Matarae0i og
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Naeringarfraedingur

Sykursykismottaka

Strama verkefnid

Hja naeringarfraedingi - 1 kist

» Tekin faedissaga Kliniskar leiébeiningar +

e Fraedsla um mataraedi

o Tengsl orkuefna og blédsykurs Onnur hjélpargsgn

o Maltidamynstur

e Mismunandi gaedi kolvetna og fitu Sykurstiornun - medfardarmigulailkar
o Trefjar og trefjarikar faedutegundir Radleggingar um matarsedi

o Faeduval Neeringarmedferd - leiébeiningar

Eldri einstaklingar med sykursyki

Fétamein sykursjikra

Foétamein sykursjukra - leibeiningar fra
LSH

Smaalbuminmiga

Insulinmedferd hafin

|Insulin skema

PAIDN ennirninnar
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Radlexsi 5
Daglegt mataradi

Rédleggingar um matareedi fyrir félk med sykursyki af tegund 2 eru ad miklu leyti paer
somu og fyrir folk almennt, en peer fela i sér ad borda holla og fidlbreytta fadu i
haefilegum skdmmtum. Aherslan er & matvaeli sem eru naeringarrik fra néttdrunnar hendi,
eins og greenmeti, dvexti, ber, hnetur, free, heilkornavérur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar
mjolkurvorur, fisk og kjét. Vatnid er avallt besti valkosturinn til drykkjar. A vefsidu
Embeettis landlaeknis er ad finna gagnlegar upplysingar um mataraedi.

Vid skipulag maltida er gott ad hafa | huga ad um helmingur af disknum sé greenmeti og/
eda avextir, fiordungur groft braud, kartoflur, bygg, hydishrisgrjon eda adrar heilkorna-
vorur og fiérdungur préteinrk matveeli svo sem fiskur, kjot, egg eda baunir.

Bordadu mikid af
S Bordad
grenmeti og &vixtum praegrﬂ(a# mat

Veldu vatn
sem svaladrykk

Endurskodadar oy
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Markmid naeringarmedferdar

Ad beeta eda vidhalda heilsu og vellidan einstaklingsins til
beedi skemmri og lengri tima

e Blodsykur
* byngd
* Fylgikvillar

* Lifsgaedi



Mismunandi skipting orkuefnanna

* Allar lei@ir syna svipadan
arangur til lengri tima!
* Einstaklingsbundiod hvad
hentar hverjum og einum
* Gedi matarins skiptir
hofudmali
* pvi lengra sem vid
fjarlaegjumst almennar
radleggingar pvi meiri
bekkingu parf til a0 uppfylla
naeringarporf




Einstaklingsmidud naeringarmedferd

* Maeta hverjum og einum par sem hann er staddur

* Val einstaklingsins

* Feedissaga
* Forgangsrada breytingum
* Byrja a storu vandamalunum

* Markmid naeringarmedferdar
* Heilsa og oryggi

FRAMBOD (MATVZALAFYRIRTAKI OG MATVALA INNFLYTJENDUR)
AUGLYSINGAR / MARKADSSETNING / UMBUBIR
LIDAN (SVENGD, LEIDI, TILFINNINGAR, SKAP)
BUBIR / VEITINGAHUS / MOTUNEYTI

VERD / TILBOD “ AH HEILSA

ALDUR
GADI
PAGINDI
TiMI / STREITA

PERSONULEIKI
HREYFING / VIRKNI

bEKKING / FREDSLA
UPPSKRIFTIR / \
NG U“ FORELDRAR / SKOLI / VINIR
BRAGD / AFERD / LYKT FELAGSLEGIR PATTIR

VENJA/ HEFDIR / MENNING
STEFNA STJORNVALDA



Ahersla 4 fjdlbreytni og gaedi matarins

e Kolvetni e Steinefni
° Fita ® Kalk
.. e Natrium
* Protein ,
* Magnesium
* Fosfat
e Vitamin * Brennisteinn
e A e Klor

* B1 (Thiamin)
* B2 (Riboflavin)
* B3 (Niacin)

* Pantothensyra
* Biotin

* B6

* FOdlsyra
 B12

A MmMmQgon

e Snefilefni

Jarn

Krom
Mangan
Kopar

Kobalt

Sink

Selen

Jod
Molybdenum
Fldor
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ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS

Fresh skyr and
yogurt

Saltet and
smoked meat
I’Meat
e

q, Whige

Cod liver oil

Minimally grinded whole grains /
whole grain sour dough bread
with whole kernels

ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS

Vegetable oils,
olive oil,
spices and
vegetable purée

Fruits/fruit puree
and
dried fruits

Cafe, Coconutmilk,

cacao, almonds,  walnut oil
cocos, walnuts
M,&
g .’ s@ed Walnut oil,
pea sesam oil,
o sunflower oil
& and
peanutbutter
3
®©
»

Legume puree

Bordadu mikid af

graenmeti og dvoxtum Bordadu

proteinrikan mat

S

Veldu vatn
sem svaladrykk

ULTRA-PROCESSED .
PRODUCTS Veldu heilkornavorur

ULTRA-PROCESSED
PRODUCTS



RADLEGGINGAR UM MATARADI
MEP MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Lagkolvetnamataraedi
{10-20% orkunnar kohetni)

Matar0i med hoflegri

ingar

Almennar radl

um mata kolvetnaskerdingu

{45-60% orkunnar kobvetni) {%0-40% orkunnar kolvetni)
< Takmarka vidbanan sykur og setind)
@ 2 s
Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxasofum E’
O

og -hrstingum, mijdlk tl drykkjar og mjdlkurdrykkjum

p 4 Mikid af greenmeti w27 O
Fiskor visvar il prisvar (v 3
(Y
(%:, D-vitamin daglega
. ) Feitar, dsykradar
ﬁj Hreinar, dsykradar miolkurvorur miokunon e
. : Minni dhersla 4
Magurt kjot [ hofi, akmarka unnar kjotvorur magrar kionorr
Mykri og hollan fagafar, Ld. feitur fiskur, Hiutfallslega aukin neysla 4
Iysi, jurtaoliur, hnetur, frae og ldrperur fiitw, baedi mjdkn og hardri
Not minna salt >~
Gaeta hafs | magni 4 pasta,
% % % nidium og hrisgridnum og Steerstum hiuta
Braud og adrar kormvorur | - iafrwed kanoflum og braudi komvara sleppt
ar heilkormi
Tweir tl prir skammtar AD hdmarki tveir ska Halfur til einn skammiur
afavorum daglega 1% | af dvoum daglega a dowum daglega )




RADLEGGINGAR UM MATARADI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar Mataradi med hoflegri Lagkolvet —r

um mala
(45-60% orkunnar kolvetm)

@ T;:ﬁi E%g? Takmarka viobanan sykur og setndi

kolvetnaskerdingu

(30-40% orkunnar kolvetnjy | (10-20% orkunnar koivetni)

Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxtasofum E}
og -hnistingum, mdlk tl drykkiar og mipdlkurdrykkjum O

i gl f o ) . ) -'. s {':,.-FF.:-""!I--I
. Mikid af graenmet 'y | \; d

Fiskur tvisvar til prisvar [ viku E;’:l[)

(%, D-vitamin daglega




RADLEGGINGAR UM MATARADI

MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar r r%ingar Matara0i med hoflegri

um mata kolvetnaskerdingu
(45-60% orkunnar kolvetni) (30-40% orkunnar kolvetni)
%E%% ﬁhﬁslhmgﬂiamia.
m TEETF'.'IIIII.III'I 0
Braud og adrar kormvorur jafrvel tﬂﬂﬁﬂﬂum og hmgﬁ
r.lr heilkormi

Strstum hiua
kormvara sleppt

Tweir 6l prir skammiar Ad hamarki tveir ska
af mnum daglega &, af avoxaum daglega

Halfur til einn skammiur
af dvoutum daglega

[




RADLEGGINGAR UM MATARZDI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Almennar radleggingar Matara0i med hoflegri :
am matarasd kolvetnaskerdingu mm')
(45-60% orkunnar kolvetni) |  (30-40% orkunnar kolvetn) | (10-20% orkunnar kolvetn:

Hreinar, 6sykradar miolkurvorur ﬁlm' 3
: . Minni dhersla 4
Magunrt kjot | hoh, akmarka unnar kjotvorur magrar KONOrur
Mykri og hollan fagjafar, Ld. feitur fiskur, Hiufalslega aukin neysla 4
Iysi, jurtaoliur, hnetur, free og [drperur fitw, baedi mjokn og hardn

Nota minna salt &~




Lagkolvetnamataraedi

e Frabendingar:
Atroskun eda saga um atroskun
bungadar konur og konur med born a brjosti

Getur mogulega ekki hentad peim sem eru med skerta
nyrnastarfsemi

Hentar mogulega ekki peim sem eru med of hatt LDL kolesteral

Taka parf sérstaklega tillit til heettu a blodsykurfalli ef einstaklingar
nota insulin eda lyf sem geta valdid sykurfalli.

* Nain eftirfylgni er sérstaklega mikilvaeg ef einstaklingur yfir
kjdrpyngd léttist ekki, pyngist eda pyngist aftur eftir
byngdartap

e Skra hugsanlegar aukaverkanir



Hvad med allt hitt?

Meal
replacement

...fleira?



Sjuklingur 1

e 42 ara kk med teg 2 sykursyki til 5 ara.
e Lyf: Metformin, Januvia og Glimery!
* Insulinmedferd?

* Mataraedi: Segist borda talsvert ad "ruslfadi" og kolvetnarikt mataraedi.
Haettur ad drekka gos fyrir 2 manudum og reynir ad drekka vatn. Er a0
haetta | snakki og seelgezeti. Er a frekar einhaefu mataraedi, oft tilbuinn
matur/skyndibiti

 Morgunmatur: Hafragrautur
e Millimal: Braud/pylsur

* Hadegismatur: Braud

e Kvdldmatur: Pizza



Sjuklingur 2

e 60 ara kvk med teg 2 sykursyki til nokkurra ara

* Insulinmedferd?
* Henn list ekkert a pad

. Matarae6| Hun hefur undanfarnar 2 vikur dregid ur gos- og mjolkurdrykkju
%osdrykkja hafi ekki verid mikil fyrir. HUn segist einnig eiga mjog audvelt
a0 lata seetindi eiga sig

 Morgunmatur: hafragrautur og egg
e Hadegismatur: hrokkbraud m smurosti / skyr / jogurt / nudlur

e Kvoldmatur: heitur matur eldadur heima, svolitid mikid i unnum kjotvorum, kartoflur
med, ekki hrifin af graenmetl

e Drykkir: 2-3 glos fjormjolk a dag, annars vatn
* Helgar: oft boost m skyri/griskri jogurt +avextir +fjormjolk/kdkosmjolk



Sjuklingur 3

87 ara kvk med teg 2 sykursyki til 20 ara
Lyf: Glucophage, Glimeryl og Januvia
Langtimablddsykur 107 mmol/maél (11,9%) - barf ad hefja insulinmedferd

Matarae6|
* Morgunverdur: musli og hafrakodda og ab mjoélk

. Hade%sveréur supa eda hreint sk\(1 m blaberjum, setur gervisaetu Ut i. Einnig braudsneid eda
flatkoku, oftast med osti, stundum hangikjot

* Leggur sig, alltaf preytt

* Siddegishressing: heimabakad braud med smjori og osti eda hrokkbraud m. marmeladi eda
formkaka

» Kvoldverdur: eldar heima kjot/fiskur + kartoflur + gulreetur
» Kvoldhressing: sodid vatn med mjolk, matarkex/braud

e Drykkir: vatn, kaffi, sodid vatn med mjolk

» Saelgeeti/Nasl: einstaka sukkuladibiti



RADLEGGINGAR UM MATARADI
MEP MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI

Matar0i med hoflegri Ligholvetnamataradi

Almennar ra0leggingar

um mata kolvetnaskerdingu (10-20% orkunnar kolvetni)

{45-60% orkunnar kobvetni) {%0-40% orkunnar kolvetni)
J Takmarka vidbatan sykur og s&tindi
e & orog
Sleppa sykrudum gos- og svaladrykkjum, dvaxasofum E’
og -hrstingum, mijdlk tl drykkjar og mjdlkurdrykkjum O
p 4 Mikid af greenmeti w27 O
Fiskor visvar il prisvar (v 3
]
(%:, D-vitamin daglega
ﬁj Hreinar, dsykradar miolkurvorur F?nﬂlmr e
. : Minni ahersla a
Magurt kjot [ hofi, akmarka unnar kjotvorur magrar kionorr
Mykri og hollan fagafar, Ld. feitur fiskur, Hiutfallslega aukin neysla 4
Iysi, jurtaoliur, hnetur, frae og ldrperur fiitw, baedi mjdkn og hardri
Not minna salt >~
Gaeta hafs | magni 4 pasta,
% % % nidium og hrisgridnum og Steerstum hiuta
Braud og adrar kormvorur jafrvel karoflum og braudi shoypt
ar heilkormi
Tweir tl prir skammtar AD hdmarki tveir ska Halfur til einn skammiur
afavorum daglega 1% | af dvoum daglega a dowum daglega )
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