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Medgdngusykursyki

* Medgongusykursyki er skilgreind sem sykursyki sem greinist a
medgongu og skiptist i tvo flokka

* GDMAL1, pbar sem blodsykri er haldid innan marka med mataraedisbreytingum
og hreyfingu
« GDMAZ2, sem krefst lyfjamedferdar, oftast insulins og/eda metformins.

* 15,5% barnshafandi kvenna fengu pessa greiningu 2017
* GDMA1 81,8%
* GDMAZ2 18,3%
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Carbohydrates, glycemic index and diabetes mellitus

Association between healthy maternal
dietary pattern and risk for gestational
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Abstract X
Conclusions:

Adhering to a prudent dietary pattern in pregnancy was clearly
effects for mother and child. The aim was to investigate the assod aSSOCIatEd Wlth Iower rISk Of GDM' espeCIa”y among women
between maternal dietary patterns and GDM. already at higher risk because of overweight/obesity before
pregnancy.

Background /Objectives:

Gestational diabetes mellitus (GDM) is associated with negative h

Subjects/Methods:

Prospective observational study including 168 pregnant women aged
18-40 years, recruited at routine 20-week ultrasound. All participants
kept a 4-day weighed food record following recruitment
(commencement: gestational weeks 19-24). Principal component
analysis was used to extract dietary patterns from 29 food groups. A
Healthy Eating Index (HEI) was constructed. All women underwent an

oral glucose tolerance test in weeks 23-28.
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Markmid naeringarmedferdar | K

* Tryggja neeringarefnaporf modur og fosturs

* Halda blodsykri médur innan skilgreindra
marka eftir maltid

¢ <7,8 mmol/L

e Studla ad heaefilegri pyngdaraukningu modur
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Naeringarefnaporf
modur og fosturs

+ D vitamin og folat

Ola Kally Magnusdottir, naeringarfreedingur

ISLENSKRAR HEILSUG/SLU



Kolvetni og blédsykur

* Haefileg neysla a kolvetnum einstaklingsbundin
e Kolvetni 40-55 E%
* Protein 10-20 E%
* Fitad0 E%

e Atridi sem parf ad skoda vardandi kolvetnaneyslu
* Gx0i kolvetna sem neytt er
* Heildarmagn kolvetna yfir daginn
e Skammtastaerdir af kolvetnum og dreifing kolvetnaneyslu yfir maltidir dagsins

* \Vinna ut fra faedissogu og blodsykurmaelingum
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Hvad er att vid med gadi
kolvetna?

e GaOakolvetni:

* Trefjarikar feedutegundir med lagan
sykurstudul (glycemic index)

* Graenmeti

* Avexti

* Ber

* Hnetur

* Frae

* Heilkorn og heilkornavorur
* Baunir og linsur
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Hvad er att vid med gadi
kolvetna?

 Unnin kolvetni:

* Trefjasnaudar faedutegundir med haan
sykurstudul

e Gosdrykkir og adrir kolvetnarikir drykkir
e Saxlgaeti

* Kex

e Kokur

* Snakk

e Skyndibiti

* Finunnar kornvorur (s.s. hveiti)
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Sykur og saetuefni

Vidb.
sykur  Trefjaefni

Mijolk og mjolkurvorur 6 1
 Takmarka sykur og saetindi . S
. . . , . Kornvorur 25 48
* saelgaeti, kbkum, kexi og is og sykradir gos- og Braud 2%
svaladrykkir e .
* veita oftast litid af naudsynlegum naeringarefnum et . e
og 6drum hollefnum en geta haekkad blodsykur fvextir,beroghnetur 5 16 sykrinum
7 . . Kjot og kjotvorur 0 1
hratt, SerSta klega drykklrnlr Fiskur og fiskafurdir 0 0
’ . . . .« 7 e 7 Egg 0
* Fatt bendir til pess ad saetuefni hafi ahrif a et o /o
s ’ . . 7 ’ Yl
blodsykur og rannsoknir hafa ekki synt fram a  srorsipr : /)
. . s . Drykkir 2
skadsemi ef neytt innan akvedinna marka Ceni @/
* bé er ekki buid ad sannreyna skadleysi og enn ki o/ 4
sidur gagnsemi e ©
* neysla atti pvi ad vera hofleg 08 préteinstykk

) 2]
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Saetuefni

Table 7: Acceptable daily intake (ADI) of sweeteners in the EU

[ ] [ ]

Acceptable daily intake ...
Advantame

E FSA Acesulfame K
Aspartame
Aspartame - Acesulfame K salt
Cyclamate
Neotame
Neohesperidine DC
Saccharin
Steviol glycosides
Sucralose

Thaumatin

Polyols

From a safety perspective, scientific reviews have shown LNCS to be safe for children and pregnant women.
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ADI mg/Kg/body weight/day
5 (EFSA 2013a)

9 (EC 2000a)

40 (EFSA 2013b)

As respective components
7 (EC 2000b)

2 (EFSA 2007)

5 (EC 1989)

5 (EC 1995)

4 (EFSA 2010b)

15 (EC 2000)

Not specified (EFSA 2015)

Not specified (EC 1985)
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Midad vid 70 kg konu

Saetuefni

Acce pta b I e d a i Iy i nta ke Sweetener ADI mg/Kg/body weight/day
E FSA Advantame 5 (EFS;;;Jl;ag}

Table 7: Acceptable daily intake (ADI) of sweeteners in the EU

Acesulfame K 9 (E
Aspartame 40 (| 2800 mg
Dzemi um magn Aspartame - Acesulfame K salt As respective components
Pepsi max / 7-up free / Sykurslaust appelsin 330 ml: e 7 (Ee o)
Neotame 2 (EFSA 2007)
Aspartame 190 mg + Asesulfam K 13 mg Neohesperidine DC 5 (ec 1989)
Saccharin 5( 350 mg
Skyr (MS) 200 g. Steviol glycosides 4( 280 mg
Sukraldsi 30 mg + Asesulfam K 12 mg Sucralose 15 1050 mg
Thaumatin Not specified (EFSA 2015)
Polyols Not specified (EC 1985)

From a safety perspective, scientific reviews have shown LNCS to be safe for children and pregnant women.
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Kornvorur - heilkorna

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

* Naeringarrikar

* Trefjarikar endosperm

* Betri melting

* Minni ahrif a blodsykur

Ola Kally MagnUsdéttir, naeringarfraedingur

ISLENSKRAR HEILSUG/SLU



Hvernig braud/kornvorur eigum vid ad radleggja?

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

e Passa skammtinn
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Avextir

* Trefjar, vitamin, steinefni, andoxunarefni

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

* Borda 1-3 skammta a dag

* Passa skammta af vorum sem unnar eru Ur a vwoxtum S.S.
pburrkada avexti, grauta og sultur
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Drykkir

* Matur a fljotandi formi mettar ekki eins vel og matur a fostu formi

o0sykur hratt

» Kolvetni a fljotandi formi haekka b

20 pressud vinber

1 maukad epli

19 maukud hindber
2 maukadur banani
1 maukud pera

8 maukud blaber

1 maukad jardaber
kreist appelsina

. @
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Graenmeti

* Trefjarikt
* Neeringarrikt
* Inniheldur litid af kolvethum

e fEskilegt er ad borda a.m.k. prja
skammta (1 skammtur = 100 g) af
greenmeti daglega, badi sem
meginmaltidir og medlaeti med hverri
maltio.
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Mjdlk og mjdlkurmatur

* 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 mjolkurvérum

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

Ola Kally Magnusdottir, naeringarfraedingur
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Drykkir

* Matur a fljotandi formi mettar ekki eins vel og matur a fostu formi

o0sykur hratt

» Kolvetni a fljotandi formi haekka b

Vs.

) @
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Magn kolvetna

* Ef ekki dugar ad huga eingdngu ad geedum kolvetna geeti purft ad skoda:
* heildarmagn kolvetna yfir daginn

* Ef porf er a a0 skerda kolvetni umfram takmaorkun a neyslu sykradra gos og
svaladrykkja, seetinda og finunnina kolvetna :

* minnka skammta eda takmarka magn af pasta, nudlum, hrisgrjonum og pess hattar
og jafnvel kartoflum og braudi.

* mida vid 1-2 avaxtaskammta (150-300 g) af avoxtum a dag

* Lagkolvetnamataraedi ekki aeskilegt fyrir pungadar konur
» Kolvetnaneysla aetti ad vera ad lagmarki 175 g/dag
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Magn kolvetna og maltiGarmynstur

Bordadu mikid af Bordadu
greenmetl 0g dvoxtum proteinrikan mat

 Ef ekki dugar ad huga eingbngu ad
gaedum kolvetna geeti purft ad skoda:

* skammtasteerdir af kolvetnum og dreifing
kolvetnaneyslu yfir maltidir dagsins

_—

Veldu vatn
sem svaladrykk

* Algengast ad purfi ad skerda
kolvetnamagn i morgunveroi

* Ekki er skynsamlegt ad sleppa
maltidum til ad laekka blédsykur

* Liklegra ad naesta maltid verdi stor

Veldu heilkornavorur

N
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Hvernig vinnum vido med pessar radleggin

* Feedusaga

e Blodsykurmaelingar
* Matarskraning

* Einstaklingsmidad

* Adlaga ut fra
blodsykurmaelingum

Ola Kally Magnusdottir, naeringarfraedingur

Dags

15.2
16.2
17.2
18.2
19.2
20.2

Fastandi

5,0
4,8
4,7
5,1
5,2
6,0

Eftir
morgunmat

7,5
7,3
7,9
6,5
6,9
8,0

Eftir Eftir
hadegismat kvoldmat
6,5 7,0
6,1 5,9
6,3 8,3
6,5 6,3
6,1 7,0
5,2 10,0

utan marka

Hvetja til ad nota
bennan dalk, t.d. ef

Athugasemdir

o
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Hvernig vinnum vid me0 pessar radleggingar?

* Feedusaga

e Blodsykurmaelingar
* Matarskraning

* Einstaklingsmidad

* Adlaga ut fra
blodsykurmaelingum
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Dags

15.2
16.2
17.2
18.2
19.2
20.2

Fastandi

5,0
4,8
4,7

-

Svafstu
illa?

6,0

Eftir
morgunmat

7,5
7,3
7,9
6,5
6,9
8,0

Eftir Eftir
hadegismat kvoldmat
6,5 7,0
6,1 5,9
6,3 8,3
6,5 6,3
6,1 7,0
5,2 10,0

Athugasemdir



Hvernig vinnum vid me0 pessar radleggingar?

* Feedusaga

e Blodsykurmaelingar
* Matarskraning

* Einstaklingsmidad

* Adlaga ut fra
blodsykurmaelingum
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Dags

15.2
16.2
17.2
18.2
19.2
20.2

Fastandi

5,0
4,8
4,7
5,1
5,2
6,0

Eftir
morgunmat

7,5
7,3
7,9
6,5
6,9
8,0

Hvad ertu ad borda i\

morgunmat?

Moguleiki ad minnka
kolvetnin i morgunmat
eda auka g=x0i kolvetna?
Annar moguleiki er ad
minnka morgunmat og fa
sér frekar meira i
morgunkaffi?

6,1 7,0
5,2 10,0

Athugasemdir
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Hvernig vinnum vid me0 pessar radleggingar?

* Feedusaga

e Blodsykurmaelingar
* Matarskraning

* Einstaklingsmidad

* Adlaga ut fra
blodsykurmaelingum
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Dags

15.2
16.2
17.2
18.2
19.2
20.2

Fastandi

5,0
4,8
4,7
5,1
5,2
6,0

Eftir
morgunmat

7,5
7,3
7,9
6,5
6,9
8,0

Eftir
hadegismat kvoldmat

6,5
6,1
6,3
6,5
6,1
5,2

Eftir Athugasemdir

7,0

C Q

Getur verid ad pu hafir
bordad litid i hadeginu og
ba bordad staerri
kvoldmaltid?

10,0

o
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Hvernig vinnum vid me0 pessar radleggingar?

* Feedusaga

e Blodsykurmaelingar
* Matarskraning

* Einstaklingsmidad

* Adlaga ut fra
blodsykurmaelingum
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Dags

15.2
16.2
17.2
18.2
19.2
20.2

Fastandi

5,0
4,8
4,7
5,1
5,2
6,0

Eftir
morgunmat

7,5
7,3
7,9
6,5
6,9
8,0

Eftir
hadegismat

6,5
6,1
6,3
6,5
6,1
5,2

Manstu hvad pu varst ad
borda? Og hversu mikid?

Moguleiki a ad auka gaedi
kolvetna? Minnka skammta?

8,3
6,3
7,0
10,0

Manstu hvad pu varst ad
borda? Og hversu mikid?

Moguleiki a ad auka gadi
kolvetna? Minnka skammta?

ir
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Hvernig vinnum vid me0 pessar radleggingar?

* Feedusaga

e Blodsykurmaelingar
* Matarskraning

* Einstaklingsmidad

* Adlaga ut fra
blodsykurmaelingum
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Dags

15.2
16.2
17.2
18.2
19.2
20.2

Fastandi

5,4
5,2
5,3
5,7
5,2
6,0

Eftir
morgunmat

5,0
5,3
5,1
4,7
4,8
5,0

Eftir Eftir
hadegismat kvoldmat
4,9 4,6
4,8 5,0
5,0 4,6
4,7 5,0
4,9 5,0
5,2 5,0

Athugasemdir



Hvernig vinnum vid me0 pessar radleggi ?

Ertu 6rugglega ad
borda nog?

* Feedusaga

Dags Fastandi Eftir Eftir
e Bl&dsvk li morgunmat hadegismat kvoldmat
BloOsykurmaelingar
, . 15.2 5,4 5,0 4,9 4,6
* Matarskraning
16.2 5,2 5,3 4,8 5,0
17.2 5,3 51 5,0 4,6
¢ Einstakllngsm|6a6 18.2 5,7 4,7 4,7 5,0
* Adlaga ut fra 19.2 5,2 4,8 4,9 5,0
bléésykurmaelingum 20.2 6,0 5,0 5,2 5,0

Ola Kally Magnusdéttir, naeringarfraedingur @)
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FRADSLUEFNI

mataraedi & medgongu

beer rddleggingar fela [ sér ad borda
nearingarrika og fiolbreytta faedu | hefilegum
skdmmtum auk D vitamins og félats.

. Fylgdu almennum rédleggingum um
S edatoa

. Hugadu ad kolvetnum i feedunni

Veldu geedakolvetni s.s. baunir, linsur, sy
greenmeti, dvexti, frae, hnetur, mondlur og €’/
matveeli ir heilkorni. Best er ad takmarka '

neyslu & unnum matvirum sem innihalda
mikid af sykri og 68rum finunnum kolvetnum.

. Dreifdu neyslunni yfir daginn
Storir skammtar af kolvetnum haekka blédsykur
meira en litlir skammtar. Pvi er dgeett ad mida
vid ad dreifa kolvetnarikum fedutegundum &

maltidir dagsins og borda prjdr hoflegar maltidir
a dag og jafnvel 1-3 millibita.

. Endurskodadu mataradid ut fra

blédsykurmaelingum

Ef blédsykur meelist haerri en askilegt er eftir maltid
skaltu skoda hvad pu varst ad borda sem inniheldur
kolvetni og hversu mikid af pvi. Mogulega parftu

ad beeta gaedi kolvetnanna med pvi ad velja adrar
feedutegundir s.s. gréfara braud eda brin hrisgrion
eda minnka skammtinn af kolvetnarika matnum.

. Fadu adstod

Ef b ert 66rugg med feduval skaltu leita til " N
ljésmodur eda neeringarfraedings. \’
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