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Forord

Mong eldri f6lk, sum fda hjilp til ymiskar uppgdvur heima vid
his, hava brik fyri serligari umsorgan { samband vid mat og
méleidir. T dag vita vit, at maturin hevur stéran tydning fyri,
hvussu vel fyri, tey eldru eru og fyri hvussu heilsustedan hji
teimum eldru er og at tad avgjert ikki er lika mikid, hvat verdur
sett 4 bordid. Tad er ikki longur soleidis, at maturin hevur minni
at siga ella er privat ki, sum bara skal vera har, men hann er tvert-
urimdti ein tydningarmikil partur av rekt, umsorgan og vidgerd
av veikum og sjukum eldri flkum. Tad setir krov til roktarstarvs-
folkid. Tey, id ofta eru hjistedd vid maltidirnar ella hjdlpa vid at
bileggja vorur, eru tey fyrstu, sum hava meguleika fyri at leggja til
merkis, td matarlysturin broytist hjd teimum eldru. Rektarstarvsfolk
hava tf serstakliga tydningarmiklan leiklut, td tad r&dur um mat
og maltidir hjd teimum eldru.

Atlanin vid hesari litlu vegleiding er at geva rektarstarvsfélki
eitt skjote yvirlit og {tekilig rdd og leidbeining um, hvussu tey best
kunnu studla sinum eldru brikarum { at fia so géda fedslu sum
gjorligt. Hon byggir beinleidis 4 bokina ,,Uden mad og drikke...“
og er ®tlad sum eitt {skoyti til hana. Starvsf6lkini { Heimargktini
kunnu hava fyrimun av at brika vegleidingina sum ein skjétan
inngang til eina uppgdvu og so fara aftur til békina ,Uden mad
og drikke...“ til tess at fda gjellari kunning 4 ellum e¢kjum um
fodslu til eldri folk.

»Umsorgan vid mati og drekka“ er skrivad { samstarvi millum

DTU Fedevareinstituttet, Fodevarestyrelsen og Landbrug og

Fodevarer.

Anne Marie Beck Susan Ronholt Hansen
Klinisk dietist, Phd cand. brom.
Seniorforsker Chefridgiver

DTU Fodevareinstituttet Landbrug og Fodevarer
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Godur matur og godar maltidir

eru umradandi fyri heilsu og

valveru hja eldri folki.

Heilsurgktarstarvsfolk hava

ein hgvudsleiklut i at skapa

bestu karmar um maltidina.




Mentunarligi og sosiali

Maltidir hava stéran mentunarliga og sosialan tydning. Soleidis er
eisini hjd teimum, sum fia mat uttanifrd. Ti hevur tad stéran
tydning, at m4leidir, sum tad almenna letur, likjast teirri matment-
an, tey eldru hava.

Eldri félk hava fingid sinar kostvanar grédursettar { einari tid,
har verutirvalid, verdirnir og virdini véru edrvisi enn tey eru hji

teimum yngru { dag.

Spyrltey eldru, hvat
teimum damar val og
hvussu teimum damar at
faa matin bordreiddan.

Kanningar visa, at eldri folk

— heldur vilja hava rugbreyd enn franskbreyd. Mong av
teimum eldru dama eisini vl havragreyt ella velling.

— heldur vilja hava epli enn ris og pasta. Saman vid eplunum
vilja tey hava sos ella smelt.

— eta meira frukt enn onnur, kann gott vera sum fruktgreytur.

— drekka heldur minni av mjolk enn tey yngru, men dama vel
ost upp a breyd.

— eta kjot naestan hvenn dag og teimum dama eisini vl at
faa stpan. Sum heild hava tey eldru meira vidskera a
breydinum enn tey yngru.

— smyrja meira feitt 4 breydid enn tey yngru.

— eta nokkso noégv sukur, kekur og omana.

— ofta eta heitan mat mitt 4 degi.
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tydningurin av eini maltid
Eldri f6lk eta og drekka sostatt @drvisi enn tey yngru. Fleiri og

fleiri av teimum eldru hava kortini verid tti og ferdast og vilja val

royna nyggjar og fremmandar reettir.

Samstarvsfelagar: koksstarvsfolk, avvardandi og heilsubjdlpari

Mentunarligi tydningurin
er avgerandi. Og héast
mong eldri hava broytt
matsidir, eru tad serliga
tey yngru, sum fara frd

eplunum.

L TR L

& Heilsuhjalparin/Heilsurgktarin

9 hevur i tettum samstarvi vid

@ sjukrasystrina abyrgdina av at

@ - tey eldru eta og drekka nog mikid.

— finna tey eldru, sum eru i ringari
fedslustodu ella eru i vanda fyri at
verda tad.

— hjalpa til vid fedsluvidgerd, eitt nl at viga

tey og skraseta hvussu vektin broytist.

Eitt val bordreitt bord er
vid til at geva eina géda

uppliving av matinum.



hvat tgi:__mum"démar at
eta og hvussu sidvenjan

og leidreglurnar eru.

utlendingar

Val kendur matur hevur lika stéran tjdning fyri eldri folk

iir odrum londum sum fyri eldri foroyingar.

Eisini fyri eldri f6lk d4r fremmandum mentanum hevur tad stéran
tydning at fda mat og drekka, sum tey kenna og eru von vid.
Ymiskar trtarstevnur hava sum oftast leidreglur fyri, hvat id tey
kunnu og hvat id tey ikki kunnu eta og drekka.

I mongum mentanum er fosta 4 serligum tidum 4 samdegr-
inum og/ella 4 drinum.

Sidirnir vidvikjandi bordreiding og matsidir eru eisini @drvisi:
at tendra livandi ljés kann t.d. minna um jardarferd. I summum
mentanum eru bordini l4g og tey sita 4 gélvinum og eta.

Ikki @ll brika kniv og gaffil. Summi brika gaffil og skeid.
Onnur eta vid pinnum heldur enn vid gafli. [ mentanum, har tey

braka flot breyd, er tad vanligt, at tey brika breydid at eta vid.

At velja matverur

Summar matskrdir kunnu vid fium broytingum fdast at héska til
ymiska matmentan. Uttan mun til matmentan (og trdarstevnu) er
tad eitt gott hugskot at bordreida vid sidvandum grundleggjandi
matverum, sum t.d. breydi, risi og bulgur afturvid heldur enn

eplum.
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Summi eldri hava brik fyri hjdlp til at fia

matin it tir bakkanum

Um ein eldri { eitt tidarskeid hevur havt ringan matarlyst og er
afturfarin, kann tad vera torfert at eta og drekka meira aftur. Syrg
fyri, at maturin ser freistandi ut. Tad kann fera til, at tann eldri
fer at eta og drekka meira aftur. Og at tey skjotari féa matarlyst til
nastu maltid.

Evnini il at lukta og smakka vikna vid drunum. Tad er i, at
mong gomul félk halda, at matur og drekka smakkadu betur “fyrr
{ tidini”. Tad er best, um tann eldri fer hovi til at kenna matarroyk,

medan maturin verdur gjordur ella er nygjordur.

Samstarvsfelagar: koksstarvsfolk, avvardandi

Tao ber til t.d. at skapa lukt og matarlyst vid at
— rista breyd

— gera kaffi

— fleva keku

— pressa appilsin
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Voddar skulu brikast til tess at vardveita styrkina.

Tad kann hava stéra 4virkan 4 eldri, sum frammanundan eru
veik, um veddarnir vikna. Vanligt gerandis virksemi sum t.d. at
reisa seg ur stolinum kann gerast trupult. Venjing { 10 minuttir
2-3 ferdir um vikuna styrkir veddarnar négv og er vid til at

vardveita evnini hjd tf eldri at megna gerandisdagin.

Samstarvsfelagi: Fysioterapeutur
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Tad krevur stér innlivanarevni at mata eitt annad menniskja d virdiligan hdtt.

Hjilpartél

T4 megin { grmum og hondum ikki longur er so g6, kann tad

geva trupulleikar vid at eta og drekka sjdlvur. Men vid teimum

rottu hjdlpartélunum kann tann eldri halda 4fram vid at eta sjalv-

ur so leingi sum gjorligt.

Summi eldri hava ilt vid at fda innpakking upp, flysa fruke,

skriiva lok av termokannuni o.s.fr. Hjdlpart6l kunnu vera hent {

hesum sambandi.

Sjonveik kunnu tgrva eyka hjalp t.d.:

Bordreid so vitt gjerligt 4 sama hatt hvenn dag.
Syrg fyri godum ljosi. Hav ikki stearinljos a bord-
inum — tey kunnu blinda.

Lys hvussu maturin liggur a bordiskinum i samsvari
vid eitt ur.

Syrg fyri, at munur er a litunum — t.d. svart kaffi i
einum ljosum koppi.
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T4 ein ikki kann eta sjélvar

Summi eldri eru ikki for fyri at eta og drekka sjélvi, men mugu

hava hjélp. Tad krevur sera stér innlivanarevni, royndir og kunn-

leika til tann eldra at hjdlpa 4 ein slikan hdtr, at méltidin ikki

kennist eydmykjandi/mannminkandi.
Samstarvsfelagar: Ergoterapeutur, fysioterapeutur

Ta ein skal hjalpa einum eldri at eta

— Gev ter godar stundir.

— Sit & einum stoli undir lidini av ti eldra, soleidis at tu
kanst hava eygnasamband og vera sissandi.
Siggj til, at tann eldri feer moguleika fyri at gera sum
mest sjalvur.
Ikki skava vid skeidini eftir hekuni a ti eldra — bruka
ein serviett til at turka munn og heku vid.
Bjoda teimum at drekka afturvid.




Trupulleikar hjd eldri folki vid at eta og svolgja kunnu koma av leysum ella eymum tonnum.

G6dar sterkar tenn og/ella vl sitandi handilstenn eru umrédandi

fyri, um tad kennist gott at byta { og tyggja og harvid eta.

Handilstenn
At tyggja vid handilstonnum er ikki tad sama sum at tyggja vid
natdrligum tonnum, tf tyggiorkan verdur négv minni.

Einar handilstenn, id sita illa, kunnu vera ein fording heldur
enn hjdlp, td etast skal.

Handilstenn, id verda settar imillum vanligar tenn, geva
umleid somu tyggiorku sum vanligar nattrligar tenn. Men undir
spennunum 4 hesum tonnum savnast matleivdir og bakteriur,
sum eru til vanda fyri ter natirligu tenninar, um ikki hildid

verdur reint.

G463 munnrekt
G60 munnreke hevur stéran tydning fyri, hvussu vit tyggja og
svelgja.

Tad er avgjert neydugt at busta tenn hvenn dag b2di morgun
og kveld og at reinsa handilstenninar og munnin.

Tad er eisini neydugt hjd teimum eldru, sum fda sondukost.
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Turr i munninum
Summi eldri f6lk eru turr { munninum. Ofta er tad hjddrin av

heilivdgi, men sondukostur kann eisini gera munnin turran.

Samstarvsfelagar:

Tannarokt, tannlekni, kommunulekni

« — Syrg fyri godari munnrgkt adrenn, aftand og medan
€ etid verdur.

¢ — Bjoda isvatn, isterning, smaar bitar av frukt,

€ sugvitablettir og sukurfri bomm.

¢ — Bjoda okkurt drekkandi og flétandi kost eitt nu

€ rikiliga sos, suppu, greyt og krem.

— Bruka spytteftirgerdarevni og vaselin ella varrastift til

varrarnar.
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Um maturin ikki héskar til tenn og munn er tad torfort at eta ndg mikid



Tad skal altid standa okkurt drekkandi d ndttbordinum

Eldri f6lk hava smerri vetu-

goymslur at taka av enn tey
yngru. Négv ymisk vidurskifti
kunnu gkja um vandan fyri, at
tann eldri ikki fer drukkid
nég mikid.

Eldri f6lk eiga altid at hava
okkurt drekkandi hjd ser.

Tekin um vantandi vaetu
— Trekan maga

i orviti

Viknadir veddar
Svimbul

Dottin

Skjott afturfarin

Tess oftari teimum verdur bodid okkurt drekkandi, tess meiri

drekka tey og tad er serliga galdandi fyri eldri, sum eru bundin av

hjélp frd drum. Spyr hvat teimum ddmar best at drekka og bjéda

teimum tad ofta.

Gev altid

— okkurt drekkandi afturvid sllum maltidum eisini

millummaltidum.

— eyka vaetu i samband vid fepur, livsyki, spyggju, krops-

pe
~
~
@ — okkurt drekkandi a songarstokkinum.
P
~

liga venjing og ta tad er lytt i vedrinum.
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Eldri folk eiga at Viga tey eldru

drekka minst 1 ferd um

1 1/2 litur av mdnadin, 1-2 ferd
vetu um dagin, um vikuna td tey
og tad kann gott eru sjiik. Vektin
vera ymiskir skal vera stodug.

drykkir

[ fleiri av teimum vanligu “hugnadrykkjunum” eru evni, sum
virka vatndrivandi. Hetta er t4 sjdldan nakar trupulleiki. Um tann
eldri feer 1 1/2 litur av vaetu um dagin, kann okkurt av vetuni gott
vera kaffi, te, ol ella vin.

[ sodavatni, saft og tostadrykkjum er ofta négv sukur og fiar
vitaminir ella mineralir. Mjélk og appilsin- og surepladjus er gott
{ stadin, tf har eru négv g6d fedsluevni, samstundis sum tey geva

vaetu.

Samstarvsfelagi: Kommunuleknin

Heilivagur og maltidir
gur og maltid
Mong eldri félk hava brik fyri
heilivagi. [ summum forum
. dvirka heilivdgurin og maturin
hvenn annan. Maturin kann
minka um Urslitid av heilivdgin-
um og heilivagurin kann minka
um upptekuna av fedsluevnum.
Ti skulu summar tablettir
takast afturvid matinum og adrar
vid millummadltidum. Tad er
tydningarmikid at gera sum tad
stendur 4 heiliviginum og halda
fram vid at taka tann heilivdg,

sum leknin hevur fyriskipad.

Um tann eldri tekur négvan
Heilivdgur, sum leknin hevur fyriskrivad, skal heilivdg, eigur leknin at meta
altid vera tikin, men um so er, at rann eldri um allur heilivégur er neyéugur.
tekur nogvan heilivdg, eigur leknin at
umhugsa av njggjum, um allur er neydugur. Samstarwﬁlagi:
Kommunuleknin
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Eldrifolk vid godum matarlysti

eiga at eta nogv breyd, nogv

grenmeti og frukt, men bara

eitt sindur av feitti og tey

skulu hava friska luft og rera

seg hvenn dag.




Soleidis eigur bordiskurin at siggja iit. Epli, ris ella pasta skulu fylla

2/5 partar, gronmeti 2/5 partar og fiskur ella kjot 1/5 part.

Eldri, sum eru vel { holdum og hava gédan matarlyst, eiga at eta
sum ¢ll onnur, t.v.s. mat vid ldgum fiti- og sukurinnihaldi og négv

breyd, gryn, epli, frukt og grenmeti.

Orka og vekt
Tad er vanligt, at folk vera minni kropsliga virkin vid aldrinum. Tt
hava tey eldru ikki so stéran orkuterv longur.

Men hdast tey hava brik fyri minni orku, skulu tey framvegis
hava lika so ndgvar vitaminir og mineralir. Mong eiga tf at eta
meira grenmeti, fruke og fisk og velja soltnari kjot og mjélk og
mjélkardrdritt enn tey plaga. Matur vid négvum breydi, gryni,
eplum og grenmeti mettar meira. T{ er tad eitt gott hugskot at
bidjateyeldruumatetaogdrekkaokkurtmillum hgvudsmaltidirnar.
Millummaltidir eru tydningarmikid ikast til allan orku- og fedslu-
torv gjggnum dagin.

Etur og drekkur ein tad sama, sum td ein var ungur, veksur
vandin fyri at gerast ov tungur og fda fylgisjukur eins og t.d.
sukursjuku. At tyngjast eini 5-10 kg { mun til 4 yngri 4rum er té

nattrligt og ofta ein fyrimunur.
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iskoyti av vitaminum og mineralum
* Ol eldri f6lk eiga at taka D-vitaminir.
* Eldri, sum ikki fda mjélk ella mjélkardrdrdte, eiga at taka

kalcium, t.d. eina tablett, har b2di kalcium og D-vitamin eru .

W Givar

millummdltidir

\ eru tydningarmikid

) & thast til samlada
I

Jfodslutorvin

Domi um gédar millummaltidir

— Fullkornsbreyd, eisini uttan kjarnur, vid solkadum
feitti og soltnum vidskera, t.d. osti, kjeti, frukt
ella grgnmeti

— Grovbolla vid soltnum osti og rabarbusultutoy

— Friska frukt, kann gott vera bleyt frukt sum t.d.
ferskur, banan og pera

— Frukt greyt

— Frukt ar blikki

— Turkad frukt og netir

— Soltin mjolk, fruktdjus, kaffi, te

— Rein jogurt vid miisli ella havragryni



til eldri vid
gédum matarlysti

2. Etid frukt (kann gott vera flust, ella sum
fruktgreytur) og ndgv gronmeti (kann gott
vera kékad, bakad ella stivad) hvonn dag (i

minsta lagi 600g 7 alt um dagin).

4. Etid ofta fisk ella fiskavidskera — hvonn dag upp d breyd og minst tveir

fiskadogurdar um vikuna. Vel ymisk slog av fiski (minst 200-300g um vikuna).

— =

6. Veljid soltid kjot og soltnan vidskera.

Eldri vid godum matarlysti



1. Etid fullkornsbreyd
(nytist ikki at vera vid
kjarnum 1) oglella gryn
(tad kann gott vera
greytur) fleiri ferdir um
dagin (uml. 250g ialt

um dagin).
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=~ ) 3. Etid epli, ris ella

pastu hvonn dag. Vel
helst fullkornsvorur.
(uml. 250 g um dagin).

5. Veljio mjolk!
mjélkarirdritt og ost
vid lagum fitiinnihaldi
(uml. 1/2 litur og 1-2

flisar av osti um dagin).

7. Briikid bara eitt sindur av smori, margarini

og olju - og ver sparin vid sukri og salti.




Fullkornsbreyd og gronmeti eru serliga tjdningarmikid, td maturin ikki skal vera ov feitur.

Tey eldru, id viga ov négy, hava ofta fylgisjikur so sum sukursjiku,
iskemiska hjartasjiiku ella urinsyru gikt. Tey eiga at eta mat vid
négvum breydi, gryni, eplum, risi, pastu, frukt og grenmeti og
spara upp 4 feitt, sukur og rasdrekka.
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Rersla hevur eisini tydning
Syrg fyri at hava motién vid i vidgerdina av yvurvekt og leggja
hana til rettis eftir torvi og kropsligum forleika.

Samstarvsfelagar:

Dietistur, fysioterapeutur, kommunulekni

1ad er ongantid ov seint at fara i holt vid at rora seg.
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Eldri folk, sum hava ringan
matarlyst, eiga at vera lokkad
til at eta og drekka meira.
Maturin skal vera feitur og
vera bodinismaum leskiligum
verdum. Frisk luft og rorsla

stimbrar matarlystin.



140 er ikki vanligt, at eldri letna. 120 skal altid kannast nerri, td onkur er afturfarin.

Négv vidurskifti kunnu hava 4virkan 4, at fedslustedan hjd
teimum eldru versnar. Tad kann taka langa tid at stedga, at tey
leetna og f4a tey at fitna aftur. Umstedurnar kunnu vera négvar,
sum hava 4virkan 4, um tann eldri hevur hug til at eta og
drekka.

Fer tann eldri aftur, er ov lettur og etur ov litid, kann tad m.a.
vidfora, at tey kropsliga orka minni, minnast verri og eru oftari
sjuk. Tad merkir, at tann eldri verdur négv meira rgktarkrevjandi,
men storstan tydning hevur tad, at vdnalig fedslusteda ber vid ser,
at livsdygdin og livshugurin minkar. Eldri f6lk, id viga ov ndgy,
kunnu eisini vera { vdnaligari fedslustedu um tey letna uttan at

vera 4 klenkikuri.

Eldri vid ringum matarlysti



Fodsluvidgerd

Eldri f6lk eiga ikki at letna. Hendir tad, md ein siggja til at finna

orspkina. Tad kunnu vera adrar orsekir til at ein letnar, enn at tey

fda ov litid av mati og drekka.

Dietisturin leggur eina ®tlan fyri fedsluvidgerd. Hendan

@tlan md verda fylgd og ein skal tryggja ser, at hon virkar eftir

®tlan. Eitt gott og einfalt mdl er at viga tann eldra regluliga, minst

tveer ferdir um vikuna. Ein annar gédur mdti er at eygleida, hvussu

ndgv tann eldri etur. Ger ter serligan émak vid, at eldri, sum hava

vénaligan matarlyst, eru sjuk og afturfarin, fda serliga gédan mat

og drekka. Tey kunnu ofta hava terv 4 eini eyka vigan. Hav

samband vid dietistin og/ella lzknan alla tidina.

Samstarvsfelagar: Dietistur, kommunulekni, koksstarvsfolk

27995959999

Leivdir 4
bordiskinum kunnu
benda d, at tann

eldri etur ov litid.
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Hygg at ti eldra

Hvussu er demid?

Eru tey rak um armar og bein?
Passa kledini?

Skal reimin flytast inn ella ut?

Strammar skjartuflippan?
Er handartakid fast og sterkt ella linligt?
Er tann eldri kropsliga viknadur?

Eldri folk hava bruk fyri fedsluvidgerd, ta
— tey eta og drekka sera litid

eru afturfarin otiletlad — hvussu nogv tey eru
afturfarin hevur minni at siga

tey loyva a bordiskinum

heilsan er versnad

viga ov litid



ringum matarlysti

Eldri félk vera hildin at hava ringan matarlyst, t4 tey eta og drekka
1{tid, viga ov litid ella fara aftur. Tey eru ofta sjik og hava ilt vid
sjélvi at byrja at eta og drekka meira aftur. Tey skulu helst taka tey
mistu kiloini upp 4 aftur. T{ er tad tydningarmikid at geva teimum
gédan mat og eggja teimum til at eta og drekka eitt sindur
meira.

Matur til teirra, id hava ringan matarlyst, eigur at vera so
orkurikur sum gjerligt og ti eru négv av vidmelunum nerum tad
gvugta av ti, sum frisk eldri félk eiga at eta. Eldri félk vid ringum
matarlysti skulu serliga eta okkurt feitt og ikki eta so négv breyd,
epli, ris og pasta og gronmeti, sum fyllir og mettar ov négv. Tad er
tydningarmikid at geva teimum smdar verdir byttar Gt 4 fleiri
méltidir. Ofta er tad ein fyrimunur, at maturin er lettur at tyggja

og svolgja.
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Ymisk domi um smdar, men
orkufullar mdltidir. Soleidis
kunnu kostrddini siggja i,

td tey vera til rattiligan mat

Kostrad

til eldri vid ringum matarlysti

1. Etid litid av breydi og gryni. Etid helst tunnar breydflisar vid
rikiligt av feitti og vidskera d. Tad er gott at geva teimum greyt,
sum er kdkadur vid heilmjélk (3% av feitti) og vid einum

smorkliningi omand.

2. Etid eitt sindur av frukt og gronmeti hvonn dag, tad kann
t.d. vera sum stivad gronmeti ella gronmetismos, tad kann
eisini gott vera fryst gronmeti. Tad kann gott vera frukt iir
blikki ella turkad frukt, avokado, fruktdjis og fruktgreytur vid

roma.

3. Etid eitt sindur av eplum, risi ella pastu hvonn dag. Tad
kann gott vera eplamos rort upp vid réma, smori ella

hitavidgjordum eggi.

4. Etid ofta fisk og fiskavidskera t.d knettir, fiskafrikadellur,
stokt flak, feskan, rastan ella turran fisk. Tad kann gott eisini
vera fiskasalat, tun 1 olju og liknandi. Pyntad vid majonesu

ella remuldtu.

5. Veljio mjélkarirdritt vid hogum fitiinnihaldi. 45+ ost ¢
tjsiklewm flisum, smyrjiost og ymiskar feitar dessertostar. Réma,
sirréma og rémaost 1 sds og omand. Rivnan ost { sipan ella
oman d annan heitan mat. Etid endiliga rémais og

Summarskdl vid réma. Drekk endiliga Sopa og kakamjélk.

6. Veljid feitt kjot t.d. lambsrygg, rullusteik, riv, bogu, hdls.
Kann vera feskt, rast ella turt. Feitan vidskera t.d. rullupylsu,
kjotpylsu, skinsakjot, feitari skerpikjot. Ger dogurda vid farsi og
eggum. Vel rémalivurpostei, speigipylsu og salat vid majonesu.

Hita upp aftur frd dogurdanum til ndtturda.

7. Briikid endiliga smor, margarin og olju. T.d. i sés og sipan,
mosi og upp d breyd. Et garnatdlg, smelt og leyksmelt, har id
tad héskar til matin. Brikid rikiligt av dressingi vid olju og
ediki, siirréma, réma ella majonesu — og brikid endiliga sukur
i mati og drekka, eitt nii keks, sjokulitu, kokur, fromasju,

buding, is og liknandi omand og Summarskdl og kakao.

Tak eina vanliga vitamin-mineraltablett um dagin og

D-vitamin afturat.




0g nogvar ma tu’ilr

Smdir, orkurikir leskibitar millum hovudsmaltidirnar eru tjdningarmiklir, td tad er torfort at

eta nokk av mati. Her eru ndgvir moguleikar.

Bordreid vid smdum, leskiligum verdum. Minst til at bjéda eina-
ferd aftrat, um tann eldri ikki sjdlvur kann fa ser mat og drekka.
Tad kann vera tervur 4 at byta mat og drekka Gt 4 6-8 smearri
méleidir og brika sum mest av samdegrinum til at bjéda mat {. A
tann hdrct fer tann eldri betri moguleika fyri at eta nég mikid. Syrg
fyri, at tad ber til at fia eina millumméltid 4drenn songartid. Syrg
eisini fyri, at okkurt gott stendur 4 nédttbordinum, um nud tann
eldri ikki sovnar ella vaknar um ndttina. Minst til, at tad altid skal
vera okkurt gott afturvid drekkanum seinnapartin. Tad er av stér-
um tydningi, at tey eldru fda busta tenninar aftand tey hava etid

seint 4 kveldi.

Eldri vid ringum matarlysti




Orkunogdin veksur ndgu, um ein far
orkurikar drykkir millum maltidirnar.
Ein kann vaksa wum orkuinnihaldi

négoum drykkjum vid réma, kremi ella

hitavidgjordum eggjareydum.

g {lstelddrykkjuvarur

Greid frd, at tad er eitt gott hugskot at skifta nakad av tf kaffi, te
og vatni, sum tey eldru drekka gjognum dagin, at vid orkurikar
drykkir. Orkunggdin hekkar munandi, serliga um drukkid verdur

millum mdltidirnar.

Samstarvsfelagar: Dietistur, koksstarvsfolk, avvardandi



Serligir bolkar av folki
vid ringum matarlysti

Eldri vid dvisum kroniskum sjikum eru ofta i ringari fodslustedu.

Ti hava tey ofta terv 4 fodsluvidgerd. I samband vid hesar sjikur
kunnu vera serlig fyrilit at taka.

A teimum nestu sidunum standa nekur géd r4d.
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® solcidis kann tad gerast
® |xttari at eta og drekka
® hja einum minnisveikum

eldri folki

— Royn at finna fram til, hvat ti
eldra damar at eta og drekka.
Spyr tey avvardandi um hvat og

hvussu tey otu fyrr.

Bjoda smaar mongdir av mati
og drekka i senn — serliga seint
a degi.

Ger matin soleidis, at hann

Hja minnis-
veikum

hoskar til, hvussu val tann eldri

er forur fyri at tyggja og svelgja.

Demens kann féa heilt grundleggjandi evni til at vikna ella ganga
til grundar, sum t.d. at vita, hvat smakkar vel, hvat "hungur’ og
tosti’ eru, og hvussu ein feer matin inn { munnin. T{ eru eldri f6lk,
sum eru minnisveik, ofta i ringari fedslustedu. Mong minnisveik
eru longu afturfarin, t4 sjikan verdur stadfest.

Matur til f6lk vid ringum matarlysti og matur, sum er lettur

at tyggja og svelgja, er nestan altid neydugur. Seint { demenstil-

gongdini vilja mong ikki eta og drekka.

Royn og finn fram til hvi so er, so tad ber til at hjdlpa 4 besta
hée.
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¢ Vanligur matur: Matur, id er

Domium lettur at eta vid
ma, id kann - Gryturaettur vid fingrunum:
etast vioC h@snarunga Grilladur hgsnarungi
fingrunum  C Bleyttkdkad egg Hardkokad egg
C Leysris Epli
© Kékadur fiskur Fiskafingrar
" Sjokolatubudingur Sjokolatukgka
" Fruktgreytur Frisk frukt skorin i
C héskandi bitar

Eldri f6lk sum hava Parkinsons sjiku hava ofta trupult vid at eta og
drekka. Tad eru négvar grundir til tad. Tad er nestan altid neydugt
at geva teimum mat sum til teirra vid ringum matarlysti og mat,
sum er lettur at tyggja og svelgja. Umframt hendan matin, kann
tad eisini verda neydugt at geva teimum sondukost afturat.
Samstarvsfelagar:
Ergoterapeutur, dietistur, kommunulekni, talupedagogur

Soleidis verdur lettari at eta og drekka hja

eldri folki vid Parkinsons sjuku:

— Koyrid bert eitt sindur av mati a bordiskin i senn.
Gev teimum mat, sum ikki lett dettur av gaflinum.

— Bj6did teimum mat, sum kann etast vid fingrunum og
mat, i er lettur at tyggja og svelgja og sum kann
etast vid antin skeid ella gafli.

— Gevid teimum frid og godar stundir til at eta og drekka.

— Snarid bordiskinum undir maltidini, um hin eldri hevur

- Ya e e e e e Y e Xa |

trupulleikar vid at siggja.
-

38 Eldri vid ringum matarlysti



Tad kann vera torfort at eta og drekka, t4 ein hevur havt apopleksi.

Tad eru fleiri orsekir til tad. Tad er nestan altid neydugt vid kosti
héskandi til f6lk vid ringum matarlysti. Eisini kann vera torvur 4
mati, sum er lettur at tyggja og svelgja og meguliga sondukosti.
Hjd eldri, sum hava trupulleikar vid at tyggja og svelgja, kann tad
vera ein hjdlp at ,hita“ munnin ,upp® vid serligum venjingum,

4drenn etid verdur.

Samstarvsfelagar:
Ergoterapeutur, fysioterapeutur,
talupedagogur, dietistur, tannlekni

Soleidis verdur l=zttari at eta og drekka hja

eldri folki vid apopleksi

— Syrgid fyri, at tey sita val, soleidis at tey ikki faa matin i
rangastrapan.

— Ansid eftir; at tann eldri svelgir veel, maguliga eina eyka ferd.

— Syrgid fyri, at munnurin er reinsadur fyri slim og spytt
adrenn maltidina.

— Syrgid fyri, at tad er fridarligt undir maltidini.

— Ansid eftir, at maturin ikki er ov heitur.

— Latid ikki tey eldru liggja flot 4 rygginum aftana
maltidina (uml. | tima) til tess at minka um vandan fyri
spyggju og brostsvida.

— Syrgid fyri at rgkja munnin aftana hverja maltid.
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Badi krabbameinssjikan og vidgerdin av krabbameininum kunnu
geva hjddrin, sum gera, at f6lk eta minni og fda minni gagn av
matinum. Tad eru négvar orsgkir til tess, m.a. vaml og pina.

[ hesum fori er tad 4lvarsamt at letna, tf at tad minkar um
meguleikan fyri at vinna 4 sjikuni og vidgerdini. Ti eiga eldri f6lk,
i0 hava krabbamein, at eggjast til at eta og drekka sum mest.
Bjéda teimum eldru, id hava krabbamein, tann mat og drekka,
sum tey hava hug til — uttan mun til, hvat tad er. Tad er nestan
altid neydugt at geva teimum mat, id er ztladur til f6lk vid ringum
matarlysti. Torvur kann eisini vera 4 mati, id er lettur at tyggja og

svelgja saman vid orkurfkum drykkjum og meguliga sondukosti.

Hetta kann minka um trupulleikar

vid vamli og spyggju

— Bjodid mat og drekka, ta matarlysturin er bestur.

— Syrgid fyri, at tey hava rikiligt at drekka, endiliga sota
saft, fruktdjus og sodavatn.

— Syrgid fyri, at tey sita vl undir maltidini.

— Syrgid fyri, at maturin verdur etin i einum rdmi, sum
er vel luftad ut.

— Finnid fram til, um tey tola kokadan mat betur enn
steiktan.

— Bjodid teimum kaldan mat, um tey faa vaml av
luktinum av heitum mati.

— Skjotid upp, at tey faa lidnan mat uttanifra, um tey
plagast av matgerdini.

— Bjodid teimum sodavatn (grape og cola), sum hjalpir
upp a vaml.

— Skjotid upp, at tey hvila seg, adrenn tey eta.

— Bjodid smaar maltidir ofta.

Vidgerd méti krabbameini kann broyta smakki- og luktsansirnar.
Tad vidferir, at eldri ofta fda stikni tl 4visan mat, ofta kjet og
kaffi. Tad er ikki 6vanligt, at ein fer at knyta vaml og spyggju til
tann mat og drekka, sum ein fekk beint 4drenn, ein vard dssaligur.
Roynid ikki at bjéda teimum livrettir { samband vid vaml og
annad — tad kann vera sera ringt at vinna 4 métviljanum seinni.
Bj6did ikki 6kendan mat og drekka og mat vid sterkum ella
sjdldsomum smakki. Sera feitur og kryddadur matur kann eisini

vekja stikni. Spyr um rdd hj4 leknanum um heilivdg méti vamli.

Samstarvsfelagar: Dietistur, kommunulekni



_i-r;/\fiﬁ'kroniskari

| hjartasjiiku

Eldri vid kroniskari hjartasjuku eru ofta { ringari fedslustedu og
tad er nastan altid neydugt at geva teimum kost héskandi til
teirra, id hava ringan matarlyst.

Tad kann vera ringt at duga at siggja vdnaliga fedslustedu, av
tf at sjikan ofta gevur moldartrot (edem). Vektin kann eisini

snyta. Ansa ti serliga vel eftir, hvussu négv hesi eldru eta og

drekka.

Moétstridandi fyrilit

Eldri f6lk vid kroniskari hjartasjiku hava ofta etid sjikrakost:
Kanska tf at tey ikki skulu eta so ndgv salt, kanska tf at tey mugu
eta soltnan mat. T4 eldri gerast sjuk og eta ov litid, hevur tad
storsta tydning, at tey fia ndég mikid at mati og orku — eisini héast
fitiinnihaldid skuldi verid { motstrid vid ta fyriskipan, id var

frammanundan.

Samstarvsfelagar: Dietistur, kommunulekni

Soleidis verdur lettari at eta og drekka hja

eldri folki vid kroniskari hjartasjaku

— Bjoda ofta smaar maltidir.

— Tad kann vera gott hugskot at faa mat uttanifra og/ella
lidnar degurdarettir — tad kann vera sera straevid
sjalvur at gera mat.

— Roarsla er tydningarmikil — hon gevur matarlyst.
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obstrukti
lungnasju
(KoL) <

Eldri f6lk vid KOL eru ofta { ringari fadslustedu og tad er nestan
altid neydugt at geva teimum mat @tladan til teirra vid ringum
matarlysti. Fleiri orsgkir eru til at eldri félk vid KOL eru { ringari
fodslustedu.

Samstarvsfelagar: Dietistur, fysioterapeutur

Soleidis verdur lettari at eta og drekka hja

eldri folki vid KOL

— Bjodid ofta smaar maltidir — ein ovfullur magi darvar
andadrattinum meira.

— Tad kann vera gott hugskot at faa mat uttanifra og/ella
lidnar degurdar — tad kann vera sera stravid sjalvur at
gera mat.

— Roarsla er tydningarmikil — hon gevur matarlyst.



Eldri f6lk vid lidagikt hava ymisk métbod og pinu, sum ger, at tey

ikki eta og drekka nég mikid. Ti veksur meguleikin fyri, at tey verda
i ringari fodslustedu. Tad kann vera torfort at halda 4 bestikkinum,
skera matin sundur, fda hondina upp til munnin og tyggja. Um
veddarnir eru veikir, gerast tey eldru vid lidagikt skjétt méd. Tad er
stéru munur 4, hvussu négy tey kldra at gera dag um dag.

Tad er nestan altid neydugt vid kosti hdskandi til teirra vid
vénaligum matarlysti.

Bj6did endiliga feitan fisk fleiri ferdir um vikuna.

Innihaldid av n-3 feittsyrum { fiski minkar um bdi pinu og

stirvni.
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Hjélpartél eru tydningarmikil
Hijélpartdl gera, at eldri folk vid lidagikt kunnu  Vinkladur bordbinadur
vera meira sjdlvbjargin og tey fyribyrgja at lidirnir  kemur vel vid, td tad er

verda overvadir. ringt at rora handlidirnar.

¢ GO6d hjalpartol kunnu t.d. vera
" — Leettur bordbunadur vid tjukkum handtaki
- ,,Steak*-knivur

— Vinkladur knivur

— Laettir koppar vid storari honk

— Lett glos &
— Glidtrygt undirlag undir bordiskin

Bind um skevningarnar

Négv annad kann gerast fyri at hjilpa

Keksarbeidid kann gerast lettari vid at velja mat, sum ikki torvar
so négva tilgerd (kjot { bitum, flakeur fiskur, sundurskorid fryst
gronmeti).

Eldri f6lk vid lidagikt féa ofta ikki nég mikid at drekka, tf at
kranar eru ringir at skrdva frd, mjélkarpakkar, sodavatn o.s.fr. eru
so ringir at fia upp. Tad kann vera tungt at stoyta, so glasid skal
setast ldgt, (t.d. { vaskid). Stoyt meguliga drykkjuverur { minni
kannur.

Um eldri f6lk vid lidagikt fda mat uttanifrd, er tad tydningar-
mikid at kanna, um innpakkingin er lott at fda upp og at bakkarnir

ikki eru ov tungir.

Samstarvsfelagar: Ergoterapeutur, kommunulekni

Tad er lettari at stoyta Gerandis uppgdvur kunnu gerast égjorligar,

tir einari litlari kannu. td ein hevur pinu i lidunum og megin viknar.



1ad er tydningarmikid, at gomul folk sum — Matur vid néguum trevjum kann ofta

hava trekan maga drekka rikiligt, Jfyribyrgja og lekja trekan maga.

umleid 2 1/2 litur av vetu um dagin.

Eldri vid leysum livi ella trekum maga kunnu fia fedsluligar
trupulleikar, tf at tey ofta vilja sleppa szr undan at eta mat, i3 tey
sjélvi halda er orsek til trupulleikarnar.

Men tad hjélpirsjéldan—heldur evugt. Tier tad tydningarmikid
at geva getur, um tey eldru sleppa ser undan fleiri og fleiri
ymiskum slogum av mati, ¢ at tey Sttast fyri at fda leyst liv ella
trekan maga. Tad kann fera til, at maturin verdur ov litid
fjolbroyttur og tiskil ikki nég gédur, t4 id hugsad verdur um
fodslusteduna hjd ti einstaka.

Trekan maga
Tad kunnu vera négvar orsekir til trekan maga. T.d. kann vantandi
rorsla, ov litid grovt breyd, ov litil frukt og grenmeti og ov litid at
drekka fora til trekan maga.

Kostur vid négvum trevjum hjdlpir ikki upp 4 tad slagi av
trekum maga, sum kemur av at brika heilivdg sum inniheldur

morfin.
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Ymiskir sirmjélkariirdrattir

kunnu kanska hava gagnliga

dvirkan d trekan maga.

Livsyki (leyst liv)
Akutt diarré kann hava ymiskar orsekir og fyrsta samdegrid
verdur tad vidgjert vid bananum, rivhum streplum, havrasuppu/
greyti, fransbreydi, eplum/eplamosi og risi. Sidan er besta vidgerdin
at halda 4 vid at eta og drekka sum vanligt allan mat. Tad, id fyrr
&t verjikostur (skdnikostur), hjdlpir ikki méti leysum livi.

Syrg fyri, at eldri vid leysum livi drekka rikiligt, tf at livsyki
skjott kann geva vetu- og saltdlag. Bdi sukur og salt eiga at vera
i drykkjuverunum. Vetan eigur tiskil at vera meira enn bara vatn,

t.d. saft, frukedjis, mjélkartrdréctir, sipan o.s.fr.

Samstarvsfelagar: Dietistur, kommunulekni
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Bjdda teimum eldru vid beinbroyskni regluliga motién.

1ad styrkir badi knotur, voddar og matarlyst.

Eldri f6lk vid beinbroyskni hava ofta ringan matarlyst, ti at tey
hava pinu, ofta eru innlegd 4 sjikrahts og sum hjddrin av
medisinsku vidgerdini.

Mong viga longu ov litid, t4 sjukan verdur stadfest. Tey eiga
at fda gddan mat, so at tey ikki missa meira av veddamongdini,
enn tey longu hava mist, tf at tey ikki hava fingid rort seg so ndgv.
Tad er nestan altid neydugt at geva teimum mat hdskandi til
teirra vid ringum martarlysti.

T4 id tad snyr seg um beinbroyskni, eigur serligur dentur at
vera lagdur 4, at tey eldru fda ndg mikid av kalcium og D-vitamin-
um.

Besta keldan til kalcium { kostinum er mjélk og mjélkarir-
drdttur. Eldri f6lk vid beinbroyskni eiga at drekka 1/2 litur av mjélk
ella pdrum mjélkardrdréeti um dagin og eta 1-2 flisar av osti.

D-vitamin verdur framleitt { hddini, td hon fer ultraviolettar
s6largeislar. Eldri folk hava sterri terv 4 D-vitaminum { mati og
drekka enn tey yngru, ti at tey framleida minni { hddini. Syrg ti
fyri, at tey eldru koma ut { friska luft, s6l og ljés minst ein 1/2
tima hvenn dag.

Harafturat er tad serliga tydningarmikid fyri eldri f6lk vid
beinbroyskni, at tey eta fisk til degurda 1-2 ferdir um vikuna og
javnan eta fisk sum vidskera. Serstakliga feitan fisk, o har er

innihaldid av D-vitaminum sterst.
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Um eldri félk vid beinbroyskni skyggja mjélkardrdritt, hevur tad
tydning, at tey fda iskoyti av kalcium hvenn dag. Oll eldri eiga at
f4a eite iskoyti av D-vitamin, uttan mun til hvussu négv D-vitamin

tey fda { mati og drekka.

Minka um vandan fyri at detta
T4 eldri f6lk vid beinbroyskni detta, er storur vandi fyri, at tey
bréta seg sundur. Ti md heim teirra gjolla kannast soleidis, at tad

er best héskandi innrettad.

Tad er tydningarmikid, at eldri folk vid Feitur fiskur smakkar vel og { honum

beinbroyskni fia ndg mikid av kalcium. eru ndgvar D-vitaminir.

Ta leidreglurnar renna saman

Eldri folk vid ellissukursjiku, iskemiskum hjartasjtkum og
urinsyru gikt eiga at eta négv breyd, gryn, epli og ris, pasta, fruke,
grenmeti og spara uppd feict og sukur.

Sjikur kunnu ikki vidgerast burtur vid soltnari mati, men
retti maturin kann vera vid til at minka um trupulleikarnar {
samband vid sjikurnar.

Summi av teimum eldru eru { ringari fedslustedu ella verda
tad. Ti hava tey torv av mati héskandi til teirra, sum hava litlan
matarlyst, eisini hdast tad kanska er tad gvugta av ti, sum fyri-
skipad er vidvikjandi drum sjikum. Tad eigur altid at fda fremstu

radfesting, at tann eldri fer nég mikid av orku.

Samstarvsfelagar:
Dietistur, fysioterapeutur,

ergoterapeutur, kommunulekni.
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,,Omsorg gennem mad og drikke, hevur Landbrug og

“

er 2 alnotini.
Fadevarer givid Gt og kann bileggjast a www.diaetistforum.dk

Foroyska Utgavan ,,Umsorgan vid mati og drekka*
er tok a heimasiduni hja Folkaheilsuradnum
www.folkaheilsa.fo
Feroyskar myndir
Permumyndin, myndin & sidu 8, nidasta myndin a sidu 9 og
myndin a sidu | | eru tiknar av Finni Justinussen,
FOTOSTUDIO, FO-100 Térshavn

Sett faroyska teksin upp og prentad: Faroyaprent
Utgivid a foroyskum hevur Folkaheilsuradid vid studli fra

Nzrverkinum, juli 201 |
,»2011 er kostar *
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