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. Fylgdu almennum radleggingum um

mataraedi 8 medgongu

peer rddleggingar fela f sér ad borda
naringarrika og fjolbreytta feedu i hefilegum
skommtum auk D vitamins og folats.
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Hugadu ad kolvetnum i faedunni

Veldu gaedakolvetni s.s. baunir, linsur, V4
graeenmeti, dvexti, free, hnetur, mondlur og @ g’/
matveeli dr heilkorni. Best er ad takmarka

neyslu & unnum matvorum sem innihalda
mikid af sykri og 6drum finunnum kolvetnum.

Dreifdu neyslunni yfir daginn

Storir skammtar af kolvetnum haekka blddsykur
meira en litlir skammtar. pvi er dgaett ad mida
vid ad dreifa kolvetnarikum faedutegundum &

maltidir dagsins og borda prjar hoflegar maltidir
& dag og jafnvel 1-3 millibita.

Endurskodadu mataraedid ut fra

blédsykurmaelingum

Ff blodsykur melist haerri en askilegt er eftir maltid  § 7
skaltu skoda hvad pu varst ad borda sem inniheldur [y
kolvetni og hversu mikid af pvi. Mogulega parftu i
ad baeta gaedi kolvetnanna med pvi ad velja adrar
faedutegundir s.s. grofara braud eda brun hrisgrjon

eda minnka skammtinn af kolvetnarika matnum.

Fadu adstod
Ef bu ert 66rugg med faeduval skaltu leita til =
j6smodur eda naeringarfraedings.
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Radleggingar um mataraedi fyrir konur med medgongusykursyki eru ad miklu leyti
bar somu og fyrir adrar konur 4 medgongu, en peer fela i sér ad borda naringarrika
og fiolbreytta fedu i haefilegum skdmmtum auk D vitamins og folats. Aherslan er
matveeli sem eru naeringarrik fré nattdrunnar hendi, eins og graeenmeti, dvexti, ber,
hnetur, frae, heilkornavérur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar mjélkurvorur, fisk og kjot.
Vatnid er avallt besti valkosturinn til drykkjar. A vefsidu Embaettis landleeknis er ad finna
gagnlegar upplysingar um mataraedi 4 medgongu.

Gx0di og magn kolvetna

Matur gefur orku med kolvetnum, préteinum og fitu og inniheldur auk pess vitamin,
steinefni og 6nnur efni sem eru baedi médur og barni naudsynleg. Kolvetni hafa bein
ahrif & bladsykur pvi pau brotna nidur i sykur (glukésa, brugusykur) i meltingarvegi
og eru padan tekin upp i blddrasina sem flytur blodsykurinn til allra vefja likamans.
Mismunandi tegundir kolvetna geta haft mismunandi ahrif & blodsykur.

Fyrsta skref i blodsykurstjornun er ad huga ad geedum kolvetna i mataraedinu

Trefjar eru deemi um gaedakolvetni en trefjarikur matur getur att pétt i ad koma 4 betri
stjorn & blddsykri og einnig mettar hann vel. Daemi um trefjarikan mat eru baunir,
linsur, greenmeti, dvextir, frae, hnetur, mondlur og matveeli dr heilkorni t.d. rigur, bygg,
heilhveiti, grofmalad spelt og hafrar. Aftur & méti er skynsamlegt ad takmarka neyslu

a unnum matvérum sem innihalda mikid af sykri og 6drum finunnum kolvetnum

s.s. hveiti. Pessar matvorur eru gjarnan trefjasnaudar, purfa litla meltingu og haekka
blodsykurinn hratt og mikid auk pess ad veita litid af naeringarefnum. Sem daemi mé
nefna gosdrykki, selgaeti, kex, kokur, snakk og skyndibita.

Naesta skref er ad dreifa kolvetnaneyslunni yfir méltidir dagsins
og Ut fra blédsykurmalingum meta hvort mogulega purfi ad skerda
magn kolvetna ad einhverju leyti eda i dkvednum maltidum.

Ef ekki dugar ad huga eingéngu ad gaedum kolvetna til ad n markmidum i
blodsykurstjorn getur verid gagnlegt ad dreifa kolvetnaneyslunni betur yfir maltidir
dagsins eda skerda magn kolvetnanna ad einhverju leyti eda i dkvednum maltidum.
Sem dami ba getur purft ad skerda kolvetnamagn i morgunverdi sem oft veldur
meiri haekkun bloédsykurs en ef sama magns kolvetna er neytt i 6drum maltidum.
Lagkolvetnamataraedi er hins vegar ekki askilegt fyrir pungadar konur.
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Gaedakolvetni: Litid unnar feedutegundir sem  Unnin kolvetni: Finunnar faedutegundir sem
eru trefia- og naeringarrikar frd ndttdrunnar - gjarnan eru trefia- og naeringarsnaudar, s.s.

hend, s.s. baunir, linsur, greenmeti, dvext;, free, ~ gosdrykki, seelgeeti, skyndibita, kokur, kex og
hnetur, méndlur og matveeli dr heilkorni. adrar finunnar kornvérur.

Faeduval

Sykur og setuefni

Megnid af vidbaettum sykri | fdi islendinga kemur (r gos og svaladrykkjum, salgeti,
kokum, kexi og is. Pessar vorur veita oftast litid af naudsynlegum neeringarefnum og
00rum hollum efnum en geta haekkad blodsykur hratt, sérstaklega drykkirnir. pvi barf
ad gaeta mikils hofs i neyslu & saelgaeti, kokum, kexi og is og drekka ekki sykrada gos-
og svaladrykki. Fatt bendir til pess ad seetuefni, svo sem stevia, aspartam, asestilfamk,
xylitol og fleiri hafi ahrif & blédsykur og ekki hefur verid synt fram & skadsemi peirra 4
medgongu ef peirra er neytt innan dkvedinna marka. Neysla pessara efna & medgongu
atti pé ad vera mjog hofleg.

Graenmeti

Graenmeti inniheldur mikid magn trefja, sem dregur tr blédsykurhaekkun, auk
annarra naudsynlegra naringarefna. Radlagt er ad borda ad minnsta kosti tvo til prja
skammta (200-300 gromm) af greenmeti daglega og helst tti greenmeti ad vera hluti
af sem flestum maltidum dagsins. Kartoflur teljast ekki med i pessu radlagda magni af
greenmeti en geta pd verid hluti af fjélbreyttu mataraedi.

Avextir og ber

{ dvoxtum og berjum er &vaxtasykur sem getur haekkad blédsykur sé peirra neytt i miklu
magni, en einnig mikid af mikilveegum neeringarefnum. Trefjainnihald dvaxta dregur tr
blédsykurhaekkun og er pvi sjalfsagt ad borda dvexti daglega.
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Avaxtasafar og -hristingar hvers konar (smoothie, boost med &véxtum og pess hattar)
innihalda hins vegar mikid af dvaxtasykri sem meltist audveldlega og haekkar blodsykur
hratt og mikid. bvi er aeskilegt ad sleppa peim alveg og neyta dvaxta og berja fremur

i fostu formi. Einnig er dgaett ad hafa i huga ad purrkadir vextir innihalda jafn mikinn
dvaxtasykur og dvoxturinn ferskur og pvi er mikilvaegt ad passa skammtasteerdir.
Almennt er rddlagt ad borda ekki meira en einn dvaxtaskammt i hverri maltid (100-150
g) og mida vid prja dvaxtaskammta (300-400 @) 4 dag. Ef porf er & ad skerda kolvetni
atti ad mida vid ad borda 1-2 skammta (150-300 g) af dvoxtum & dag og dreifa beim
yfir daginn.

Kornvérur

Melt er med ad velja braud og adrar kornvorur ar
heilkornum en bessar vorur eru gjarnan merktar med
Skraargatinu eda heilkornamerkinu.

Litid unnar og grofar kornvorur hafa i flestum tilfellum minni &hrif & blddsykur en
finunnar vorur. bvi er tilvalid ad nota heilkorn, til deemis rtig, bygg, heilhveiti, gréfmalad
spelt eda hafra. Einnig ma nota bygg og hydishrisgrjon sem medlati. Ef porf er & ad
skerda kolvetni umfram takmorkun @ neyslu sykradra gos- og svaladrykkja, s&tinda og
finunnina kolvetna er rétt ad byrja & ad minnka skammta eda takmarka magn af pasta,
nudlum, hrisgrionum og pess héttar og jafnvel kartoflum og braudi. bad getur reynst
vel ad halda sig vid eina trefjarika braudsneid i einu og nota frekar riflega af matarmiklu
aleggi.

Mjolk og mjolkurvorur

Mjélk og mjdlkurvérur innihalda mikilvaeg naeringarefni fyrir modur og barn & bord

vid protein, kalk, jod og onnur stein- og snefilefni. Mjélk og flestar mjolkurvorur
innihalda einnig mjdlkursykur sem getur haft ahrif & blédsykurinn. begar mjélkursykur
er 4 fljétandi formi getur hann haekkad blodsykur hratt og bvi er ekki aeskilegt ad
drekka mikid af mjolk eda mjolkurvorum. Betra er ad borda mjélkurvorur svo sem
skyr, jogurt og ost, en nota drykkjarmjolk bara i matargerd, Ut & grauta og pess héttar.
Hafilegt er ad borda tvo skammta (500 ml) af mjélkurvérum & dag. Einn skammtur af
mjolkurvorum jafngildir 25 g af osti. Rédlagt er ad velja sem oftast hreinar, 6sykradar
mjolkurvorur an setuefna.

Adrar fedutegundir

Radleggingar vardandi adrar feedutegundir s.s. kjot, fisk, egg, fitugjafa, salt og
feedubdtarefni eru paer sému og fyrir konur & medgongu almennt. A vefsidu Embaettis
landlaeknis er ad finna gagnlegar upplysingar og freedsluefni um mataraedi & medgongu.
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Skipulag maltida

Vid skipulag méltida er gott ad hafa i huga ad um helmingur af disknum sé greenmeti
og/eda avextir, fjordungur groft braud, kartoflur, bygg, hydishrisgrjon eda adrar
heilkornavérur og fjérdungur proteinrik matveeli svo sem fiskur, kjét, egg eda baunir.

Bordadu ’mli‘kié af Bordadu
graenmeti og avoxtum proteinrikan mat

Veldu vatn
sem svaladrykk

Veldu heilkornavérur

Maltidarmynstur

i hefdbundinni naringarmedferd vid medgdngusykursyki er meelt med morgunmat,
hadegismat og kvoldmat og millimali einu sinni til tvisvar, dreift yfir daginn. Pad

er o mjog einstaklingsbundid hvad hentar hverjum og einum og atti ad meta (it

fra blodsykurmaelingum. Pad er ekki skynsamlegt ad sleppa maltidum til ad laekka
blodsykur. Ef langur timi lidur milli méltida eru meiri likur & ad naesta maltid 4 eftir verdi
stor vegna hungurs og pvi meiri likur & of haum blodsykri eftir méltidina. Med pvi ad
dreifa neyslunni og borda fleiri og smeerri maltidir yfir daginn verda blodsykursveiflur
oft minni og blédsykur eftir maltidir frekar innan marka.
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Radleggingar um mataradi eftir fedingu barns

Auknar likur eru & ad kona sem hefur fengid medgéngusykursyki greinist med
medgongusykursyki a sidari medgongum og sykursyki af tegund 2 sidar 4 lifsleidinni.
Hollt mataraedi og hreyfing geta minnkad likurnar @ sykursyki tegund 2 um allt ad
helming og bvi er petta taekifaeri til ad endurskoda matarvenjur sinar og lifnadarhaetti
til framtidar. A vefsiou Embeettis landleeknis er ad finna gagnlegar upplysingar um
mataraedi fyrir fullordna.

Vinsamlegast athugid ad sjukrahusid getur ekki borid dbyrgd & peningum eda 6drum verdmaetum svo sem
simum, tolvum o.fl. sem sjuklingar eda adstandendur hafa medferdis.

Athygli er vakin a pvi ad starfsfolk og nemendur sjukrahussins eru bundin pagnarskyldu og mega pvi ekki
reeda um mélefni sjuklinga a deildinni. Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad raeda ekki
bad sem bid kunnid ad verda vitni ad eda heyrid um adra sjuklinga.

Landspitali er kennsluspitali og nemendur i heilbrigdisfraedum og tengdum greinum stunda hluta af ndmi sinu
& spitalanum. Nemendur fylgjast med og taka patt i daglegri medferd sjuiklinga og eru alltaf & 4byrgd og undir
handleidslu leidbeinenda sinna.
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