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Inngangur
Medgongusykursyki (MGS) er skilgreind sem sykursyki sem greinist & medgongu og skiptist i

tvo flokka, GDMAL, par sem blodsykri er haldid innan marka med mataraedisbreytingum og
hreyfingu, og GDMA2, sem krefst lyfjamedferdar, oftast instlins og/eda metformins. Arlega
feer fjoldi kvenna & Islandi pessa sjukddmsgreiningu og virdist sem téluverd aukning sé &
greiningum hin sidari ar (1). Arid 2017 var tidni MGS 4 Islandi 15,5% og purftu 18,3%
kvennanna & lyfjamedferd ad halda en hja 81,8% peirra dugdi breytt mataraedi og hreyfing (2).

Markmid naeringarmedferdar
Markmid nearingarmedferdar eru ad tryggja ad neringarefnaporf modur og fosturs sé uppfylit

samhlida pvi ad halda blédsykri médur innan skilgreindra marka eftir maltid og studla ad

heefilegri pyngdaraukningu maodur (3, 4).

Einstaklingsmidud naeringarmedferd
Melt er med pvi ad hefja einstaklingsbundna nearingarmedferd sem fyrst eftir greiningu en

han parf ad taka mid af baedi blodsykurmalingum og matarvenjum médur. Feedissaga modur
parf ad liggja til grundvallar naeringarmedferd og mikilvaegt er ad medferdaradili hafi goda
pekkingu & matveelum og neringarinnihaldi feedunnar (3, 4). Medferdaradili parf ad geta
komid auga a veikleika i feeduvali og forgangsradad peim breytingum sem parf ad gera til
pbess ad lagmarka bl6dsykurshaekkun eftir maltidir auk pess ad tryggja geedi pannig ad
hefilegt magn orku, vitamina, steinefna og annarra hollefna faist ar faedunni. Radleggingar og
mataraedi parf svo ad endurskoda Ut fra blédsykurmalingum og 6drum pattum svo sem
byngdarbreytingum maédur. Alls ekki atti ad Gtiloka hollar fadutegundir nema visindaleg
og/eda klinisk rok séu fyrir pvi.

I baedi erlendum og islenskum radleggingum er maelt med ad hefja naringarmedferd
hja neeringarfraedingi sem fyrst eftir greiningu. Hins vegar er skortur & naringarfreedingum
innan heilsugaeslunnar & islandi en til langs tima er mikilvaegt ad tryggja adkomu peirra ad

teymisvinnu heilbrigdisstarfsmanna sem sinna medferd vid medgongusykursyki.
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Radleggingar um mataradi til kvenna med medgéngusykursyki
Konur purfa ekki sérfeedi pott peer eigi von & barni. Fjolbreyttur og hollur matur i samraemi

vid radleggingar Embeettis landleeknis um matareedi (5) fullnaegir baedi porfum barnsins og
maodurinnar med faeinum undantekningum. baer radleggingar ma finna i baeklingnum Matur
0g medganga — fradleikur fyrir konur & barneignaraldri (6).

Pegar medgongusykursyki greinist er mikilvaegt ad halda 4fram ad borda samkveaemt
fyrrnefndum rédleggingum en nota blodsykurmeelingar til ad adlaga matareedid og
skammtasteerdir. Hér & eftir er fjallad um helstu atridi um mataraedi og ahrif a

blodsykurmalingar.

Skipting orkuefnanna
A medgéngu parf ad tryggja heefilega inntoku orkuefna svo pyngdaraukning verdi innan

marka. Hja konum med medgongusykursyki parf ad huga sérstaklega ad kolvetnaneyslu par
sem kolvetni er pad orkuefni sem hefur mest ahrif & til haekkunar bl6dsykurs. Hafileg neysla
a kolvetnum virdist vera einstaklingsbundin og almennt er radlagt ad hlutur kolvetna i
feedunni sé um 40-55% af heildar orkuneyslu. Allt ad 20% orkunnar skulu koma fra
préteinum og mikilveegt ad dreifa neyslu proteinrikra faedutegunda a maltidir og millibita.
Dami um préteinrikar faedutegundir eru t.d. fiskur, kjot, mjolkurvérur, egg, tofu, baunir og
hnetur. Fita parf pvi ad sja fyrir allt ad 40% orkunnar en &skilegt er ad auka hlut mjakrar fitu i
feedi, s.s. jurtaoliur, hnetur, free, larperur og feitan fisk, & kostnad hardrar fitu. Hlutur
mettadrar fitu aetti ad jafnadi ad vera <10% orkunnar.

Magn kolvetna i maltid og geedi peirra sem og samsetning maltidar er pad sem hefur
mest ahrif & blodsykurhaekkun eftir maltioir. Malt er med pvi ad leggja meiri aherslu & geaedi
kolvetna en ad draga mjog mikid ur kolvetnaneyslu umfram 40% orkunnar. Kolvetnaneysla
bungadra kvenna atti ad vera ad lagmarki 175 g daglega (3, 4, 7).

Atridi sem parf ad skoda vardandi kolvetnaneyslu
e Heildarmagn kolvetna yfir daginn
e Gadi kolvetna sem neytt er

e Skammtasteerdir af kolvetnum og dreifing kolvetnaneyslu yfir maltidir dagsins

Pad er naudsynlegt ad endurskoda magn og gaedi kolvetna i maltidum eftir

blodsykurmaelingum. Melt er med pvi ad konur med medgoéngusykursyki dreifi
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kolvetnaneyslunni yfir daginn og ad peer velji trefjarikar feedutegundir med lagan sykurstudul
(glycemic index) (3, 8). Stundum reynist naudsynlegt ad takmarka kolvetnaneyslu i akvednum
maltidum, t.d. i morgunverdi sem oft veldur meiri haeekkun blédsykurs en ef sama magns

kolvetna er neytt i 6drum maltidum.

Sykurstudull (glycemic index)
Sykurstudull er notadur fyrir kolvetnarikar feedutegundir til ad lysa &hrifum peirra &

blodsykurinn, pvi haerri sem sykurstudullinn er pvi meiri ahrif hefur neysla peirrar
feedutegundar a bldédsykurinn. bvi getur matareedi sem inniheldur feedutegundir med lagum
sykurstudli verid kolvetnarikt &n pess ad haekka blodsykur mikid eftir maltid. Sem demi méa
nefna ad &vaxtasafi, sem er med haan sykurstudul, heekkar bl6dsykur mun meira en
avoxturinn sjalfur, sem er med leegri sykurstudul. Pad er mjog mikilvaegt ad gera greinarmun
& mataraedi sem er kolvetnasnautt og mataraedi sem inniheldur naringarrikar og trefjarikar
feedutegundir med lagan sykurstudul. Ut fra sykurstudli ettu helstu kolvetnagjafar i mataradi
kvenna med medgongusykursyki pvi ad vera ferskt greenmeti, baunir, ferskir avextir og groft
korn en alls ekki kolvetnarikir drykkir, setindi, vorur unnar ar finunnu korni s.s. satabraud,

fint braud, pasta og hvit hrisgrjon svo eitthvad sé nefnt.

Feedutequndir
Konur med medgongusykursyki geta i flestum tilfellum farid ad almennum radleggingum

Embeettis landlaeeknis um mataradi og radleggingum til barnshafandi kvenna (5, 6). Likt og
fram kemur i peim radleggingum er &skilegt ad velja fyrst og fremst matveeli sem eru rik af
neeringarefnum fra nattdrunnar hendi svo sem graenmeti, avexti, ber, hnetur, free,
heilkornavorur, baunir og linsur, feitan og magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvérur og kjot
og vatn til drykkjar.

Um 80% af vidbaettum sykri i feedi Islendinga kemur Ur gos- og svaladrykkjum,
seelgeeti, kokum, kexi og is og par af teepur helmingur Ur gos- og svaladrykkjum (9). Vorur
sem innihalda mikid af vidbattum sykri veita oftast litid af naudsynlegum naringarefnum og
6drum hollefnum en geta haekkad bldédsykur hratt, sérstaklega drykkirnir. bvi er rétt ad geeta
hofs i neyslu & selgeeti, kokum, kexi og is og drekka helst ekkert af sykrudum gos- og
svaladrykkjum. Fatt bendir til pess ad seetuefni hafi ahrif & blodsykur og rannséknir hafa ekki

synt fram & skadsemi saetuefna ef peirra er neytt innan akvedinna marka. Po er ekki buid ad
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sannreyna skadleysi og enn sidur gagnsemi peirra. Neysla seetuefna atti pvi somuleidis ad
vera hofleg.

Korn og kornvorur eru kolvetnarikar feedutegundir. Malt er med pvi ad velja braud og
adrar kornvorur Ur heilkornum en pessar vorur eru gjarnan merktar med Skraargatinu eda
heilkornamerkinu. Sem demi um notkun er ad nota heilkorn i bakstur eda grauta t.d. rag,
bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra og nota bygg, hydishrisgrjon og heilkornapasta
sem medleeti i stad finunninna vara. Pvi minna unnid sem kornid er pvi minni ahrif hefur
neysla pess a blddsykur. Askilegt er ad takmarka neyslu & feedutegundum ar finunnum
kolvetnum s.s. kokum, kexi, selgeti, braudmeti Ur hvitu hveiti, hvitum hrisgrjénum, pasta
0.p.h. Mikilveegt er ad huga ad skammtasteerdum af kornvérum og skulu skammtar adlagadir
ut fra blédsykurmaelingum.

Avextir og ber @ttu ad vera hluti af mataraeedi & medgéngu. I &voxtum og berjum er
avaxtasykur, sem getur haekkad blédsykur sé peirra neytt i mjog miklu magni, en avextir eru
einnig mjog neeringarrikir. Trefjainnihald avaxta dregur ur blédsykurhaekkun og er pvi
sjalfsagt ad borda 1-2 skammta af avoxtum daglega. Avextir eins og banani, mangd, ananas
og vinber innihalda adeins meiri avaxtasykur en adrir dvextir en ber eins og jardaber, blaber
og hindber haekka blédsykur minna en samberilegt magn af 68rum avéxtum. [ hreinum
avaxtasofum og -hristingum getur hins vegar verid mjog mikid magn af avoxtum og par med
af avaxtasykri sem meltist audveldlega og getur haekkad bléosykur hratt. Pvi er askilegt ad
halda neyslu & avaxtaséfum og -hristingum i lagmarki. Einnig er dgeett ad hafa i huga ao
burrkadir avextir innihalda jafn mikinn avaxtasykur og avoxturinn ferskur. bvi er mikilveegt
ad huga ad skammtasteerdum a purrkudum avoxtum.

Graenmeti er trefjarikt og naeringarrikt og inniheldur litid af kolvetnum. Askilegt er ad
borda a.m.k. prja skammta (1 skammtur = 100 g) af greenmeti daglega, baedi sem
meginmaltidir og medlaeti med hverri maltio.

Mjolk og mjolkurvorur innihalda mikilveeg neeringarefni & bord vid protein, kalk, jod
og Onnur stein- og snefilefni. Mjolk og flestar mjélkurvorur innihalda einnig mjolkursykur
sem getur haft ahrif & bl6dsykur. begar mjolkursykur er a fljotandi formi getur hann haekkad
blodsykur hratt og pvi er ekki sskilegt ad nota mjolk sem svaladrykk. Betra er ad borda
mjolkurvorur s.s. skyr, jégurt og ost og nota drykkjarmjolk einungis Ut a t.d. grauta og i
matargerd. Radlagt er ad velja sem oftast fituminni, 6sykradar eda litid sykradar

mjolkurvorur.
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Pad getur einnig verid gott ad nota diskamddelid vid naeringarmedferd. Hja konum
med medgongusykursyki er malt med ad um helmingurinn a disknum sé graenmeti, allt ad
fjérdungur sterkju- og trefjarikar faedutegundir eins og heilkornapasta, hydishrisgrjon, bygg,
kartoflur eda groft braud og fjérdungur disksins préteinrik matveeli svo sem fiskur, kjot, egg

eda baunir.

Maltidarmynstur
Maltidamynstur getur skipt miklu mali vid blodsykurstjérnun. Ef langur timi lidur milli

maltida eru meiri likur a ad naesta maltid a eftir verdi stér vegna hungurs og pvi meiri likur &
of haum bldodsykri eftir maltidina. Med pvi ad dreifa neyslunni og borda fleiri og smeerri
maltidir yfir daginn verda blodsykursveiflur minni og blodsykur eftir maltidir frekar innan
marka (3).

porf fyrir vitamin og steinefni
Fjolbreyttur og hollur matur i héflegum skommtum fullnaegir baedi pérfum barnsins og

maodurinnar med faeinum undantekningum. bPzer konur sem borda fjolbreyttan og
neeringarrikan mat purfa yfirleitt ekki ad taka 6nnur vitamin en folat og D-vitamin og ef til vill
einnig jarn a seinni hluta medgoéngu. Konur med medgongusykursyki attu pvi ad fylgja
radleggingum Embaettis landlaknis til barnshafandi kvenna vardandi feedubotarefni (6).

Ef heilir feduflokkar, s.s. kornmatur, dyraafurdir eda mjélkurmatur, eru teknir Ur mataraedi
aukast likur a skorti & akvednum naringarefnum. Ef mataraedi sem maoadirin fylgir uppfyllir

ekki porf fyrir einhver naringarefni tti ad ihuga baetiefni.



pPyngdaraukning og orkuporf
AEskileg pyngdaraukning og orkuinntaka & medgéngu er metin Gt fra pyngd konunnar &dur en
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han vard pungud (6). Radleggingar um mataradi eru adlagadar ad likamspyngarstudli

konunnar og askilegrar pyngdaraukningar & medgongu.

Tafla 1. Askileg pyngdaraukning & medgongu vid einburapungun midad vid
likamspyngdarstudul (LPS) fyrir pungun

Einburapungun

LPS fyrir pungun

AEskileg pyngdaraukning

Astand fyrir pungun kg/m?2 a medgongu (kg)
Vannaring < 18,5 12,5-18
Kjorpyngd 18,5-25 12 - 16
Ofpyngd > 25-30 7-12
Offita >30 <8*

*ymsar rannsoknir benda til ad pyngdaraukning sé ekki naudsynleg hja pessum konum, einstaklingsmidud

raogjof

Tafla 2. Askileg pyngdaraukning @ medgongu vid tviburapungun midad vid
likamspyngdarstudul (LPS) fyrir bungun

Tviburapungun

LPS fyrir pungun

FEskileg pyngdaraukning

Astand fyrir pungun kg/m? a medgongu (kg)

Vannaring < 18,5 EkKi eru til upplysingar um aeskilega
byngdaraukningu fyrir pennan hop

Kjorpyngd 18,5 - 25 16,8 - 24,5

Ofpyngd > 25-30 14 -23

Offita >30 11 *

*frekari rannséknir vantar um pennan héop
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Radleggingar um mataradi eftir feedingu barns

Auknar likur eru a ad kona sem hefur fengid medgdngusykursyki greinist med
medgodngusykursyki a sidari medgéngum (10) og sykursyki tegund 2 sidar & lifsleidinni (11).
Hollt mataraedi og hreyfing geta minnkad likurnar a sykursyki tegund 2 um allt ad helming og
bvi er meelt med ad kona fai einnig vidtal hja neeringarfreedingi eftir faedingu barns sé pess
kostur og sé i reglulegu eftirliti (12). Radleggingar um mataraedi til kvenna eftir feedingu ettu
ad vera i samraemi vid almennar radleggingar Embeettis Landlaeknis um mataradi eda i
samreemi vid radleggingar um mataraedi fyrir einstaklinga med sykursyki af tegund 2 ef

sykursyki er til stadar (5, 13).
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