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Géd neering a efri arum

Hofundur pistils: Geir Gunnar Markusson, naeringarfraedingur

NARING OG EFRI AR

Ad eldast er éhjakveemileg stadreynd lifsins. Talid er ad vid séum buin ad hdmarka
likamlegan véxt okkar um 25 dra aldur. Eftir bad & sér stad heegfara likamleg hrérnun
med hverju ari sem lidur. Hin ymsu kerfi likamans eins og meltingarkerfi, hjarta- og
aedakerfi, stodkerfi, taugakerfi og skynjanir okkar byrja ad hrérna. Pessi hrérnun
likamskerfa gerist ekki endilega 6ll & sama tima og getur pvi skapad dkvedid éjafnveegi

& medan dldrunarferlinu stendur.

Pad er ymislegt heilsusamlegt heegt ad gera til ad haegja & pessari hrérnun pé audvitad
geti ekkert af okkur fliid pad ad eldast. | pessu samhengi er einnig mjog mikilveegt ad huga
ad heilsunni alla eevi, ekki sist til pess ad geta buid vid géda heilsu sidustu dratugi eevinnar

sem oft eru nefndir pridja eeviskeidid.

[ bessum pistli er fjallad um mikilveegi gédrar neeringar & efri drum par sem neeringin er
einn af lykilp&ttum i heilsu okkar og velferd. A sllum aeviskeidum purfum vid ad huga vel ad
heilsunni en med haekkandi aldri parf ad leggja enn meiri dherslu & géda neeringu par sem

porfin fyrir ymis naeringarefni eykst og breytist.
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AUKIN PROTEINNEYSLA PARF AP FYLGJA HEKKANDI ALDRI

Prétein er eitt priggja orkuefna sem likaminn parf en
hin tvé eru kolvetni og fita. Prétein er medal annars
mikilveegt byggingarefni fyrir védva og vefi likamans.
Pegar aldurinn feerist yfir eykst préteinpérfin pd
orkupérfin minnki. Orkupérfin minnkar vegna védva-
ryrnunar (sarcopenia) og minnkandi hreyfipérf sem
yfirleitt & sér stad med haekkandi aldri. Heegja ma &
bréun védvaryrnunar med styrktarpjéalfun og neegri
protein-neyslu. Pad er pvi mikilveegt ad huga vel ad
bvi ad borda reglulega préteinrikar matvérur eins og
fisk, hreinar kjétvérur, hreinar mjdlkurvérur, egg,
baunir, free og linsur. Einstaklingar & efri arum eettu
bess vegna ad borda préteingjata i hverri maltid
dagsins eins og AB-mjoélk & morgnana, egg i

hadegisverd og fisk eda kjot i kvéldverd.

~Mikilveegt ad
borda reglulega
proteinrikar
matvorur eins og
fisk, hreinar
kjotvorur, hreinar
mjolkurverur, egg,
baunir, free og

linsur.”

Dami um proteinrikar maltidir og millibita

MALTIPIR:

kanil.

MILLIBITAR:
1. Mijodlkurglas, Hdmark, Hledsla, Nzering+.
2. Hardfiskur.

3. Luka af méndlum, hnetum, fraejum.

1. AB-mjolk (200 ml) med valhnetum (5 stk) og berjum. Eitt hardsodid/linsodid egg.

2. Hafragrautur (-1 dl gréfir hafrar) med mondlum (15 stk), eggjahvita ur einu eggi, ¥z epli og

3. Steiktur silungur (120 — 150 g) med byggi (50 g) og fersku graenmeti. Olifuolia sem dressing.

4, Sodinn porskur (120 — 150 g) med sodnum kartéflum og gurétum. Olia sem dressing.
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AUKIN PORF FYRIR D-VITAMIN OG KALK

Med haekkandi aldri eykst porf okkar fyrir sélar-vitamininu, D-vitamini.

D-vitamin myndast i likama okkar fyrir tilstilli sélarljéssins. Pad er erfitt ad uppfylla D-
vitaminpsérf med reglulegu matareedi vegna sélarleysis hér & islandi. Pvi er mikilveegt ad
taka daglega inn D-vitamin sem feedubdtarefni, annad hvort sem lysi eda med inntéku &
D-vitamintéflum eda dropum. D-vitaminrikur matur er medal annars feitur fiskur, eggja-

rauda, innmatur og D-vitaminbaettar mjélkurvérur.

Radlagdur dagskammtur af D-vitamini er 15 mikrégrémm (600 IU) til 70 dra aldurs. Eftir
sjotugt eykst skammturinn i 20 mikrégrémm (800 IU). Heegt er ad f& pennan skammt med 10
ml/ein msk af lysi. Einnig er mikilveegt ad reyna ad borda feitan fisk, ad minnsta kosti einu

sinni i viku en i honum er nattaruleg uppspretta D-vitamins.

Kalk er mikilveegt steinefni sem hefur medal annars ,,D—Vll'l'amlln
ahrif & beinvéxt og kemur i veg fyrir beinkréom og bein- . . .
bynningu. Kalkid er auk pess mikilveegt fyrir védva- hjalpar Ihl ‘"d
samdratt og stjérnun & blédprystingi. Vid purfum um

800-900 mg af kalki & dag.

upptoku a kalki

og pvi er enn
D-vitamin hjélpar til vid upptoku & kalki og pvi er enn

mikilveegara ad f& neegjanlegt D-vitamin til ad kalkid mikilvagara qd

sem vid neytum nytist i likamanum. Kalkrikar matvérur

eru medal annars midlkurvarur, dokkgreent grenmen, 101 NE@gjanlegt D-
free, méndlur, baunir og hrisgrjén. VI’.l.aml’n .l.il ad‘ bad'

kalk sem vid
neytum nytist i

likamanum.”
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B12-VITAMIN - SKORTUR OG NAEG INNTAKA

B12-vitaminskortur er nokkud algengur medal eldri
aldurshépa. Pad er medal annars vegna hrérnunar
meltingarvegarins sem leidir til minni upptéku & BIl2-
vitamininu. Til ad likaminn geti tekid upp B12-vitaminid
parf slimhid magans ad starfa edlilega og framleida
beedi magasyru og sérstakt prétein sem kallast innri

péattur (intrinsic factor).

Ef bessir peettir i meltingarkerfinu starfa ekki edlilega
verdur upptaka af Bl12-vitamini af skornum skammti.
Notkun & hjartamagnyl er einnig nokkud algeng hja peim

sem eiga vid hjarta- og eedasjukdéma ad strida.

Hjartamagnyl dregur ur upptéku & Bl2-vitamininu i

meltingarvegi. Pvi er mikilveegt fyrir pessa einstaklinga ad

huga vel ad neeringu sem inniheldur B-12 vitamin.

B12-vitamin er adallega ad finna i dyraafurdum eins og
kjoti, eggjum, lifur og mjdlkurafurdum. Einnig er dgeett
rad ad taka inn B-12 vitamin sem faedubdtarefni til ad

tryggja ad neegt Bl12-vitamin sé til stadar i likamanum.
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er adallega
ad finna i
dyraafurdum
eins og kjoti,
eggjum, lifur
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PYNGDARSTJORNUN A EFRI ARUM

Ordid ,megrunarkar” eetti ekki ad vera til i
ordaforda eldri aldurshépa frekar en annarra
hépa. Med heskkandi aldri eettu flestir ad hatfa
attad sig & pvi ad megrunarkurar virka ekki vid
byngdarstjérnun ftil lengri tima. P& eru beir
einnig ekki hluti af heilbrigdum lifsstil. Pad
sleema vid megrunarkira er ad védvamassinn
tapast oft & tidum samhlida slikum kdrum. Eldri
aldurshépar zettu pess vegna ad righalda i

védvamassann sinn eins og um gull sé ad reeda.

Til ad studla ad hafilegri likamspyngd og
fordast yfirpyngd og offitu er rétt ad huga aé:

~Megrunar-
kurar eru
ekki hluti af
heilbrigdum
lifstil.”

T—
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sty

e Reglulegum, hollum og haefilegum matarskémmtum

Reglubundinni styrktarpjdalfun, 2-3 sinnum i hverri v

Neegum nezetursvefni

Andlegu jafnveegi med jakveedum félagslegum ten
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Med haekkandi aldri minnkar tilfinningin fyrir porsta.

\ WY 27
A\
5 \

Pvi er mikilveegt ad drekka naegan vékva yfir daginn.

Sa vokvi eetti helst ad vera gdéda islenska vatnid ar
krananum. Pad er ageetis vidmid ad drekka um
1,5 til 2 litra (L) @ dag. Varast ber ad ,drekkja sér i
vatnsdrykkju”, drekka ekki mikid meira en 2 L & dag.
Heettan vid ad drekka of mikid er ad naudsynleg

steinefni geta skolast i burtu.

Litur pvagsins getur sagt okkur til um vékvaskort,
hvort vid séum ad & neegan vékva. Pvagid & vera
folgult en ekki jofngleert og vatnid og ekki dokkt
eins og dokkur bjér. | vokvadrykkjunni er rétt ad
nefna ad allir drykkir teljost par med eins og vatn,
mjolk, kaffi og te. Setjum samt vatnid i forgang, pad

er hluti af heilsusamlegum lifsstil.

PVAGLITAKORT

Enginn litur — Gegnseaett
bu ert ad drekka mikid af vatni

Folur stralitur
betta er edlilegt og nagilegur vokvi

Ljosgult
Edlilegt

Skaergult
b parft ad drekka vatn fljotlega

Ljosbrint eda hunangslitur
Likami pinn faer ekki ndg vatn

Siropslitur eda skaerbrint
bu parft ad drekka vatn
NUNA OG MIKID

<nl
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GRUNNUR GOPRAR HEILSU LYSIR SER i GOPUM HEGDUM

Vid reedum ekki mikid um eigin heegdir vid okkar ndnustu.
Gdédar og reglulegar heegdir endurspegla heilbrigdan
lifsstil. Pau atridi sem studla ad gédum haegdum eru pau
sému og snua ad heilsusamlegu lifi. Hér er medal annars
att vid gdéda neeringu (rik af trefjum), reglulega
hreyfingu, neega vékvadrykkju, gédan svefn og gdda

andlega heilsu.

Pegar vid eldumst versna heegdir oft & tidum par sem
meltingarvegurinn er ad hrérna, hreyfingin yfirleitt ad
minnka og oft er skortur & trefjariku matareedi. Deemi um
trefjarikar matvérur eru heilkorn, gréft braud, greenmeti,

avextir, hafrar, bygg, baunir og linsur.

Heegdatregdu ma skilgreina pegar lengra en 2-3 dagar
lida & milli haegda. Svo er énnur hlid & mélinu en pad er
nidurgangur. Pegar slikt kemur fyrir pd er mjég mikilveegt
ad drekka neegan vékva og taka steinefni sér i lagi ef
nidurgangur er langvarandi. Ef ad heegdavandamal er
daglegt braud er mikilveegt ad leita rdda hjd leekni eda

neeringarfreedingi.

.8 .:. Gerd 1

Adskildir hardir molar

- Gerd 2 Samst=oir hardir molar Nokkur hagdatregda

ﬂ ‘ Gerd 3 Pylsulag med sprungum  Edlilegt

SRR, Gero4 Mk pylsa eins og snakur Elilegt

“a Gerd 5 Mijukar bloérur branum Vantar trefjar
‘ Gerd 6 Drulla med branum

- Gerd 7 Fljotandi drulla

.Godar og
reglulegar
heegdir
endurspegla
heilbrigdan

lifsstil.”

Mikil haagotatregda

Bélgumyndun

Bélga
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St6r hluti heilsu okkar snyr ad andlegri nzeringu.

Vid purfum ad f& svalad félagslegum pérfum okkar til ad
halda gédri heilsu. Med aukinni pekkingu & mannverunni
heyrist pad oftar ad ,einmannaleiki sé heettulegasta
heilsufarsvandamdlid i heimi”. Pad er mikill sannleikur i
bessu félginn pbvi pad er fatt meira heilsuspillandi en
einmannaleiki og fylgikvillar hans. Ef einstaklingur er
einmanna, feer engar heimséknir eda hringingar er heettan
s ad folk einangrist, lifsstillinn verdi heilsuspillandi og
matareedid lélegt i kjolfarid. Pessu fylgir einnig meira
hreyfingarleysi og aukin innivera. Félk getur & skémmum
tima misst lifsléngun, upplifad tilgangsleysi lifsins og heilsan

versnar til muna.

Heilbrigt liferni tryggir pad ad vid ,baetum ekki adeins ari
vid lifid heldur lifi vid &rin.” Reynum eins og heegt er ad
studla ad sem bestri andlegri nzeringu, beedi fyrir okkur sjalf

og adra. Brjétum nidur mdra einmannaleikans og heim-

seekjum pd& sem vid teljum ad séu einmanna.
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Geir Gunnar er nezeringarfreedingur og einkapjélfari. Hann hefur starfad lengi vid heilsu-
eflingu islendinga og starfar nd vid endurhaefingu & Reykjalundi. Adur starfadi Geir &
Heilsustofnun NLFi i Hveragerdi. Hann er einnig ritstjéri heimasidu Natturuleekningafélags
[slands (www.nlfi.is) og ritar par pistla um hugdarefni sin tengd heilbrigdum lifsstil og
naeringu. Geir Gunnar hefur einnig nyverid slegist i lid sérfreedinga hjd Janusi Heilsueflingu

og mun halda regluleg freedsluerindi og skrifa freedslupista.

Undanfarin &r hefur Geir Gunnar haldid fjslda fyrirlestra tengda heilsu og neeringu hja

fyrirtaekjum, stofnunum, félagasamtékum og ipréttatélsgum. Geir er Gaflari, giftur og &
prjar deetur og einn hund. Hans dhugamdl snida ad heilsu, nzeringu, hreyfingu og ténlist.
Markmid Geirs med stérfum sinum er medal annars ad berjast gegn alls kyns 6fgum og

hindur-visindum i neeringar- og heilsufreedum samhlida pvi ad freeda félk um eeskilegan

bzettan lifsstil og uppbyggjandi neeringu.

.

e

i

i
)

il

i

Haegt er fylgjast med Geir Gunnari & heimasidu hans, facebook og instagram undir Heilsugeirinn.
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Godar daglegur naringarvenjur sem zeskilegt er ad tileinka sér

1.

2.

8.

9.

Hollur morgunmatur ALLA daga

4-8 vatnsglos a dag. Vatnid er besti svaladrykkurinn

Reglulegar naeringarrikar maltidir, um 3 maltidir a dag og 1-2 millibitar
3-5 skammtar af avoxtum og greenmeti a dag

Holl fita eins og oliur, hnetur og feitur fiskur

Regluleg neysla proteina eins og sykurlitlar mjolkurvorur, fiskur, kjot
og baunir

Varast mikla salt- og sykurneyslu
Lysi eda annar D-vitamingjafi alla daga

Fostum 12 klukkustundir a dag. Engin neering milli kl. 19:00-07:00

10. Sleppum megrunarkurum, tileinkum okkur heilbrigdan lifsstil
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Hver xfing framkvaemd 2-3 sinnum med 12-15 endurtekningum

Ahbld: Teygjur

Utsnuningur i 6xl

1. Teygja fest vid hurdarhin eda adra
festingu i olnbogahaed

2. Gripi® um teygjuna og stigid til hlidar
svo métstada myndist

3. Olnbogi vid sidu, snuid um axlarlid og
hond faerd fra likama

4. Hond faerd rélega i upphafsstodu

Armbeygja

1. Stadid a teygjunni med handleggi utrétta
medfram sidum

2. Olnbogar ad sidum, teygju lyft i axlarhaed

3. Handleggir faerdir rolega i upphafsstodu

Ré6dur

1. Teygja fest vid hurdarhin eda adra festingu |
olnbogahad

2. Gripi® um teygjuna og stigid aftur svo
motstada myndist

3. Handleggir utréttir, togid teygjuna aftur og
feerid olnboga ad sidum

4. Handleggir faerdir rélega i upphafsstodu

Opna fadm

1. Gripi® um teygjuna og haldid handleggjum
utréttum

2. Opnid fadminn { 180° svo métstada myndist

3. Handleggir faerdir rélega i upphafsstodu

www.janusheilsuefling.is
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1. Teygja fest vid hurdarhin eda adra festingu |
olnbogahad

2. Stigid til hlidar svo moétstada myndist

3. Gripid um teygjuna med spenntar greipar og
haldid vid brjdstkassa

4. Spennid kvid- og bakvodva og réttid ur
handleggjum

5. Handleggir faerdir rélega i upphafsstodu

Ad- og frafersla i mjodm
B

"

Utanverd leeri

Inannverd leeri

1. A Teygja fest vid ofn eda adra festingu i
Okklahaedl

2. A Teygja fest vid 6kkla og stigid til hlidar
svo métstada myndist

3. A Fétleggur faerdur fram fyrir stodufot

4. A Fotleggur faerdur rélega i upphafsstodu

1. B Teygja fest vid ofn eda adra festingu i
Okklahaed

2.B Teygja fest vid Okkla og stigid til hlidar svo
motstada myndist

3.B Fotleggur faerdur fra stodufaeti

4.B Fotleggur faerdur rélega i upphafsstddu
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