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GOTT MATARADI — GOP HEILSA

Gott naringarastand er mikilveegt fyrir goda heilsu. Hollt og fjolbreytt mataradi er haegt ad setja
saman 4 marga mismunandi vegu. Mestu mali skiptir ad faedan s¢ naringarrik og fjélbreytt og ad

magnid sé hafilegt og 1 samrami vid orkuporf.

FJOLBREYTT FADI

RADLAGT ER AD:
ad borda fjolbreyttan mat i haefilegu magni

Med pvi ad borda reglulega hollan og fjolbreyttan mat er studlad ad pvi ad likaminn fai pau
naringarefni sem hann parf & ad halda. bPannig er lagdur grunnur ad goori heilsu og vellidan.
Mikilvagt er ad borda hafilega mikid og hreyfa sig reglulega til ad halda jafnvaegi 4 orkunni sem

vid faum ar mat og drykk og orkunni sem vid notum vid hreyfingu.

Mezelt er med pvi ad:

e Velja fyrst og fremst matveli sem eru rik af neringarefnum fré nattirunnar hendi, svo sem
grenmeti, avexti, ber, hnetur, frae, heilkornavorur, baunir og linsur, feitan og magran fisk,
oliur, fituminni mjolkurvorur og kjot og vatn til drykkjar.

e Takmarka neyslu & unnum matvérum par sem i peim er oft mikid af mettadri fitu, sykri og
salti. Sem demi ma nefna gosdrykki, selgaeti, kex, kokur, snakk, skyndibita og unnar
kjotvorur.

e Velja vorur merktar skraargatinu pegar keypt er inn. bannig er einfaldara ad velja 0
hollari matvorur.

e Njota matarins og beina athyglinni medvitad ad pvi ad borda og taka betur eftir merkjum

likamans um svengd og seddu.
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GR ANME TI, AVEXTIR OG BER

RAPLAGT ER AD:

ad borda 5-8 skammta af greenmeti, avoxtum og berjum & dag.

Granmeti, avextir og ber eru mikilvaegur hluti af hollu mataradi. Hollusta peirra er medal annars

folgin 1 rikulegu magni af vitaminum, steinefnum og ymsum 6drum hollum efnum. { grofu

greenmeti er auk pess mikid af trefjum sem hafa g6da ahrif & meltinguna og parmafloru. Fai folk

nagju sina af &voxtum og greenmeti hefur pad almennt jakveed ahrif 4 heilsu og vellidan til

framtioar.

Meelt er med pvi ad:

Borda grenmeti, avexti og ber, helst 1 6llum maltidum og sem millibita.

Borda fimm skammta og helst atta & dag og ad minnsta kosti helmingurinn atti ad vera
grenmeti. Einn skammtur, sem er 100 gromm, getur t.d. verid stor gulrot, stor tomatur,
tveir desilitrar af salati, medalstort epli eda litill banani. b6tt kartoflur tilheyri fjolbreyttu
mataradi/graenmeti pa teljast par ekki med i fimm skommtum af grenmeti og avoxtum a
dag.

Velja grenmeti i fjolbreyttum litum til ad f& mismunandi naringarefni

fjolbreytni og hollustu, til deemis i stipur, pasta, pitur, tortillur og kjot-, fisk- og
baunarétti.

Velja greenmeti og avexti sem alegg a braud, t.d. banana, epli, agurku, papriku eda
tomata.

Setja dvexti og ber Ut a grauta, jogurt og skyr.

Fa sér avexti og greenmeti sem snarl & milli maltida.

Nota ferskt, nidursodid, frosid og hitamedhdndlad greenmeti, avexti og ber.
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HEILKORN

RADPLAGT ER AD:

borda heilkorn, helst pvisvar a dag.

Mikilveegur hluti af hollu mataradi eru heilkorn. I peim eru til deemis magnesium, B- og E-vitamin
og trefjar sem eru medal annars naudsynlegar fyrir goda meltingu og til ad styrkja parmafloruna.
Radlagt er ad velja heilkorn frekar en finunnar kornvorur, helst prja skammta 4 dag eda sem
samsvarar 90 grommum 4 dag. Gott er ad velja mismunandi tegundir af heilkorni. Deemi um
heilkorn er rigur, bygg, hafrar, heilmalad spelti og heilhveiti.

Finunnar kornvorur eins og braudvorur sem innihalda finmalad eda hvitt hveiti innihalda litid sem
ekkert af heilkorni og trefjum (til deemis hvitt braud og runstykki, ostaslaufur, pizzasnudar og
kringlur) og etti pvi ad neyta sparlega. Kex, muslistykkis og morgunkorns med miklum sykri, salti

eda fitu @tti ad neyta 1 hofi.

Mezelt er med pvi ad:
e F4 sér braud eda adrar matvorur ur heilkorni ad minnsta kosti prisvar 4 dag.
e Nota heilkorn i bakstur og grauta, t.d. rug, bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra.
e Nota bygg, hydishrisgrjon, kinda og heilkornspasta sem medleti i stad finunninna vara.

e Velja kornvorur sem eru merktar med skraargatinu. 0
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FISKUR

RAPLAGT ER AD:

borda fisk sem adalrétt tvisvar til prisvar sinnum i viku.

Fiskur er godur proteingjafi og i honum eru naringarefni sem eru naudsynleg fyrir likamann. Feitur
fiskur, eins og t.d. lax, luda, tinfiskur og sardinur, er auk pess rikur af af D-vitamini og 6mega-3
fitusyrum en pessi naringarefni finnast adeins i fium matvaelum.

Radlagt er ad neyta 300-450 gramma af fiski 4 viku og er 4tt vid matreitt magn, tilbaid til neyslu.
Ad minnsta kosti 200 gromm attu ad vera feitur fiskur eins og lax, bleikja, makrill eda sild.

Beadi feitur fiskur og magur hefur jakvaed ahrif 4 heilsuna en neringarinnihaldid er 6likt og pess

vegna skiptir mali ad borda hvort tveggja.

Meelt er med pvi a0 auka fiskneyslu med pvi ao:
e Nota mismunandi adferdir vid ad elda fisk, s.s. sjoda, gufusjoda, steikja, grilla eda baka i
ofni.
e Nota hvert teekifeeri til ad fa sér fisk, til demis i métuneytinu eda & veitingastad.
e Nota fisk eda skelfisk sem alegg & braud, i salot, sipur og smarétti. Hér ma nefna tanfisk
og raekjusalat 4 braud og sjavarblondur i supur.

e Nota fiskafganga i plokkfisk eda sem fyllingu i tartalettur og tortillur.
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BAUNIR

RADPLAGT ER AD:

borda baunir, ertur og linsur sem adalrétt og sem medlati.

Radlagt er ad belgjurtir eins og baunir, ertur og linsur séu hluti af mataraedinu. Veljum gjarnan
baunir, ertur og linsur i adalrétt ad minnsta kosti einu sinni i viku og sem medleti og alegg. Baunir
og linsur eru fdanlegar i mismunandi afbrigdum tilbunar til notkunar. Einnig purrkadar baunir og
parf bé ad leggja paer i bleyti, skola vel og sjoda fyrir notkun.

[ belgjurtum eru protein, trefjar og morg naudsynleg neringarefni eins og folat, kalium,
magnesium, jarn, sink og piamin auk lifvirkra efna.

Fyrir pau sem borda litlar sem engar dyraafurdir er mikilvaegt ad taka B12-vitamin og jod sem

beaetiefni.

Mezelt er med pvi a0 auka neyslu 4 baunum meo pvi ad:
e Nota i stadinn fyrir kjot 1 réttum, ad hluta til eda 6llu leyti, eins og i pottréttum, sipum,
lasagna, hakkréttum og taco.
e Nota baunir og linsur og afurdir ur peim, eins og hummus, bauna- og linsubaunamauk, tofa

og adrar slikar vorur 1 salot eda sem alegg
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KJOTVORUR

RADLAGT ER AD:

stilla kjotneyslu 1 hof og takmarka neyslu & unnum kjoétvérum.

[ kjoti eru mikilvaeg naringarefni eins og protein, jarn og onnur steinefni. Hofleg neysla 4 6unnu,
mogru kjoti getur pvi verid hluti af hollu mataradi en @tti ad takmarkast vido ad hamarki 350
gromm 4 viku af matreiddu kjoti, tilbunu til neyslu. Petta samsvarar um pad bil tveimur
adalmaltioum 4 viku og nokkrum aleggssneidum (30-50 gromm 4 viku).

Med unnum kjotvorum er att vid rautt kjot eins og nautakjot, lambakjot og svinakjot sem er reykt,
saltad eda rotvarid. Hér ma nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperoni, beikon, pylsur, bjugu, kjotfars,
hangikjot og skinku.

bad er einnig hagt ad setja saman hollt f&di an kjots og geta pa fiskur, egg, mjolkurvorur og baunir

komid par 1 stadinn.

Meelt er med pvi ad:
e Velja fyrst og fremst 6unnid, magurt kjot.
e Takmarka neyslu & raudu kjoti vid 350 gromm & viku.
e Takmarka sérstaklega neyslu & unnum kjoétvorum.

e Velja fuglakjot (hvitt kjot), fisk, eggja-, bauna- eda graenmetisrétti i 60rum maltidum

vikunnar og sem alegg.
e Velja kjotvorur merktar skraargatinu. o
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MJOLKURVORUR

RAPLAGT ER AD:

velja fituminni og hreinar mjolkurvérur, 6sykradar og an setuefna.

[ mjolk og mjolkurvorum eru mikilvaeg naringarefni eins og protein, kalk, jod og dnnur stein- og
snefilefni.

Kalk er mikilveegt fyrir folk 4 6llum aldri til ad styrkja badi bein og tennur. beir sem neyta
takmarkads magns af mjolkurvorum ettu ad velja kalkbattar vorur eda taka kalk sem batiefni.
Kalk asamt D vitamini er mikilveegt fyrir goda beinheilsu og pad 4 vid um folk & 6llum aldri.
Beinpéttni verdur meiri og tannheilsa betri. Joo fast adallega ir mjolkurvorum og fiski og pvi
mikilveegt ad neyta peirrar faedu.

Mikil mjolkurneysla er hins vegar ekki @skileg pvi pa er hatt vid ad mataradid verdi of einhaeft
og skortur verdi 4 trefjum og 60rum hollum efnum. Haefilegt magn eru tvo glos, diskar eda dosir

af mjolkurvorum 4 dag (350-500 ml).

Mezelt er med pvi ad:

e Fasérostistad annarra mjolkurvara ad hluta til. Einn skammtur af mjélkurvérum jafngildir
25 g af osti, sem eru t.d. tver ostsneidar.

e Takmarka neyslu 4 mjolkurvérum med mikilli hardri fitu, eins og nymjolk, rjéoma, feitum
ostum og smjori. Po er ram fyrir hoflega neyslu feitari mjolkurvara af og til ef fedid er ad
o0ru leyti i samraemi vid radleggingar.

e Velja mjélkurvorur merktar skraargatinu pegar kostur er. O

e Velja laktosafriar mjolkurvorur og kalkbettar jurtamjolkurvorur fyrir pd sem eru med
laktésadpol

e Borda einnig dokkgrent grenmeti, belgjurtir (baunir, ertur og linsur), hnetur og méndlur

reglulega par sem pad eru einnig godir kalkgjafar
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FITUGJAFAR

RADPLAGT ER AD:

auka hlut mjukrar fitu og draga ur neyslu fitugjafa sem innihalda harda fitu.

Radlagt er ad auka hlut mjukrar fitu (6mettadrar fitu) sem kemur ar fljotandi jurtaolium, feitum
fiski, 1ysi, hnetum og fraejum i fadu. A moti «tti ad draga ur neyslu fitugjafa sem innihalda harda
fitu (mettada fitu) eins og smjor, smjorblondur, hart smjorliki eda tropiskar oliur eins og palma-
og kokosoliur.

Jurtaoliur veita lifsnaudsynlegar fitusyrur auk fituleysanlegra vitamina. Med pvi ad auka hlut

mjukrar fitu 1 feedi 4 kostnad hardrar fitu mé draga ur heettu 4 hjarta- og &dasjuikdomum.

Meelt er med pvi ad:

e Velja jurtaoliur eins og t.d. repjuoliu (canola) og 6lifuoliu vid matargerd og ut a salot
frekar en smjor, smjorliki eda kokosfeiti.

e Velja mjukt vidbit ef notad er viobit 4 braudid. Einnig er sjalfsagt ad nota baunamauk
(hummus) eda pesto ofan & braudio i stadinn.

e Borda 20-30 gromm af hnetum (6s6ltudum) 4 dag en pad samsvarar l6fafylli. Einnig er
melt med pvi ad borda fre

e Stra hnetum og fraejum ut 4 hafragraut, syrdar mjolkurvorur og/eda salat. 0

e Velja skraargatsmerktar vorur pegar kostur er.
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D-VITAMIN

RADPLAGT ER AD:

taka inn D-vitamin sem batiefni daglega.

Radlagt er ad taka inn D-vitamin sem betiefni, t.d. lysi, lysisperlur, D-vitamintéflur eda D-
vitaminuda allt arid. Auk pess er radlagt ad borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku.
Feitur fiskur er nattaruleg uppspretta D-vitamins. Einnig getur neysla & D-vitaminbattum vérum
studlad a0 baettum D-vitaminhag. Nytum solarljosid pegar feri gefst og njotum pess ad vera uti an

pess po6 ad brenna.

Radlagdir dagskammtar af D vitamini fyrir born og fullordna:

(ug eru mikrogromm og IU eru alpjodlegar einingar).

Fyrir fullordna er radlagdur dagskammtur af D vitamin 15 pg (600 IU) en 20 pg (800 IU) fyrir
eldra folk. Efri mork eru 100 pg (4000 IU).

Fyrir born undir 10 ara er radlagdur dagskammtur 10 pg (400 1U). Efri mork fyrir born 1-10 ara

eru 50 pg (2000 IU) en efri mork fyrir born yngri en eins ars eru 25 ug (1000 IU).

Mikilvaegt er ad fara ekki yfir efri mork radlagdra dagskammta af D vitamini. Petta vitamin er
fituleysanlegt og getur safnast upp i likamanum. bess vegna eru gefin it vidmid um efri mork.

Skammta umfram efri mork etti adeins ad taka i samradi vio lakni.

Mezelt er med pvi ad:
e Taka inn D-vitamin sem batiefni.
e Npyta solarljosid hvenar sem faeri gefst. Gaeta pess ad brenna ekki.
e Borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni { viku. { feitum fiski er D-vitamin.

e Velja D-vitaminbettar matvorur pvi neysla peirra getur studlad ad baettum D-vitaminhag.
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DRYKKIR

RADLAGT ER AD:

drekka vant vid porsta.

Radlagt er ad drekka kranavatn vid porsta, med mat og pegar stundud er hreyfing. Til vidbotar
vid vatn getur kolsyrt vatn an sitronusyru (E330) einnig verid godur valkostur. Haegt er ad
bragdbaeta vatnid med avoxtum og berjum.

Takmarka aetti drykki med sykri eda setuefnum svo sem gosdrykki, orkudrykki, iste og safa.
Born og ungmenni @ttu ekki ad drekka orkudrykki par sem peir innihalda mikid koffin til

vidbotar vid sykur eda satuefni.

Hofleg kaftfidrykkja fullordinna, sem samsvarar 1-4 bollum 4 dag (hamark 400 mg af koftini &
dag) og tedrykkja getur verid hluti af heilsusamlegu mataradi en er pod ekki naudsynleg. Jakveed
ahrif af hoflegri kaffidrykkju eru medal annars talin tengjast lifvirkum efnum en ekki koffininu.
bessi lifvirku efni eru einnig til stadar 1 60rum feedutegundum ur jurtarikinu eins og a&voxtum,

berjum og graenmeti.

Mzlt er med pvi ao:
e Drekka vatn vid porsta og med mat.
e Fordast gos- og svaladrykki.
o Drekka kolsyrt vatn (sddavatn), an sitronusyru (E330), i stad gos- og svaladrykkja.
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SYKUR

RADPLAGT ER AD:

minnka sykurinn.

Selgeeti, snakk, kokur, kex, is, satir drykkir og adrar fedutegundir sem innihalda mikid af sykri,

salti og/eda mettadri fitu er radlagt ad takmarka. I fjolbreyttu hollu mataraedi er pé pléss fyrir pessar

fedutegundir af og til, 1 litlu magni. Radlagt er ad takmarka eda sleppa drykkjum med sykri eda

setuefnum svo sem gosi, orkudrykkjum, iste og safa.

Vorur sem innihalda mikid af viobeaettum sykri og/eda mettadri fitu eru orkurikar og veita oftast

1itid af naudsynlegum neeringarefnum en geta tekio plass frd hollum og naringarrikum mat.

Meelt er med pvi ad:

Drekka vatn vid porsta og med mat.

Fordast gos- og svaladrykki.

Drekka kolsyrt vatn (s6davatn), an sitronusyru (E330), i stad gos- og svaladrykkja.
Gaeta hofs 1 neyslu 4 szlgaeti, kokum, kexi og is.

Fé sér hnetur, free og avexti frekar en selgati, kex og kokur.
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SALT

RADPLAGT ER AD:
takmarka saltneyslu.

Mikil saltneysla getur haekkad blodprysting sem aftur eykur likurnar 4 hjarta- og @dasjukdémum.
Steerstur hluti salts 1 feedu kemur Ur tilbinum matvaelum svo sem unnum kjotvérum, pakkasiipum
og -sOsum, tilbunum réttum og skyndibitum, braudi og osti. Margar kryddblondur og

suputeningar innihalda mikid salt

Meelt er med pvi ao:
e Fullordnir neyti ekki meira en sem nemur 6 grommum af salti a dag.
e Velja litid unna matvoru. I unninni matvéru er venjulega mikid salt.
e Takmarka notkun a salti vi0 matargerd og ut 4 matardiskinn.
e Nota 6saltad krydd og kryddjurtir i stad salts.
e Velja vorur merktar skrdargatinu par sem i peim er minna salt en 0

sambarilegum vorum.
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AFENGI

RADLAGT ER AD:

fordast afengi.

Engin 6rugg mork eru pekkt fyrir afengi. Ra0lagt er ad nota eins 1itid afengi og mogulegt er eda
sleppa pvi alveg.

Born, unglingar og barnshafandi @ttu ekki ad nota afengi.

Afengi (bjor, 1éttvin og sterk vin) hefur skadleg ahrif 4 611 lifferi likamans. Notkun 4 afengi
eykur likur & krabbameini i brjostum og meltingarvegi. Notkun afengis getur einnig leitt til

lifrarsjukdoma og er tengd aukinni danartidni og minni lifsgeedum.

Meelt er med pvi ad:
e Drekka vatn med mat pvi vatn er besti drykkurinn
e Drekka kolsyrt vatn i stad afengis.
e Drekka 6afenga drykki i stad afengra drykkja. Um marga 6lika drykki er ad velja sem geta

passad vel med mat og vid 6nnur tekifaeri.
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