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isafjardarbaer er adili ad Heilsueflandi samfélagi, par sem heilsa og
lidan allra ibda er i fyrirrami i stefnumétun og adgerdum a éllum
svidum. Sveitarfélog sem gerast Heilsueflandi samfélog einsetja
sér ad vinna markvisst lydheilsustarf, { samraemi vid markmid

og leidarljos Heilsueflandi samfélags med studningi fra Embaetti
landlaknis og 6drum sem ad starfinu koma.

Naering er lykilpattur heilbrigdis og er einn af dherslupattum Heilsueflandi
samfélags. Oll burfum vi® & nzeringu ad halda og geta feeduvenjur haft

mikil ahrif & heilsu og l{(8an. Embaetti landlaeknis gefur Ut radleggingar um
mataraedi fyrir folk a 6llum aeviskeidum og med pvi ad fylgja radleggingunum
er audveldara ad tryggja ad likaminn fai pau nzeringarefni sem hann parf d ad
halda og studla pannig ad gédri heilsu og vellidan.

Lagdur er grunnur ad gédum feeduvenjum a fyrstu avidrunum og er nzering
barna pvi afar mikilvaeg. Pott ungbarn purfi fyrst i stad sérstaka faedu kemur
fliott ad pviad pad getibordad venjulegan fjdlbreyttan heimilismat. Radlagt
er ad modurmijolkin sé eina naering barna fyrstu sex manudi sevinnar, med
D-vitaminvidbat fra1-2 vikna aldri. Ef modurmjélkin naegir ekki fyrstu fjora
manudina er malt med ad gefa ungbarnabléndu sem vidbdt, eda eingdngu
ef barnid er ekki a brjosti. Eftir fjdgurra manada aldur geta bérn fengid litla
skammta af 68rum mat ef modurmijélkin ein naegir ekki. A skilegt er svo ad
auka fjolbreytni @ matsedli barna eftir sex manada aldur, { litlum skdmmtum
fyrst sem staekka med timanum.

[ rddleggingum um mataraedi fyrir fullordna og bérn fra tveggja ara aldri er

|6g® ahersla @ mataraedid ( heild, frekar en einstok naeringarefni. Radlagt
er ad borda fjélbreyttan mat ( haefilegu magni, folk hafireglu & maltidum

sinum og njoti pess ad borda. Par er ad finna abendingar sem

folk getur fylgt og audveldad sér pannig ad borda hollt.

Acskilegt er ad velja fyrst og fremst matveeli sem

erurik af neeringarefnum fra natturunnar hendi,

svo sem graanmeti, avexti, ber, hnetur, fra,

heilkornavdrur, baunir og linsur, feitan og

‘ \ magran fisk, oliur, fituminni mjolkurvérur

og kjot og vatn til drykkjar. Radlagt er
‘ ad taka inn D-vitamin sérstaklega sem
') feedubdtarefnitil pess ad studla ad
v gddum D-vitaminhag. Engin 4staeda er
' \ til ad Utiloka einstakar faedutegundir
\

nema ef um ofnaemi eda épol er ad raeda. Til ad neytendur geti a einfaldan
hatt valid hollari matvoru ma leita eftir Skraargatinu. Skraargatio er opinbert
merki sem finnst a umbudum matvaela sem uppfylla akvedin skilyrdi vardandi
samsetningu naeringarefna.

Eldra félk, sem er vid goda heilsu, getur haft gagn af almennum radleggingum
um mataraedi en pd med orlitlum aherslubreytingum. Orkup&rfin minnkar
med aldrinum en pad gerir porfin fyrir vitamin og steinefni ekki, auk pess
sem proteinporfin eykst. A efri drum er préteinrikur matur naudsynlegur
og ma par nefna fisk, kjot, egg, mjélkurvérur, baunir og linsur. D-vitamin og
kalk eru mikilvaeg fyrir beinin, ekki sist pegar aldurinn faerist yfir og tryggja
barf naegilegt magn pessarra hollefna ur faedu og faeduvidbot. Par sem
pborstatilfinning minnkar med aldrinum er mikilvaegt ad eldra folk vokvi sig
reglulega yfir daginn. Hja hrumu eda veiku eldra félki er [6gd meiri dhersla a
ad malt{®ir studli ad godum lifsgaedum og vidhaldifaerni en ad fyrirbyggja
sjukdéma. Allt hrumt eda veikt eldra folk settiad fa orku- og proteinpétt
faedi, pvi med minnkadri matarlyst er mikilveegt ad hver munnbiti hafi mikid
ad gefa. Aferd matar getur skipt mali vegna verri munnheilsu, til ad mynda
er audveldara ad tyggja matreitt graenmeti og pa geta minni bitar alls konar
matvaela einnig verid kostur.

Adgengi ad hollum mat er mikilvaegt a 6llum aeviskeidum og getum vid ad hluta
til stjornad pvi salf. Fyrsta skref { att ad hollustu er ad holla valid sé til stadar
og haft synilegt heimafyrir. M&tuneytin eru svo pattur sem vid sjalf hofum
ekki eins mikid vald &, en &ttum svo sannarlega ad hafa skodun a. Margir hafa
adgang ad motuneyti { sinu starfsumhverfi, hvort sem um er ad raeeda born {
leik-, grunn- og framhaldsskélum eda félk & vinnumarkadnum. Isafjardarbaer
hefur undanfarin ar gert st6dumat a sinum skélamotuneytum og a naestu
misserum fer af stad vinna sem midar ad samvinnu peirra sem nyta sér
matuneytin, starfsfolks og fagadila til ad gera skélamdtuneytin ad enn betri
kosti fyrir namsfolk baejarins.

Nytum tzkifaerin sem gefast til ad huga ad heilsunni, setjum okkur
markmid sem mida ad hollustu og njétum pess ad nzerast.

Samantekt, Salome Elin Ingélfsdéttir, Naeringarfraedingur M.Sc.
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