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Mataraedi — hjartad i fyrirrami
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Hvad er hollt matara=di?

Naeringarradleggingar Embaettis
andlasknis

Radleggingar fyrir einstaklinga med
njartasjukdoma

Skraargatid
Samantekt
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Hvao er hollt mataradi?

Ekki til ein tegund sem hentar ollum

Mikilvaegt ad setja raunhaeft markmid um faeduval
til frambudar

Geeta sin gagnvart truverdugleika
hollustufullyrdinga og ymissa faedubotarefna

Okkar radleggingar byggja a Norreenum
neeringarradleggingum um mataraedi fyrir heilbrigda
einstaklinga
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HASKOLASJUKRAHUS

| Radleggingar (i

um matarsedi g
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Embaetti

Sja:_https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering/ "
landlzeknis

Jeractgrate af Health
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HASKOLASJUKRAHUS

Ahersla 4 matarzedid i heild

Fjolbreytt feedii heefilegu magni
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Avextir og mikid af greenmeti

e
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Heilkorn minnst tvisvar a dag

Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku

Radleggingar §

Kjot i hofi, takmarka unnar vorur . bl .
. um matar=di §
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FYRIR EULLORDNA OG BORN FRA TVEGG:

Mykri og hollari fita

Minna salt

=i Embaetti
landlaeknis
Directorate of Health

Minni vidbaettur sykur

QR

\.-
ﬁ Fituminni og hreinar mjolkurvorur
i

ﬁ'@ D-vitamin
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0 Skraargatid —einfalt ad velja hollara
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Avextir og mikid af graenmeti

5 skammtar af greenmeti og
avoxtum a dag par sem ad minnsta
kosti helmingur er graenmeti

Einn skammtur (100 g) geeti verid
stor gulrdt, stor tomatur, 2 dl af
salati, medalstort epli eda litill
banani

.7"-:‘. Embaetti
et landlaeknis

Leid til ad na radlogdu magni er ad
borda greenmeti eda avexti med
ollum maltidum og sem millibita

Betra ad borda avexti en sleppa
avaxtasofum
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- Heilkorna kolvetni eru naeringar-
og trefjarikari en pau finunnu

- Gott fyrir heilbrigda meltingu

=  Minni likur a sykursyki tegund 2,
hjarta- og aedasjukdomum og
byngdaraukningu ef bordad er
groft korn i stad finunninna T
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Jakvaed ahrif a:
Bloofitur
Blodsykur
Blodprysting
Baesta meltingu
Hjalpa til vid
pyngdarstjornun

Neera parmafloruna /

8
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Kolvetni eru breytileg aé gaedum ARDE AL

HASKOLASJUKRAHUS

Naeringar- og trefjarik kolvetni aringarsnaud einfold kolvetni
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Dami um nofn a vidbattum sykri i matvaelum

... Sugar, barley mailt,
fructose, lactose, fruit
Juice concentrate, liquid
cane sugar/syrup,
galactose, maltose,
cane syrup, glucose,
maple syrup, rice sSyrup,
crystalline fructose,
high-fructose corn
sSyrup, sugar cane syrup,
agave syrup/nectar,
honey molasses ...
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Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku =%

= (GO0O uppspretta proteins

= Feitur fiskur inniheldur D-vitamin og Omega 3

= Dregur ur likum a hjarta- og eedasjukdomum
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Kjot i hofi, takmarka unnar vorur

= Velja fyrst og fremst 6unnid, magurt kjot
=  Takmarka neyslu a unnum kjotvorum

=  Takmarka neyslu a raudu kjoti vid 500 g a viku

= Samsvarar tveimur til premur kjotmaltidum a viku og smavegis af
kjotalegqi
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Fituminni og hreinar mjélkurvorur

= Rikar af proteini, kalki, jodi og 66rum
steinefnum

= Velja oftar fituminni, ésykradar eda litid
sykradar mjolkurvorur an saetuefna =

 Haefilegt magn eru 500 ml sem er:
tvo glos, diskar eda dosir af

mjolk eda mjoélkurvorum

= Ostur getur komid i stad annarra
mjolkurvara ad hluta til

28 Embaetti ;
weis T landlaeknis
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Fltan er mlkllvagt orkuefnl HASKOLASJUKRAHUS

Borda meira af mjukri fitu:
Eindmettadar fitusyrur:

Olifuolia, repjuolia (canola), larperur,
egqg, mondlur og hnetur
Fjolomettadar 6mega 3 fitusyrur:
Feitur fiskur og lysi; horfree, repju- og
sojaolia, valhnetur

Borda oftar
feitan fisk a moti
feitu kjoti

Fjolomettadar 6mega 6 fitusyrur:
Jurtaoliur og greenmeti

Borda minna af harori fitu:
Transfitusyrur:
Hert jurta- eda freeolia

Mettadar fitusyrur:
Feitar kj6t- og mjolkurvéorur, kokosfita
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Radlogo saltneysla

Med pvi ad minnka saltneyslu ma
draga ur haekkun blodprystings sem
er einn af ahaettupattum hjarta- og
aedasjukdoma

Steersti hluti saltneyslu kemur ur
tilbunum matvaelum:

- unnar kjotvorur, alegg

e Embaetti
landizeknis

- pakkasosur, pakkasupur

— skyndibiti

Natrium i hvada salti sem er getur ﬁEskllegt’ac’j |

studlad ad haekkudum blodprystingi saltneysla sé undir
6 g a dag
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D-vitamin
- Taka inn D-vitamin sem feedubotarefni %
- Nyta solarljésid

-  Borda feitan fisk

g

s Embaetti

B8 andiceknis
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Einstaklingsmidud naringarradgjof  HMERRRi
. ] e ,  Hjartabilun
M.argwslegllr SJ’ukdoma’r krefjast « Nyrnabilun
mismunandi nalgunar a
mataraedi . Sykursyk

» Efnaskiptavilla

« Grunnurinn verdur oftast hollt
og fjolbreytt samkvaemt
radleggingum landlaeknis

» Hatt kolesterdl (settgengt)

» Ofpyngd
* Vanneering

» Meltingarsjukdoémar
* Vanfrasog i meltingarvegi

» Feeduofnaemi eda opol
& oriina s\ DS | * Lyfjamedferd

Fe Drrlllgdlza Ii?r%ﬁﬁtﬁ i f ro '-

wwﬁv.Car?nnnSt%ck.cnm e wf__@it, * Aldur
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Hvad med folk med hjartasjukdéma?  ANDSPIAU

-  Almennar radleggingar um mataraedi — fyrir flesta

Geeti purft ad adlaga med tilliti til likamspyngdar,
hreyfigetu, blodfitugilda, blédsykurs, blodprystings og
mogulega annarra undirliggjandi sjukdéma og
vanngaeringar

Meiri neysla a avoxtum og graenmeti, fiski og heilkorni
getur haft god ahrif a proun kranssedasjukdoma

- Vanda skal valid a fiturikum faeedutegundum pvi
fitusamsetning matveaela skiptir mali

Sykur- og saltneysla i hofi
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= Setja sér raunhaef markmid um likamspyngd
= Borda hollan mat oftast ... og njota

= Breytingar a neyslu- og lifsvenjum geta tekid
langan tima

» Fordast ad drekka matinn (drykkjarmjolk, safar,
bust og sykradir drykkir)

« Skammtastaerdir skipta mali, nota litla diska og
skammta ser einu sinni a diskinn

= Varast orkupétt matvaeli — mikid magn hitaeininga i
litlu magni

= Adrir ahrifapeettir: hreyfing, svefn, streita,
tifinningar, umhvertfi ...
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Skammtastaeroir

eda
573 kkal (145 g)
357 kkal (442 g) mettud fita 14,4 g
mettud fita 3,5 g transfita 0,3 g
sykur 42 g
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Skraargatio

2

] I.km: o
Sy
o Minni og

hollari fita

www.skraargatid.is
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Samantekt - hjartad i fyrirrami

= Borda fjolbreytt faedi ur ollum
feeduflokkum i haefilegum
skommtum

= Borda meira af fiski og minna af feitu
Kjoti

= Borda avexti og riflega af greenmeti

= Velja heilkorna og trefjarikar kornvorur

= Vanda val a fitu

= Velja hreinar mjolkurvorur

= Takmarka neyslu sykurs og salts

= Taka lysi eda annan D-vitamingjafa
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Takk fyrir og gangi ykkur vel
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