15. Kafli

Maria A. Tr.

Naeringarparfir aldradra



Matur felur i ser
brennt....

«  Matur
. Pad ad neyta og njota — tengt
menningu, félagslifi,
umbhverfi....

 Feedi
. Pad ad borda —ad verda
saddur, samsetning matveela
ut fra markmidum/tilgangi s.s.

Syurskert faedi, proteinrikt
faedi, pykkfljétandi

Neering
e  AJ neerast — ad fullnaegja
naeringarporf likamans




Nzeringarparfir aldradra

* purfa faerri hitaeiningar v/minni orkunotkunar
* Sama eggjahvituporf p.e. 1g/kg

* purfa meira kalk (Ca++) v/ lakara uppsogs ur
bormum.

* Vokvaporf um 2500 ml/dag

* Vidbot af vitaminum og snefilefnum v/Iélegrar
nytingar.
 Hazefilegt magn af trefjum.



Hitaeiningaport

. Karlar 61-74 ara fra 2220 - 2870
. Karlar 75 og eldri 2010 - 2580

. Konur 51-74 ara 1770 - 2270

. Konur 75 og eldri 1700 - 2220




Naering

Nzering margra 6ldunga er 6fullnaegjandi pratt fyrir neega
faedu og upplysingar um faedu og naeringarparfir.

e Margt af peim breytingum sem sjast hja éldrudum
likjast skortseinkennum s.s.:

— fissurur (sprungur) kringum munn

— glossitis = bolgin tunga

— vefjaslit og purrkur i vefjum

— osteoporesis = beinpynning



Ahrif oldrunar
a naeringarparfir og starfsemi likamans

« Eodlilegar oldrunarbreytingar
*  Minni védvamassi
*  Meiri fitumassi
Minna vatnsmagn (pvi vatnid situr i vodvum likamans)
*  Minni tilfinning fyrir porsta

* Nyrun purfa meira vatn til ad losa salt ut likamanum = meiri hzetta a
ofpornun

 Haegir a grunnefnaskiptum
*  Minni munnvatnsframleidsla
* Bragd og lyktarskyn minnkar



Losun urgangsefna er hao
eftirtéldu:

e V6Ovatonus

e Reglusemi, akvedinn timi a WC

e Menning, sidir og viohorf.

e VOkvatekju, porstatilfinning rekur mann til
a0 drekka, en hun er skert hja éldrudum.

e Heilsa og hreyfigeta

e Fullnaegjandi fae0i, nég af trefjum



Haeg(’ﬁ‘ir eru safn af:

e Omeltanlegum /éuppsognum
faedurestum

e Gerlum lifandi og daudum, mest
koligerlar

e \/atn

e Onnur urgangsefni sem likaminn
parf ad losna vid

e Onnur efni tekin inn um munn s.s.
lyf sem likaminn hefur ekki notad.




Haegdatregoa

Skilgreining:

v’ Hardar og purrar haegdir sem einstaklingurinn 3
erfitt med ad losna vid.

v’ Stafar af seinkadri ferd haagdanna um ristilinn.

v’ Lengri timi milli haegdalosunar en
einstaklingurinn telur sér edlilega

v’ Langvinn haegdatregda ef astandid hefur varad i
meira en 6 vikur.



Teg. 1
Teq. 2
Teq. 3
Teqg. 4
Teqg.5
Teq. 6

Teq.7

BRISTOL STOOL CHART
Adskildir hardir klumpar
Pjappadir klumpar
Pylsulaga med sprungum i yfirbordi
Sléttur, mjukur pylsulaga
Mjukir, motadir klumpar
Maukadur og teettur

Vatnskenndur og rennandi

Mikil haegdartregda

Haegdartregda

Edlilegt

Edlilegt

Trefjaskortur

Nidurgangur

Nidurgangur




Orsakir heegdatregdu

o Sji
. Sji

sjukc

u
u

cdomar i risli (zexli, ristilpokar o.fl.)
kdomar annars stadar i likamanum, s.s.

omar i innkirtlum og taugakerfi.

e Notkun lyfja sem haegja a meltingarhreyfingum.
e Minnkud likamleg virkni og |Iélegur rembingur
e Trefjasnautt faedi og litil vokvainntekt

e Heft adgengi ad WC v/skertrar hreyfigetu eda
adstaedna

* Hreyfingarleysi
 Andlegt astand; punglyndi, kvioi, streita



N o O bk 0D =

Orsakir haegoatregou — flokkar
(deemi bls. 277)

Lifedlisfraedilegir paettir
Starfreenir peettir
Sjukdomstengdir paettir
Salfraedilegir paettir
Kerfislaegir paettir
Lyfjafreedilegir paettir
AOrir paettir



Haegdatregda hja dldrudum —
algengustu orsakir

e Haegari meltingarhreyfingar => lengri dvol ,
| ristli og pvi meira sogid upp af vatninu. |
e RembingsvéOvar og magavodvar vinna
ekki a négu virkan hatt.

e Seinkun a taugabodum um haegdalosun
e Haegdakallinu ekki svarad — erfitt ad fara
a WC.

e Trefjalitid faedi og litil vokvainntekt

e Litil hreyfing, litil virkni, almennur
slappleiki

e Sjukdomar og lyfjamedferad.




Einkenni haegdatregdu hja
oldrudum

e Upppemba, lystarleysi, 6gledi, hofudverkur
og almenn vanlidan.

e Vindverkir, minnkud garnahljod, kliningur
vegna framhjahlaups-nidurgangs.

e Eirdarleysi, 6rodleiki, svefntruflanir => rugl
e prystingur a pvagblodru => pvagleki eda
hindrud pvaglat og onog teeming blédru.



Heegdatregdu-
varnir aldradra

e Trefjarikt faedi — athuga
tannstatus

e Sodnar sveskjur (5-7stk a
morgnana), sodid greenmeti, kivi-
sulta, kruska o.fl.

e Nzegur vokvi: 1500 - 2000ml a
solarhring, drukkid ad miklum
hluta fyrri part dags.

e Fastar WC-ferdir, ath. Virka
likamsstodu

eHreyfing

* Husk og/eda haegdalyf

GOOD




e Bolgnir ristilpokar =

Algengir diverticulitis coli
ristilsjuk- e Krabbanein i ristli =
domar hja cancer coli
Oldrudum — Getur valdio ileus =

barmalomun



Vannaering

Er astand pegar ao skortur er a préteinum, orku
eda 0orum neeringarefnum sem hefur neikveeo
ahrif a likamann

Aflelc’ilngar
Aukin haetta a sykingum
e Sar groa verr og sar myndast frekar
 Aldradir eru lengur ad na sér eftir adgerdir
* Meiri haetta a haegdatregdu
e Aukin haetta a ad veikjast
 Heetta a blédleysi og vokvadjafnveegis (ofpornun)



Vannaering

- tidni

Um 30-50% aldradra sem eru innlagdir a
sjukrahus, eru vanneaerdir en ekki alltaf greint
vegna timaskorts

| rannsokn, sem gerd var arié 2003 medal
sjuklinga a oldrunarsvidi Landspitala,
reyndust naestum 60% patttakenda vera
vannaerdir

Aldradir a hjukrunarheimilum:

29% purfa eftirlit vid ad matast
46% purfa adstod vid ad matast
13 % drekka ekki nég

8% svelgjast aftur og aftur a faedu
21% eiga erfitt med ad kyngja
31% vandamal vid ad tyggja

5% verkir i munni.



Vannaering- afleidingar

* Neering
e Trefjar
* Protein
* Kalk

e Jarn

e Zink

* Folin syra

Uppspretta

braud

kjot-mjolk

mjolk

kivi,greenm,
kjot,baunir hnetur,

grent,kornfl.

Afleidingar
haegdatregda
vodvaryrnun
beinpynning
blodleysi
har/neglur
blodleysi



Vannaering

Naering
A vit.
B6 vit.
C vit.

E vit.

D vit.

Uppspretta
Lysi,gulraetur
Graenmeti,rdsinur-
Appelsinur -
Graenmeti, fitur-

Mjolk, feitur lax -

Afleidingar
naeturblinda, huov.
marblettir,neglur
aukin sykingahzetta

minnkar haettu 3
hjartasjkd.

studlar ad heilbr.
beina



e Aldursbreytingar, t.d.
* Tannleysi

* Minnkad bragdskyn og lyktarskyn
=> minni matarlyst

* Kyngingarerfidleikar

Orsakir * Sjukdomar

0  Sykingar
Vel . * punglyndi
Nneeringar * Breyttar lifsadstadur

* Makamissir
* Flytja a stofnun
* Minni sjalfsbjargargeta '

aldradra

e prongur efnahagur => keyptar odyrar, ,
naeringarlitlar hitaeiningar.

* Erfidleikar vid matargerd

o




Likamlegt mat a vannaeringar
astandi

* Sljor

* Har dautt, trénad og brotheett

* Augu purr, sykingarhaetta meiri

* Varir purrar, innfallnar, sykingar, afrifur

* Tunga raud og upphleypt (holdmikil), ekki bleik
* Tannholdsbolgur

* HUO hreistrud, purr, fol, mar



Likamlegt mat a vannaeringar
astandi (frh).

* Neglur pbunnar og sprungnar

* Likamleg preyta, vodvaryrnun

e Ofpyngd eda undir kjorpyngd

* Innfallinn magi

* Pirringur, minnkud athygli

* Nidurgangur/harélifi, meltingartruflanir

* preyta, vilja sofa mikid a daginn, sinnuleysi, litil
lifsorka/lifsprottur



Skra naeringarinntekt (matar-
og vokvaskra)

Vigta skjolstaeing — sama vigt a '

sama tima dags

Athuganir

Skimunartaeki

e Likamspyngdarstudull
e Osjalfratt pyngdartap
e Minnkud matarlyst
e Nyleg skurdadgerd

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



. Bjoda ad matast i stdl en ekki i
rumi

. Vera vakandi fyrir ahrifum lyfja a
matarlyst

. Bjoda mat sem viokomandi er
vanur

. Hafa sosu med mat

. Aferd feedu “rétt”; hafa matinn
hafilega skorinn/maukadann
eftir porfum skjolstaedings

Medferd

. Bjo0a upp a avexti og greenmeti '
. Hafa vatn med mat ,

V4

o



AN

Vera til adstoodar eftir porfum

AN

Hvetja skjolstaedinga til ad borda
med astvinum eda sambylingum a
stofnun sem eru meo svipada
sjalfsbjargargetu

AN

Gefa neeringardrykki milli mala

frh.

AN

Fylgjast med tannheilsu og

meéfe |’6 adstoda vio tannhirdu

Passa upp a rétt hitastig feedunnar

S X

Studla ao jakveedri matarupplifun
t.d. Med mataruppsetningu, fallegt
leirtau og slikt. ,

V4

o




Aogerdir vid vannaeringu eoa
haettu a vannaeringu

Hjukrun og umdnnun

« Fjoldi maltida & dag => fjdlga maltioum fra 5-6 i 6-8 maltidir & dag
« Lystarleysi => gefa fleiri og smeerri maltidir, p.e. 6-8 maltidir & dag
«  Minnkud geta til ad matast => veita videigandi adstod

« Gefa vokva => 6-8 glos a dag

* Videigandi adstod vid ad naerast

«  Brytja nidur mat eda stappa mat eftir poérfum, og mata ef parf

« Athuga hvort aferd er rétt, t.d. maukfaedi ur eldhusi

«  Gefa aukamaltidir

« Gefa neeringardrykki

« Gefa sondunaeringu



Adgeroir vio vannaeringu eoa
haettu a vannaeringu

Naeringarfraedilegar athuganir
Daglegt magn proteina og orku, p.m.t. kolvetna og fitu
Huga ad heildarnaeringu
Naegilegt D-vitamin
Naegilegt kalk
Naegilegt B-12 vitamin

Naegilegt jarn/nyting a jarni



Radleggingar Manneldisrads og
Lydheilsustdovar um mataraeol

Gefum avexti og greenmeti, 5

skammta @ dag, a.m.k. 200 g

avexti og 200 g greenmeti auk
avaxtasafa, og gefum C-
vitamin og félasin pegar

neysla graenmetis og avaxta
er litil

Veljum fjolbreytt faedi og
naeringarrikt

Bjodum fituminni
mjolkurvorur og gefum kalk
begar mjokurvorur eru litid

eda ekki notadar

Bjodum kolvetnarikan
Bjodum fisk oft gaedamat, t.d. gréft braud
sem veitir trefjaefni

Notum mjuka fitu i
matargerd




Radleggingar Manneldisrads og
LyOheilsustodvar um mataraeoi

Soltum i hofi

Fylgjumst med
holdafari

MUNUM ad
Gefum naegilegt D- oldrudum parf ad
vitamin (lysi) bjoda vatn og minna
barf oft a ad drekka

Hvetjum aldrada til Hvetjum aldrada til
ad borda heefilega ad hreyfa sig eftir
mikid bvi sem haegt er



Einfaldar leidir til ad auka
protein og orku i maltidoum fyrir
hrumt eda veikt eldra folk.

s ]

« Bjoda upp a proteinrika feedutegund i hverri
maltid, t.d. kjot, fisk, mjolkurvorur eda egg.

 Bjoda upp a proteinrika millibita, t.d. osta,
lifrarkeefu, egg, kjot-/fiskalegg, hnetusmjor,
eggjarétti og mjolkurvorur t.d. skyr med
rjoma og buding med peyttum rjoma.

« Hafa braudsneidar pynnri og tvofaldan
skammt af aleggi a peim.

« Bjoda upp a ostbita sem snakk/ millimaltid
eda rifa ost yfir matinn.




Einfaldar leidir til ao
auka orku I matnum

« Beeta auka oliu, smjori eda rjoma a greenmeti,
kartoflur, hrisgrjon, tilbuna rétti og grauta. Ein
auka teskeid af oliu veitir um 35 kkal.

« Bjooda upp a fullfeitar kaldar eda heitar sosur
sem medlaeti. Nota feitt alegg a braudsneidar.

* Nota fullfeitar mjolkurvorur eins og nymjolk,
rjoma, syrdan rjbma og fullfeitt vidbit a braud
(smjor eda smjorva).

« Vera Ospar a viobit og alegg a braud, gjarnan
feitt alegg eins og lifrarkaefu, osta og saldt ar
majonesi.




Abyrgd og hlutverk hjukrunarfdlks

A stofnun:
1. Bakkinn/diskurinn hreinn og snyrtilegur,
girnilegur.
2. begilegt og notalegt umhverfi, gladur
felagsskapur.
3. Lausar tennur og hrein gleraugu a sinum
stao.
4. Hreinn munnur.

5. Passa rétt hitastig a mat og upplysa um
bad sem er a diskinum.



Abyrgd og hlutverk hjukrunarfdlks

Heima:

1. Fella heppilegt feeduval inn i matarvenjur
einstaklingsins.

2. Reyna ekki ad breyta hofudatrioum i
matarvenjum peirra.

3. A.m.k. ein heit maltid a dag.

4. Ath. meod heimsendingar a maltioum.
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