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Meðgöngusykursýki

• Meðgöngusykursýki er skilgreind sem sykursýki sem greinist á 
meðgöngu og skiptist í tvo flokka
• GDMA1, þar sem blóðsykri er haldið innan marka með mataræðisbreytingum 

og hreyfingu

• GDMA2, sem krefst lyfjameðferðar, oftast insúlíns og/eða metformíns.

• 15,5% barnshafandi kvenna fengu þessa greiningu 2017
• GDMA1 81,8%

• GDMA2 18,3%
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Conclusions:
Adhering to a prudent dietary pattern in pregnancy was clearly 
associated with lower risk of GDM, especially among women 
already at higher risk because of overweight/obesity before 
pregnancy.
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Markmið næringarmeðferðar

• Tryggja næringarefnaþörf móður og fósturs

• Halda blóðsykri móður innan skilgreindra 
marka eftir máltíð

• <7,8 mmól/L

• Stuðla að hæfilegri þyngdaraukningu móður
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Næringarefnaþörf 
móður og fósturs

+ D vítamín og fólat
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Kolvetni og blóðsykur

• Hæfileg neysla á kolvetnum einstaklingsbundin 
• Kolvetni 40-55 E% 
• Prótein 10-20 E%
• Fita 40 E%

• Atriði sem þarf að skoða varðandi kolvetnaneyslu 
• Gæði kolvetna sem neytt er
• Heildarmagn kolvetna yfir daginn
• Skammtastærðir af kolvetnum og dreifing kolvetnaneyslu yfir máltíðir dagsins

• Vinna út frá fæðissögu og blóðsykurmælingum
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Hvað er átt við með gæði 
kolvetna?

• Gæðakolvetni:
• Trefjaríkar fæðutegundir með lágan 

sykurstuðul (glycemic index)

• Grænmeti

• Ávexti

• Ber

• Hnetur

• Fræ

• Heilkorn og heilkornavörur

• Baunir og linsur
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Hvað er átt við með gæði
kolvetna?
• Unnin kolvetni:

• Trefjasnauðar fæðutegundir með háan
sykurstuðul

• Gosdrykkir og aðrir kolvetnaríkir drykkir

• Sælgæti

• Kex

• Kökur

• Snakk

• Skyndibiti

• Fínunnar kornvörur (s.s. hveiti)
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Sykur og sætuefni

• Takmarka sykur og sætindi
• sælgæti, kökum, kexi og ís og sykraðir gos- og 

svaladrykkir
• veita oftast lítið af nauðsynlegum næringarefnum 

og öðrum hollefnum en geta hækkað blóðsykur 
hratt, sérstaklega drykkirnir

• Fátt bendir til þess að sætuefni hafi áhrif á 
blóðsykur og rannsóknir hafa ekki sýnt fram á 
skaðsemi ef neytt innan ákveðinna marka
• þó er ekki búið að sannreyna skaðleysi og enn 

síður gagnsemi
• neysla ætti því að vera hófleg
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Sætuefni
Acceptable daily intake
EFSA
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Sætuefni
Acceptable daily intake
EFSA
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Dæmi um magn
Pepsi max / 7-up free / Sykurslaust appelsín 330 ml: 

Aspartame 190 mg + Asesúlfam K 13 mg 

Skyr (MS) 200 g: 
Súkralósi 30 mg + Asesúlfam K 12 mg

630 mg

2800 mg

350 mg

1050 mg

280 mg

Miðað við 70 kg konu



Kornvörur - heilkorna 

• Heilhveiti, hafrar, bygg, rúgur, spelt, brún 
hrísgrjón

• Næringarríkar

• Trefjaríkar

• Betri melting

• Minni áhrif á blóðsykur
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Hvernig brauð/kornvörur eigum við að ráðleggja?

•Vörur unnar úr heilkornum
•því grófara því betra

•Passa skammtinn
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Ávextir

• Trefjar, vítamín, steinefni, andoxunarefni

• Innihalda ávaxtasykur
• Flestir um 10% sykur (banani 20%, jarðaber 5%)

• Borða 1-3 skammta á dag

• Passa skammta af vörum sem unnar eru úr ávöxtum, s.s. 
þurrkaða ávexti, grauta og sultur
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Drykkir
• Matur á fljótandi formi mettar ekki eins vel og matur á föstu formi

• Kolvetni á fljótandi formi hækka blóðsykur hratt
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Vs. 20 pressuð vínber

1 maukað epli

19 maukuð hindber

½ maukaður banani

1 maukuð pera

8 maukuð bláber

1 maukað jarðaber

kreist appelsína



Grænmeti

• Trefjaríkt 

• Næringarríkt

• Inniheldur lítið af kolvetnum

• Æskilegt er að borða a.m.k. þrjá 
skammta (1 skammtur = 100 g) af 
grænmeti daglega, bæði sem 
meginmáltíðir og meðlæti með hverri 
máltíð. 
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Mjólk og mjólkurmatur 

• Best er að velja hreinar vörur

• Ostur getur komið í stað mjólkurvara 
að hluta til 
• 25g af osti jafngilda einu glasi eða diski 

af mjólkurvörum

• Mjólkursykur í mjólk og mjólkurvörum
• Ef <5 g kolvetni í 100 g af vöru => 

litlum/engum sykri bætt við
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Drykkir
• Matur á fljótandi formi mettar ekki eins vel og matur á föstu formi

• Kolvetni á fljótandi formi hækka blóðsykur hratt
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Vs.



Magn kolvetna

• Ef ekki dugar að huga eingöngu að gæðum kolvetna gæti þurft að skoða:
• heildarmagn kolvetna yfir daginn

• Ef þörf er á að skerða kolvetni umfram takmörkun á neyslu sykraðra gos og 
svaladrykkja, sætinda og fínunnina kolvetna :
• minnka skammta eða takmarka magn af pasta, núðlum, hrísgrjónum og þess háttar 

og jafnvel kartöflum og brauði. 
• miða við 1-2 ávaxtaskammta (150-300 g) af ávöxtum á dag

• Lágkolvetnamataræði ekki æskilegt fyrir þungaðar konur
• Kolvetnaneysla ætti að vera að lágmarki 175 g/dag
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Magn kolvetna og máltíðarmynstur

• Ef ekki dugar að huga eingöngu að 
gæðum kolvetna gæti þurft að skoða:
• skammtastærðir af kolvetnum og dreifing 

kolvetnaneyslu yfir máltíðir dagsins

• Algengast að þurfi að skerða 
kolvetnamagn í morgunverði

• Ekki er skynsamlegt að sleppa 
máltíðum til að lækka blóðsykur
• Líklegra að næsta máltíð verði stór
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Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,0 7,5 6,5 7,0

16.2 4,8 7,3 6,1 5,9

17.2 4,7 7,9 6,3 8,3

18.2 5,1 6,5 6,5 6,3

19.2 5,2 6,9 6,1 7,0

20.2 6,0 8,0 5,2 10,0

Hvetja til að nota 
þennan dálk, t.d. ef 

utan marka
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Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,0 7,5 6,5 7,0

16.2 4,8 7,3 6,1 5,9

17.2 4,7 7,9 6,3 8,3

18.2 5,1 6,5 6,5 6,3

19.2 5,2 6,9 6,1 7,0

20.2 6,0 8,0 5,2 10,0

Svafstu 
illa?

Óla Kallý Magnúsdóttir, næringarfræðingur



Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,0 7,5 6,5 7,0

16.2 4,8 7,3 6,1 5,9

17.2 4,7 7,9 6,3 8,3

18.2 5,1 6,5 6,5 6,3

19.2 5,2 6,9 6,1 7,0

20.2 6,0 8,0 5,2 10,0

Hvað ertu að borða í 
morgunmat?

Möguleiki að minnka 
kolvetnin í morgunmat 

eða auka gæði kolvetna? 
Annar möguleiki er að 

minnka morgunmat og fá 
sér frekar meira í 

morgunkaffi?
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Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,0 7,5 6,5 7,0

16.2 4,8 7,3 6,1 5,9

17.2 4,7 7,9 6,3 8,3

18.2 5,1 6,5 6,5 6,3

19.2 5,2 6,9 6,1 7,0

20.2 6,0 8,0 5,2 10,0

Getur verið að  þú hafir 
borðað lítið í hádeginu og 

þá borðað stærri 
kvöldmáltíð?

Meðgöngusykursýki
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Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,0 7,5 6,5 7,0

16.2 4,8 7,3 6,1 5,9

17.2 4,7 7,9 6,3 8,3

18.2 5,1 6,5 6,5 6,3

19.2 5,2 6,9 6,1 7,0

20.2 6,0 8,0 5,2 10,0

Manstu hvað þú varst að 
borða? Og hversu mikið?

Möguleiki á að auka gæði 
kolvetna? Minnka skammta?

Manstu hvað þú varst að 
borða? Og hversu mikið?

Möguleiki á að auka gæði 
kolvetna? Minnka skammta?

Meðgöngusykursýki
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Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,4 5,0 4,9 4,6

16.2 5,2 5,3 4,8 5,0

17.2 5,3 5,1 5,0 4,6

18.2 5,7 4,7 4,7 5,0

19.2 5,2 4,8 4,9 5,0

20.2 6,0 5,0 5,2 5,0

Meðgöngusykursýki
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Hvernig vinnum við með þessar ráðleggingar?

• Fæðusaga

• Blóðsykurmælingar
• Matarskráning

• Einstaklingsmiðað
• Aðlaga út frá 

blóðsykurmælingum

Dags Fastandi Eftir 
morgunmat

Eftir 
hádegismat

Eftir 
kvöldmat

Athugasemdir

15.2 5,4 5,0 4,9 4,6

16.2 5,2 5,3 4,8 5,0

17.2 5,3 5,1 5,0 4,6

18.2 5,7 4,7 4,7 5,0

19.2 5,2 4,8 4,9 5,0

20.2 6,0 5,0 5,2 5,0

Ertu örugglega að 
borða nóg?

Meðgöngusykursýki
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