Hvad a ég ad borda?

Radleggingar um mataraedi fyrir einstaklinga med
sykursyki af tegund 2
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Radleggingar um matarae0i

* Ahersla & mataraedid { heild

e Fiolbreytt faedi i haefilegu magni
* Avextir og mikid af graeenmeti
* Heilkorn minnst tvisvar a dag - a0
* Fiskur tvisvar til prisvar i viku Rédleggingar iy
o Kiot | hofi 3
e Fituminni og hreinar mjolkurvorur
* Mykri og hollari
* Minna salt ) . i A
* Minni viobattur sykur °
e D vitamin

& um mataraeal Won
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ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS

Fresh skyr and
yogurt

Saltet and

smoked meat

/‘Meat

eq
Whige

P \eo® 12

Cod liver oil o™ @Q
qf!o
S

Minimally grinded whole grains /
whole grain sour dough bread
with whole kernels

ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS

ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS

Vegetable oils,
olive oil,
spices and
vegetable purée

Fruits/fruit puree
and
dried fruits

Cafe, Coconutmilk,
cacao, almonds,  \walnut oil
cocos, walnuts

Ny,
{s
Uy .’ Seey.  Walnut ol
,Oea” $ sesam oil,
"l‘s sunflower oil
and
peanutbutter

Legume puree

ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS

Mynd: Bryndis Eva Birgisdottir og Bjork Birgisdottir
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Hvad eru naeringarefni?

* Orkuefnin e Steinefni
* Kolvetni e Kalk
 Fita * Natrium
e Prétein e Magnesium
* Fosfat
; i * Brennisteinn
* Vitamin . KISr
e A
* B1 (Thiamin)
* B2 (Riboflavin) * Snefilefni
* B3 (Niacin) e Jarn
* Pantothensyra e Krom
* Biotin * Mangan
* B6 * Kopar
* Folsyra * Koébalt
 B12 e Sink
e C e Selen
D * Jod
* E * Molybdenum O
e K * Fldor
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Kolvetni hafa ahrif @ blodsykur

e Kolvetni ur ollum faedutegundum haekka blodsykur

ba ..

[ Prugusykur ] ®




[ hvada mat eru kolvetni?

Fiskur 1 kjot/ egg/ baun,-,/h
Nety,
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burfum vid kolvetni?

* Helsta orkuuppspretta likamans
* Matvaelum sem innihalda kolvetni fylgir oft fjdldi naeringarefna

* Almennar radleggingar: 45-60 E% kolvetni EN
geedi og magn kolvetnanna skiptir mali!
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Hvad er att vid med gae0i
kolvetna?

e Kolvetni af godum geedum:
* Trefja- og naeringarrikar faedutegundir

* Graenmeti

* Avexti

* Ber

* Hnetur

* Frae

* Heilkorn og heilkornavorur
* Baunir og linsur

O~
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Hvad er att vio med
ge0i kolvetna?

* Kolvetni af |élegum geedum:

* Trefja- og gjarnan naeringarsnaudar
faedutegundir med haan sykurstudul

* Gosdrykkir og adrir kolvetnarikir drykkir
e Saxlgaeti

* Kex

e Kokur

* Snakk

e Skyndibiti

* Finunnar kornvorur (s.s. hveiti)
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Mismunandi magn kolvetna

AN
bt
LANDSPITALL

* | sumum tilfelli getur einnig verid gott ad - Sykursykiaftegund2 |
m | nn ka kO |Vet nam agn —D —— Rédleggingar um mataradi
e Almennar radleggingar (45-60E%) oo st ot i

heefilegum skdmmtum. Aherslan er & matvaeli sem eru naeringarrik frd néttdrunnar hendi,
eins og greenmeti, dvexti, ber, hnetur, fra, heilkornavérur, baunir, linsur, jurtacliur, hreinar

Vd . ok > - oer 3 < . - . i
° H fl k | t k 6 3 O _4 O E (y mjolkurvorur, fisk og kjit. Vatnid er dvallt besti valkosturinn til drykkjar. A vefsidu
O e g O Ve n a S e r I n g (0] Embeettis landlaknis er ad finna gagnlegar upplysingar um mataraedi.
/ y . :
[ L k | t 1 O _ 2 O E 0/ Vid skipulag méltida er gott ad hafa | huga ad um helmingur af disknum sé greenmeti og/
a g O Ve n a 0] eda avextir, fiordungur groft braud, kartoflur, bygg, hydishrisgrjon eda adrar heilkorna-
vorur og fiérdungur préteinrk matvaeli svo sem fiskur, kjot, egg eda baunir.

=> Allar leidir syna sama arangur til lengri tima sl

Veldu vatn
sem svaladrykk

* Einstaklingsbundid hvad hentar hverjum og
einum

* Gaedi matarins skiptir hofudmali ®

www.landspitali.is Sjuklingafradsla | September 2019 " h
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RADLEGGINGAR UM MATARZADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar

um matara

{45-60% orkunnar kolvetni)

2 &

Matarzdi med hoflegri
kolvetnaskerdingu

(30-40% orkunnar kolvetni)

Lagkolvetnamatarzdi
(10-20% orkunnar kolvetni)

Takmarka vidbattan sykur og stindi

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxasofum
og -hristingum, mjolk til drykkjar og mjélkurdrykkjum

3

N ol _"# Mikid af grenmeti o 2T \1_; :‘r
. o . T
Fiskur tvisvar til brisvar i viku 2
THIIIT
D-vitamin daglega
=k
m Hreinar, 6sykradar mjolkurvorur Fﬁnt;;'lhlﬁsmﬁ' tf“ﬂar "
Magurt kjot | hofi, takmarka unnar kjotvorur r’:;grakhﬁwd?njr
Mykn og hollan fitagjafar, t.d. feitur fiskur, Hiutfallslega aukin neysla 4
lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og ldrperur fitu, baedi mydkn og hardn
Notaminnasalt &>~
Gaeta hofs | magni 4 pasta,
% ég % ntdlum og hrisgnénum og Sl wmmm
Braud og adrar kormvorur | jafnvel kartoflum og braudi
ur heilkomi
Tweir til prir skammtar Ad hamarki tveir ska Halfur til einn skammtur
af dvoxtum daglega af dvoxtum daﬁem af dvoxtum daglega B

O~
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RADLEGGINGAR UM MATAREADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar

Matara0i med hoflegri
kolvetnaskerdingu

(30-40% orkunnar kolvetni)

Lagkolvetnamataradi

um matarz0i
(45-60% orkunnar kolvetni)

Q % @ Takmarka vidbaettan sykur og satindi

(10-209% orkunnar kolvetni)

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxtaséfum F
og -hristingum, mjélk til drykkjar og mjélkurdrykkjum O

=y %
W & Mikid af greenmeti | %
@b 8 V==

Fiskur tvisvar til prisvar f viku ﬁ@

(%3 D-vitamin daglega

O~
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Takmarka vidbaettan sykur og saetindi

Tafla 4.1. Framhald

Vidb.
. ) sykur  Trefjaefni
* Viobeettur sykur er sykur sem beett er i Viclkog mkurdrur 6 1
.. . . Ostar 0 0
vorur vio framleidslu s 30
; ., ; Kornvorur 25 48
e Sykur, pudursykur, sirop, hunang, florsykur, Braud 2 %
hrasykur, agavesirép, kornsirdp, pragusykur, P : e
4 ; 2 Granmeti 6 0
avaxtasykur (sem vidbot)... e ;0 ViShaetta
Avextir, ber og hnetur 5 16 sykri num
Kjot og kjotvorur 0 1
Fiskur og fiskafurdir 0 0
Egg 0
Feitmeti 0 0
Lysi 0
Sosur og supur 2 1
Drykkir @ 2
Oéfengir 2
Afengir 1 0
Snakk 0 4
Saelgati og sykur @ 1
Megrunar- og proteindr. 1 1

0g proteinstykki
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Saetuefni

e ..erusat efni sem eru med “feerri galla” en sykur.
e Mikil umraeda vardandi langtimaneyslu

e Tveer tegundir
* Orkugefandi
 sykuralkohol (xylitol, mannitdl, sorbitol, lactitol)
e Ekki orkugefandi

 sakkarin, asesulfam-K, aspartam, sucralose, stevia °

O
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Drykkir

* Vatn/sédavatn i stad kolvetnarikra drykkja

* Gosdrykkir, afengir drykkir, drykkjarmjolk, avaxtasafar, smoothie, boost,
skyrdrykkir o.s.frv.

e Borda frekar avexti og mjolkurvorur i stad pess ad drekka

O~
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Graeenmeti

* Inniheldur litid af kolvetnum, innan vid 5g/100g
e Orkusnautt
* Trefjar, vitamin, steinefni, andoxunarefni

* Borda meira en 2 skammta a dag!

‘»-/
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Have plenty of

vegetables and fruits Eat protein foods

Make water

your drink
of choice
Choose @
whole grain ‘ y
foods PROUNARMIDST(D
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Feedubotarefni

Faedubdtarefni eru oftast 6pérf en Islendingar, eins og adrir
sem bua a nordleeqgum slodum, purfa ad taka D-vitamin
aukalega

e Radlagdur dagsskammtur:

10 pg (400 AE) fyrir born yngri en 10 ara
e 15 ug (600 AE) fyrir fullordna

e 20 ug (800 AE)fyrir aldrada
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RADLEGGINGAR UM MATARZDI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Mataraedi med hoflegri Lagkolvetnamatarzedi

Almennar radleggingar

um mataraedi kolvetnaskerdingu

(30-40% orkunnar kolvetni) (10-20% orkunnar kolvetni)

(45-60% orkunnar kolvetni)

¢
% g% % Geeta hofs i magr}i a pasta, Staerstum hluta
) _m]f)lum 0g hrisgriénum 0g kornvara sleppt
Braud og adrar kornvorur jafnvel kartdflum og braudi
ur heilkorni

Tveir til prir skammtar Ad hamarki tveir skammta Halfur til einn skammtur
af dvoxtum daglega & af dvoxtum daglega Rb af dvoxtum daglega ‘6

O~
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Kornvorur - heilkorna

e Heilhveiti, hafrar, bygg, rugur, spelt, brdn
Nrisgrjon

* Naeringarrikar
* Trefjarikar endosperm
e Betri melting yrvith o

* Minni ahrif a blodsykur
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Hvernig braud/kornvérur eigum vid ad velja?

e \/Orur unnar ur heilkornum
* bvi grofara pvi betra

e Passa skammtinn
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Avextir

* Innihalda avaxtasykur
 Flestir um 10% sykur (banani 20%, jardaber 5%)

* Trefjar, vitamin, steinefni, andoxunarefni

* Borda 1-3 skammta & dag

e Passa skammta af vOrum sem unnar eru ur avoxtum, s.s.
burrkada avexti, grauta og sultur
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RADLEGGINGAR UM MATARZDI

MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar Mataradi med hoflegri

um mataraedi kolvetnaskerdingu
(45-60% orkunnar kolvetni) (30-40% orkunnar kolvetni)

A O\
Hreinar, dsykradar mjolkurvorur

Lagkolvetnamataradi

(10-20% orkunnar kolvetni)

Feitar, osykradar
mjolkurvorur

Magurt kj6t i hofi, takmarka unnar kjotvorur

Minni ahersla &
magrar kjotvorur

Mykri og hollari fitagjafar, t.d. feitur fiskur,
Iysi, jurtaoliur, hnetur, free og larperur

Hlutfallslega aukin neysla &
fitu, badi mjlkri og hardri

Nota minnasalt >~

O~
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Mjdlk og mjodlkurmatur

e Best er a0 velja hreinar vorur

e Ostur getur komid i stad mjolkurvara
a0 hluta til

e 25g af osti jafngilda einu glasi eda diski
af mjolkurvorum

* Mjolkursykur i mjolk og mjolkurvorum
e Ef <5 g kolvetni i 100 g af voru =>
litlum/engum sykri baett vid
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Kjot, fiskur, egg og baunir

*\elja bunnid, magurt kjot
* Max 500 g/viku af raudu kjoti

- -
SR S
4 T ]

e Fisk tvisvar til prisvar i viku

i‘
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Veljid mykri og hollari fitu

Askilegt er ad auka hlut mjukrar fitu a k@stnad

fitu -
rikin

* Fyrst og fremst fita i feitum fiski og

O~
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Minnkum salt

* bannig ma draga ur haekkun blodprystings
* Tegund salts skiptir ekki mali

e Steerstur hluti salts i feedu kemur ur tilbinum matveelum:
* Unnar kjotvorur
* Braud
e Ostur
e TilbUnir réttir
 Skyndibiti
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RADLEGGINGAR UM MATARZADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar

um matara

{45-60% orkunnar kolvetni)

2 &

Matarzdi med hoflegri
kolvetnaskerdingu

(30-40% orkunnar kolvetni)

Lagkolvetnamatarzdi
(10-20% orkunnar kolvetni)

Takmarka vidbattan sykur og stindi

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxasofum
og -hristingum, mjolk til drykkjar og mjélkurdrykkjum

3

N ol _"# Mikid af grenmeti o 2T \1_; :‘r
. o . T
Fiskur tvisvar til brisvar i viku 2
THIIIT
D-vitamin daglega
=k
m Hreinar, 6sykradar mjolkurvorur Fﬁnt;;'lhlﬁsmﬁ' tf“ﬂar "
Magurt kjot | hofi, takmarka unnar kjotvorur r’:;grakhﬁwd?njr
Mykn og hollan fitagjafar, t.d. feitur fiskur, Hiutfallslega aukin neysla 4
lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og ldrperur fitu, baedi mydkn og hardn
Notaminnasalt &>~
Gaeta hofs | magni 4 pasta,
% ég % ntdlum og hrisgnénum og Sl wmmm
Braud og adrar kormvorur | jafnvel kartoflum og braudi
ur heilkomi
Tweir til prir skammtar Ad hamarki tveir ska Halfur til einn skammtur
af dvoxtum daglega af dvoxtum daﬁem af dvoxtum daglega B

O~
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Heilraedi ad lokum...

* Njotid pess a0 borda godan mat
* Byrjid a breytingum sem pid vitid ad pid getid haldid ut til lengri tima

e Ekki flekja hlutina og mataraedid um of
» Ekki byrja ad finpussa fyrr en grunninum er nad!
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