra geta verid
margvislegar en til deemis ma nefna aukna heettu &
prystingssarum, offitu, vanneringu, sykursyki 2, hjarta- og
adasjiikdéma og kraftleysi. A sama hétt er god naering
mikilvaeg pegar einstaklingur er ad na heilsu eftir veikindi,
er i endurhafingu og ekki sist vid sdragraedslu (Anna
Svandis Gisladaéttir o.fl., 2007).

Mataradi 4 stofnunum, par med talid hjukrunarheim-
ilum, hefur verid umdeilt { moérg og pa sérstaklega hversu
langur timi lidur & milli kvoldhressingar eda kvoldmatar
og morgunmatar. Einnig getur verid vandasamt ad meta
neringarastand aldrads félks pvi ad likamspyngdarstudull
gefur ekki rétta mynd par sem einstaklingurinn hefur
oft gengid saman og leekkad. Ndkvemar melingar &
neringarastandi med blodprufu geta verid timafrekar og
dyrar og pvi hafa verid ttbain nokkur skimteki til ad meta
neringardstand. Medal peirra er eitt sem metur haettu &
vanneringu hja pessum aldurshépi (Ingibjorg Hjaltadottir
o.fl. 2007). Med gbdri naeringu og réttu mataraedi ma
medhondla eda koma { veg fyrir ymis heilsufarsvandamal
sem eldra félk stridir vid. Pannig maetti med réttu matar-
@0i minnka lyfjakostnad, bata heilsu og auka lifsgeedi.
Markmidid med pessari freedslugrein er ad benda 4 mikil-
vaegi gédrar neeringar hja folki sem er 65 ara og eldra.

Oldrun er ein og sér ekki astaeda fyrir
vannaringu

Marvislegar asteedur geta verid fyrir pyngdartapi hja
eldra folki, til deemis 6n6g neysla faedu, sjukdémar sem
hindra upptoku naeringarefna, uppkost eda nidurgangur
eda pa of hrod efnaskipti sem geta verid afleiding til deemis
hita eda sara (Anna Svandis Gisladéttir o.fl., 2007). bad

er vel pekkt ad pyngdartap og lagur pyngdarstudull eru
ahettupeettir fyrir andlati hja eldra félki. Baedi pyngdartap
og lagur pyngdarstudull eru merki um lélegt neeringar-
astand, hins vegar er ekki vitad hvort er mikilvaegara eda
hvort um samspil pessara tveggja patta er ad reeda (Wirth
o.fl., 2015).

Medal aldradra, sem lagdir eru inn 4 sjukrahus, eru
um pad bil 30-50% vannerdir en vandamalid er ekki
alltaf greint vegna timaskorts. Oft versnar naringarastand
sjuklingsins vid innlogn a sjikrahts en slemt naringar-
astand er liklegt til ad auka legukostnad. Rannséknir syna
einnig svipad naringardstand medal peirra sem bua &
hjikrunarheimilum (Ingibjorg Hjaltadéttir o.fl., 2007).

Afleidingar vannaringar hja 6ldrudum geta verid
margvislegar og vannering hefur ahrif 4 allan likamann.
Mikilvaegt er ad einblina ekki & ad 6ldrunin sem slik sé
astaedan fyrir pyngdartapinu heldur geta margvislegir adrir
peettir att hlut ad mali. Oft er erfitt ad greina dsteeduna
fyrir pyngdartapinu og pegar nidurbrot 4 vodvavef er hafid
getur verid erfitt ad snda pvi ferli vid (Tucker, 2006).

Aldurstengdar breytingar & naeringarporf

Med aldrinum breytist neeringarp6rf manna, adaldsteed-
an er edlilegar likamlegar breytingar, eins og aukning a
fitumassa vegna hormdnabreytinga. Hreinn vodvamassi
minnkar einnig og par af leidandi minnkar vatnsmagn
i llkamanum par sem vatnid situr { vodvum likamans.
Tilfinningin fyrir porsta minnkar auk pess med aldrinum
jafnframt pvi sem nyrun purfa meiri vokva til ad losa sig
vid salt ur likamanum og pvi er 6ldrudu félki mjog haett
vid ofpornun (Tucker, 2006). Beinpéttni minnkar einnig
beadi hja konum og koérlum af margvislegum dsteedum, til
deemis lyfjanotkun eda sjukdémum (Tucker, 2006).

Vegna minni vodvamassa geta kreatiningildi { bl6dprufu
verid leegri en e@tla maetti midad vid nyrnastarfsemi og
pvi ekki jafn dreidanlegur meelikvardi 4 nyrnastarfsemi
og adur. Enn fremur lengist nidurbrotstimi kreatinins og
annarra efna (til deemis lyfja) en pad pydir ad aldradir geta
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TAFLA 1. Breyting & hitaeiningaporf karla og kvenna med haekkudum aldri.

Konur
Aldur Litil hreyfing Medalhreyfing Mikil hreyfing
61-74 ara 1770 hitaeiningar 2030 hitaeiningar 2270 hitaeiningar

75 &ra og eldri

1700 hitaeiningar

1960 hitaeiningar

2220 hitaeiningar

Karlar
Aldur Litil hreyfing Medalhreyfing Mikil hreyfing
61-74 ara 2220 hitaeiningar 2530 hitaeiningar 2870 hitaeiningar

75 éra og eldri

2010 hitaeiningar

2290 hitaeiningar

2580 hitaeiningar

brugdist 4 annan hatt vid lyfjagjof en yngra félk (Tucker,
2006).

Vid 6ldrun likamans verda einnig ymsar breytingar
4 meltingarfeerum sem og munn- og tannheilsu. bar ma
sérstaklega nefna minni munnvatnsframleidslu sem hefur
sleem ahrif &4 tannheilsu og pad getur sidan haft dhrif 4
getu til pess ad neyta matar (Baumgartner o.fl., 2015).
Auk pess getur upptaka lyfja { likamanum breyst vegna
breytinga sem verda { meltingarfeerum og pess vegna
lengist sa timi sem likaminn er ad utskilja lyf. bvi er
sérstaklega mikilveegt ad fylgjast vel med ahrifum lyfja &
aldrada par sem verkun lyfja og aukaverkanir geta verid
adrar en hja yngra félki (Tucker, 2006)

Med aldrinum aukast einnig likurnar a ofpornun, baedi
vegna minnkadrar porstatilfinningar en einnig vegna pess
ad framleidsla likamans 4 renini og aldésteréni, sem styra
vokvajafnvaegi i lilkamanum, getur minnkad med aldrinum.
betta veldur auknu naemi fyrir salti { faedu og eykur pannig
heettu a bjug og vokvasofnun i likamanum. bvi purfa nyrun
meira magn vokva til ad losa sig vid salt tr likamanum
4 sama tima og félk drekkur oft minna vegna minnkandi
porstatilfinningar (Tucker, 2006).

Radleggingar um mataraedi

I rédleggingum Embeettis landlzeknis fra arinu 2014 er
16gd ahersla a fjolbreytt feedi fremur en einstakar faedu-
tegundir. Samsetning neringarinnar skiptir meira mali en
magn og 16g0 er dhersla & neyslu hollrar fitu og gaedakol-
vetna. bé er alltaf mikilvaegt ad huga ad hitaeiningum en
i toflu 1 er synt hvernig hitaeiningap6rf getur minnkad
med aldrinum (Faghépur landleeknis um radleggingar um
mataraedi 2014).

begar hugad er ad pvi hvernig ma uppfylla neeringar-
porf aldrads einstaklings er bent 4 hina einféldu reglu um
hlutf6ll 4 matardiskinum. Disknum er skipt { 3 hluta, 6had
skammtasteerd, par sem 1/3 eru proteinrik matveeli (fiskur,
kjot, egg eda baunir), 1/3 eru matveeli sem innihalda
kolvetni (heilkornapasta, hydishrisgrjon, bygg, kartoflur

eda groft braud) og 1/3 eru greenmeti eda dvextir. Einnig
er meelt med fiskneyslu tvisvar til prisvar i viku og kjotmal-
tid tvisvar til prisvar, dsamt graenmetis- eda baunarétti einu
sinni (Faghépur landlaeknis um radleggingar um mataraedi,
2014).

Samkvemt leidbeiningunum er hagt ad koma { veg
fyrir porf & vitamin- og steinefnaneyslu 1 toéfluformi med
fjolbreyttu feedi, pé er naudsynlegt ad taka aukalega
D-vitamin en radlagdur dagskammtur D-vitamins fyrir
Islending 70 4ra og eldri er 20 mikrégromm eda 800 AE
(Elva Gisladottir og Holmfridur borgeirsdottir, 2013).
Einnig er naudsynlegt er ad tryggja ad kalkneysla sé
hefileg og naegja pa tvo glos eda skalar af mjélkurvorum &
dag. Margir avextir og grenmeti eru einnig rikir af kalki,
100 grommum af rabbarbara eru t.d. 86 mg af kalki.

Skortur a trefjaefnum og vokva auk hreyfingarleysis
veldur pvi ad margir aldradir eiga vid haegdatregdu ad
strida. Ymsir sjiikdémar og lyf auka svo enn frekar 4 penn-
an vanda. bad er pvi mikilvaegt ad tryggja neyslu nagilega
mikillar trefjarikrar feedu og vokva til ad ekki purfi ad nota
heegdalyf. PS er heettan oft til stadar, pegar munnheilsa
er 1éleg eda folk byr eitt, ad pad leitar i einfalda feedu og
mjtika sem pa er oft ekki eins neringar- og trefjarik.

Natriumhluti matarsalts getur studlad ad bjigsoéfnun og
heaekkun 4 bl6dprystingi en hvort tveggja er algengt medal
aldradra. Of hér blédprystingur er einn af dheettupattum
hjarta- og edasjukdéma. Med bvi ad geeta ad saltmagni
feedunnar er moégulegt ad minnka notkun & bl6dprystings-
og pvagraesilyfjum og pvi er rik astaeda til ad fordast
ofnotkun salts i faedi aldradra (Tucker, 2006).

Mat & neeringarastandi

Ymis matstaeki hafa veri® ttbuin til ad meta nzringar-
astand einstaklinga. Einna mikilvaegast er ad pau séu
audveld i notkun og ad sama matstaekid sé alltaf notad til
ad fa nidurstodur sem heegt er ad nota til samanburdar
(Ingibjorg Hjaltadéttir o.fl., 2007). Melitekid ,Kembileit
til greiningar 4 vanneeringu aldradra“ er einfalt og fljétlegt
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i notkun. Med premur breytum, sem notadar eru saman,
b.e. likamspyngdarstudli (hed og pyngd), 6sjélfradu
byngdartapi og nylegri skurdadgerd, er haegt ad meta hvort
einstaklingurinn er vannardur eda { haettu & vannaringu.
b6 ad meeliteekid sé einfalt hefur pad reynst baedi neemt
(1,00) og sértaekt (0,78) (Ingibjorg Hjaltadottir o.fl.,
2007). Mikilveegt er ad meta naringarastand sem fyrst
eftir komu 4 sjikrahus eda hjukrunarheimili, sama hvada
matstaeki er notad, til ad geta gert hjikrunardeetlun og
komid { veg fyrir breytingar 4 neeringarastandi pvi paer
geta gerst hratt hja 6ldrudum, sérstaklega ef um veikindi
er ad reda (Ingibjorg Hjaltadéttir o.fl., 2007).

Hvad er haegt ad gera?

Vannaring getur verid af ymsum orsékum og pvi
er mikilveegt ad greina hver hin er. Umhverfi, par sem
matast er, getur haft dhrif 4 naringarastand einstaklings-
ins, lystarleysi getur aukist med akvednu areiti og pvi
er mikilveegt ad geeta ad pvi t.d. hvar bordad er og a
hvada timum. Mikilvaegt er ad meta og skrasetja pad sem
einstaklingurinn drekkur og bordar svo hagt sé ad meta
hvar naudsynlegt er ad gripa inn {. Einnig parf ad rada
vid einstaklinginn um hans 6skir og markmid og finna
med honum leidir til ad uppfylla naringarporf hans (Elva
Gisladottir og Holmfridur borgeirsdottir, 2013).

Neering aldradra einstaklinga med heilabilun
Rannsdknir syna ad hetta 4 vanneringu, vokvaskorti
og vandamadlum vid ad nerast eykst hja peim sem bjast
af minnissjukdémum. b6 ad petta sé vel pekkt vandamal
er enn porf fyrir fleiri vandadar rannsoknir & pvi hvernig
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best er ad tryggja betri naeringu peirra sem eru med
minnissjukdéma. b4 hafa rannséknir bent til ad akvednar
adferdir geti verid hjalplegar. Bent er 4 ad gott sé ad

huga ad anagjulegu andrimslofti vid méltidir, borda med
ettingjum eda starfsfélki og hlusta 4 fallega ténlist vid
maltidir. Einnig reynist vel ad hvetja f61kid med ordum og
med snertingu til ad borda sjalft. Hafa parf orkurikan mat
a bodstolum par sem heegt er ad tina upp 1 sig bita og bita
og komast ad pvi hvada fedutegundum hinn aldradi hefur
verid hrifinn af 4dur (Bunn o.fl., 2016). bad hefur ekki
tidkast 4 Islandi eins og sums stadar erlendis ad setja upp
magaslongu eda PEG-slongu (e. percutaneous endoscopic
gastrostomy tube) hja einstaklingum med langt gengna
heilabilun. Hérlendis hefur verid 16gd ahersla 4 ad reyna
med ymsum leidum ad hjalpa einstaklingnum ad naerast
med pvi ad borda. Bent hefur verid 4 ad ekki sé eskilegt
ad setja upp magaslongu hja pessum sjuklingahépi enda
hafa rannséknir synt ad vegna mikilla aukaverkana af
notkun peirra sé danartidni heerri hja peim sem eru med
heilabilunarsjikdém og f4 magaslongu en hja peim sem
eru med sjukdéminn neerast um munn (Ticinesi o.1l.,
2016).

Lokaord

Maltidir eru mikilveegur pattur i daglegu lifi 4 hjikr-
unarheimilum eins og hja okkur 6llum og pad ad gera
maltidir ad anaegjulegri upplifum getur studlad ad pvi
ad félk neerist betur. Med pvi ad tryggja gdéda neeringu
aldradara, sem dvelja 4 stofnunum eda bua vid langvar-
andi heilsubrest, er heegt ad studla ad meiri vellidan, betri
feerni og auknum lifsgeedum pessara einstaklinga.
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