Hvad a ég ad borda?

Radleggingar um mataradi fyrir einstaklinga med
sykursyki af tegund 2

PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Vinsamlegast lesid leidbeiningar og freedsluefni a http://pih.is/svid-
thih/naeringarfraedi/sykursyki/




Radleggingar um mataraedi

* Ahersla 4 mataraedid i heild
* Fiolbreytt fadi i haefilegu magni
« Avextir og mikid af greenmeti
* Heilkorn minnst tvisvar a dag
e Fiskur tvisvar til prisvar i viku
* Kjot i hofi
* Fituminni og hreinar mjolkurvorur
* Mykri og hollari
* Minna salt
* Minni vidbaettur sykur °
* D vitamin

PROUNARMIDST(OD
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Fara yfir almennar radleggingar i stuttu mali

Radleggingar um mataraedi fyrir folk med sykursyki af tegund 2 er ad miklu leyti paer
somu og fyrir félk almennt, en paer fela i sér ad borda holla og fjolbreytta faedu i
hafilegum skommtum.
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Aherslan er & matvaeli sem eru naeringarrik fra nattdrunnar hendi, eins og graenmeti,
avexti, ber, hnetur, frae, heilkornavorur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar mjoélkurvorur,
fisk og kjot.

Hringurinn synir mismunandi vinnslu @ matvalum. Innst er vatnid og i naesta hring par
fyrir utan er t.d. kornid bara eins og pad kemur af akrinum. Ef vid forum utar i
hringinn er t.d. kornid malad, heilkornabraud med heilum kornum og svo enn utar og
ba erum vid komin i hvitt hveiti. Sama ma segja um avexti og ber i innsta hring, utar
erum vid komin med t.d. purrkada avexti og avaxtamauk og svo alveg yst er pa bara
sykur. Pad sem vid viljum radleggja er ad félk bordi eins nalaegt midjunni og haegt er,
litid unninn mat sem er naeringarrikur fra nattdrunnar hendi. Ysti hringurinn er pessi
mikli unni tilbdni matur sem er gjarnan naeringarsnaudur en rikur af einféldum
kolvetnum, salti og fitu af Iélegum geedum.



Hvad eru neeringarefni?

* Orkuefnin * Steinefni
¢ Kolvetni * Kalk
¢ Fita * Natrium
* Prétein * Magnesium
* Fosfat
. , * Brennisteinn
¢ Vitamin * Klor
c A
¢ B1 (Thiamin) . .
* B2 (Riboflavin) * Snefilefni
* B3 (Niacin) e Jarn
¢ Pantothensyra * Krom
¢ Biotin * Mangan
* B6 * Kopar
* Folsyra * Kodbalt
* B12 * Sink
« C * Selen
D * Jod
* E * Molybdenum o
¢ K

* Fldor \r\/
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Matur gefur orku med kolvetnum, préteinum og fitu en pad er mikilvaegt ad muna
bad ad hann inniheldur auk pess vitamin, steinefni og 6nnur efni sem eru likamanum
naudsynleg. Eg set petta allt hér pvi vid eigum pad til ad einblina um of 4 kolvetni, fitu
og proétein og gleyma pvi ad vid purfum 6ll pessi efni til ad likaminn starfi edlilega. Vid
bordum til pess ad neaerast, ekki bara til ad verda mjorri eda feitari.

Audveldasta leidin til ad fa 6ll pessi mikilvaegu naeringarefnii réttum skdmmtum er ad
borda fjolbreytta faedu ur ollum faeduflokkum og ef vid utilokum heilu faaduflokkanna
aukast likurnar a ad eitthvad skorti. Pad er sama naeringarporf hja einstaklingum med
sykursyki og fyrir greiningu a sykursyki og pvi sama mikilvaegi fyrir fjolbreytta faedu.

Kolvetni er hins vegar pad naeringarefni sem hefur bein ahrif a8 blédsykur, p.e. begar
vid bordum kolvetni eru pau brotin nidur i einsykrur i meltingarveginum og tekin upp i
blodrasina sem flytur sykurinn til allra vefja likamans, kallast pa bléddsykur.



Kolvetni hafa ahrif a blédsykur

* Kolvetni ur 6llum faedutegundum haekka blodsykur
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Ndnast oll kolvetni haekka blddsykur, ekki bara sykur. Pad er hins vegar pannig ad
mismunandi tegundir kolvetna geta haft mismunandi mikil og hr6d ahrif a8 blédsykur



[ hvada mat eru kolvetni?
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Faduhringurinn: Kolvetni ad finna i kornvorunum (braud, pasta, hrisgrjon, kartoflur,
morgunkorn o.s.frv), orlitid i greenmetinu, dvoxtunum og 6llu sem er unnid ur
avoxtum og mjolk og mjdlkurvorum. bPessi matur inniheldur vissulega kolvetni en
einnig oft mikilvaeg naeringarefni. betta pydir ekki ad madur megi ekki borda kolvetni
eda mat ur pessum faeeduflokkum heldur parf madur ad velja kolvetnin Gr pessum
feeduflokkum vel (litid unnid, naeringar- og trefjarikt).

[ litla hringnum: hér eru vérur haekkar bs en gefur okkur engin naudsynleg
naeringarefni, gerir ekkert til ad sleppa og mikilvaegt ad borda litid af peim og sjaldan.




Purfum vid kolvetni?

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

* Almennar radleggingar: 45-60 E% kolvetni EN
geedi og magn kolvetnanna skiptir mali!

o
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Kolvetni eru mikilvaeg orkuuppspretta fyrir likamann og pessum faedutegundum sem
innihalda kolvetni fylgja oft fjoldi mikilveegra naeringarefna.

[ almennum radleggingum fra embaetti landlaeknis er radlagt ad 45-60% orkunnar
komi ur kolvetnum en gaedi og magn pessara kolvetna skiptir mali. Nanar um pad a
naestu glaerum



Hvad er att vid med geedi
kolvetna?

* Kolvetni af gédum geedum:
* Trefja- og neeringarrikar faedutegundir

* Grenmeti

* Avexti

* Ber

* Hnetur

* Frae

* Heilkorn og heilkornavérur

* Baunir og linsur -
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Pegar talad er um ad velja kolvetni af gédum gaedum er att vid ad trefja- og
naeringarrikar feedutegundir med lagan sykurstudul. Petta eru almennt litid unnar
matvorur eins og paer sem taldar eru upp a glarunni.



Hvad er att vid med
gx0i kolvetna?

* Kolvetni af lélegum gaedum:

Trefja- og gjarnan nzeringarsnaudar
faedutegundir med hdan sykurstudul

Gosdrykkir og adrir kolvetnarikir drykkir
Seelgeeti

Kex

Kokur

Snakk

Skyndibiti

Finunnar kornvorur (s.s. hveiti)
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Kolvetni af Iélegum geedum eru hins vegar vorur sem eru oft mikid unnar, trefja- og

naeringarsnaudar s.s paer sem eru taldar upp a gleerunni.

pessar vorur haekka oft blodsykur mikid og hratt og innihalda litid af naeringarefnum




Mismunandi magn kolvetna
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* { sumum tilfelli getur einnig verid gott ad 'f";";ml'msvki,amgundz
minnka kolvetnamagn Rablesengs i malaed)
* Almennar radleggingar (45-60E%)

* Hofleg kolvetnaskerding (30-40E%)

* Lagkolvetna (10-20E%)

=> Allar leidir syna sama arangur til lengri tima

Daglegt mataraedi

* Einstaklingsbundid hvad hentar hverjum og
einum

* Gadi matarins skiptir héfudmali o

vl .
e landspitalis Sjiklingafradsla | September 2013 h
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Ef ekki dugar ad huga eingdngu ad gaedum kolvetna til ad nd markmidum i
blodsykurstjorn getur verid gagnlegt ad skerda jafnframt magn kolvetnanna ad
einhverju eda miklu leyti (p.e. mataraedi med hoéflegri kolvetnaskerdingu eda
lagkolvetnamataraedi). Allar pessar leidir syna svipadan arangur a blédsykurstjérn til
lengri tima en pad er mjog einstaklingsbundid hvad hentar hverjum og einum og i
grunninn er pad val skjélstaedingsins. Mikilvaegt ad skoda faedissogu hvers og eins til
ad meta hvort kolvetnaskerding geeti hjalpad. Likt og med gadi kolvetna pa skiptir
gadi matarins sem liggja ad baki pessum orkuefnum hofudmali.

| lagkolvetnamataraedi gefa kolvetni 10-20% orkunnar sem er téluvert. | pessu
mataraedi er pvi alveg rymi fyrir 1 dvoxt, 1-2 braudsneidar eda sambezerilegt magn af
00rum faedutegundum sem innihalda kolvetni.

ATH lagkolvetnamataraedi ekki fyrir einstaklinga med skerta nyrnastarfsemi (GFR<30),
bungadar konur, konur med born a brjosti eda einstaklinga med atroskun eda sdégu
um atréskun. bpar sem langtimadahrif mataraedisins eru litt pekkt er mikilveegt ad
fylgjast med ahrifum pess a lyfjamedferd og adra likamsstarfssemi s.s. blddfitur. bessi
eftirfylgni er sérstaklega mikilveeg ef einstaklingur yfir kjorpyngd léttist ekki, pyngist
eda pyngist aftur eftir pyngdartap



RADLEGGINGAR UM MATARZDI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Al idleggil Matar=8i med hoflegri .
s i iaggien i "°"W' Ligholvetnamatar=di
(45-60% orkunnar kalvetni) | (30-40% orkunnar kolvetniy | (10-20% orkunnar kolvetni)

@ % [\5%%, Takmarka vidbaettan sykur og satindi
&

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxtasofum =~
og -hristingum, mjolk til drykkjar og mjdlkurdrykdjum |

Miid af grznmeti B A

Fiskur tvisvar til prisvar [ viku

mﬂ (%3 D-vitamin daglega

[_‘ Hreinar, sykradar mjdlkurvarur iitzrvonr @
Magurt kjot i hoh, takmarka unnar kjatvorur :;;T'Tsﬁn:'
Mykn og hollan fitagjafar, td. festur fiskur, Hiutfallslega aukin neysla 4
Iysi, jurtaoliur, hnetur, fr og larperur fitus, beedi mjiikn og hardn
Nota minna salt 2>~
o ok
#@80 i’*? Geeta | magni & pasta,
et YU o3 hekgromim og Elaastum hiuta )
Braud og adrar komwdrur jafnvel kartofium og braudi ormvara sleppt
uir heilkomi
Tweir til prir skammtar Ad hamarki tveir ska Halfur til einn skammtur
af avoxtum daglega E af dvoxdum daglegm;mb af dvadum daglega b PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

[ grunninn er mjég margt sameiginlegt hvort sem madur kys ad fylgja almennum
radleggingum, skerda kolvetnin ad einhverju leyti eda ad miklu leyti (lagkolvetna).
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RADLEGGINGAR UM MATARZDI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar Mataraedi med hoflegri Lagkolvetnamatarazdi

um mataradi kolvetnaskerdingu

(45-60% orkunnar kolvetni) (30-40% orkunnar kolvetni) {020 OikihariCkotietin)

Q * @ Takmarka vidbzttan sykur og setindi

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxtassfum E}
og -hristingum, mjolk til drykkjar og mjolkurdrykkjum

Mikid af greenmeti “‘%,u/ /” @

Fiskur tvisvar til prisvar  viku Eﬁ@

g % D-vitamin daglega

PROUNARMIDST0D
ISLENSKRAR HEILSUG/ASLU

Byrjum a pvi sem er sameiginlegt, pad sem Ollum er radlagt ad gera
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Takmarka vidbaettan sykur og seetindi

Tafla 4.1. Framhald

Vidb.
sykur  Trefjaefni

¢ Vidbaettur sykur er sykur sem baett er i Wik og moumrr N

vorur vid framleidslu o i

* Sykur, pudursykur, sirép, hunang, flérsykur, L "

hrasykur, agavesirdp, kornsirép, pruagusykur, ke ”
avaxtasykur (sem vidbét)... Graznmet 6 i

vidbeetta
sykrinum

Kartoflur
Avextir, ber og hnetur
Kjot og kjotvorur
Fiskur og fiskafurdir
Egg
Feitmeti

Lysi

B - D~ cocccno@®e~iwoo
-

Sosur og stpur 1
Drykkir 2
Oéfengir 2
Afengir 0
Snakk 4 .
Salgaeti og sykur 1 m
Megrunar- og préteindr. 1 \/
0g préteinstykki . .
PROUNARMIDSTOD
JSLENSKEARHELSUGESLU

Sykur er natturulega til stadar i sumum matvaelum, til deemis sem mjolkursykur i
mjolkurvorum og dvaxtasykur i avoxtum og hreinum s6fum.

Vidbeettur sykur er hins vegar skilgreindur sem sykur sem er baett i vorur i framleidslu.
Pad skiptir ekki mali hvers konar sykur pad er, pad er vidboétin sem slik sem skiptir
mali.

Megnid af vidbaettum sykri i fedi Islendinga kemur Ur gos- og svaladrykkjum, seelgaeti,
kékum, kexi og is. Pessar vorur veita oftast litid af naudsynlegum naeringarefnum og
60rum hollum efnum en geta haekkad blédsykur hratt, sérstaklega drykkirnir. bvi er
fyrsta mal ad geeta hofs i neyslu 4 seelgeeti, kokum, kexi og is og drekka ekki sykrada
gos- og svaladrykki.

Seelgeeti, sykradir gosdrykki, kokur, kex, bakkelsi, is, snakk... einungis til
hatidarbrigda i litlu magni
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Seetuefni

e ..eru set efni sem eru med “faerri galla” en sykur.
* Mikil umraeda vardandi langtimaneyslu

* Tveer tegundir
* Orkugefandi
* sykuralkohdl (xylitol, mannitdl, sorbitdl, lactitol)
* Ekki orkugefandi
* sakkarin, asesulfam-K, aspartam, sucralose, stevia -
O~

PROUNARMIDST(D

Fatt bendir til pess ad seetuefni, svo sem stevia, aspartam, asesulfam-K, xylitol og fleiri
hafi ahrif & blodsykur og ekki hefur verid synt fram a skadsemi peirra ef peirra er neytt
innan akvedinna marka. Neysla pessara efna atti p6é ad vera héfleg. Ef neysla er mikil
(mikid magn gosdrykkja/orkudrykkja, mjdlkurvara, seaelgeetis med seetuefnum osfrv)
er vel mogulegt ad folk fari yfir pessi mork. Pannig ad, getum hvorki meelt med
eda 4 moti saetuefnum, best ad nota frekar hreinar 6unnar vorur en e.t.v
seaetuefnin til tilbreytingar og hatidarbrigda.

Sykuralkahol:

Valda ekki tannskemmdum, lifur breytir i glikdsa og reiknum vid pvi med 2
kcal/g i stad 4 kcal/g hja kolvetnum. Petta er pvi “sugar -free”, en ekki
“caloriefree”. Sykursalkahol eru hins vegar svo miklu szetari en sykur a hvert
gramm ad mjog litid magn parf af peim. Sykuralkahol geta haft haegdalosandi ahrif
ef neysla er mikil

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU
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Drykkir

* Vatn/sddavatn i stad kolvetnarikra drykkja
* Gosdrykkir, afengir drykkir, drykkjarmjolk, dvaxtasafar, smoothie, boost,
skyrdrykkir o.s.frv.

* Bor@a frekar dvexti og mjélkurvorur i stad pess ad drekka

PROUNARMIDST0D
ISLENSKRAR HEILSUGASLU

Vid meaelum med ad sleppa algerlega 6llum sykrudum gos- og svaladrykkjum,
avaxtasofum og —hristingum, mjoélk til drykkjar og mjolkurdrykkjum (s.s. skyrdrykki,
jégurtdrykki, hledsla, hamark osfrv).

Pad eru tvaer astadur fyrir pvi: annars vegar er pad vegna pess ad kolvetni a
vokvaformi meltast audveldlega og haekka blédsykur hratt og pad er audvelt ad
innbyrda mikid magn & stuttum tima (mjog audvelt ad drekka 4-5 avexti a innan vid
minutu). Hins vegar er pad til ad koma i veg fyrir 6parfa pyngdaraukningu. Likaminn
skynjar hitaeiningar @ vokvaformi ekki eins og hitaeiningar a fostu formi. Vid verdum
bvi fyrr svong eftir ad hafa drukkid t.d. boost sem inniheldur skyr og avexti en ef vid
bordum sama magn af skyri med nidurskornum avoxtum.



Graenmeti

* Inniheldur litid af kolvetnum, innan vid 5g/100g
* Orkusnautt

* Trefjar, vitamin, steinefni, andoxunarefni

* Borda meira en 2 skammta a dag!

PROUNARMIDST0D
ISLENSKRAR HEILSUG/ASLU

Langflestir meettu auka graenmetisneyslu sina verulega.

Graeenmeti inniheldur mikid magn trefja, sem dregur ur blédsykurhaekkun, auk annarra
naudsynlegra naeringarefna. Auk pess er greenmeti orkusnautt og hjalpar pvi einnig til
vid pyngdarstjérnun. Radlagt er ad borda ad minnsta kosti 2-3 skammta (2-300 g) af
greenmeti daglega og helst atti greenmeti ad vera hluti af sem flestum maltiGum
dagsins. Kartoflur teljast ekki med i pessu rdadlagda magni af greenmeti en geta pé
verid hluti af fjolbreyttu mataraedi.
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Have plenty of ;
vegetables and fruits Eat prolein foods

\

Make water
your drink
of choice

; Choose 2
\ whole grain
M foods PROUNARMIDSTOD

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Graenmeti atti helst ad vera um helmingur disksins og um helmingur hverrar maltidar
(b6 audvitad sé oll aukning af hinu géda). Fjordungur meetti svo vera proteingjafinn
(kjot/fiskur/baunir/egg) og um fjérdungur kornvorur en paer attu ad vera heilkorna.
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Feedubodtarefni

Faedubdtarefni eru oftast 6porf en Islendingar, eins og adrir
sem bua d nordlaequm slddum, purfa ad taka D-vitamin
aukalega

* Radlagdur dagsskammtur:

e 10 g (400 AE) fyrir born yngrien 10 ara
e 15 g (600 AE) fyrir fullordna

e 20 ug (800 AE)fyrir aldrada

o
Q»
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D vitamin er eina naeringarefnid sem erfitt getur verid ad fa ur fjolbreyttu feedi. D
vitamin myndast i hudinni vid sélarljés en islendingar, sem bua & nordlaegum slédum
og fa takmarkada sdlargeisla, purfa ad taka inn D vitamin aukalega.

petta eru peer almennu radleggingar og skammtar sem Landlaknisembaettid gefur ut.

A0 sjalfsogdu getur verid ad sumirhdpar fa ekki 6nnur viitamin eda steinefni ur faedu
eda porf peirra er meiri en hins almenna borgara

Heerri porf eda minni nyting

Oléttar konur

Eldra félk (B, og D vit)

Strangar jurtazetur (B;,, D, kalk, jarn)

Ipréottamenn

Félk { prounarlondum (jod, A vitamin)

Osfrv
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RADLEGGINGAR UM MATARADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar Matar=di med hoflegri . -
um mataradi kolvetnaskerdingu :.:glé;lve:namaiall'atﬂl‘
(45-60% orkunnar kolvetni) (30-40% orkunnar kolvetni) {1205 ork s kateci)
O . ’ .y
% §g % G'as fa hds | magni a pasta, Staerstum hluta
) nudlum og hrisgrjonum og komvara sleppt
Braud og adrar kornvorur jafnvel kartoflum og braudi
ar heilkorni

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

PROUNARMIDST0D
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Naest komum vid ad pvi sem er élikt i mataraedinu eftir pvi hversu mikil porf/I6ngun

er 4 ao skerda kolvetni.



Kornvorur - heilkorna

* Heilhveiti, hafrar, bygg, rdgur, spelt, bridn
hrisgrjon

* Neeringarrikar

* Trefjarikar

* Betri melting

* Minni ahrif & blédsykur

PROUNARMIDST(D

Ollum er radlagt ad borda litid unnar og gréfar kornvérur en paer hafa i flestum
tilfellum minni ahrif & blodsykur en finunnar vorur. bvi er tilvalid ad nota heilkorn, til
deemis rug, bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra. Einnig ma nota bygg og
hydishrisgrjon sem medlaeti.

Ordid heilkorn pydir ad allir hlutar kornsins, p.e. klidi/hydi utan um, sterkjan (hviti
hlutinn) og kimid, eru notadir i matreidslu (parf ekki endilega ad vera ad kornin séu
heil samt, geta verid molud).

Med heilkorni faum vid trefjarnar (sem koma jafnvaegi 8 meltingu og blédsykur),
vitaminin og steinefnin.

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU
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Hvernig braud/kornvorur eigum vid ad velja?

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

* Passa skammtinn °
O~

PROUNARMIDST(D

Maelt er med pvi ad velja braud og adrar kornvorur Ur heilornum en pessar vorur eru
gjarnan merktar med skraargatinu eda heilkornamerkinu.

Ef porf er 4 ad skerda kolvetni umfram takmorkun a neyslu sykradra gos- og
svaladrykkja, saetinda og finunnina kolvetna er rétt ad byrja a ad takmarka magn af
pasta, nudlum, hrisgrjonum og jafnvel kartoflum og braudi. Pad getur reynst vel ad
halda sig vid eina trefjarika braudsneid i einu og nota frekar riflega af matarmiklu
aleggi. | lagkolvetnamataraedi er staerstum hluta kornvara sleppt en rymi er fyrir til
deemis einn skammt af hafragrauti eda 1-2 gréfar braudsneidar 4 dag eda
sambaerilegt magn af 66rum gréfmeti.

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU
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* Innihalda avaxtasykur
* Flestir um 10% sykur (banani 20%, jardaber 5%)

* Trefjar, vitamin, steinefni, andoxunarefni
* Borda 1-3 skammta a dag
* Passa skammta af vorum sem unnar eru Ur dvoxtum, s.s.

burrkada avexti, grauta og sultur
&6 s} Y
(A

PROUNARMIDST0D
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| dvdxtum og berjum er dvaxtasykur sem haekkar blédsykur sé peirra neytt i miklu
magni, en einnig mikid af naeringarefnum. Trefjainnihald dvaxta dregur ar
blédsykurhaekkun og er pvi sjalfsagt ad borda avexti daglega. Avaxtasafar og hristingar
hvers konar (smoothie, boost med dvoxtum og pess hattar) innihalda hins vegar mikid
af avaxtasykri sem meltist audveldlega og haekkar blédsykur hratt. bvi er aeskilegt ad
sleppa peim alveg og neyta dvaxta og berja fremur i fostu formi. Einnig er agaett ad
hafa i huga ad purrkadir avextir innihalda jafn mikinn dvaxtasykur og avoxturinn
ferskur og pvi er mikilvaegt ad passa skammtastaerdir.

Almennt er radlagt ad borda ekki meira en einn dvaxtaskammt i hverri maltid (100--
150 g) og mida vid prja dvaxtaskammta (300-400 g) a dag. Ef porf er 4 ad skerda
kolvetni aetti ad mida vid ad borda ad hamarki tvo skammta (200-300 g) af avoxtum a
dag. I ldgkolvetnamataraedi er hins vegar midad vid ad dvaxtaneysla sé ad hamarki
halfur til einn skammtur (50-150 g) 4 dag
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RAPLEGGINGAR UM MATARADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar Matar=di med hoflegri

um mataradi kolvetnaskerdingu :.:gl(;;lve:nama;ml'atal_
(45-60% orkunnar kolvetni) (30-40% orkunnar kolvetni) (10-20% orkunnar kolvetni)

AS\ .
o e Feitar, dsykradar
Hreinar, dsykradar mjolkurvérur il

Minni dhersla &
magrar kjotvorur

Magurt kjot i hofi, takmarka unnar kjotvorur

Mykri og hollari fitagjafar, t.d. feitur fiskur, Hlutfallslega aukin neysla &
Iysi, jurtaoliur, hnetur, free og larperur fitu, baedi mjtikri og hardri
Notaminnasalt &~ [ ]

PROUNARMIDST0D
ISLENSKRAR HEILSUG/ASLU

Ad lokum gerum vid adeins greinamun a vali a fitu og fitumagni eftir pvi hvort
viokomandi fylgir almennum radleggingum um mataraedi eda mataraedi med hoéflegri
kolvetnaskerdingu annars vegar eda lagkolvetnamataraedi hins vegar. betta er
einfaldlega vegna pess ad i lagkolvetnamataraedi er hlutfallslega svo litid af kolvetnum
ad eitthvad parf ad koma i stadinn og pvi er 6hjakvaemilega hlutfallsleg aukning a fitu.
Mikilvaegt er samt ad hafa i huga ad rannsoknir skortir toluvert t.d pvi hvers konar fita
er askileg og i hvada hlutfollum.
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Mjolk og mjolkurmatur

* Best er ad velja hreinar vorur S
* Ostur getur komid i stad mjolkurvara ‘t‘t
ad hluta til
» 25g af osti jafngilda einu glasi eda diski
af mjélkurvérum N
.# ?
a @

* Mjolkursykur i mjolk og mjolkurvorum
* Ef <5 g kolvetni i 100 g af voru =>
litlum/engum sykri baett vid

PROUNARMIDST(D

Mjolk og mjdlkurvérur innihalda mikilvaeg naeringarefni a bord vid protein, kalk, jod
og onnur stein og snefilefni. Mjolk og flestar mjolkurvorur innihalda einnig
mjolkursykur sem getur haft ahrif a blédsykurinn. begar mjolkursykur er a fljotandi
formi getur hann haekkad blédsykur hratt og pvi er ekki seskilegt ad drekka mikid af
mjolk eda mjolkurvorum. Betra er ad borda mjdlkurvorur svo sem skyr, jégurt og ost,
en nota drykkjarmjolk bara i matargerd, Ut & grauta og pess hattar. Haefilegt er ad
borda tvo skammta (500 ml) af mjélkurvorum a dag. Einn skammtur af mjélkurvorum
jafngildir 25 g af osti. Radlagt er ad velja sem oftast hreinar mjolkurvorur, eda i pad
minnsta 6sykradar (med saetuefnum), og fyrir marga einnig paer fituminni. |
lagkolvetnamataraedi er minni dhersla 16g6 a ad mjélkurvorurnar séu fituminni.

| flestum mjolkurvérum (nema osti) eru 3,5-4 g kolvetni/100g og er pad
mjolkursykurinn sem er i vorunni fra natturunnar hendi. bvi getur verid agaett ad mida
vid ad borda mjolkurvérur sem innihalda sem naest 4 g af kolvetnum og pa getur
madur verid viss um ad litlum sykri sé baett vid. Stundum eru dvextir notadir i
vorurnar og pvi er agaetis pumalputtaregla ad ef minna en 5 g eru af kolvetnum i 100g
er litlum eda engum sykri baett vid voruna.

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU
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Kjot, fiskur, egg og baunir

*Velja 6unnid, magurt kjot
* Max 500 g/viku af raudu kjoti
e Fisk tvisvar til prisvar i viku

-

Sy

PROUNARMIDST0D
ISLENSKRAR HEILSUGASLU

Kjot, fiskur, egg og baunir auk mjoélkurvara eru helstu préteingjafar i almennu fadi.
Zskilegt er ad velja fyrst og fremst dunnid, magurt kjot og Embeetti Landlaeknis maelir
med pvi ad takmarka neyslu 4 raudu kjoti (p.e. nautakjoti, lambakjoti og svinakjoti)
vid 500 g 4 viku. Sérstaklega a ad takmarka neyslu a unnum kjétvéorum. Med unnum
kjotvorum er att vid kjot (oftast rautt kjot) sem er reykt, saltad eda rotvarid med
nitrati eda nitriti. Sem deemi ma nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperdni, beikon, pylsur,
bjugu, kjotfars, hangikjot og skinku. Radlagt er ad borda fisk tvisvar til prisvar sinnum i
viku sem adalrétt og aeskilegt er ad ein af fiskmaltiGunum sé feitur fiskur, t.d. lax,
bleikja, luda eda makrill. Haegt er ad velja fuglakjot (hvitt kjot), eggja, bauna eda
graenmetisrétti i flestum 68rum maltidum vikunnar og sem alegg. S6mu radleggingar
um val 4 kjot og fiskvorum gilda fyrir pa sem fylgja lagkolvetnamatarsedi en minni
ahersla er 16gd a ad velja magrar kjotvorur.
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Veljid mykri og hollari

Zskilegt er ad auka hlut mjukrar fitu a I@’;r;aé
fitu (-
* Fyrst og fremst fita i feitum fiski og JJURz

PROUNARMIDST0D
ISLENSKRAR HEILSUG/ASLU

Fyrir flesta er aeskilegt ad auka hlut mjuakrar fitu i faedi @ kostnad hardrar fitu en
bannig ma draga Ur dhaettu hjarta- og sedasjukdéma en aukin heaetta er a slikum
sjukddmum pegar einstaklingar eru med sykursyki. Mjuka fitu er fyrst og fremst ad
finna i faedu ur jurtarikinu, svo sem i jurtaolium (til deemis repjuoliu og élifuoliu),
hnetum, fraeejum og larperum (avékadd), sem og i feitum fiski. Harda fitu er til deemis
ad finna i djupsteiktum mat, verksmidjuframleiddum kdkum og kexi, saetabraudi,
snakki, unnum kjotvorum og feitu kjoti sem og i feitum mjoélkurvérum eins og smjori
og smjorliki. [ ldgkolvetnamataraedi er naudsynlegt ad auka hlutfallslega neyslu & fitu,
baedi mjukri fitu og hardri, par sem kolvetnaneysla er litil.
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Minnkum salt

* bannig ma draga ur haekkun bl6dprystings
* Tegund salts skiptir ekki mali

* Steerstur hluti salts i feedu kemur ur tilbiunum matvaelum:
* Unnar kjétvorur
* Braud e <)
e Ostur e =)
* Tilbtnir réttir
* Skyndibiti

§F ¥ o

PROUNARMIDST0D
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Mikil saltneysla getur haekkad blédprysting auk pess ad valda vokvasofnun. bPad getur pvi
baett heilsu ad minnka saltneyslu. Staerstur hluti salts i feedu kemur ar tilbdnum matvaelum,
svo sem unnum kjotvorum, pakkastipum og sédsum, tilbinum réttum og skyndibita en margar
kryddbléndur og suputeningar innihalda einnig mikid salt. Tegund salts skiptir ekki mali pvi
hvada salt sem er getur studlad ad haekkun blédprystings. Lagkolvetnamataraedi getur fylgt
aukid vokva og salttap og pvi er ekki aeskilegt ad draga um of ur saltneyslu, sérstaklega til ad
byrja med.

Mest eru ahrifin hja peim sem eru med of hdan blddprysting og hja peim sem eru yfir
kjorpyngd en einnig ma vinna gegn peirri blodprystingshakkun sem yfirleitt fylgir haekkandi
aldri.

Tegund salts skiptir ekki mali, natrium ar hvada salti sem er getur studlad ad haekkun
blédprystings

Velja matvorur med litlu salti og takmarka notkun a salti vid matargerd og a matinn.
Velja litid unnin matvaeli enda eru mikid unnin matvaeli yfirleitt saltrik.

Lesa utan 4 umbudir matvaela og velja sem oftast saltminni kostinn.

Minnka notkun salts i prepum en fj6ldi annarra krydda og kryddjurta getur kitlad
bragdlaukana.

Bragda matinn adur en saltad er.

Ekki bera fram salt med matnum.

Stilla skammtastaerdinni i hof ef bordadar eru saltrikar vorur.

Velja skrdargatsmerktar vorur par sem paer innihalda yfirleitt minna salt.
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RADLEGGINGAR UM MATARADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggi Matarzdi med hoflegri A
"E"' olvetnaskerdingu Lagkolvetnamatarzdi
il )

j ‘l.;;‘! 4 ‘fr Takmarka vidbattan sykur og setindi
r = A

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxtasofum
og -hnstingum, midlk til drykkjar og midlkurdrykkjum

Mikid af grenmeti

Fiskur tvisvar til prisvar [ viku

‘ i)(\j D-vitamin daglega
i‘ | Hreinar, dsykradar mjolkurvorur Fena'r.! @yi_rddar A
| mjdlkurvor &=
ey v Minni dhersla &
Magurt kjot i hoh, takmarka unnar kjatvorur magrar kiotvorur
Mykn og hollan fitagjafar, td. festur fiskur, Hiutfallslega aukin neysla 4
Iysi, jurtaoliur, hnetur, fr og larperur fitus, beedi mjiikn og hardn
Nota minnasalt >~
¢ g Gaeta hofs | magni & pasta, "
Boo$ nidlum og hrisgriénum og Efeﬁmmﬁ::m“ .
Braud og adrar kormvirur jafnvel kartoflum og braudi offvara sleppt
i heilkomi 3 h
Tweir til prir skammtar ‘ Ad hdmarki wmrsi.ammlagb Halfur til einn skammtur
af avordum daglega () af dvoxtum daglega af dvaxtum daglega b PROUNARMIDSTOR

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Samantekt

Vid hofum ekkert reett hér maltidarmynstur en visindalegur grunnur fyrir slikar
radleggingar er pvi midur veikur.

[ hefdbundinni naeringarmedferd vid sykursyki er maelt med morgunmat, hadegismat
og kvoldmat og millimali einu sinni til tvisvar, dreift yfir daginn en pad er po
einstaklingsbundid hvad hentar hverjum og einum. Pad er ekki skynsamlegt ad sleppa
maltidum til pess ad laekka blodsykur. Pegar einstaklingur er a lyfjum sem hafa ahrif a
insulinmagn i blédi, t.d. insulinpennum, er sérstaklega mikilveegt ad hafa reglu a
maltidum til ad blédsykur haldist i jafnvaegi. Jafnframt er mikilveegt ad huga vel ad
skammtastaerdum, borda haegt, njéta matarins og fylgjast vel med svengdar og
seddutilfinningu. Hver og einn zetti ad skoda sitt maltidarmynstur og hvernig aeskilegt
er ad haga pvi. Ef vid finnum t.d ad vid gripum pad sem hendi er naest pegar langt
lidur @ milli maltida er aeskilegt ad koma inn millibitum
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Heilraedi ad lokum...

* Njotid pess ad borda gédan mat
* Byrjid & breytingum sem pid vitid ad pid getid haldid ut til lengri tima

* Ekki flaekja hlutina og mataraedid um of
* Ekki byrja ad finpussa fyrr en grunninum er nad!

o
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