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Heilbrigt samband vido mat
Fj6rdi hluti

Til hvers purfum vid ad borda og nerast? Hvad faum vid ur mat? Allir purfa a0 fa mat &
hverjum degi, medal annars til ad likaminn f4i alla pa orku og naringarefni sem hann parf. Ur
matnum fast orkuefni, prétein, kolvetni og fita, sem 61l eru naudsynleg efni fyrir heilbrigda
likamsstarfsemi. A0 auki fast trefjar, vitamin, steinefni, hollefni svo sem andoxunarefni, og

vatn. Ekki mé svo gleyma bragdinu sem fylgir godum mat.

[ pridja hlutanum var farid yfir mikilvegi reglulegs maltidarmynsturs til ad koma 4
heilsusamlegum faeduvenjum og heilbrigdu sambandi vid mat. Pegar nokkud god tok hafa
nadst & pessu mynstri er gagnlegt ad huga ad samsetningu maltidanna. Rétt samsetning a
maltid eykur likur 4 ad porf likamans fyrir neringu sé uppfyllt, jotn orka faist yfir daginn og
okkur finnist vid s6dd og satt. Til ad setja saman naringarrika maltid sem leidir til pessa er

askilegt a0 med maltidinni faist eftirfarandi:

e Protein
e Kolvetni
. Préteingjafi: Kolvetnagjafi:
e Fita Fiskur Braud
Baunir Hrokkbraud
e Graenmeti og/eda avoxtur Mﬁ‘;:&':\fga“rzr ratda
. ., . L. Sojamjdlk Kartaflur
Orkuefnin prju: kolvetni, protein og fita, Hummus Hrisgrjon
Hnetur og frae Hafrar
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mikilvaeg, ad minnsta kosti 1 sterri

Majones

maltidum dagsins, ef vid finnum fyrir Graenmeti, Avextir og ber:
14115 s : Lot A s . Agurka, tomatar, paprika, kal,
mikilli porf fyrir nart eda Ostjornlega 4 e e

. ;. . . , blémkal, eggaldin, rofur,
16ngun i eitthvad seinni part dags eda 4 sveppir, laukur, epli, appelsina,

banani, vinber, blaber og

kvoldin. s
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Diskamodelid, sem hér er mynd af, getur gagnast vel vid ad setja saman maltio og gott ad nota
sem vidmid. Fyrir suma er pad ef til vill of erfitt en pa er ad minnsta kosti haegt ad mida vid

ad maltioir séu einhvers konar blanda af matvaelum sem gefa kolvetni, protein og fitu.
Mataradi sem gefur géda neringu getur verid margs konar, enda adstaedur folks mismunandi.
Fyrir pa sem hafa til demis ekki verid ad borda mikid af greenmeti eda heilkornavorum gaeti
verid rad ad byrja med liti0 en auka svo neysluna hagt og rélega. Mikilvagt er ad taka eftir

merkjum likamans og hvernig lidanin er eftir maltidir.

Algeng skilabod eru ad fordast eigi hvad mest kolvetnarik matveeli eins og braud, kartoflur,
pasta og avexti. Jafnvel ma segja ad pad riki dkvedin kolvetnahradsla hja sumum, sérstaklega
peim sem eiga i 6heilbrigdu sambandi vid mat og hafa pr6fad marga ®
megrunarkura. Pa er gott ad minna sig 4 ad kolvetnarik matvali veita O
likamanum mikilvaega orku og eru rik af n@ringarefnum, til demis trefjum,

steinefnum og vitaminum, sem 611 hafa mikilvagu hlutverki ad gegna i

likamsstarfseminni. Kolvetnarik matveeli eru hins vegar morg og 6lik hvad

naeringargildi snertir og pvi er mikilvegt ad vanda valid. Gott er ad leggja

aherslu 4 heilkornavorur og vorur med kolvetnum sem eru ekki mikid unnin. Jafnframt er gott
ad minna sig 4 ad bod og bonn eru ekki gagnleg. Vorur merktar med skraargatsmerkinu og
heilkornamerkinu, eins og pau 4 myndunum, geta hjalpad vid ad velja gédar heilkornavorur
svo hlutur peirra i maltidinni verdi meiri. Svo ma hafa i huga ad med pvi ad vera med
kolvetnarik matveeli sem hluta af maltidum dagsins getur dregid Ur 6stjornlegri longun i
eitthvad seinni hluta dagsins eda & kvoldin. Fjolbreytni i feduvali er yfirleitt lykillinn ad

heilbrigdu mataradi og ad likaminn fai pa naudsynlegu naringu sem hann parf.

A lokum er gott ad velta fyrir sér pessum tveimur spurningum:

e Hvernig er lidanin eftir maltio?

e Finnurdu fyrir svengd fljotlega eftir maltid?
Gott er ad huga vel ad pessum atridum og skoda hvort breyta purfi og baeta samsetningu
maltidanna. Ekki ma svo gleyma pvi ad pad er upplifun ad borda bragdgoédan mat og

fjolbreyttar, bragdgddar maltidir auka likur 4 ad vid séum badi sodd og satt ad lokinni maltid.



