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Mataradi eftir liffeeraigraedslu

Eftir liffeeraigraedslu er mikilvaegt ad borda naeringarrika og fijolbreytta feedu en jafnframt
ad geeta ad hreinleeti vid medhondlun matar.

Neringarrik faeda

Hollur og fijdlbreyttur matur studlar ad pvi ad vid faum pau naringarefni sem likaminn
barf & ad halda og leggur grunn ad godri heilsu og vellidan. bad er mikilvaegt ad borda
haefilega mikid og hreyfa sig reglulega til ad hafa jafnvaegi & pvi hve mikla orku vid faum
med mat og drykk og hve mikla orku vid notum vid hreyfingu. Pannig er audveldara ad
vidhalda heilsusamlegu holdafari. Hreyfingin vidheldur einnig likamshreysti, studlar ad
andlegri, likamlegri og félagslegri vellidan og spornar gegn langvinnum sjikdomum.
Regluleg hreyfing audveldar folki ad takast & vid dagleg verkefni, hvilast betur og eykur
likur & ad lifa lengur vid betri lifsgaedi.

/Askilegt er ad velja fyrst og fremst matvaeli sem eru rik af naeringarefnum fré nattur-
unnar hendi, svo sem greenmeti, dvexti, ber, hnetur, free, heilkornavérur, baunir og
linsur, feitan og magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvorur og kjét og vatn til drykkjar.
Haegt er ad lesa meira um rédleggingar um mataraedi & vefnum www.heilsuvera.is:
Rédleggingar um mataraedi fyrir fullordna og born frd tveggja dra aldri.

Yfirleitt eykst matarlyst nokkrum vikum eftir adgerd og pvi getur fylgt byngdaraukning.
Mikilvaegt er ad fylgjast med vigtinni og fordast dhoflega aukningu & pyngd. Ef pérf er

& ad pyngjast er best ad pad gerist haegt par sem pad tekur tima ad byggja upp vodva.
Ef matarlyst er litil eda porf & sérfeedi er haegt ad fa sérstakar radleggingar hjé naeringar-
freedingi.

Hreinlzeti vid matseld pegar onemiskerfid er balt

Onamisbeelandi lyf sem eru gefin eftir liffeeraigreedslu minnka métstodu gegn
sykingum. begar heim er komid gilda ekki jafn strangar rédleggingar um mataraedi
og a sjukrahusi en gott hreinlzeti og pekking & matvaelum sem geta valdid sykingum
er mikilvaeg.
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Haetta & sykingum er mest fyrstu 3-6 manudina eftir adgerd og ef veita parf medferd vegna
hofnunar liffaeris. Bakteriurnar listeria og toxoplasma geta valdid alvarlegum sykingum sem
berast med mat. Gott hreinleti og varid vid neyslu vidkvaemra matvaela minnkar haettu 4
sykingu. Handbvottur og notkun hreinna dhalda, kltta og bordplatna dsamt pvi ad geyma
matveeli 4 réttan hétt minnkar hattuna a ad maturinn mengist af bakterium, virusum og
syklum sem valda veikindum. A heimasidu matvaelaeftirlitsins, www.mast.is er ad finna
almenn rad vardandi hreinlati.

Hitun, keeling og medhondlun matvaela

+  Kelivoru & ad geyma vid 0-4°C. Matveeli sem & ad framreida
kold verdur ad keela flj6tt og vel, og geyma vid 0-4°C.

* Vid upphitun purfa matvali ad gegnhitna i 75°C og heitum
mat parf ad halda heitum fyrir ofan 60°C.

Leidbeiningar um medhondlun matvzela

Nidurskorid kjotalegg og kaefa
+  Skoda pokkunardag og borda adeins ef pokkunin hefur verid gerd innan viku.

«  Frysta purrkad, kaldreykt og grafid kjot (eins og loftburrkada skinku eda nautakjot,
reyktar pylsur og salami) i brja solarhringa ddur en pad er bordad.

Rautt kjot
Gegnumsteikja rautt kjot par til ad pad neer ad lagmarki 60-65°C eda par til pad er
bleikt og &n bldds.

*  Frysta kjot i minnst prjd sélarhringa fyrir matseld ef atlunin er ad borda léttsteikta eda
bloduga kjGtbita sem eru hitadir i minna en 60°C.

Grafinn og reyktur fiskur
»  Skoda pokkunardag og borda eingdngu ef fiskurinn er minna en viku gamall.

* Nota nytt og ferskt hréefni ur nyveiddum eda nypiddum frystum fiski ef fiskur er
grafinn eda reyktur heima. Slikan mat parf ad borda innan viku eda frysta.
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Sushi eda sashimi

Fordast parf sushi eda sashimi sérstaklega fyrstu prjd manudina eftir adgerd. Eftir pann tima
ma neyta pess ef:

Pad er nymatreitt frd veitingastad.

Notadur er ferskur eda nypiddur fiskur vid matreidslu heima og bordad innan frra
daga.

Mjolk og ostar
Ohett er ad borda:

Alla harda osta sem eru skornir med ostaskera og einnig ogerilsneyddar tegundir.

Gerilsneydda smurosta eins og rjdmaostur, ricotta og mascarpone. Pad 4 einnig vid
um halloumi, mozzarella, fetaost og adra smurosta eins og til demis raekjuost og
skinkuost.

Mygluosta sem buid er ad hita, svo sem i heitum braudréttum, sésum eda
gratinréttum sem annars geta valdid listeriusykingu, b6 peir séu gerdir Ur gerilsneyddri
mjolk. Daemi um mygluosta eru brie, camembert, gorgonzola, chévre og taleggio.

Avextir, ber og granmeti

Skola parf 6ll synileg 6hreinindi i burtu fyrir neyslu.
Fordast parf keypta innpakkada dvexti  bitum.
Borda nidurskorna dvexti innan farra daga.

Sjoda innflutt frosin hindber i eina minttu fyrir neyslu par sem pau geta innihaldid
noréveiru sem getur valdid uppkéstum og nidurgangi.

Geyma afpitt fryst greenmeti i isskdp og borda innan farra daga.
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Matur og feedubdtarefni sem parf alveg ad fordast

Matvaeli Asteda

Avextir

«  Grapedvextir, pomelo og skyldir Safi og aldinkjot (einnig i bldnduégm_
avextir eins og ugli og sweetie (flagi | Safa) innihalda efni sem geta haft hrif
er ad borda appelsinur, Klementinur, | & Sn@misbelandi lyf
limdnur og sitronur).

*  Stjérnudvoxtur (carambola)

Ol kold blondud greenmetissalé, Haetta 4 sykingum
samlokur og sal6t sem innihalda:

* Reyktan eda grafinn fisk
*  Myglu- og smurost

+  Unnid kjot

Ogerilsneydd mjolk Getur innihaldid sykla

Faedubdtarefni, nattiruefni og natturulyf | Ahrif peirra & lyf sem eru gefin vegna

Daemi: Johannesarjurt igreedslu hafa ekki verid rannsékud
naegilega

Nanar um bakteriurnar listeriu og toxoplasma

Bakterian listeria getur mengad matveeli. Hun getur borist i matvaelin vid medhéndlun
beirra og fjolgad sér hratt. Listeria deyr vid upphitun ad 72°C og polir illa strt umhverfi eins
og edikbléndu. Hun lifir af frystingu og getur einnig fjolgad sér vid isskapshita. Listeria
dafnar vel i loftteemdum umbutdum og polir mikid salt. Matvaeli sem oft tengjast
listeriusykingu eru i loftteemdum umbudum eins og reyktur og grafinn lax, nidursneytt
kjotalegg, dgerilsneydd mjolk og mygluostar.

Toxoplasma er snikill (bogfrymill) sem er algengur i ménnum og dyrum. Algengast er ad
smitast af vid neyslu & hrdu eda litid hitudu kj6ti en einnig vid neyslu graenmetis, dvaxta og
vatns sem mengad er af eggjum snikilsins. Jafnframt geta eggin borist beint  folk ar
kattasaur eda jardvegi. Toxoplasma polir ekki upphitun og deyr & pridja degi frystingar.
Ovist er hvort hann deyi vid ad grafa, purrka eda kaldreykja kjot.
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Frekari upplysingar
Ef spurningar vakna er velkomid ad hafa samband vid hjukrunarfreeding eda naeringarfreed-
ing & igraedslugongudeild. Einnig haegt ad senda t6lvupdst 4 transplant@landspitali.is.

Vefur matveelastofnunar; www.mast.is.

Petta fraedsluefni er byggt & saensku efni frd Livsmedelsverket (www.slv.se) og stadfeert ad
islenskum adstaedum. Frumpydingu gerdi Agust Einarsson. Freedsluefnid er einnig ad finna
a www.transplantationscentrum.se

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt a bestu pekkingu vid ttgafu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.

UTGEFANDI: ABYRGDARMENN: HONNUN:

LANDSPITALI - MIDSTOD DEILDARSTJORI NARINGARSTOFU OG GRAFISKUR HONNUBUR
SIUKLINGAFRADSLU DEILDARSTIORI GONGUDEILDAR 10E. LANDSPITALA

JUNI 2024

LSH-3180 5


mailto:transplant%40landspitali.is?subject=
http://www.mast.is.
http://www.slv.se
http://www.transplantationscentrum.se

