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Gad og haefileg neering er mikilvaeg fyrir heilsu og lidan, ekki sist i kjolfar veikinda. Med
hollu mataraedi er mogulega haegt ad draga ur frekari proun ymissa sjikdoma, til deemis
hjarta- og adasjikdoma.

Faedan gefur margvisleg naeringarefni sem hafa breytilega verkun i starfsemi likamans,
annars vegar orkuefni i formi proteina, fitu og kolvetna, og hins vegar vitamin, stein- og
snefilefni og énnur efni sem stundum eru kollud hollefni og eru einnig mikilvaeg fyrir
heilsuna.

Mataraedi og feeduval parf ad skoda i heild sinni. Hver og einn parf ad meta fyrir sig hvort
astaeda sé til ad gera breytingar, hverju hann sé tilbdinn ad breyta og { framhaldinu setja
sér raunhaf markmid til skemmri og lengri tima.

Neyslu- og lifsvenjur eru dunnar & l6ngum tima, pad getur pvi tekid tima ad breyta peim.
Godar breytingar gerast oft haegt en geta um leid verid drangursrikari til lengri tima.
Sjukdomar geta haft ahrif & porf einstaklinga fyrir orku- og naringarefni og i sumum
tilfellum parf ad adlaga almennar rédleggingar um faeduval og mataraedi ad breytilegum
borfum einstaklinga.

Einstaklingsmidud naeringarmedferd er i bodi 4 Landspitala.
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LANDSPITALI - NARINGARSTOFA

Hollt faeduval og mataraedi

Borda fijdlbreyttan mat i hafilegum skommtum og sem oftast litid unninn.

Fiolbreytt faedi fullnaegir porf flestra fyrir 6ll naudsynleg naeringarefni og pvi
almennt ekki porf fyrir faedubdtarefni, ad D-vitamini frétoldu. D-vitamin er
helst ad finna frd natttrunnar hendi i feitu sjavarfangi en til ad tryggja ad porf
fyrir vitaminid sé matt er malt med feedubdt. Skammta umfram radlagda
dagskammta atti adeins ad taka i samradi vid laekni.

Feedubotarefni geta haft milliverkan vid lyf. Mikilvaegt er ad afla sér upplysinga
um hugsanlegar milliverkanir.

Fitan i feedunni er naudsynleg en samsetning mismunandi fitusyra i matvaelum
getur skipt mali. Zskilegt er ad nota mjuka fitu (eindmettadar og fjolomettadar
fitusyrur, einkum dmega-3) og draga Ur neyslu & hardri fitu (transfitusyrum og
mettudum fitusyrum). Leid til ad auka hlut mjukrar fitu i faedunni er ad velja oftar
t.d. olifu- eda repjuoliu, larperur, hnetur, frae og feitt sjdvarfang i stad hardrar fitu i
feitum mjolkurvorum og feitu kjoti. Radleggingar um fituneyslu eru mismunandi
eftir einstaklingum en allir &ttu ad fordast djupsteikt matvaeli, kokur, kex og
snakk.

Feitur fiskur er god uppspretta dmega-3 fitusyra sem eru manninum lifsnaud-
synlegar. Malt er med pvi ad fiskur, baedi feitur og magur, sé @ bordum brisvar
sinnum i viku, par af feitur fiskur ad minnsta kosti einu sinni { viku.

Graenmeti, dvextir, ber, hnetur/mondlur og frae eru trefjarik matveeli og mjog
audug af neeringarefnum. Meelt er med riflegri og fjdlbreyttri neyslu & pessum
matvaelum, einkum greenmeti daglega, badi sem hluta af 6llum maltidum
dagsins og sem millibita.
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FADUVAL OG MATAR/DBI MIKILVAGT FYRIR HEILSU OG LIDAN

Trefjar i fedunni hafa jdkvaed ahrif & blodfitur, blodsykur og heilbrigdi
meltingarvegar auk bess ad bata meltingu og seddutilfinningu. Trefjarikar
heilkornaafurdir eru auk graenmetis og dvaxta mikilveeg uppspretta néttdrlegra
trefja, en auk trefjanna eru 6nnur neeringarefni til stadar sem ekki finnast i sama
meeli i finunnum og mikid unnum kornvérum. Rddlagt magn kornafurda er
einstaklingsbundid.

Vid val & kornvérum er gott ad mida vid ad varan sé ad miklu leyti tr heilkornum
og innihaldi a.m.k. 6 g af trefjum  hverjum 100 g af vorunni.

Sykurneysla hefur neikvaed ahrif & efnaskipti. Mikilvaegt er pvi ad takmarka
neyslu & seelgaeti, seetum drykkjum, kékum, kexi og saetum eftirréttum. Ymis heiti
geta verid 4 vidbattum sykri i matvaelum.

Mikil saltneysla getur valdid vokvasofnun og haprystingi med auknu dlagi &
hjarta- og &edakerfid. G4 leid til ad skerda saltneyslu er ad velja oftast fersk hréefni
og 6unnin matvli, auk pess ad minnka eda sleppa salti vid matargerd. Varast
saltrikar kryddblondur og sosur, velja fremur t.d. hreinar kryddjurtir, lauk eda
sitronu. Yirleitt er salt gefid upp sem natrium (sodium) i innihaldslysingu tilbuinna
matveela, en 1 g af natrium samsvarar 2,5 g af matarsalti (NaCl). Fyrir flesta er
radlagt ad saltneysla sé ekki meiri en 6 g a dag sem samsvarar 2,4 g af natrium.

Saltinnihald flestra matveela telst hatt ef magn natriums er 0,5 g (1,25 g matar-
salt) eda meira i hverjum 100 g af vorunni. Til ad detla saltneyslu er jafnframt
mikilvaegt ad meta skammtastaerdir matvaelanna.

Vatn er dvallt besti svaladrykkurinn. [ einstaka tilfellum getur reynst naudsynlegt
ad skerda alla vokvaneyslu, t.d. vid hjartabilun.

Hofsom neysla kaffis og annarra koffeindrykkja.

Ef &fengis er neytt er naudsynlegt ad gaeta hofs.




Fjolbreytt val feedu ur 6llum flokkum faeduhringsins
i hefilegum skommtum er lykillinn ad hollu mataraedi
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Pad er aldrei of seint ad huga ad mataraedinu eda 6drum lifsvenjum sem geta beett heilsu og lidan.

Breytingar til hollara mataraedis eru algjorlega hadar adsteedum og vilja einstaklingsins til ad gera
breytingar.
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