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GOTT MATAR/ZEDI - GOD HEILSA

Gott neringarastand er mikilvaegt fyrir gdda heilsu. Radleggingar um mataradi eru forvarnir
fyrir heilbrigt folk til ad studla ad heilbrigdi og fyrirbyggja sjukdoma. Med pvi ad fylgja
radleggingunum er haegt ad tryggja ad likaminn fai pau naeringarefni sem hann parf & ad halda.
Med géou matarseedi ma draga ur likum a ymsum heilsufarsvandamalum og audveldara er ad
vidhalda heilsusamlegu holdafari. Hér ma lesa um radleggingarnar og hollrad tengd peim.

MATARZEDPIDIHEILD

RADLAGT ER AD:

leggja aherslu & mataraedid i heild sinni frekar en einstok neringarefni

Fjolbreytt og naeringarrikt mataraedi er askilegt. Batiefni eru oftast 6porf en p6 er meelt med
ad taka D-vitamin sérstaklega yfir vetrarmanudina en einnig & sumrin ef alltaf er notud

solarvorn. Konum & barneignaraldri er radlagt ad taka folat.

Melt er med pvi ad:
e Skipuleggja innkaup og eldamennsku, pvi pannig méa studla ad hollu mataradi, draga
ar matarséun og vernda umhverfio.
e Velja vorur merktar skraargatinu pegar keypt er inn. ber eru hollari en adrar matvorur
i sama flokki sem ekki uppfylla skilyrdin til ad bera merkid.
e Velja fedu sem er naringarrik og fjolbreytt og i hafilegu magni. Med petta ad
leidarljosi er haegt ad njota pess ad borda allan mat af og til og engin asteda til ad

atiloka einstakar feedutegundir.
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SKRAARGATID - einfaldara ad velja hollara
Radlagt ad velja vorur sem merktar eru skraargatinu en pad-er opinbert merki
sem finna ma & umbddum matvara. Markmid med skraargatinu er ad folk geti
a einfaldan hatt valid hollari matvorur. bessar vorur uppfylla akvedin skilyrdi
um samsetningu neringarefna og eru hollari en adrar vorur i sama flokki.
I vorum sem merktar eru skraargatinu er:

e Minni og hollari fita

e Minni sykur

e Minna salt

e Meira af trefjum og heilkorni.

FIOLBREYTTFADI

RADLAGT ER AD:

ad borda fjolbreyttan mat i haefilegu magni

Med pvi ad borda reglulega hollan og fjélbreyttan mat er studlad ad pvi ad likaminn fai pau
neeringarefni sem hann parf & ad halda. Pannig er lagdur grunnur ad godri heilsu og vellidan.
Mikilvaegt er ad borda hefilega mikid og hreyfa sig reglulega til ad halda jafnveegi & orkunni
sem vid faum Ur mat og drykk og orkunni sem vid notum vid hreyfingu. bannig er audveldara

ad vidhalda heilsusamlegu holdafari.

Meelt er med pvi aod:

e Velja fyrst og fremst matveeli sem eru rik af neringarefnum fra nattdrunnar hendi, svo
sem graenmeti, avexti, ber, hnetur, free, heilkornavorur, baunir og linsur, feitan og
magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvorur og kjoét og vatn til drykkjar.

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

unnar kjotvorur.
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Velja vorur merktar skraargatinu pegar keypt er inn. pannig er einfaldara 0
ad velja hollari matvorur.
Njota matarins og beina athyglinni medvitad ad pvi ad borda og taka betur eftir

merkjum likamans um svengd og seddu.

AVEXTIROG GRANMETI

RADLAGT ER AD:
ad borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum & dag.

Graenmeti og avextir eru mikilveegur hluti af hollu mataraedi. Hollusta peirra er medal annars

folgin i rikulegu magni af vitaminum, steinefnum og ymsum édrum hollum efnum. T gréfu

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

folk neegju sina af avoxtum og greenmeti hefur pad almennt jakveed ahrif & heilsu og vellidan

til framtidar. begar greenmeti og avextir eru stor hluti af mataraedi folks er audveldara ad
vidhalda heilbrigdu holdafari.

Meelt er med pvi ad:

Borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum & dag eda minnst 500 grémm samtals.
AJd minnsta kosti helmingurinn atti ad vera greenmeti. Einn skammtur, sem er 100
gromm, getur t.d. verid stor gulrét, stor tomatur, tveir desilitrar af salati, medalstért epli
eda litill banani. PAtt kartoflur tilheyri fjolbreyttu mataraedi/greenmeti pa teljast peer ekKki
med i fimm skdmmtum af greenmeti og avoxtum a dag.

Boroa fjolbreytt greenmeti, baedi groft og trefjarikt. Hér ma nefna spergilkal, blomkal,
hvitkal, rotargreenmeti en einnig baunir og linsur. P& er greenmeti eins og tomatar,
agurkur og paprikur tilvalid til ad gera mat girnilegri.

Borda badi hratt og matreitt greenmeti og blanda pvi einnig ut i rétti til ad auka
fjolbreytni og hollustu. Frosid greenmeti er einnig gddur kostur og eins er malt med
bauna- og greenmetisréttum.

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

tdmata.
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e Setja avexti og ber Ut & grauta, jogurt og skyr.
e Borda greenmeti og avexti med 6llum maltioum.

e & sér avexti og greenmeti sem snarl & milli maltioa.

HEILKORN

RADLAGT ER AD:
borda heilkorn minnst tvisvar & dag.

Mikilvaegur hluti af hollu mataraedi eru heilkorn. I peim eru til demis magnesium, B- og E-
vitamin og trefjar sem eru medal annars naudsynlegar fyrir gdoda meltingu og til ad styrkja

parmafléruna.

Meelt er med pvi aod:
e & sér braud eda adrar matvorur Ur heilkorni ad minnsta kosti tvisvar & dag.
e Nota heilkorn i bakstur og grauta, t.d. rag, bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra.
e Nota bygg, hydishrisgrjon, kinda og heilkornspasta sem medleti i stad finunninna vara.

2

e Velja kornvorur sem eru merktar med skraargatinu.

FISKUR
RAPLAGT ER AD:

borda fisk sem adalrétt tvisvar til prisvar sinnum i viku.

Fiskur er godur préteingjafi og i honum eru neeringarefni sem eru naudsynleg fyrir likamann.
Feitur fiskur, eins og t.d. lax, 10da, tunfiskur og sardinur, er auk pess rikur af af D-vitamini og
omega-3 fitusyrum en pessi neringarefni finnast adeins i faum matveelum.

Beedi feitur fiskur og magur hefur jakveed ahrif & heilsuna en nearingarinnihaldid er olikt og

pbess vegna skiptir mali ad borda hvort tveggja.
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Nota mismunandi adferdir vid ad elda fisk, s.s. sj0da, gufusjoda, steikja, grilla eda baka

i ofni.

Nota hvert teekifaeri til ad fa sér fisk, til deemis i métuneytinu eda & veitingastad.

Nota fisk eda skelfisk sem &legg & braud, i sal6t, supur og smarétti. Hér ma nefna tinfisk

og rekjusalat & braud og sjavarbléndur i spur.

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

KJOTVORUR

RAPLAGT ER AD:

stilla kjétneyslu i hof og takmarka neyslu & unnum kjotvérum.

I kjoti eru mikilveeg neeringarefni eins og protein, jarn og onnur steinefni. Hofleg neysla &

6unnu, mogru kjoti getur pvi verid hluti af hollu mataradi.

Med unnum Kkjotvorum er att vid rautt kjot eins og nautakjot, lambakjot og svinakjot sem er

reykt, saltad eda rotvarid. Hér ma nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperoéni, beikon, pylsur, bjagu,

kjotfars, hangikjot og skinku.

pad er einnig haegt ad setja saman hollt feedi an kjots og geta pa fiskur, egg, mjolkurvérur og

baunir komid par i stadinn.

Meelt er med pvi aod:

Velja fyrst og fremst 6unnid, magurt kjot.

Takmarka neyslu & raudu kjoti vid 500 gromm & viku.

Takmarka sérstaklega neyslu & unnum kjétvérum.

Velja fuglakjot (hvitt kjot), fisk, eggja-, bauna- eda greenmetisrétti i 6drum maltidum

vikunnar og sem &legg.
Velja kjotvorur merktar skraargatinu. 0
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MIJOLKURVORUR

RAPLAGT ER AD:

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

[ mjolk og mjolkurvérum eru mikilveeg naeringarefni eins og prétein, kalk, jod og énnur stein-
og snefilefni.

Kalk er mikilvaegt fyrir folk & 6llum aldri til ad styrkja baedi bein og tennur. beir sem neyta
takmarkads magns af mjolkurvérum attu ad velja kalkbaettar vorur eda taka kalk sem baetiefni.
Kalk asamt D vitamini er mikilveegt fyrir géda beinheilsu og pad & vid um folk a 6llum aldri.
Beinpéttni verdur meiri og tannheilsa betri. Jod feest adallega ur mjélkurvérum og fiski og pvi
mikilveaegt ad neyta peirrar feedu.

Mikil mjélkurneysla er hins vegar ekki askileg pvi pa er haett vid ad mataraedid verdi of einhaeft
og skortur verdi & trefjum og 6drum hollum efnum. Haefilegt magn eru tvo glos, diskar eda

dosir af mjolkurvérum & dag (500 ml).

Meelt er med pvi ad:
e F& sér ost i stad annarra mjélkurvara ad hluta til. Einn skammtur af mjolkurvérum
jafngildir 25 g af osti, sem eru t.d. tveer ostsneidar.
e Takmarka neyslu a mjolkurvérum med mikilli hardri fitu, eins og nymjolk, rjoma,
feitum ostum og smjori. b6 er ram fyrir héflega neyslu feitari mjolkurvara af og til ef
feedid er ad 6oru leyti i samraemi vid radleggingar.

e Velja mjolkurvorur merktar skraargatinu pegar kostur er. O

FITA

RADLAGT ER AD:

velja velja mykri og hollari fitu.

Fita i feedu er 6llu folki naudsynleg. Askilegt er ad auka hlut mjukrar fitu a kostnad hardrar
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fitu. Med hardri fitu er att vid fitu landdyra og afurdir peirra, eins og t.d. fitu i kjoti og rjoma.
Mjuk fita er fyrst og fremst i feedu Ur jurtarikinu og feitum fiski.

Meelt er med pvi ad:
e Velja jurtaoliur vid matargerd og Ut & saldt, t.d. rapsoliu og 6lifuoliu, frekar en smjor,
smjorliki eda kokosfeiti.
e Smyrja punnt ef notad er smjor eda smjorblondur & braud.
e Velja é&legg eins og baunamauk (hummus), hnetu- og moéndlusmjor, pesté eda
guacamole (maukad avokado).

e Nota gdoda fitu eins og pa sem er i feitum fiski, jurtaolium, hnetum, freeum, avokado og

2
e Velja vorur merktar skraargatinu pvi i peim er minni hoérd fita en i

sambeerilegum vorum.

SALT

RADLAGT ER AD:
takmarka saltneyslu.

Mikil saltneysla hefur almennt neikvaed ahrif a heilsu folks par sem han getur til deemis leitt til
haekkunar & blodprystingi. Tegund salts skiptir ekki mali, natrium, ar hvada salti sem er eykur
likur & heilsufarsvandamalum.

Um 75% salts sem folk neytir kemur Gr tilboinum matveelum, s.s. unnum kjétvérum, braudi,
ostum, pakkastpum og sésum, tilotnum réttum og skyndibitum. | mérgum kryddbléndum og

suputeningum er einnig mikid salt.

Meelt er med pvi aod:
e Fullordnir neyti ekki meira en sem nemur 6 grommum af salti & dag.
e Velja litid unna matvoéru. I unninni matvéru er venjulega mikid salt.

e Takmarka notkun & salti vid matargerd og Ut & matardiskinn.
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e Nota 6saltad krydd og kryddjurtir i stad salts.

e Velja vorur merktar skraargatinu par sem i peim er minna salt en 0
sambaerilegum vorum.

SYKUR

RADLAGT ER AD:

takmarka vidbattan sykur.

Vorur sem innihalda mikid af vidbeettum sykri veita oftast litio af naudsynlegum
neeringarefnum og 6drum hollum efnum.

Vidbaettur sykur er sykur sem beett er i matveelin vid framleidslu peirra. Tegund sykurs skiptir
ekki mali; almennt er ekki hollara ad beta i matveelin einni sykurtegund i stad annarrar.

Mest af vidbaettum sykri i feedi folks & Islandi, eda um 80%, kemur Gr gos- og svaladrykkjum,

seelgeeti, kokum, kexi og is.

Melt er med pvi ad:

Drekka vatn vid porsta og med mat.

e Fordast gos- og svaladrykki.

e Drekka kolsyrt vatn (s6davatn), an sitronusyru (E330), i stad gos- og svaladrykkja.
e Gata hofs i neyslu a seelgeaeti, kokum, kexi og is.

e Fasér hnetur, free og avexti i stad setinda.

D-VITAMIN

RADLAGT ER AD:

taka inn D-vitamin - i pad minnsta yfir vetrarmanudina.
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D-vitamin er mikilveegt fyrir géda beinheilsu. D-vitamin myndast i hadinni fyrir &hrif
utfjdlublarra geisla sélar. A Islandi er myndun D-vitamins i hid ekki nag yfir vetrarmanudina
pvi sélar nytur ekki vid nema i takmdrkudu magni. Til pess ad studla ad gdodum D-vitaminhag

er naudsynlegt ad taka inn D-vitamin.

R&dlagdir dagskammtar af D vitamini fyrir bérn og fullordna:

(1g eru mikrogromm og 1U eru alpjédlegar einingar).

Fyrir fullordna er radlagdur dagskammtur af D vitamin 15 pg (600 1U) en 20 ug (800 1U) fyrir
eldra folk. Efri mork eru 100 pg (4000 IU).

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

ara eru 50 pg (2000 1U) en efri mork fyrir born yngri en eins ars eru 25 pg (1000 1U).

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 Gt viomid um efri mork.

Skammta umfram efri mork atti adeins ad taka i samradi vid laekni.

Melt er med pvi ad:
e Taka inn D-vitamin sem beetiefni, i pad minnsta yfir vetrarmanudina, en einnig yfir
sumartimann ef alltaf er notud solarvorn.
e Nyta s6larlj6sid hvenzr sem feeri gefst. Geeta pess ad brenna ekki.
e Borda feitan fisk ad minnsta kosti einu sinni i viku. I feitum fiski er D-vitamin.
e Velja D-vitaminbattar matvorur pvi neysla peirra getur studlad ad beettum D-

vitaminhag.
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