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Radleggingar um mataraedi

Rddleggingar um mataraedi fyrir einstaklinga med maenuskada eru ad grunni til paer
somu og almennar radleggingar um mataraedi frd embeetti landlaeknis. Hér eru dregin
fram atridi sem eru mikilveeg til efla heilbrigdi og minnka haettu a fylgikvillum afleidinga
meenuskada.

Eftir maenuskada breytast parfir likamans & margan hétt og aukin haetta verdur 4
ymsum fylgikvillum svo sem sykingum, prystingssarum, haegdatregdu, ofpyngd og
langvinnum sjikdémum eins og beinpynningu, og hjarta- og &dasjukdémum. Hollur
og fj6lbreyttur matur veitir likamanum bau neeringarefni sem hann parf og getur
dregid ur likum & ymsum fylgikvillum maenuskada og langvinnum sjikdomum.

Almennar radleggingar

Logd er dhersla & matvaeli sem eru neeringarrik fré natttrunnar hendi, eins og
greenmeti, dvexti, ber, hnetur, méndlur og frae, matvaeli dr heilkorni (t.d. rig, bygg,
heilhveiti, grofmalad spelt og hafra), baunir og linsur, jurtaoliur, hreinar mjélkurvorur,
fisk, egg og dunnar kjétvrur. Best er ad velja vatn til drykkjar.

Avextir og mikid af greenmeti

Graenmeti og dvextir eru mikilvaegur hluti af hollu mataraedi. Hollusta peirra felst medal
annars i rikulegu magni af trefjum, vitaminum og steinefnum. Med bvi ad borda avexti
og mikid af greenmeti eru minni likur & ofpyngd, hjarta- og &dasjukddémum, sykursyki
af tegund 2 0g ymsum tegundum krabbameina.

Heilkorn minnst tvisvar & dag

Trefjar eru mikilvaegar fyrir meltinguna og draga ur likum & vandamélum eins og
nidurgangi og hagdatregdu. Heilkorn, hafrar, bygg, dvextir, greenmeti, baunir, linsur og
free eru trefjarik matveeli.
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D-vitamin og kalk
D-vitamin og kalk eru mikilvaeg fyrir beinin. Lagt gildi D-vitamins i bl6di, samhlida litilli
kalkneyslu eykur haettu & beinbynningu og beinbrotum.

*  D-vitamin: Taka & D-vitamin daglega, annad hvort lysi eda D-vitamint6flur. Radlagdur
dagskammtur er 15 pg (600 AE) fyrir fullordna en 20 pg (800 AE) fyrir eldra folk. Folk
med pekktan D-vitaminskort eda einstaklingar sem hafa ekki tekid D-vitamin reglulega
i langan tima geta purft ad taka timabundid steerri skammt.

« Kalk: Rddlagdur dagskammtur fyrir fullordna er 800-1300 mg. Haefilegt magn eru tvd
glos, diskar eda dosir af mjolk eda mjolkurvérum & dag. Ostur getur komid i stad
annarra mjélkurvara ad hluta. beim sem ekki neyta mjolkurafurda er radlagt ad taka
inn kalk sem faedubdtarefni.

Minna salt

Pad er gott fyrir heilsuna ad draga Ur saltneyslu. Velja atti matvérur med litlu salti og litid
unnin matveli og takmarka notkun & salti vid matargerd. Pannig mé draga Ur haekkun
blodprystings sem er einn af dhaettupattum hjarta- og aedasjikdoma.

Drekka naegan vokva

Ad drekka vel yfir daginn getur fyrirbyggt vandamal eins og haegdatregdu, pvagfaerasykingu
og prystingssar. Vidmid fyrir konur er 1600 ml & dag (um 8 glos) og fyrir karlmenn 2000 ml
a dag (um 10 glos).

Minni vidbaettur sykur

Meelt er med ad draga ur neyslu & sykurrikum vérum, svo sem selgaeti, kokum, kexi, is og
gos- og svaladrykkjum, pvi paer auka likur & offitu og tannskemmdum. Mikil neysla a
sykrudum gos- og svaladrykkjum getur einnig aukid likur & sykursyki af tegund 2.

Takmarka é&fengisneyslu
Maelt er med ad takmarka notkun &fengis pvi pad inniheldur orku en enga naeringu. Afengi
dregur einnig ur pvi ad likaminn nyti naeringarefni ur faedi.

Fylgikvillar manuskada sem tengjast naeringu

Ofpyngd

Orkuporf eftir maenuskada minnkar, vegna minni vodvamassa og minni likamlegrar virkni.
pvi er mikilvaegt ad skoda neysluvenjur og borda holla og fiélbreytta faedu til ad fordast ad
ofpyngd og baeta hreyfigetu. Besta leidin til ad hafa ahrif & pyngdina er ad borda fjolbreytta
faedu i hafilegu magni.



MANUSKABI - RADLEGGINGAR UM MATARZDI

Prystingssar
Maenuskada fylgir aukin heetta 4 myndun prystingssara. Ad vera i kjorpyngd veitir vorn
gegn prystingssarum. Einstaklingar i undirbyngd og yfirpyngd eru i aukinni dhaettu:

Neeringarrik feeda, sérstaklega proteinrik feeda, hjalpar til vid ad halda hud heilbrigdri
og kemur pannig i veg myndun prystingsséra.

Allar maltidir ttu ad innihalda goda proteingjafa. Egg, fiskur, kjot, mjolkurmatur,
baunir, linsur og hnetur eru godir préteingjafar.

Drekka parf vel af vokva, 1600-2000 ml eda 8-10 glos & sélarhring.

Ef brystingssar myndast eykst proteinpérfin. Haegt er ad fa radleggingar fra
neeringarfreedingi um leidir il ad auka proteininntoku.

Hagdatregda
Haegdatregda er algengt vandamal hja einstaklingum med maenuskada. Algengar astaedur
fyrir haegdatregdu eru trefjasnautt faedi, of litil vatnsdrykkja og hreyfingarleysi. Einnig geta

ymis lyf valdid haegdatregdu. Til ad minnka likur & haegdatregdu er mikilvaegt ad:

Drekka vel af vokva, 1600-2000 ml eda 8-10 gls & solarhring.

Borda trefjarika feedu eins og graeenmeti, dvexti, haframjél, bygg, heilhveiti,
hydishrisgrjon, baunir, frae og hnetur.

Borda reglulega yfir daginn, 3-4 maltidir.

Hreyfa sig reglulega eftir getu.

Fara reglulega 4 salerni og taka sér bann tima sem parf.

Nota haegdalyf ef parf, samkvaemt radleggingum fra hjakrunarfreedingi, laekni eda
neeringarfreedingi.

Beinpynning
Beinpynning er einn af fylgikvillum manuskada. Radlagt er ad taka inn D-vitamin og ef til
vill kalk til ad draga Ur heattu 4 beinbynningu eins og lyst er hér ad ofan.

bvagfaerasyking
Einstaklingar med maenuskada eru i aukinni hattu 4 ad fa pvagfaerasykingu. Ad drekka vel
af vokva (1600-2000 ml), getur dregid r beirri haettu.
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Skipulag maltida

Vid skipulagningu maltida er radlagt ad um helmingur disksins sé greenmeti og/eda avextir,
fiordungur trefjarikt braud, kartoflur, bygg, hydishrisgrjon eda adrar vérur ur heilkorni og
fiordungur proteinrik matvaeli svo sem fiskur, kjét, egg eda baunir. Sjd mynd 1.

Bordadu mikid af

greenmeti 0g dvoxtum Bordadu

proteinrikan mat
»,

Veldu vatn
sem svaladrykk

Veldu heilkornavorur

Mynd 1. Skipulag mdltidar.

N r lykilatridi

Borda og drekka Draga ur
*  Fjolbreytt fadi i hafilegu magni * Sykurneyslu
+  Mikid af grenmeti og dvoxtum +  Afengisneyslu

* Fedi sem inniheldur mikid af treflum | < Salti { mat
«  Kalkrika feedu
+ Taka inn D-vitamin
» Naegan vokva

Fordast ofpyngd

Petta freedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur beirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgdfu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega rddgjof heilbrigdisstarfstélks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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