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Raedum um gbédar matarvenjur

GO0 naering er mikilvaeg i forvérnum og medferd ymissa langvinnra sjukdoma. Fyrir
heilbrigdisstarfsmenn er mikilvaegt ad stydja skjolstaedinga i att ad heilbrigdari matarvenjum.
Radleggingar um mataradi, sem byggja & gagnreyndri pekkingu, eru settar fram fyrir 6ll
&viskeid, fra fedingu til fullordinsara, auk pess sem ymsir sjukdomar kalla & &kvednar aherslur

i mataraedi.

Hér mé nélgast ymsar upplysingar um mataradi og naringu:

https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/naerina/

https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis

https://throunarmidstod.is/svid-thih/naeringarsvid/

Byrjum samtalid

Ef skjolsteedingar bidja um adstod og/eda almennar radleggingar vardandi mataraedi parf ad
hafa i huga ad nalgast malefnid & jakveedum ndétum og vera hvetjandi. Hér eru nokkrar
hugmyndir ad leidum til ad byrja samtalid til ad atta sig & venjum og vidhorfum:

e Hvernig er venjulegur dagur hja pér? Hvad og hvernig ertu ad borda? pad getur verid
gott ad spyrja um uppahaldsmaltidir, hvort vidkomandi bordi einn eda i félagsskap med
6drum og svo framvegis. Pad er mikilvaegt ad meta einstaklingum par sem peir eru
staddir og gott ad stinga upp a litlum breytingum til hins betra sem taka tillit til
adstedna, vilja og skodana vidkomandi.

e Hver sér um ad versla og elda heima hja pér? Fyrir innkaup getur verid gott
ad Utskyra hvernig naringargildismerkingar, innihaldslysingar og Skraargatid

geta audveldad ad velja hollari valkost. Deemi um Skréaargatsmerktar vorur
eru avextir, greenmeti, fiskur og fituminni mjolk. Einnig eru til upplysingar a Heilsuveru

um magn vidbeetts sykurs og koffins i mismunandi matvérum. Hvetjum skjolstedinga

einnig til ad elda sem oftast eigin maltidir og hér geeti til deemis verid snidugt ad benda
a fyrirteeki sem selja hraefni og uppskriftir i hverri viku had vali hvers og eins.
e begar pa ert pyrst(-ur), hvers konar drykk velurou? Meira en fjéroungur vidbeetts

sykurs i mataraedi Islendinga kemur fra sykrudum gos- og svaladrykkjum. Reynum ad
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benda skjolstedingum i att ad heilsusamlegri kostum ef pad & vid, eins og ad drekka
vatn reglulega yfir daginn. bad er lika godur kostur ad nota kolsyrt vatn, med eda &n
bragdefna (po6 an sitronusyru E-330). Tilfinning fyrir porsta minnkar med aldrinum og
bvi parf eldra folk ad geeta pess sérstaklega ad fa naegan vokva yfir daginn. Hér teljast
ymsir drykkir med til ad nd um 1,5 til 2 litrum daglega svo sem vatn, mjolk, kaffi, te,

avaxtasafi og jogart.

Fjolbreytt faeda sem meelt er med ad borda alla daga

Avextir eins og epli, ber, appelsinur, greipaldin, papaya og bananar (250 g daglega eda meira)
Graenmeti eins og spergilkal, seetar kartoflur, rofur, gulreetur, spinat, paprika, tdmatar, garka
(250 g daglega eda meira)

Heilkorn eins og brun hrisgrjon, hirsi, haframjol, bygg, rdg, kinda, bulgur og heilkornabraud
(70 g daglega eda meira)

Préteingjafa eins og magurt kjot og kjukling, egg, fisk (2-3 sinnum i viku) og annad sjavarfang,
baunir og linsubaunir, hnetur og fre og tofu (0,7-0,8 g prétein/kg likamspyngdar/dag fyrir
fullordna)

Fituminni og hreinar mjolkurvorur eins og léttmjolk, surmjélk, jogart, skyr og ost. Fyrir pau
sem eru vidkvem fyrir mjélkurvérum ma profa laktosafriar mjélkurvorur og/eda kalkbetta
jurtamjolk og jurtamjolkurvorur (500 g eda ml daglega)

Mjuk fita eins og jurtaolia, 6lifuolia, repjuolia og einnig mjuk fita i matveelum eins og feitum

fiski, avokad6 og hnetum.

Forgangsrédum breytingum

HIluti af godum matarvenjum er ad draga Ur vidbattum sykri (svo sem sykrudum gosdrykkjum,
seelgaeti, kokum og kexi), mettadri fitu (svo sem rjéma, smjori og feitu kjéti) og matveelum sem
innihalda mikid af salti (svo sem pylsum, bjagum, pepperoni, skinku, beikoni og tilbGnum
réttum). Vorur sem eru merktar Skraargatinu innihalda minna af vidbattum sykri, mettadri

fitu og salti og meira af heilkorni, eftir pvi sem vid a.

Mikil neysla & vidbaettum sykri getur gert pad erfidara ad fa 61l pau naeringarefni sem likaminn

barf & ad halda an pess ad fa einnig of margar hitaeiningar. I radleggingum um matareedi fyrir

Okt6ber 2023



¢
O~

PROUNARMIDST(D
ISLENSKRAR HEILSUGASLU

| Embaetti landlzeknis

fullordna og born fra 2 ara aldri er meelt med ad neysla a viobaettum sykri sé ad hamarki 10%
af hitaeiningum dagsins, en audvitad ma sleppa honum alveg. bPad samsvarar ad hdmarki um 50
g af vidbattum sykri & dag midad vid 2000 hitaeininga faedi. 50 g af vidbaettum sykri ma finna
til deemis i halfum litra af sykrudu gosi eda 100 g af blandi i poka. Vidbattur sykur etti alls
ekki ad vera hluti af mataraedi barna yngri en 2 ara og halda i lagmarki fyrir eldri bérn, sem og

fullorona.

Of mikil neysla af mettadri fitu (til deemis i smjori, rjoma, ostum og feitu kjoti) getur aukid
heettuna & hjartasjikdémum. I rédleggingum um mataradi fyrir fullordna og born fra 2 ara aldri
er meelt med ad neysla & mettadri fitu sé ad hamarki 10% af hitaeiningum dagsins. Pad er pa ad
hamarki um 20 g & dag midad vid 2000 hitaeininga faedi.

Of mikil neysla & natrium (salti) getur aukid heettuna & haprystingi, hjartaafalli og
heilablédfalli. Mest af saltinu sem vid faum ar feedunni kemur ar tilbdnum matvérum eins
og unnum Kjétvorum, osti, tilblnum réttum, sipum, sésum, braudi og morgunkorni.
Fullordnir og boérn 15 ara og eldri attu ekki ad borda meira en 6 g af salti daglega, sem svarar

til einnar teskeidar af salti. Yngri bérn &ttu ad f4 enn minna salt.

Hvad med afengi?

Ef skjolsteedingar drekka afengi atti ad upplysa pa um ad takmoérkun & notkun afengis sé betri
fyrir heilsuna. Ekki eru til nein nedri mork hattulausrar notkunar &fengis pegar kemur ad
krabbameinséahaettu.

D-vitamin sem beetiefni daglega

Mzalt er med ad taka D-vitamin daglega (lysi, lysisperlur, D-vitamint6flur eda (da). Bérn undir

10 ara purfa ad fa 10 pg (400 IU) daglega sem beetiefni, einstaklingar & aldrinum 10-70 purfa
ad fa 15 g (600 1U) daglega og einstaklingar eldri en 70 ara purfa ad fa 20 pg (800 1U) daglega.
Almennt er ekki porf & ad mela D-vitamin i bl6di. Hafi skjolstedingur ekki tekid D-vitamin
sem beetiefni reglulega eru likur & ad vidkomandi sé i skorti. Hér ma finna upplysingar um

hvernig & ad medhondla D-vitaminskort.
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Heilbrigd og raunhaef markmid

A0 breyta hegdun og venjum getur verid yfirpyrmandi og erfitt i fyrstu. Pad er engu ad sidur til

mikils ad vinna og geta heilsusamlegar matarvenjur komid i veg fyrir sjakdoma og batt heilsu

og lidan, til baedi skemmri og lengri tima litid.

Best er ad setja fram einfdld skilabod og stydja skjolsteedinga i ad setja raunhaef markmid:

Tokum litil skref i rétta att. Pegar kemur ad mataraedi gildir ekki ,,allt eda ekkert. Pad
parf ekki endilega ad gera miklar breytingar. Lykilatridi er ad lata hvern bita skipta mali
og gera litlar breytingar i rétta att, svo sem ad velja fleiri Skraargatsmerktar vorur.
Heilsusamlegt mataraedi er mogulegt fyrir alla. Allir ettu ad geta byggt upp
heilsusamlegar matarvenjur sem falla ad smekk, heféum, menningu og fjarhag
fjolskyldunnar.

Pad er aldrei of seint (eda of snemmt) ad byrja. Heilsusamlegt matareedi er lykilatridi
a Ollum eviskeidum. Ef porf er & ad beeta mataraedi er alltaf godur timi til ad breyta til.
Foreldar eru mikilvaegar fyrirmyndir barna sinna. Pegar matarvenjur foreldra eru gédar
hefur pad ahrif & matarvenjur barna peirra til framtidar. Maltidir an skjanotkunar minnka

likur & ad vio bordum of mikid.

Studningur

Mataraedi getur verid vidkveemt vidfangsefni og pad skiptir miklu mali hvernig vid nalgumst

pad.

Latum skjolstedinga vita ad vid séum til stadar. Radgjof, freedsla og gagnryni geta
gert meiri skada en gagn. Setjum hlutina upp sem samvinnu par sem
heilbrigdisstarfsmadur og skjolsteedingur vinna saman ad pvi ad finna heilsusamlegt
mataraedi sem hentar. Hafi viokomandi ahuga getur einnig verid gott ad visa viokomandi
a urraedi tengt naeringu hja heilsugaslunni.

Hréosum. Hvetjum skjolstedinga afram pegar peir gera breytingar & mataradi til hins
betra. Ef vid sjaum breytingar til hins betra fyrir heilsu, svo sem & lidan, blodsykri,
blodfitu eda blodprystingi, er gott ad tengja pad viod peer jakveedu breytingar sem hafa
ordid i feeduvali og/eda 6drum pattum, svo sem hreyfingu eda svefni.
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e Synum samkennd. Breytingar a hegdun og venjum geta verid erfidar, sérstaklega pegar
kemur ad mataraedi. Mikilvaegt er ad hvetja skjolsteedinga afram og hrosa fyrir ad reyna.

Hlustum & dhyggjur og reedum leidir til ad yfirstiga hindranir.

Takast & vio hindranir

Fyrir suma geta breytingar verid krefjandi og ymsar hindranir geta komid upp

e , Hollur matur er dyr“
Bjéoum upp & réad til ad draga Ur kostnadi vid mat, eins og ad kaupa frosna avexti og greenmeti
i stadinn fyrir ferska. Peim sem ekki nd endum saman fyrir fjolskylduna ma benda & leidir par
sem haegt er ad Gska eftir adstod pvi tengdu.

e, Eg hef ekki tima til ad elda hollan mat “
Hér ma stinga upp a ad byrja sméatt med pvi ad elda hollan kvéldmat bara einu sinni i viku eda
tvisvar — pad er frabeert fyrsta skref. Einnig er haegt ad benda & til deemis fiskrétti i bud sem ma
hita heima i ofni eda & grilli & stuttan tima. Svo ma jafnvel stinga upp & ad préfa ad undirbua
vikuna um helgar eda elda steerri skammta i einu sem ma pé hita upp naesta dag eda frysta til ad
hita upp sidar. Mikilveegt er ad geyma alla afganga i lokudum ilatum i isskap/frysti.

e , Hollur matur er bara ekki handhagur
Hér méa reeda ymis rad til ad audvelda pad ad velja hollari kosti. Til demis er hagt ad hafa
nidurskorna avexti og greenmeti vid hondina i isskapnum til ad auka adgengi. Einnig er haegt ad
skoda hollari kosti i tilbinum mat eda skyndibita.

e ,,Bdrnin min vilja ekki borda hollan mat “
Hér méa raeda ad petta sé algeng askorun og lata vita ad pad geti tekio allt ad 10-15 tilraunir fyrir
bdrn ad venjast nyjum mat. Einnig er gott ad mala med pvi ad bornin fai ad taka patt i ad kaupa
inn i matinn og elda. Pannig geta pau haft meira val um mat sem pau eru tilbdin ad préfa. Pa er
mikilveegt ad vera god fyrirmynd i pessum efnum pvi bérnin borda frekar matinn ef fullordnir
gera pad lika.

e , Serfredingar eru alltaf ad skipta um skodun a pvi hvad er hollt
Hér getur verid gott ad utskyra ad radleggingar um mataredi séu ekki tiskufedi heldur
grunnrammi sem hefur ad mestu haldist svipadur sidustu arin en audvitad préast med auknum
rannsoknum og pekkingu. Folk getur treyst radleggingum um mataraedi vegna pess ad peer eru

byggdar & bestu stédu pekkingar & svidi neringar sem vid hofum.
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Neringarvandi

Hafi skjélsteedingar ahuga a ad gera viotaekar breytingar a mataraedi sinu er mikilveaegt ad visa
viokomandi & Urradi tengt naeringu hja heilsugaeslunni. pegar skjolsteedingur er ad glima vid
langvinnan sjukdom (s.s hjarta- og &dasjukdoma, sykursyki eda krabbamein) og/eda vanda sem
tengist matareedi, neeringu eda feeduinntdku er mikilvaegt ad skoda adkomu neeringarfraedings/-

radgjafa ad medferd.
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