LANDSPITALI

FRADSLUEFNI

Daglegt mataraedi

Radleggingar um mataraedi fyrir folk med sykursyki af tegund 2 eru ad miklu leyti baer
somu og fyrir félk almennt, en paer fela i sér ad borda holla og fjélbreytta faedu i
hefilegum skdmmtum. Aherslan er & matvaeli sem eru naeringarrik fra nattdrunnar hendi,
eins og greenmeti, dvexti, ber, hnetur, frae, heilkornavérur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar
mjdlkurvérur, fisk og kjot. Vatnid er avallt besti valkosturinn til drykkjar. A vefsidu
Embeettis landlaeknis er ad finna gagnlegar upplysingar um matareedi.

Vid skipulag méltida er gott ad hafa i huga ad um helmingur af disknum sé greenmeti
og/eda avextir, fiordungur groft braud, kartflur, bygg, hydishrisgrion eda adrar heil-
kornavorur og fjordungur proteinrik matvaeli svo sem fiskur, kjot, egg eda baunir.

Bordadu mikid af Bordadu
greenmeti 0g avoxtum proteinrikan mat

Veldu vatn
sem svaladrykk

Veldu heilkornavérur
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G=d0i og magn kolvetna

Matur gefur orku med kolvetnum, préteinum og fitu og innihaldur auk pess vitamin,
steinefni og énnur efni sem eru likamanum naudsynleg. Kolvetni hafa bein &hrif &
blodsykur pvi pau brotna nidur i sykur (glikésa, prugusykur) i meltingarvegi og eru padan
tekin upp i blodrasina sem flytur blodsykurinn til allra vefja likamans.

Mismunandi tegundir kolvetna geta haft mismunandi &hrif & blodsykur, pvi er olikt milli
einstaklinga, hve mikid magn kolvetna f fedu er radlagt. Flestum naegir ad huga ad geedum
beirra i fadunni. Trefjar eru daemi um askileg kolvetni en trefjarikur matur getur étt patt i
a0 koma 4 betri stjorn & bladsykri. Auk bess mettar hann vel og getur laeekkad styrk
kolesterols i blodi. Daemi um trefjarikan mat eru baunir, linsur, greenmeti, dvextir, fra,
hnetur/mondlur og matvaeli Ur heilkorni (t.d. rigur, bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt og
hafrar). Aftur & méti ber ad takmarka neyslu @ unnum matvérum sem innihalda mikid af
sykri og 68rum finunnum kolvetnum (s.s. hveiti). Pessar matvorur eru gjarnan
trefjasnaudar, purfa litla meltingu og haekka blédsykurinn hratt auk pess ad veita litid af
naeringarefnum. Sem daemi md nefna gosdrykki, selgaeti, kex, kékur, snakk og skyndibita.

Ef ekki dugar ad huga eingdngu ad gaedum kolvetna til ad nd markmidum i
blodsykurstjorn getur verid gagnlegt ad skerda jafnframt magn kolvetnanna ad einhverju
eda miklu leyti (b.e. mataraedi med hoflegri kolvetnaskerdingu eda ldgkolvetnamataraedi).
Mikilvaegt er ad rddfeera sig vid heilbrigdisstarfsmenn ef lagkolvetnamataraedi er valid pvi
bad er ekki askileg leid fyrir alla, til deemis einstaklinga med skerta nyrnastarfsemi,
bungadar konur, konur med born & brjdsti eda einstaklinga med &troskun eda sogu um
atroskun. Einnig er &skilegt ad naeringarfreedingur komi ad baedi medferd og eftirliti til ad
tryggja ad mataraedio uppfylli parfir fyrir 6l neeringarefni.

Sykur og saetuefni

Megnid af vidbaettum sykri i fadi islendinga kemur dr gos- og svaladrykkjum, seelgaeti,
kokum, kexi og is. Pessar vorur veita oftast litid af naudsynlegum naeringarefnum og 6drum
hollum efnum en geta haekkad blodsykur hratt, sérstaklega drykkirnir. bvi parf ad geeta
mikils hofs i neyslu & saelgaeti, kkum, kexi og is og drekka ekki sykrada gos- og svaladrykki.

Fétt bendir til pess ad saetuefni, svo sem stevia, aspartam, asesulfam-K, xylitol og fleiri hafi
ahrif & bladsykur og ekki hefur verid synt fram & skadsemi beirra ef peirra er neytt innan
dkvedinna marka. Neysla pessara efna tti b6 ad vera hofleg.
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Graenmeti

Graenmeti inniheldur mikid magn trefja, sem dregur Ur blodsykurhaekkun, auk annarra
naudsynlegra naringarefna. Auk pess er greenmeti orkusnautt og hjalpar pvi einnig til vid
byngdarstjornun. Radlagt er ad borda ad minnsta kosti 2-3 skammta (2-300 gromm) af
greenmeti daglega og helst atti graenmeti ad vera hluti af sem flestum méltidum dagsins.
Kartoflur teljast ekki med i pessu rédlagda magni af greenmeti en geta b6 verid hluti af
fjolbreyttu mataraedi.

Avextir og ber

| dvéxtum og berjum er dvaxtasykur sem haekkar bl6dsykur sé peirra neytt i miklu magni,
en einnig mikid af mikilvaegum naeringarefnum. Trefjainnihald dvaxta dregur tr
blédsykurhaekkun og er pvi sjélfsagt ad borda avexti daglega. Avaxtasafar og -hristingar
hvers konar (smoothie, boost med dvoxtum og bess hattar) innihalda hins vegar mikid af
dvaxtasykri sem meltist audveldlega og haekkar blodsykur hratt. Pvi er aeskilegt ad sleppa
beim alveg og neyta dvaxta og berja fremur i fostu formi. Einnig er dgett ad hafa i huga ad
burrkadir dvextir innihalda jafn mikinn dvaxtasykur og avoxturinn ferskur og pvi er mikilvaegt
ad passa skammtastaerdir.

Almennt er rddlagt ad borda ekki meira en einn dvaxtaskammt i hverri méltid (100-150 g)
og mida vid prja dvaxtaskammta (300-400 g) 4 dag. Ef porf er & ad skerda kolvetni atti ad
mida vid ad borda ad hamarki tvo skammta (200-300 g) af dvéxtum & dag. |
lagkolvetnamataraedi er hins vegar midad vid ad dvaxtaneysla sé ad hamarki hélfur til einn
skammtur (50-150 g) & dag.

Kornvorur

Meelt er med pvi ad velja braud og adrar kornvorur Ur
heilkornum en bessar vorur eru gjarnan merktar med
Skraargatinu eda heilkornamerkinu.

Litid unnar og grofar kornvorur hafa i flestum tilfellum minni &hrif & blodsykur en finunnar
vorur. bvi er tilvalid ad nota heilkorn, til deemis rug, bygg, heilhvetiti, gréfmalad spelt eda
hafra. Einnig mé nota bygg og hydishrisgrjon sem medlati.

Ef borf er @ ad skerda kolvetni umfram takmorkun & neyslu sykradra gos- og svaladrykkja,
seetinda og finunnina kolvetna er rétt ad byrja & ad takmarka magn af pasta, niélum,
hrisgrionum og pess héttar og jafnvel kartoflum og braudi. Pad getur reynst vel ad halda sig
vid eina trefjarfka braudsneid i einu og nota frekar riflega af matarmiklu dleggi. i lag-
kolvetnamataraedi er steerstum hluta kornvara sleppt en rymi er fyrir til deemis einn skammt
af hafragrauti eda 1-2 grofar braudsneidar & dag eda sambeerilegt magn.
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Mjdlk og mjolkurvorur

Mjolk og mjélkurvérur innihalda mikilvaeg naeringarefni a bord vid protein, kalk, jod og
onnur stein- og snefilefni. Mjélk og flestar mjolkurvrur innihalda einnig mjélkursykur sem
getur haft ahrif & blodsykurinn. begar mjolkursykur er & fljétandi formi getur hann haekkad
blodsykur hratt og pvi er ekki aeskilegt ad drekka mikid af mjolk eda mjolkurvérum. Betra er
ad borda mjolkurvorur svo sem skyr, jogurt og ost, en nota drykkjarmjolk bara i matargerd,
Ut & grauta og pess hattar. Haefilegt er ad borda tvo skammta (500 ml) af mjolkurvorum &
dag. Einn skammtur af mjélkurvérum jafngildir 25 g af osti. Radlagt er ad velja sem oftast
hreinar mjdlkurvorur, eda i pad minnsta osykradar (med saetuefnum), og fyrir marga einnig
beer fituminni. | lagkolvetnamataraedi er minni dhersla 16gd 4 ad mjolkurvérumar séu
fituminni.

Kjot, fiskur, egg og baunir

Kjot, fiskur, egg og baunir auk mjolkurvara eru helstu proteingjafar i almennu fadi.
/Askilegt er ad velja fyrst og fremst dunnid, magurt kj6t og Embaetti Landlaeknis melir med
bvi ad takmarka neyslu & raudu kjéti (p.e. nautakjéti, lambakjoti og svinakjoti) vid 500 g &
viku. Sérstaklega & ad takmarka neyslu & unnum kjotvorum. Med unnum kjotvorum er att
vid kjot (oftast rautt kj6t) sem er reykt, saltad eda rotvarid med nitrati eda nitriti. Sem daemi
mé nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperani, beikon, pylsur, bjugu, kj6tfars, hangikjét og
skinku. Radlagt er ad borda fisk tvisvar til prisvar sinnum i viku sem adalrétt og aeskilegt er
ad ein af fiskmaltidunum sé feitur fiskur, t.d. lax, bleikja, lida eda makrill. Haegt er ad velja
fuglakjot (hvitt kjot), eggja-, bauna- eda greenmetisrétti i flestum 6drum maltidum vikunnar
og sem dlegg. Somu rddleggingar um val 4 kjot- og fiskvorum gilda fyrir pa sem fylgja
lagkolvetnamataraedi en minni dhersla er [6gd & ad velja magrar kjotvorur.

Fita

Fyrir flesta er aeskilegt ad auka hlut mjukrar fitu i feedi & kostnad hardrar fitu en pannig ma
draga (r hattu hjarta- og ®dasjikdoma. Mjuka fitu er fyrst og fremst ad finna i feedu ur
jurtarikinu, svo sem f jurtaolium (til deemis repjuoliu og ¢lifuoliu), hnetum, fraejum,
larperum (avokadd) og i feitum fiski. Harda fitu er til deemis ad finna i djupsteiktum mat,
verksmidjuframleiddum kékum og kexi, seetabraudi, snakki, unnum kjotvorum og feitu kjéti
sem og { feitum mjolkurvérum eins og smjori og smjorliki. i lagkolvetnamataraedi er

naudsynlegt ad auka hlutfallslega neyslu & fitu, baedi mjukri fitu og hardri, bar sem
kolvetnaneysla er litil.
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Salt

Mikil saltneysla getur haekkad blodprysting auk pess ad valda vokvaséfnun. Pad getur pvi
batt heilsu ad minnka saltneyslu. Staerstur hluti salts i feedu kemur Ur tilbinum matvaelum,
svo sem unnum kjotvorum, pakkastipum og -sosum, tilbtinum réttum og skyndibita en
margar kryddblndur og stiputeningar innihalda einnig mikid salt. Tegund salts skiptir ekki
mali pvi hvada salt sem er getur studlad ad haekkun blodprystings. Lagkolvetnamataraedi
getur fylgt aukid vokva- og salttap og pvi er ekki aeskilegt ad draga um of Ur saltneyslu,
sérstaklega til ad byrja med.

D-vitamin

D-vitamin er i fdum feedutegundum og pvi er naudsynlegt ad taka pad inn sérstaklega sem
faedubdtarefni, annad hvort lysi eda D-vitamintoflur. Fyrir fullordna er radlagdur
dagsskammtur af D-vitamini 15 pg/dag (600 IU) en 20 ug/dag (800 IU) fyrir eldra folk.
Pad getur verid skadlegt ad taka ad jafnadi inn meira D-vitamin en 100 pg/dag (4000 IU)
og tti ekki ad taka slika skammta nema ad laeeknisradi.

Fjoldi maltida a dag

i hefdbundinni naeringarmedferd vid sykursyki er meelt med morgunmat, hadegismat og
kvoldmat og milliméli einu sinni til tvisvar, dreift yfir daginn en pad er p¢ einstaklings-
bundid hvad hentar hverjum og einum. bad er ekki skynsamlegt ad sleppa maltidum til
bess ad lekka blddsykur. Pegar einstaklingur er & lyfjum sem hafa ahrif & insdlinmagn
blodi, t.d. instlinpennum, er sérstaklega mikilvaegt ad hafa reglu @ maltidum til ad

blodsykur haldist i jafnvaegi. Jafnframt er mikilvaegt ad huga vel ad skammtastaerdum,
borda haegt, njota matarins og fylgjast vel med svengdar- og seddutilfinningu.
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RAPLEGGINGAR UM MATARZDI
MED MISMUNANDI KOLVETNAMAGNI
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