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Parkinsonsamtokin 4 Islandi voru stofnud 3. desember 1983. Tilgangur
samtakanna er ad studla ad auknum lifsgaeedum fyrir félk med Parkinson og
skylda sjukdéma og fjolskyldur peirra. Pau standa vord um hagsmuni sinna
félagsmanna og veita fraedslu, radgjof og studning.

Taktur endurhzafing er sérhaefd heilbrigdispjonusta fyrir félk med Parkinson
og skylda sjukdéma sem Parkinsonsamtokin standa ad. Par er veitt fagleg
endurhaefing fyrir félk sem er i sjdlfstaedri busetu og midar vid ad stydja sem
best vid sjélfstaedi og virkni i daglegu lifi, draga ur einkennum Parkinson, efla
bjargrdd og auka lifsgaedi.

Parkinsonsamtdkin og Taktur eru til husa i Lifsgeedasetri St. J6, Sudurgotu 41
i Hafnarfirdi. Haegt er ad hafa samband vid skrifstofuna i sima 552-4440 eda
med tolvupdsti & netfangid: parkinson@parkinson.is.

Haegt er ad skra sig i samtokin og fa nanari upplysingar & www.parkinson.is.

Utgefandi: Parkinsonsamtokin.
1. utgafa 2025.
Pessi utgafa er styrkt af Heilbrigdisraduneytinu.
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Formali

Gdd nzeringer 6llum mikilvaeg, en ekki sist einstaklingum
meod langvinnan sjukddém eins og Parkinsonsjukdom.

Parkinson er taugahrornunarsjukdémur sem er adallega
pekktur fyrir hreyfieinkenni sem hann veldur, svo sem
haegar og stirdar hreyfingar og hvildarskjalfta. Til eru
ymis lyf sem geta bzett hreyfieinkenni sjukdémsins
pott enn sé ekki komin fram medferd sem haegir a
sjukdémnum eda leknar hann.

Sjukdédmurinn veldur einnig ymsum 63rum einkennum
(e. non-motor symptoms) sem hafa ekki sidur ahrif
a lifsgedi en hreyfieinkennin. Af peim eru nokkur
sem geta haft dhrif & naeringu fdlks. Auk pess geta
Parkinsonlyfin valdid aukaverkunum sem hafa ahrif
a neeringu einstaklinga.
eins og lystarleysi,
seinkud magateming og haegdatregda dregid ur
naeringarinntoku og jafnframt skert lifsgaedi. Einnig

Pannig geta vandamdl

munnpurrkur, kyngingarvandi,

parf ad taka tillit til samspils matar og lyfja, sérlega eftir
pvi sem lidur a sjukdéminn. Ad ymsu er ad huga til ad
hamarka frasog og virkni Parkinsonlyfjanna.
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i beeklingnum er ad finna gédar leidbeiningar um
hvernig megi tryggja sem best nazringu félks med

Parkinson, par & medal gagnleg rdd vid hinum ymsu
sérteeku meltingartengdu vandamalum sjukdémsins.
Pad er einstaklingsbundid hvada einkenni eru mest
aberandi. Einnig er pad breytilegt eftir timabilum
sjukdémsferlisins. Ad likindum geta flestir tengt vid
einhver pessara vandamala og fundid pa géd rad sem
eru til pess fallin ad baeta lifsgaedi. P6 ad Parkinson-
lyfjamedferdin sé lykilpattur i medferd sjukdomsins, pa
er svo margt sem einstaklingurinn sjalfur getur gert til
ad baeta lifsgeedi, svo sem ad huga vandlega ad naeringu
og stunda hreyfingu reglulega.

Gangi ykkur sem best!

Vala Kolbrun Palmadottir
sérfraedileeknir i taugalaekningum og hreyfitruflunum



Fra hofundi

Hollur og naeringarrikur matur er afar mikilvaegur fyrir
lilkamsstarfsemi okkar. Hann getur veitt okkur gledi og
anaegju, sér i lagi pegar vid bordum med 60rum. Matur
er ekki eingdngu orka og nzeringarefni heldur er hann
mikilvaegur pegar kemur ad ymsum pattum eins og ad
vidhalda andlegri og likamlegri faerni, orku fyrir daginn
o.fl. Allir pessir peaettir geta aukid lifsgaedi og komid i
veg fyrir ymis einkenni sem félk med Parkinson finnur
oft og tidum fyrir. Petta fraedsluefni er aetlad folki
med Parkinson og adstandendum peirra. Efnid veitir
upplysingar um mikilveegi maltida og naeringar. bar er
einnig ad finna margar gédar tillogur og hagnyt rad sem
audvelda maltidir og undirbuning peirra.

Vonandi getur pu nytt pér baeklinginn og tileinkad pér
freedsluna a sem bestan hatt.

Gangi ykkur vel og njotid.

Gudlaug Gisladottir
kliniskur naeringarfraedingur
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Af hverju er neringarrikur matur mikilvaegur?

Maturinn sem vid bordum gefur okkur orku- og naeringarefni sem likaminn
parf til ad geta starfad sem best. Orkuefni likamans eru kolvetni, fita og
protein. Orkan er maeld i hitaeiningum (Kcal). Orkuporf einstaklinga er had
aldri, kyni, steerd og hreyfingu. Folk med Parkinson hefur aukna orkuporf
pbegar miklar ofhreyfingar og stifleiki eru til stadar og pess vegna er
mikilvaegt ad huga vel ad pvi ad uppfylla hana. Naeringarefnin eru vitamin
og steinefni sem nytast best ur matnum sem vid bordum.

Kolvetni er mikilvaegur orkugjafi sem likaminn brytur nidur i glikdsa
(sykur). Vodvar likamans og taugakerfid, par & medal heilinn, nota kolvetni
sem adalorkugjafa auk pess sem allar frumur likamans purfa kolvetni til ad
starfa edlilega.

Fita er baedi orkugjafi og byggingarefni. Likaminn parfnast fitu m.a. til ad
endurnyja frumurnar og vid upptoku fituleysanlegra vitamina.

Prétein eru ur byggingareiningum sem kallast amindsyrur. Likaminn notar

prétein m.a. til ad endurnyja hud, har og neglur, vidhalda 6naemiskerfinu og
efnaskiptum, greeda skemmdan vef, byggja upp vodva og halda peim vid.
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Naringarmedferd

Naeringarrikur matur er mikilvaegur hlutiaf medferd folks
med Parkinson. Nzaeringarmedferd er alltaf einstaklings-
midud, p.e.a.s. naeringarfreedingur adstodar vid ad finna
pad mataraedi sem hentar hverjum og einum best
midad vid parfir, einkenni sjukdéms og lifsstil.

Er porf a sérstoku mataraedi
fyrir folk med Parkinson?

Enn sem komid er hefur ekki tekist ad sanna
ad eitthvad akvedid mataraedi komi i veg fyrir
Parkinson, haegi & sjukdémnum eda stodvi hann.
Aftur & méti er vitad ad hollt og neeringarrikt
mataraedi dsamt naegum vokva getur dregid ur
einkennum sjukdémsins og komid i veg fyrir
milliverkanir lyfja og matar.
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Midjardarhafs-mataraeoi

Margar rannséknir beinast ad Midjardarhafs-matarzedi
og hafa paer synt jakveedar nidurstodur hvad vardar
sjukdémseinkenni Parkinson. Par er dherslan d matvorur
ur plénturikinu. Meginuppistadan er greenmeti, avextir,
heilkorn, heilkornabraud, pasta, belgjurtir, hnetur, frze,
dlifur og dlifuolia.

T Vin i hofi
Q Satindi

Kartdflur - Rautt kjot og

@ unnar kjétvorur
Fiskur og &\J 0‘0‘4 Egg og
hvitt kjot < Py .‘ belgjurtir

Jogurt, Ostar, t.d. feta, parmesan
fituminna g & Q og kotasala

Olifur, hnetur Krydd, kryddjurtir,
og free laukur og hvitlaukur

Avextir, greenmeti Olifuolia, heilkorna-

og ber

Vatn og te
Velja lifreent
og mat ur
héradi

Dagleg hreyfing, hvild, samskipti, samvera

Mynd: Mediterranean Diet Unesco, https:/mediterraneandietunesco.org/resources/nutrition
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vorur t.d braud, pasta,
kuskus og hrisgrjén

Mikid af greenmeti, &voxtum,
berjum, kartoflum, hnetum,
freejum, heilkorni og belgjurtum
(linsur, ertur og baunir).

Neeg fiskneysla, eda tvisvar til
prisvar i viku, og skal velja feitan
fisk a.m.k. einu sinni i viku.

Hofleg neysla a mijdélkurvorum,
eggjum og fuglakjoti.

Takmorkud neysla & raudu kjoti og
seetindum.

Drekka naegilega af vatni 1.5-2L &
dag.

Afengis ma neyta i héflegu magni,
betra ad njota pess med mat.
Avextir eru algengur eftirréttur i
stad seetinda.

Ahersla &4 ad njéta maltidar med
6drum.

Stunda daglega hreyfingu.


https://mediterraneandietunesco.org/resources/nutrition

Norrenar neringarradleggingar (NNR2023)

I stuttu mali leggja NNR2023 dherslu & matvorur
ur plonturikinu. Meginuppistada matarzaedisins er
grenmeti, avextir, ber, kartoflur, heilkorn, belgjurtir,
hnetur, frae og jurtaoliur.

Mikio af greenmeti, avoxtum, berjum, kartoflum,
hnetum, freejum, heilkorni og belgjurtum (linsur,
ertur og baunir).

Naeg neysla & fiski, eda tvisvar til prisvar i viku, par
sem a.m.k. ein maltid er feitur fiskur.

Szelgaeti, saetindi,
snakk og gosdrykkir

Rautt kjot

Fiskmeti

Jurtaoliur og vidbit
ur jurtaoliu

Kartoflur

Graenmeti

Héfleg neysla a fituminni mjélkurvérum, eggjum og
fuglakjoti.

Takmorkud neysla & raudu kjoti.

Lagmarksneysla & seelgeeti, saetindum, snakki,
gosdrykkjum og unnum kjotvorum sem innihalda
mikid af fitu, salti og sykri.

D-vitamin er mikilvaegt fyrir alla 4 nordlaegum slé6dum.

Unnar kjotvorur

Ljost kjot og egg

Baunir, linsur
og ertur

Mjolkurvorur,
fituminni

Heilkornavorur t.d
braud, pasta, bygg,
hafrar og hrisgrjon

Avextir og ber

Mynd: Sustainable health from food - national nutritional recommendations 2024, https://smartmoves.fi/en/nutrition/nutrition-guidelines
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byngdartap / vannaering

Likur & pyngdartapi og vannaringu aukast med vaxandi
einkennum Parkinson. Vannaring er dstand par sem
skortur er & orku- og naeringarefnum pegar ekki er
bordad nzegilega midad vid orku- og naeringarporf
likamans. Orkuporf eykst hja peim sem eru med miklar
aukahreyfingar eda stifleika.

Vannaring hefur ahrif & likamann, veldur vodvaryrnun,
hefur ahrif & andlega heilsu og neikveed &hrif a
6naemiskerfid, sem dregur ur vérnum likamans og veldur
preytu. bPetta dstand getur aukid einkenni sjukdémsins
og par af leidandi skert lifsgaedi folks.

Ef um pyngdartap er ad raeda, pa er m.a. radlagt ad:
- Bor0a reglulega yfir daginn: morgun-, hadegis-,
og kvoldverd og 3-4 millibita .
Orkurikt faedi.
Orkubezett faedi.
Hafa préteingjafa i hverri maltio.
| stadinn fyrir vatn ma nota orkurikan vokva sem
gefur hitaeiningar. Ma par nefna safa, smoothies,
mjdlk, malt og pilsner.
Neeringarvidbot.
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Orkurikt fe0i

Orkurikt faedi er matur sem er rikur af orku
(hitaeiningum).

G606 daemi um orkurikt faedi:
Feitar mjdlkurvorur og ostar.
Feitur fiskur.

Larpera (avokado).
Hnetur og mondlur.
Hnetu- og méndlusmijor.

Orkubaett f20i

Gott deemi um orkubeett faedi er pegar rjomi er notadur
Ut & grauta, i sésur og supur eda vid onnur taekifzeri.
Einnig ma nota oliu, smjér og syrdan rjdma, sem er
gbé0ur kostur hvort sem pessir orkugjafar eru notadir vid
matargerd eda sem utalat. Mikilveegt er ad hafa alltaf
einn prdteingjafa i hverri maltid, pad getur verid kjot,
fiskur, mjélkurvorur, jurtamjélk, hnetur, mondlur eda
baunir.



Naringarvioboét Tillaga a0 orku- og proteinrikum

Oft er porf fyrir naringarvidbét til ad auka millibita:
orkuinntoku. Neeringarvidbot er notud sem abot - Smamal.
a matinn eda sem millibiti og getur verid i formi +  Grisk jogurt.
naeringardrykkja eda peytinga (boost). EKKI er + AB-mjdlk med seetu musli.
maelt med pvi ad drekka préteinrika naeringardrykki + bykkmjdlk.
eda peytinga um leid og tekin eru inn levéddopa-lyf - Engjapykkni.
(Madopar, Sinemet, Stalevo). - Grjonagrautur med kanilsykri og rjoma.
Nymijolk.
Daemi um nzeringarvidbot: + Kakoémijolk.
Heimagerdir peytingar. + Jurtamjodlk.
Neering+ er naeringardrykkur sem faest f - Budingur.
matvoruverslunum. - Vofflur med avaxtamauki og rjoéma.
Nutridrink og Resource eru nzeringardrykkir - Ponnukokur med dvaxtamauki og rjoma.
sem fast i apotekum. - Avokado.
Avextir.

Avaxta-smoothies.

Hnetur og mondlur.

Hafragrautur med rjoma og berjum.

Hafrakex, hrokkbraud, tekex, flatkokur og braud-
matur med smjori og 60ru aleggi.

Alegg: t.d. egg, mjukir ostar, braudostar a.m.k.
26%, kaefa, lax, hnetu- og moéndlusmjor, hummus
og smurostur.
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byngdaraukning

Radlagt er ad reyna ad vidhalda stodugri likamspyngd
og fordast mikid pyngdartap eda pyngdaraukningu.
Til pess ad fordast odedlilega pyngdaraukningu er
mikilvaeegt ad borda reglulega yfir daginn og huga ad
skammtasteerd. Fjolbreytt og neeringarrikt faedi er
radlagt dsamt reglulegri hreyfingu. Sum lyf sem eru
notud vid Parkinson geta aukid matarlyst og leitt til
pyngdaraukningar.

Hér koma nokkur rad ef um mikla pyngdaraukningu er
ad reeda:
Boroa reglulega yfir daginn, morgun-, hadegis- og
kvoldverd og 1-2 millibita.
Huga ad svengd og seddu fyrir og eftir maltidir og
medan & maltid stendur (borda i ndvitund).
Borda rélega og tyggja matinn vel.
Huga ad skammtastaerdum, setja einu sinni a
diskinn.
Borda trefjarikt faedi.
Drekka vatn.
Draga ur szlgaeti og setabraudi.
Draga ur skyndibitamat.
Takmarka seeta drykki.
Stunda Joga Nidra eda adra slokun i 20 minutur
begar preyta saekir & i stadinn fyrir ad borda einfold
kolvetni, seetindi og seetabraud.
Stunda hreyfingu sem hentar.
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Af hverju er mikilvaegt ad drekka
nog af vokva?

Vatn er lifsnaudsynlegt fyrir heilsu okkar. bad flytur m.a.
naeringarefni til frumna, verndar idi og liffeeri, vidheldur
likamshita og gerir nyrunum kleift ad losa likamann vid
solt og urgangsefni. Eldra félk er oft minna medvitad um
ad pad drekki ekki ndg vegna pess ad porstatilfinningin
minnkar med aldrinum.

Ef likaminn faer ekkindg vatn, getur pad valdid ofpornun,
en einkenni hennar eru medal annars haegdatregda,
ldgur blédprystingur, svimi, pvagfaerasyking, preyta,
hofudverkur og slappleiki.

Konur zttu ad mida vid ad fa am.k. 1,6 litra & dag og
karlar 2,0 litra. Allir drykkir og supur teljast til vokva, t.d.
te, djus, avaxtasafi og naeringardrykkir dsamt vatni.




Hvada vitaminum og steinefnum
parf ad huga ad?

Med pvi ad borda fjolbreytta faedu ur ollum
faeduflokkunum zettum vid ad uppfylla porfina fyrir

flest vitamin og steinefni.

Pau vitamin sem virdast sérstaklega dhugaverd
fyrir folk med Parkinson og parf ad huga ad eru
B6-vitamin (pyridoxin), B12 (kébalamin), B9
(félat) og D-vitamin. bekkt er ad peir sem taka
levoddpa geta verid lagir i eftirfarandi vitaminum:
B6, B12, B9. Vardandi kalk og D-vitamin, sja nanari
upplysingar a bls. 14.

Skortur & einu eda fleiri af pessum vitaminum getur
medal annars leitt til haekkunar a amindsyrunni
homocystein i likamanum en hakkadur styrkur
homocysteins hefur verid tengdur vid aukna dhaettu
a ymsum kvillum. Par ma medal annars nefna vitreena

skerdingu og hjarta- og sedasjukdéma.

Likaminn notar B-vitamininB6,B12 og B9iefnaskiptum
a levédopa. bvi er mikilveegt ad passa upp a ad maeta
daglegri neeringarporf pessara priggja vitamina en pé
parf alltaf ad muna ad ekki er maelt med ad taka inn B6-
vitamin sem faedubdtarefni, par sem stdrir skammtar
takmarka virkni levéddpa.

Ahersla er [6gd 4 ad nd radlogdum dagskammti af B6
ar matnum. Odru mali gegnir um pau sem maelast med
lagt B12 og B9, pau geta tekid vitaminin inn i formi
feedubotarefna.

Raett hefur verid um hvort félk sem er a levédopa-
medferd aetti einnig ad fa B-vitaminmedferd. Ekki er
komin skyr nidurstada ur peirri umraedu enn sem komid
er. Gott er ad fylgjast med B12 og fdlati i samrddi vid
laekni.

Peir sem fa Duodopa-medferd med lyfjadeelu fa frekari
leidbeiningar hjad sérfraedingi/hjukrunarfreedingi um
inntoku vitaminanna B6, B9 og B12.

Dami um mat sem inniheldur B12:
Kjot, fiskur, egg og mjdlkurvorur.

Dzaemi um mat sem inniheldur B9:

Nyrna-, kjuklinga- og linsubaunir, baunir, aspas, greent
bladgreenmeti, spinat, spergilkal, hvitkal, avokado,
mango, mais, appelsinur og heilhveitibraud.

Dzemi um mat sem inniheldur B6:
Fiskur,
mjolkurvorur, avextir, ber, mondlur, seetar kartoflur,

kjuklingur, tofu, svinakjot, nautakjot,

bananar, kartoflur, avékadd, greent bladgraenmeti,
heilkornavorur og pistasiuhnetur.
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Er beinheilsa mikilvaeg?

Ja, beinheilsa er sérstaklega mikilvaeg. Nefna ma ad
upptaka mikilveegra neringarefna eins og kalks minnkar
hja peim sem eru med Parkinson og pad getur leitt til
beingisnunar (e. osteopenia) sem sidar getur proast yfir
i beinpynningu (e. osteoporosis). Pad verdur til pess ad
beinvefur pynnist og heetta a beinbrotum margfaldast.
Pess vegna er mikilvaegt ad tryggja naegjanlegt magn
proteina, kalks og D-vitamins i faedunni.

Eitt einkenni hreyfitruflunar sem getur borid a er
truflun a jafnveegi og jafnvaegisleysi. betta getur valdid
haettu a byltum. Pvi eru sterk og heilbrigd bein mikilveeg
baedi fyrir konur og karla til ad koma i veg fyrir beinbrot.

Upplysingar um byltuvarnir og radleggingar til ad
minnka likur & svima og 60ru sem eykur likur & byltum
er ad finna 4 vefsidu Landspitalans:
https://vimeo.com/425461548
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Hvad get ég gert til ad viohalda goori
beinheilsu?

Mataraedid pitt er mjog mikilveegt, sérstaklega ad borda
kalkrikt feedi. Besta uppspretta kalks eru mjdlkurvorur
og einnig er haegt ad fa kalkbaetta jurtamjélk. Reyndu
ad mida vid ad borda prja skammta af mjélkurvérum
daglega til ad fa pad kalkmagn sem pu parft. Takist
ekki ad na radlogdum dagskammti med mataraedinu, er
radlagt ad taka inn kalktoflur. Radlagdur dagskammtur
af kalki er 1200 mg & dag. Einnig parf ad hafa i huga ad
D-vitamin gegnir mikilveegu hlutverki vid ad taka upp
kalk ur meltingarveginum og nyta pad i uppbyggingu a
beinum.

D-vitamin er stundum kallad sélarvitaminid pvi vid
getum myndad pad i likamanum pegar sdlin skin a
hddina. Fimmtan mindtur & dag an sélvarnar naegir.
Vegna solarleysis af voldum hnattstodu landsins
burfa islendingar ad taka inn lysi eda D-vitamin allt
ari® um kring. D-vitamin er naudsynlegt til ad kalk
nytist Ur feedunni og ad beinin haldi styrk sinum.
Gdoar uppsprettur D-vitamins eru feitur fiskur, egg og

D-vitaminbaettar matvorur.


https://vimeo.com/425461548 

Radlagdur dagskammtur D-vitamins fyrir einstaklinga
med Parkinson er 25-50 pg (1000-2000IU) sem er
nokkud haerra en radlagt er fyrir heilbrigda einstaklinga.
Mogulega er porf & 60rum skammti en nidurstodur
lifefnamaelinga leidir pad i ljés. i lokin ma nefna ad
hreyfing er einnig mikilveeg fyrir beinheilsu og pa
sérstaklega styrktareefingar. Neeringarmedferd til ad
viohalda eda auka beinpéttni felst i pvi ad neyta kalk-
rikrar faedu og D-vitamingjafa allt arid.

Félki med Parkinson er heettara en 6drum vid ad fa
beingisnun og beinpynningu. bvi getur beinpéttni-
maeling verid naudsynleg til ad fylgjast med beinpéttni.
Bidja parf heimilislekni um ad senda beidni um
beinpéttnirannsdékn.
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Daemi um faedutegundir sem innihalda kalk
(kalkmagn i einum skammti):

Mjélk 200 ml, kalk: 236-270 mg.

Jogurt 200 ml, kalk: 240 mg.

Ostur 30 g, kalk: 240-300 mg.

Kalkbaett mjdlk ur jurtarikinu 200 ml,

kalk: 200-240 mg.

Sardinur 60 g, kalk: 480 mg.

Daemi um faedutegundir sem innihalda D-vitamin:
Lax.
Bleikja.
Sild.
Luoa.

Egg.

D-vitaminbaettar matvorur eins og jurtamjdlk

og nymjolk.
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Trefjar

Trefjar eru kolvetni sem finnast naer eingéngu i faedu
ur jurtarikinu. Likaminn getur ekki melt pzer og fara
paer émeltar nidur meltingarveginn. baer nytast pvi
ekki sem orkugjafi en gegna po mikilvaegu hlutverki
fyrir meltingu og likamsstarfsemi. Trefjar skiptast i tvo
flokka, leysanlegar og dleysanlegar.

Mikilveegt er ad borda naegilega mikid af trefjum til ad
vidhalda gédri meltingu. Trefjar pjona medal annars
peim tilgangi ad orva parmahreyfingar og koma par
med i veg fyrir haegdatregdu. Til pess ad trefjar virki sem
best, parf ad drekka nég af vokva.

Trefjar er m.a. ad finna i gréfum kornvorum (heilhveiti,
ragmjoli, hofrum, haframjoli og hveitiklidi), greenmeti,
avoxtum, bazedi ferskum og purrkudum, berjum og
belgjurtum.
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Til ad braud teljist trefjarikt parf pad ad innihalda
a.m.k. 6 gromm af trefjlum i 100 grommum af vorunni.
Daemi um trefjarik braud eru Kjarnabraud, Orkubraud,
Speltbraud, Fittybraud, ymis malt- og rugbraud og groft
hrokkbraud.

Pegar trefjar eru auknar i faedunni geta peer valdid
épaegindum,
upppembu. bvi er malt med ad auka paer rélega og
drekka ndég af vatni med. Radlogd neysla trefja er ad

svo sem loftmyndun, vindgangi og

minnsta kosti 25-35 gromm 4 dag.

Hér eru nokkur g60 rad til ad auka trefjaneyslu:
Boroa  trefjarikt  braug,
hrokkbraud og adrar braudvorur dr heilkorni.

Borda hafragraut eda trefjarikt morgunkorn.

heilkornaflatkokur,

Cheerios, Weetabix og musli ur heilkorni eru deemi
um morgunkorn sem inniheldur yfirleitt meiri
trefjar og minni sykur en 6nnur morgunkorn.
Borda avexti og greenmeti daglega. Bldmkal, hvitkal,
spergilkdl, paprikur, tématar, gulraetur og réfur eru
daemi um trefjarikt grenmeti.

Setja hnetur og purrkada avexti ut a hafragrautinn,
i jogurtid eda yfir salatio.

Skipta hrisgrjonum og hvitu pasta ut fyrir
hydishrisgrjon, bygg og pasta ur heilhveiti sem
medlaeti med mat.

Velja hnetur, mondlur og purrkada avexti i millimal.



bparmafloran

bParmafléran samanstendur af pusundum mismunandi
orvera, s.s. bakterium, veirum og sveppum sem lifa
i meltingarvegi okkar, fra munnholi til endaparms.
bParmafléran hefur margvisleg hlutverk i meltingar-
veginum par sem hun m.a. brytur nidur feeduna sem vid
bordum dsamt pvi ad mynda ymis vitamin, amindsyrur
og onnur efni sem eru okkur naudsynleg. Heilbrigd
parmafldra er mikilveeg fyrir dneemiskerfid og gegnir
mikilveegu hlutverki i meltingarkerfi okkar p.e.a.s.
vidheldur gédri meltingu.

Gerjadar matvorur eru rikar af bakterium, t.d. jégurt,
kefir, syrt graenmeti (Ogerilsneytt), gerjad sveppate
(kombucha), og gerjadar sojabaunir (tempeh) sem
audga parmafléruna af gédum bakterium og 6rverum
(e. probiotics)

Aspas, Dpistilhjortu, hvitlaukur, laukur, bladlaukur,
toématar, bananar, epli, hrofree, chia-frae, ber, baunir,
hveitiklio, bygg, heilhveiti og hafrar eru demi um
matveeli sem gddar bakteriur naerast & i pérmunum og
geta pvi byggt upp gdda bakteriufléru (e. prebiotics).

i lokin ma nefna ad taka ma inn LGG eda gédgerla i
hylkjaformi sem fdst i flestum matvoruverslunum,
apotekum og heilsubidum. Pé ber ad hafa i huga
ad gododgerlahylki innihalda adeins akvedna stofna
(tegundir) af orverum. bvi geeti verid ad ein tegund af
gbogerlahylkjum henti sumum & medan 6nnur tegund
hentar 66rum. Gédgerlar/probiotics sem keyptir eru ur
keeli parf jafnframt ad geyma i kaeli heima.
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Omega-3 fitusyrur

Omega-3 fitusyrur gegna mikilvaegu hlutverki i lifefna-
freedilegri virkni. Ma par nefna ad paer geta haft
bélgueydandi virkni i meltingarvegi og jdkvaed ahrif a
parmafléruna.

Omega-3 fitusyrur fast i rikulegu magni ur feitum fiski
og fiskiolium, sja upptalningu hér ad nedan. P4 er einnig
haegt ad taka omega-3 fitusyrur sem baetiefni, baedi |
fljdtandi formi og sem hylki.

Matur sem inniheldur Omega-3 fitusyrur (EPA/DHA):
+  Flest sjavarfang.
Fiskioliur.
Selolia.
Kjot og mjolkurvorur af grasbitum getur innihaldid
omega-3 fitusyrur.

The National Institute of Health i Bandarikjunum,
stofnun sem sérhafir sig i rannséknum sem tengjast
heilsu, maelir med neyslu & 1-1,6 grommum af omega-3
fitusyrum daglega sem hluta af naeringarriku og hollu
mataraedi. Ekki er rddlagt ad fara yfir 5 gromm 4 dag.
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Skraargatio

Skraargatid er opinbert samnorreent merki sem finna
ma & umbudum matvara sem uppfylla akvedin skilyrdi
vardandi samsetningu nzeringarefna. Kornvorur sem
merktar eru med skraargatinu innihalda meira magn
af trefjum og heilkorni en sambaerileg vara sem ekki er
med skraargatinu.

Matvorur sem bera Skraargatid uppfylla akvedin
skilyrdi vardandi fitu, sykur, salt, trefjar og heilkorn. bvi
audveldar pad valid & hollari matvorum.

Minni og hollari fita.

Minni sykur.

Minna salt.

Meira af trefjum og heilkorni.

Frekari upplysingar er haegt ad finna & www.skraargat.is

Mynd: livsmedelsverket.se
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Algengar aukaverkanir levodopa Nokkur hagnyt rad vid algengum
(Madopar, Sinemet og Stalevo) aukaverkunum levodopa
Leviddpa-lyf geta haft aukaverkanir sem hafa ahrif 4  Brjostsvioi

inntoku matar pannig ad minna er bordad en vanalega,  Matur hefur ekki somu ahrif 4 alla og pvi er mikilvaegt ad
sem veldur pyngdartapi. Ma par nefna eftirtaldar taka eftir og jafnvel skrda nidur matinn sem er bordadur,

aukaverkanir: asamt magni, timasetningu maltida og lyfjainntoku.
Brjdstsvidi. Stér maltid getur haft jafnmikil ahrif og faedutegund
Seinkud magataeming. sem veldur brjdstsvida.
Munnpurrkur.
Nidurgangur. Hér koma hagnyt rdd vid brjdéstsvida:
Haegdatregda. - Bordadu smeaerri maltidir og millibita.
Lystarleysi. - Fordastu ad drekka med maltidum, drekktu & milli
Ogledi. mala.
Uppkost. - Fordastu kryddadan, brasadan og fiturikan mat.

Dragdu ur eda fordastu piparmintu, sitrussafa, lauk,
hvitlauk, sukkuladi, tomata, kaffi og afengi.
Fordastu of heitan og of kaldan mat.

Bordadu kvoldmaltidina snemma.

Bordadu sitjandi, lattu klukkutima lida adur en pu
leggst til hvildar.

Morgum reynist vel ad hafa hatt undir hofoi a
néttunni.
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Seinkud magataeming

Seinkud eda hzeg magateming (e. gastroparesis)
stafar af dedlilegri hreyfivirkni vodva i maga sem truflar
edlilega meltingu og getur valdid 6gledi, uppkostum,
upppembu, loftmyndun og kvidverkjum. Hun getur
einnig valdid vandamalum vardandi inntoku matar.

Nokkur hagnyt rad vid seinkadari magataemingu:
Bordadu reglulega yfir daginn, smaerri maltidir og
2-3 millibita.

Gefdu pér gédan tima til ad borda og tyggja matinn
vel.

Vertu upprétt/ur pegar bordad er
1-2 klukkustundir eftir maltid.
Maukadur matur hentar oft betur.

og naestu

Graenmeti hentar betur sodid og maukad ef porf er a.
Peytingar sem innihalda avexti henta betur an hydis
og fraeja. Bakadir avextir henta betur, t.d. epli og
perur an hydis og nidursodnir avextir, t.d. perur og
ferskjur.

Fordastu mikid kryddadan, trefja- og fiturikan mat.
Fita i fljotandi formi hentar oft betur en i fastri
feedu, ma par nefna nymjolk, kakémjolk, peyting og
naeringardrykk.

Gaettu pess ad drekka reglulega yfir daginn,
11/2-2 litra 4 dag.

Fordastu kolsyrda drykki, afengi og koffin.

Hugadu vel ad reglulegri haegdalosun.

Dagleg hreyfing er mikilveeg.

Lystarleysi

Lystarleysi getur att sér ymsar orsakir, par md nefna:
Breytt lyktar- og bragdskyn.
Erfidleika vid ad matast vegna ofhreyfinga eda stifni.
Ogledi.
Heaegdatregdu .
Kyngingartregdu.

Ogledi

Ogledi er pekkt pegar levédopa-lyf eru tekin & téman
maga. Pa er radlagt ad taka pau inn med kolvetnarikum
mat. Fyrir suma dregur pad ur égledi ef drukkid er fyrir
eda eftir maltidir.

Kolvetnarikur matur:
Avextir.
Avaxtagrautur.
Eplamauk.
Avaxta-smoothies.
Avaxtasafi.
Heimagerdur dvaxtapeytingur.
7-up og Gatorade.
Tekex, mjdlkurkex og saltstangir.

Einnig geta stoérar fiturikar maltidar valdid ogledi sem
stafar pa af seinkadri magateemingu og getur einnig
haft ahrif & frdsog og upptoku lyfja par sem lyfin
frdsogast i smagirni. Haegdatregda getur einnig valdid
seinkadari magataemingu.
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Dami um ekki-hreyfieinkenni
(e. non-motor symptoms)

24

Réttstodulagprystingur (blodprystingur fellur pegar
stadid er upp Ur sitjandi eda liggjandi stodu).
Haegdatregda.

Kyngingartregda.

Breytingar 4 bragd- og lyktarskyni.

Preyta.

_ Mattur naringar i Parkinsonsjukdomi

Bloébrystmgsfall (svimi) — hvad get ég gert?

Drekka 1-2 glos af vatni hélfri til einni klukkustund
adur en farid er fram ur.

Kaffibolli { rimid geeti hjalpad.

Drekka reglulega og vel yfir daginn, a.m.k. 17/2-2 litra
a dag.

Ef nyrun eru i lagi, ma salta matinn aukalega, borda
saltadan mat eda drekka vokva. Ma par nefna
V8-safa, tdmatsafa, kdkosvatn, saltadar hnetur,
saltstangir og greenmetissupur.

Afengi getur timabundid leekkad blé8prysting. Ef pu
drekkur afengi drekktu pad med maltid asamt vatni.
Pad getur hjalpad ad borda reglulega yfir daginn og
[itid i einu. Borda morgun-, hadegis- og kvdldverd og
1-3 millibita & dag.

Radleggingar um ad stiga fram ur eftir legu eda
langa kyrrsetu er ad finna & vefsidu byltuvarna hja
Landspitalanum,

https://vimeo.com/425461548
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Hagoatregda — hvad get ég gert?

Algengt er ad félk med Parkinson eigi vid haegdatregdu
ad strida. Ymislegt er haegt ad gera til ad koma i veg
fyrir haegdatregdu. Md par nefna ad borda reglulega yfir
daginn; morgun-, hadegis-, kvoldverd og 1-3 millibita;
borda fjolbreytt og trefjarikt faedi sem hefur géd ahrif
a meltingu og haegdalosun og drekka a.mk. 11/2-2
litra & dag. Sveskjusafi, Sunsweet, reynist gédur vid
haegdatregdu og morgum hentar vel ad drekka heitan
vokva fyrri part dags. Hreyfing er eskileg og naudsynleg
til ad halda parmahreyfingum edlilegum. Fylgstu
med hvad veldur haegdatregdu hja pér. Skrifadu nidur
pad sem pu bordadir pegar haegdatregda a sér stad.
FEskilegt er ad hafa haegdir daglega.

Hér koma nokkur rad ef um haegdartregdu er ad reeda:
Borda reglulega yfir daginn.
Borda fjolbreytta faedu ur 6llum faeduflokkunum.
Borda trefjarika faedu, sja bls. 16.
Vidhalda heilbrigdri parmafidru, sja bls. 17.
Drekka neaegilegan vokva, a.m.k. 11/2-2 litra 4 dag.
Stunda hreyfingu daglega.
Haldahzaegdadagbdk—hvad veldur haegdatregdunni?

Ef ofannefnd rad duga ekki til pess ad haegdalosun verdi
ad minnsta kosti prisvar sinnum i viku eda ef pu parft
ad rembast mjog mikid til pess ad koma haegdunum fra
bér pott paer séu linar, skaltu hafa samband vid laekni
eda hjukrunarfraeding til pess ad fa frekari radleggingar.
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Kynging

Kyngingartregda er algeng og getur komid fram a
Ollum stigum sjukdémsins. Hun getur valdid ymsum
fylgikvillum, par & medal pyngdartapi, vannaringu,
ofpornun og lungnabdlgu. Ef um kyngingartregdu er
ad raeda, parf fyrst og fremst ad huga ad matnum og
aferd hans. Mjukt faedi, hakkad eda 6rdulaust maukfaedi
er deemi um breytta aferd faedis. Talmeinafraedingur
metur kyngingu, radleggur aferd faedis og aefingar sem
geta hjdlpad vid kyngingu.

Skynferi
Matarlyst og matur/maltidir
mannsins. Vid metum hvort matur sé girnilegur

tengjast skynfeerum

gegnum skynfeerin: utlit, lykt, bragd, logun, aferd,
hitastig matar og hljéd. Til deemis hofum vid tilhneigingu
til ad borda minna, eda alls ekki, ef maturinn litur Ut
fyrir ad vera Olystugur, lyktar illa eda ef okkur finnst
maturinn einhvern veginn ekki vera eins og hann & ad
vera. Einnig er talid ad haegt sé ad baeta matarupplifun
med pvi ad nota tilhlokkun og minningar um pann mat
sem adur hefur verid bordadur i gédum félagsskap og |

notalegu umhverfi.
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Lyktarskyn/bragdskyn

bekkt er ad félk med Parkinson tapi lyktar- og/eda
bragdskyni. Talid er ad skert lyktarskyn sé oft fyrsta
merki um sjukdéminn, sem kemur fram jafnvel arum
eda aratugum fyrir greiningu. Ef lyktarskynid tapast,
getur pad haft ahrif & bragdskyn. bPegar bragdskyn
er ekki til stadar pa finnst morgum ad peir njoti ekki
matarins eins. bad getur dregid ur matarlyst og leitt til
pbyngdartaps, vodvaryrnunar og vannaeringar.

Hér koma tillogur sem er haegt ad nyta sér til ad baeta
upplifun matar og maltida, sem getur leitt til aukinnar
naeringar og betri lifsgaeda.

Ferskar matjurtir og sterk krydd sem geta 6rvad

bragdskyn:

- Kdriander, résmarin, mynta, blédberg, steinselja eda
basilika.
Cayennepipar, chilipipar, chili, pipar, karry, sterkar
sésur, t.d. tabasco, raudvinsedik, balsamic-edik eda
engiferrot.

Sur matur getur aukid bragdskyn:
Hreinar mjélkurvorur, t.d. jégurt, kefir og AB-mijolk.
Syrt greenmeti.
Sitréna.
Mysa.
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Hvernig get ég gert maltidina
anagjulegri pratt fyrir ad hafa
tapad lyktar- og bragdskyni?

Sjon

Sjonrent adladandi matur og notalegt umhverfi dasamt
pvi ad borda i gédum félagsskap er fyrir flesta frabaer
byrjun a anaegjulegri maltid. Ef bragod- og lyktarskyn er
ekki til stadar pa ma leggja aherslu a sjonraena upplifun.
bPegar maturinn er girnilegur & disknum pa getur pu
notid pess ad borda mat sem er fallegur og girnilegur.

Rada ma matnum fallega & diskinn og nota litrikt
greenmeti, avexti og ferskar kryddjurtir til ad skreyta
matardiskinn og auka sjonraena upplifun. Einnig er haegt
ad nota fallegan duk, bordbunad, kerti og serviettur.

Hér koma nokkrar tillogur ad litriku greenmeti, avoxtum,
berjum og kryddjurtum:
- Greenmeti: spergilkdl, greenkal,
spinat, tomatar, paprika, gulreetur, saetar kartoflur,
raudrofa, raudkal og dlivur.
Avextir: epli, vinber, mangd, ananas, kivi, sitréna,

romonskusalat,

appelsina og meldna.
Ber: blaber, jardarber og svort ber.
Kryddjurtir: basilika, steinselja, timjan og kériander.

Snertiskyn / Aferd

Snertiskyn er mikilveegt pegar kemur ad maltidum og
gerir okkur kleift ad finna med tungu, tonnum, gémi
og fingurgdmum &ferd matarins. A medan maturinn er
tugginn er hann stodugt metinn. Tennur, tunga og kjalki
vinna med munnfyllina og finna hvernig hin brotnar
audveldlega nidur og flaedir i munninum til ad meta
hvort hun sé pykk, seig, stokk, punn, sleip, loftkennd
eda stingandi.
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Aferd mismunandi matvaela:
Limkennt-purrt: t.d. hnetusmjor og mondlusmjor
Gos/freydandi: bubblur, t.d. sddavatn og adrir
kolsyroir drykkir.

Ho6rd: hardfiskur.

Fljétandi: t.d. sipur eda vokvi.
pétt: t.d. slatur.

Seigt: t.d. kjot.

Laust i sér, molnar: t.d. kex, kaka.
Sleipt: t.d. pasta, olia, pastasdsa.

HIj6d

Heyrn er dtviraett pad skilningarvit sem oftast gleymist =~ Matur sem gefur hljéd pegar hann er bordadur:
vardandi matarupplifun. Matarhljéd hafa augljés ahrif a - Marr: t.d. epli, hnetur, mondlur, selleri, gulraetur
skynjunfdlks & bragdi. Til deemis er talid ad stokkleiki geti eda popp.

ytt undir bragdgaedi. Vid getum bara reynt ad imynda - Notaleg ténlist vid matarborgio.

okkur ad borda hraa gulrét an pess ad heyra hlj6did sem

myndast af pvi ad hun er stokk. Rannsakendur telja

taekifaeri folgin i pvi ad nota hljéd til ad hjalpa peim sem

eru farnir ad missa bragd- og lyktarskyn.

Méttur naeringar i Parkinsonsjikdémi [ 29



Milliverkun levodopa og
proteinrikrar fedu

Levéddpa-lyf eru byggd upp eins og amindsyrur likt
og matur sem inniheldur prétein. Upptaka levéddpa
fer fram i smagirni meltingarvegarins & sama stad og
upptaka préteina ur feedunni. begar lyfid er tekid med
préteinrikum mat getur hann truflad frasog lyfsins af
pvi ad lyfid og proteinriki maturinn fara pa i samkeppni
um frasog i meltingarveginum, sem veldur pvi ad lyfid
verkar haegar og minna.

Proteinrikur matur:
Fiskur.
Kjot.
Mjdlkurvorur.
Egg.
Baunir.
Hnetur.
Sojavorur.
Mjdlkurvorur dr jurtarikinu, t.d. soja-, kdkos-
og hnetumjdlk.
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Hér ad nedan eru nokkrar tillogur um vidbrogd sem
reyna ma pegar préteinrikur matur hefur ahrif a frasog
levéddpa (Madopar, Sinemet og Stalevo).
Dreifa préteinrikum mat yfir daginn
Borda mat sem inniheldur prétein baedi ur dyra- og
jurtarikinu.
Neeringardrykkir frisogast hradar og geetu hentad
vel sem partur af maltid eda sem millibiti.
Taka lyfin amk. 30-60 minutum fyrir eda eftir
maltio.

Hversu mikid protein er radlagt ad borda?

Melt er med a.m.k. 1-1,2 grommum af préteini fyrir
hvert kil6 likamspyngdar. Deemi: 70 kg manneskja parf
70-84 g af préteini 4 dag.

Daemi um préteinrikan mat ur dyrarikinu:
(préteinmagn i 100 g)

Fiskur: 21-27 g. Jogurt, hrein: 3,4 g.
Kjuklingabringa: 26 g. Kefir: 3,4 g.
Lambakjot: 18-20 g. Kotaseela: 11 g.
Nautakjot: 20 g. Ostur, fastur: 25 g.
Mjolk: 3,3 g.

AB-mjédlk: 3,7 g.



Daemi um préteinrikan mat ur jurtarikinu:
(préteinmagn i 100 g)
Hvitar baunir, sodnar: 8,4 g. Tofu: 17 g.
Kjuklingabaunir, sodnar: 8,6 g. Sojamjdlk: 3,3 g.
Sojabaunir, soonar: 14 g. Mondlumjdlk: 0,42 g.
Sojakjot: 20 g.

Naeringardrykkir, deemi um préteininnihald:
(préteinmagn i 100 ml)

Neering+: 8,1 g.

Hledsla: 8,4 g.

Nutridrink og Resource: 4-14 g.

Hvad getur truflad frasog levddépa (Madopar,
Sinemet og Stalevo)?

Préteinrikur matur sem er bordadur i kringum
lyfjatimana.

Storar fiturikar maltidir.

Haeg magataeming.

Jarntoflur setti ekki ad taka 4 sama tima og levéddpa
B6-vitamin, 60ru nafni pyridoxin, tekid i stérum
skommtum.

Syrubindandi lyf (antacid), sem eru notud til ad
draga Ur brjostsvida eda meltingartruflunum, geta
truflad upptoku levédopa pegar pau eru tekin a
sama tima.

Magnesium toflur geta truflad upptoku levéddopa
pbegar pau eru tekin & sama tima.

MAO-B-hemlar, t.d. Azilect (rasagiline),
Selegiline og Xadago (safinamide)

MAO-B-hemlar eru lyf sem eru notud i medferd
vi0 Parkinson. Notkun peirra eykur magn tyramins
i likamanum. Tyramin er amindsyra sem finnst
natturulega i likamanum og i ymsum mat, og eitt af
hlutverkum pess er ad stjérna bléoprystingnum.

Pegar bordadur er tyraminrikur matur jafnframt pvi
ad taka inn MAO-B-hemla getur pad valdid verulegri
haekkun & blédprystingi. Pad er sjaldgeeft ad petta
gerist en getur verid alvarlegt. Ekki parf ad haetta neyslu
a ollum peim mat sem inniheldur tyramin en best er ad
borda hann i héfi.

Tyraminrikur matur og drykkir:
Afengi: kranabjér og vin.
Ostur: gradostur, camembert og svissneskur ostur.
Kjot: saltad, gerjad eda loftpurrkad, t.d. salami.
Gerjad hvitkdl: kimchi og surkal.
Fiskur: sild.
Sojabaunavorur: misésupa, sojasésa, tofu.
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Dami um hreyfieinkenni
(e. motor symptoms)

Haegar hreyfingar.
Skjalfti.
Vodvastifleiki.
Jafnvaegisleysi.

Hvada urraedi get ég nytt mér pegar skjalfti eda
stifleiki hindra ad ég geti bordad?

Pad getur reynst vel ad nota réttu hjdlpartaekin vid
maltidir, sja lista hér til hlidar. Einnig getur pad hjalpad
ad fa adstod vid maltidir, t.d. adstod vid ad setja matinn
a diskinn og skera nidur ef porf er a. Einnig getur hentad
vel ad nota fingurna i stadinn fyrir hnifapor. Fingramatur
er matur sem audvelt er ad taka med fingrunum og bita i
eda setja allan bitann i munninn. Fingramatur er mjukur
og passlega péttur pannig ad hann lekur ekki nidur a
bord eda fatnad. 18jupjélfi adstodar vid val & teekjum svo
pau komi ad sem bestum notum.
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Hvada hjalpartzki geta audveldad maltidina og
undirbuning hennar?

Matarahold med breidu og stomu gripi.

Hnifapor, pung og sveigd.

Supubollar i stadinn fyrir skeio.

Glos med gddu gripi.

Stutkonnur med holdum.

Ad drekka med rori.

Diskar sem festa ma vid boro.

Diskakantur heldur matnum & disknum.
Einangradir diskar halda matnum lengur heitum.
Smekkir og svuntur sem koma i veg fyrir ad matur
og drykkir sullist a fatnad.

Handleggsstudningur vid bordhald.

Vinnustdll sem er haekkanlegur og med stillanlegri
setu og bremsu.

Thermomix-heimilistaeki, sem er m.a. vigt, saxari,
blandari, steikir, gufusudu- og haegeldunarpottur,
tofrasproti, hreerivél, peytari, hakkavél, hnodari,
barnamauksvél, ketil,  eggjasuduteeki og
hrisgrjénapottur.



Nokkur g0 rad sem létta innkaupin og
undirbuining maltida

Akveda hvad & ad vera i matinn nokkra daga fram i
timann. Huga ad matvaelum sem nota & i morgun-,
hadegis- og kvoldverd og millibita sem gott er ad

eiga og gripa .

Fara med innkaupalista pegar keypt er inn.
Hann getur audveldad innkaupin og gert pau
skemmtilegri.

Pad audveldar undirbdning maéltidar og getur
sparad orkuna og komid i veg fyrir preytu pegar
hraefnid sem nota a er tekid til og sett a bordid.
Gott er a0 sitja vid bord & medan verid er ad undir-
bua maltidina, t.d. skera, hraera eda rada hraefnum
i eldfast form. Einnig ma nota Thermomix-
heimilistaeki sem audveldar matseldina, sja upp-
talningu a pvi sem vélin gerir 4 bls. 32.

Elda staerrimatarskammta, frysta og eiga naeringar-
rikar maltidir sem nota ma sidar.

Nota ofn, 6rbylgjuofn eda Thermomix-heimilistaeki
i stadinn fyrir eldavél. bad getur sparad orku fyrir pa
sem preytast vid ad standa 3 medan eldad er.

Ymsar matvéruverslanir bjéda upp 4 tilbtinn mat

og tilbuna rétti sem borda ma annad hvort kalda
eda hita upp. Frosid greenmeti, dvextir og ber eru
nzeringarrik matvara og pvi gdédur kostur sem
medlaeti eda i peyting.

Ymsar matvéruverslanir bjéda upp & pantanir &
netinu og heimsendingarpjénustu. Pessi pjénusta
getur létt undir og sparad tima sem fer i ferdir fram
og til baka.

Badi veitingastadir og sveitarfélog bjoda upp &
heimsendingu & tilbinum mat. Einnig eru fyrirtaeki
sem bjoda upp a heimsendingar & hraefni dsamt
uppskriftum sem eru eldadar heima.

Hvetja fjolskyldu til ad taka patt i matarundir-
buningi, eldamennsku, framreidslu, fragangi og ekki
sist ad njota pess ad borda saman.
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Tillaga a0 matsedli: Demi um lyfja- og
matmalstima

Lyfjagjof kl 07:00
Morgunverdur kil 08:00
Weetabix med mjélk og sveskjur eda AB-mjdlk med korni og sveskijur.

Lyfjagjof kl 11:00

Hadegisverdur kil 12:00

Tortilla-pizza og avoxtur/greenmeti eda jégurt og braud med dleggi og
avoxtur.

Lyfjagjof kl 14:00
Millibiti kl 15:00
Kokusneid eda hrokkbraud med dleggi eda braud med dleggi.

Lyfjagjof kl 17:00

Kvoldverdur kil 18-18:30

Heit maltid og medlaeti: fiskur, kjot eda baunir med kartoflum, hrisgrjénum
og greenmeti.

Lyfjagjof kl 20:00
Millibiti kl 21:00 — ef vill.

_ Mattur naringar i Parkinsonsjukdomi



Tillaga a0 matsedli: Deemi um lyfjatima a
tveggja tima fresti og matmalstima

Lyfjagjof kl 07:00
Morgunverdur ki 08:00
Hafragrautur med mjélk og sveskjur

eda AB-mjolk med korni og sveskjur.

Lyfjagjof kl 09:00
Millibiti kl 09:30 — ef vill

Lyfjagjof kl 11:00

Hadegisverdur kl 11:30-12:00
Grautur, braud med osti og avoxtur
eda afgangar fra kvoldinu adur.

Lyfjagjof kl 13:00

Lyfjagjof kl 15:00

Millibiti kl 15:30

Kokusneid eda hrokkbraud med
aleggi eda braud med dleggi.

Lyfjagjof kl 17:00

Kvéldverdur kil 18:00 eda 19:30
Heit malti® med medleeti: fiskur,
kjot eda baunir med kartéflum eda
hrisgrjénum og greenmeti.

Lyfjagjof kl 19:00

Kvéldverdur 19:30 eda 18:00

Heit malti® med medleeti: fiskur,
kjot eda baunir med kartéflum eda
hrisgrjénum og greenmeti.

Lyfjagjof ki 21:00
Millibiti ki 21:30 — ef vill

Mattur naeringar i Parkinsonsjukdémi
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