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Naeringarfraedingur & bIH

Hlutverk neeringarsvids er ad stydja vio starfsfolk og vinna ad
stefnumotun i malum tengdum naeringu og neeringarmedferd innan
heilsugaeslunnar a landsvisu sem og ad sinna visinda og
geedaprounarverkefnum.

Jafnframt er hlutverk neeringarsvids ad vinna ad pverfagleqgu samstarfi
innan heilsugaeslunnar med ymiskonar fraeedsluefni til
neeringarfraedinga, annarra heilbrigdisstétta og almennings um
neeringu og naeringarmedferd, gerd verklagsreglna sem og taka patt i
samstarfsverkefnum.

pa er hlutverk neeringarsvids ad stydja vid heilsueflandi mottékur
heilsugaeslunnar.
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Heimasida PIH — Naeringarsvid - Medganga
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Leidbeiningar fyrir heilbrigdisstarfsfolk

G68 naering a medgongu er mikilvasg fyrir voxt og proska barns i médurkvidi og studlar ad heilbrigdi pess sidar a asvinni.
G68 naering er ekki sidur mikilvazg fyrir vellidan og heilsu konunnar sjalfrar.

Konur purfa ekki sérfaedi pd paer eigi von a barni. Venjulegur matur, filbreyttur og hollur samkvaemt opinberum
radleggingum, fullnaegir baedi porfum barnsins og médurinnar med faeinum undantekningum.

Leiki grunur a ad mataraedid sé ekki nogu fidlbreytt og vel samsett eda heilu fazduflokkarnir Gtilokadir af einhverjum
astadum er mikilvaegt ad vanda fazduval og velja matvaeli sem innihalda pau efni sem likaminn parf a ad halda. Einnig parf i
einhverjum tilfellum ad taka bastiefni til ad uppfylla porf.

Fagfolk heilsugasslunnar getur leitad til naeringarfrazdings biH til ad adstoda skjolstasdinga sem best. Til langs tima er po
aeskilegt ad tryggja adgengi kvenna med medgdngusykursyki og kvenna sem af einhverjum astaedum geta ekki fylgt eda
fylgja ekki almennum radleggingum um matarasdi ad naeringarfrazdingi eda naeringarradgjafa.

A vitamin Neeringarrikur matur Jurtafaedi Medgdngusykursyki -
D vitamin Graenmeti og avextir Fiski sleppt %&ﬂ%lk
Foat Fiskur Kt sleppt Medgdngusykursyki -
Jam Fiélvitamin Mijélk sleppt freefsluefni

Jod Medhdndlun matvasla _Og@

Kalk Oszeskileg matvasli

Omega3

Orkubérf

Radleggingar um matarasdi fyrir fullordna

Mataraedi 4 medgbéngu
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Naering i maadravernd

* GOO naering a medgongu er mikilvaeg fyrir voxt og proska barns i
moourkvidi og studlar ad heilbrigdi pess sidar a svinni.

* GOO neering er ekki sidur mikilveeg fyrir vellidan og heilsu konunnar
sjalfrar.

e Ljosmaedur hafa einstakt taekifeeri til ad efla heilsu kvenna og ungra
fjolskyldna
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Hvad er naeringarmedferd?

* Neringarfraedsla: Fraedsla a grunnpekkingu i nseringarfraedi

* Neeringarradgjof: Fraedsla og studningur vid ad forgangsrada
breytingum a mataraedi. Studningur vio ad setja einstaklingsmidud
markmid til sjalfsumonnunar og heilsueflingar

* Naeringarmedferd: Naeringarfraedilegt mat, greining, medferd og
radgjof i peim tilgangi ad medhdndla eda hafa ahrif a sjukdom eda
astand. Naeringarmedferd felur i sér itarlegt einstaklingsbundid
naeringarmat asamt medferd og endurmati.
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Hvad er naeringarmedferd?

 Markmid er almennt ad baeta eda viohalda heilsu og vellidan
einstaklingsins til baedi skemmri og lengri tima, tryggja
naeringarefnaporf og baeta lifsgeedi

* Neeringarmedferdir eru einstaklingsmidadar og taka miod af
sjukdomsastandi og naeringarastandi hverju sinni
e Fedusaga
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Feedusaga

 Vidtal par sem pjalfadur naeringarfraedingur spyr einstakling nakvaemlega ut i
faeduvenjur
e Opnar spurningar i byrjun, svo sértaekar spurningar
* Hafa tilfinningu fyrir pvi hvada feedutegunda er venjulega neytt saman
e ,Fiska® eftir feedutegundum sem vilja oft gleymast
* GO0 pekking a matveelum og naeringu naudsynleg

* Hvernig ertu ad borda a venjulegum degi? - Hvad bordardu fyrst eftir ad pu
vaknar? - Hvad neest...? - Hvad naest...? — Bordaru eitthvad parna a milli? - Baeta
vid spurningum eins og hvad fékkstu pér a braudid, drakkstu eitthvad med o.s.frv.
- Hvad er bordad og hve oft - Hvenaer er bordad - Hversu mikid er bordad - Hvad
er drukkid? - Neysla feedubdtarefna/vitamina? — Afengi — Seelgeeti -
bekking/vidhorf/tri/hegdun tengd mat - Adgengi ad mat - Umhverfi vid maltidir -
Virkir dagar annarsvegar og helgar hinsvegar.....
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Feedusaga

* Heegt ad fa mynd af og meta mataraedi:
* Hvernig er pad med tilliti til radlegginga um mataradi?
* Er orkuporf nokkurn veginn uppfyllt?
* Hvernig er skipting orkuefnanna?
* Vantar eitthvad i matarzedid?

* Meta hvada radleggingar parf ad veita einstaklingnum til pess ad bezeta
matarae0id i att ad meiri hollustu og/eda medferd

Virk hlustun - nota opnar spurningar - syna samkennd og hlutleysi - maeta
einstaklingnum par sem hann er staddur — finna urraedi sem hentar
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Af hverju fara ekki allir 100% eftir radleggingum?
Hvad raedur vali 3 mat og drykk?

e Efnahagur

e Viohort

* pekking

e Atvinnuhaettir

* Tisku- og
menningarstraumar

* Menntun
e BUseta
* LOg og reglur
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FRAMBOD (MATVALAFYRIRTAKI OG MATVALA INNFLYTJENDUR)
AUGLYSINGAR / MARKADSSETNING / UMBUBIR
LIDAN (SVENGD, LEIDI, TILFINNINGAR, SKAP)
BUDIR / VEITINGAHUS / MOTUNEYTI

VERD / TILBOD \) AH HEILSA

ALDUR
G/DI
P/EGINDI TRY
PERSONULEIKI
TiMI / STREITA HREYFING / VIRKNI
PEKKING / FRAEDSLA
UPPSKRIFTIR /N G U“\ FORELDRAR / SKOLI / VINIR
BRAGD / AFERD / LYKT FELAGSLEGIR PATTIR
VENJA / HEFDIR / MENNING
STEFNA STJORNVALDA
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Hopar i maedravernd sem hefdu verulegan hag
af naeringarmedferd

* Medgongusykursyki
e Offita — motiveradur hopur til heilsueflingar
* Feduofnaemi /-dpol

e Sérfeedi eda konur sem fylgja mataraedi sem er langt fra almennum
radleggingum

* Vannaering

* Eftir efnaskiptaadgerd
* Val 3 bastiefnum
 O.fl.
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Almennar radleggingar um mataraedi a
medgodngu

* Faedutengdar radleggingar
 Oaskileg matveeli og medhoéndlun matvaela
* Saetuefni

* Koffein

* pyngdaraukning og offita

20l ..
M4 medgongu

2 : ir konur A
Frogteikur fyrir & 4 barneignaaldri
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fiskur / Kjdt/ egg / bayp,, /

Mataraedi 3 medgbdngu

Nzeringarefnaporf
moour og fosturs

Fiolbreytni og
jafnvaegi milli
faeedutegunda
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Mataraedi a medu
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Fisk tvisvar
til prisvar
i viku

Fituminni
og hreinar
mjolkurvorur
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Kjot i hofi,
takmarka
unnar vorur

Mykri og
hollari fitu

Minna salt
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sykur
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D-vitamin
eda lysi

Fjolbreytt fa2di i haefilegu magni

landlaeknir.is/radleggingar
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HEILSUEFLANDI
samfélag

Embaetti landlaeknis
Hjartavernd
Krabbameinsfélagid
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Folat

 Ollum konum sem geta ordid barnshafandi er rddlagt ad taka 400
mikrogramma folinsyrutoflu daglega auk pess ad borda folatrikan mat

* dokkgraent greenmeti og annad greenmeti, hnetur, mondlur, baunir, avextir og
vitaminbaett morgunkorn

e dregur ur haettu a alvarlegum fésturskada @ midtaugakerfi (klofinn hryggur)

e Radlagt ad taka félinsyrutoflu daglega fyrstu 12 vikur medgéngu en
eftir pad aetti a0 leitast vio a0 fullnaegja porf fyrir foélat med fjdlbreyttu
matarze0i.

Ola Kally Magnusdottir, naeringarfraedingur

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS



o} COO

Folat vs. félinsyra g Y Los

I=z

Folat er hopur efna med somu byggingu en mismorg molikul af glutamate
 Um 90% af folat i mat hafa 3-11 glutamate
* Folinsyra er bara med eitt glutamate

* Folinsyra er i raun tilbuid form, p.e. pad finnst ekki i mat fra natturunnar hendi

* mun stédugri en onnur form af félati (eru almennt rokgjorn) og og pvi gjarnan notad sem baetiefni
eda pegar matur er vitaminbaettur

Baedi folatrikur matur og félinsyra sem baetiefni (upp ad 400 mikrogromm/dag) haekka
folatstyrk i blodi

Heerri folatstyrkur i blodi modur a medgdngu hefur svo verid tengdur vid minni likur a
klofnum hrygg

* AQJ auki hefur lagur folatstyrkur modur eda skortur folinsyrubeaetiefnatoku verid tengdur vid auknar
likur @ hegdunarvandamalum hja barni.

Medalneysla a folati skv sidustu Landskénnun a mataraedi Islendinga (reyndar sidan
2010-11) er undir radleggingum
* Ungar konur na adeins 68% af radlogdum dagskammti ad medaltali ur faedunni einni saman.

[ )
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D vitamin

* Radlagdur dagskammtur (RDS) fyrir barnshafandi konur og konur med
barn a brjosti eru 15 mikrégromm (pg) (600 alpjédlegareiningar) a dag

* Einnig radlagt ad borda einnig D-vitaminrikar vorur, t.d. feitan fisk og
D-vitaminbaetta mjolk

e Barnshafandi konum er radio fra pvi ad taka staerri skammta heldur en
RDS nema i samradi vio laekni

 En ef skortur??

* Oheett fyrir barnshafandi konur sem ekki hafa tekid D vitamin fyrir pungun
eda eru med pekktan D vitaminskort ad taka 25-50 mikrégromm (1000-2000

alpjoédaeiningar)
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D-vitaminstada barnshafandi kvenna
islensk rannsékn, obirt gégn

e Barnshafandi konur (n=942) a 11.-14.viku medgongu okt
2017 —mars 2018

e Medalstyrkur 250HD 63 + 24 nmol/L
* 70% med styrk 250HD =50 nmol/L

* 25% med styrki 30-49,9 nmol/L _
* 5% med styrk <30 nmol/L

* 82% sogdust taka feedubotarefni sem inniheldur D vitamin daglega
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Oaeskileg matvaeli

Forodast alveg

Boroio ekki oftar en
einu sinni i viku

Boroid ekki oftar en
tvisvar i vikur

Lifur, baedi ur land- og sjavardyrum og
matveeli unnin ur lifur, svo sem
lifrarpylsa, lifrarpaté eda 6nnur
lifrarkeefa er heldur ekki akjésanlegur
matur a8 medgongu vegna mikils magns
af A-vitamini.
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Hraar baunaspirur
Mjukosta Or ogerilsneyddri mjolk
Hra egg
Hratt kjot
Grafinn fisk
Reyktan fisk (kaldreyktur og heitreyktur)
Sushi med fiski
Sursadan hval
Porsklifur
Hakarl
Sverdfisk
Storladu (>1.8 m eda 60 kg)
Fyl
Fylsegg

Tunfisksteik

Bura

Nidursodinn tinfisk
Svartfuglsegg
Hrefnuk;ot
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Medhondlun matvaela

e pvo sér vel um hendur fyrir matargerd
* Setja alla matarafganga i isskap ad maltid lokinni
* Fordast gamla matarafganga, t.d. af soOnu eda steiktu kjoti

e Halda sodnum matvaelum fra hraum til ad hindra krossmengun. bvo alltaf
skurdbretti og 6nnur ahold pegar skipt er ur einni gerd hraefnis yfir i adra

» Skola alltaf avexti og greenmeti adur en pad er bordad
* Gaeta pess ad hita frosid greenmeti og frosnar maisbaunir ad sudu fyrir neyslu
* Halda keelivorum i samfelldri og gédri kaelingu
 Hita kjot og fisk naegilega (yfir 72°C)
* Ef endurhita a matvaeli fyrir neyslu aetti kjarnhiti ad na a.m.k. 63°C i nautakjoti, svinakjoti og

lambakjoti en fyrir alifuglakjot aetti kjarnhiti ad na a.m.k. 74°C.
* Ekki ad neyta matveaela sem komin eru fram ad dagsetningu sidasta notkunardags.
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Saetuefni

e Szetuefni eru vida

e Gosdrykkir — svaladrykkir — orkudrykkir — mjolkurvorur — sukkuladi —
proteinstykki — osfrv....

* Rannsoknir hafa ekki synt fram a skadsemi saetuefna ef peirra er neytt
innan akvedinna marka

* Fyrirburafaedingar?
* b6 ekki buid ad sannreyna skadleysi og enn sidur gagnsemi
* Neysla saetuefna aetti pvi ad vera hofleg
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Koffein

e Kaffi — te — koladrykkir —
Orkudrykkir Matveeli Magn voru Magn koffins*

. s ; 7 e s Kaffi ** Bolli (200 ml 100 m
e Talid auka likur & fosturlati sé pess (200 ml) 8

p , . Svart te Bolli (200 ml) 35 mg
neytt i storum skdmmtum
j . _ Kdéladrykkur % litri (500 ml) 65 mg
e Radlagt ad drekka ekki meira en Orkudrykkur ***  Dés (250 ml)  38-180 mg
sem svarar einum til tveimur Miélkursikkuladi 100 g 15 mg
bollum afkafﬂ d dag o Dokkt sukkuladi 100 g 65 mg
* Jafngildir 100-200 mg af koffeini Kakédrykkur Ferna (250 ml) 4.5 meg

A markadi eru orkudrykkir sem

*Mismunandi eftir vorutegundum

innihalld? ijg miki0 af koffini gg **Koffinmagn er mismunandi eftir l6gun kaffis
attu ofriskar konur ad varast slika #**Athugid innihaldslysingu
drykki.
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Pyngdaraukning

e Orkuporf eykst a medgodngu

e par sem porf fyrir flest naeringarefni (vitamin og steinefni) er aukin 3
medgongu er mikilveegt ad vanda faeduval

* pyngdaraukning 8 medgongu er einn besti maelikvardinn a pad hvort

orkuporf modur sé maett 3 medgongu
e pyngist kona minna heldur en radlagt er aukast likur a vannaeringu fostursins

* Heefileg pyngdaraukning a medgongunni midad vid likamspyngdarstudul
fyrir pungun:
e 18,5-24,9 kg/m? 12-18 kg
e 25-30 kg/m? 7-12 kg

e >30 kg/m? Zttu ad fylgja einstaklingsmidudum radlegginum um
byngdaraukningu sem veittar eru af heilbrigdisstarfsmonnum i heilsugaeslunni
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Offita

* byngdaraukning fyrir BMI >30 kg/m2
 |S: ettu ad fylgja einstaklingsmidadri radgjof um pyngdaraukningu fra heilsugaeslunni
* NO:5-9 kg
 DK: 6-9 kg
 SE:5-9kg
* po xskileg pyngdaraukning sé minni en hja konum i kjorpyngd er medganga alls
ekki rétti timinn til ad reyna ad |éttast.

e Ef orkuporf médur er ekki meaett 3 medgdngu getur pad haft ahrif a proska og
heilsu barnsins fram a fullordinsar.

* Ef kona dregur ur faeduinntoku aukast likur a naeringarskorti og pvi er mikilveegt
ad huga vel ad faeduvali, borda fjolbreytt og naeringarrikt

e Sumar konur i mikilli offitu pyngjast litid eda ekkert 3 medgongu en rannsoknir
;{/nglaé bad komi ekki ad sok EF faeduval er gott, fjolbreytt og skammtastaerdir
xfilegar
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