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Sdraristilbdlga (Colitis ulcerosa) og svaedisgarnabdlga (Crohn’s disease) eru
bolgusjukdomar i meltingarvegi.

Sjukdémsvirkni beggja sjukddma er breytileg og pvi mismunandi hvad er radlagt ad
borda og drekka. pegar sjukdémur er virkur (bdlgur, kvidverkir, nidurgangur) parf

sérstaklega ad huga ad feduvali og velja yfirleitt trefjaminna og léttara feedi og auka
neyslu & vokva og séltum.

i sjukdomshléum er radlagt ad borda hollt og fidlbreytt feedi samkveemt radleggingum
Embeettis landlaeknis, sj& www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering/.

Almennar radleggingar

Borda reglulega, morgun-, hddegis- og kvéldverd,

auk 2-3ja millibita.

Tyggja matinn vel og taka sér tima til ad borda.

Fordast storar maltidir og borda ekki seint & kvoldin.

Drekka vel af vokva yfir daginn, sérstaklega pegar sjukdémur
er virkur.

Stutt hvild eftir matinn reynist oft vel.

Veita athygli hvernig lidan er eftir maltid, par sem magn

og samsetning maltida getur haft ahrif.
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Val @ matvaelum og batiefnum

Malt er med ad takmarka neyslu @ unnum matvérum sem innihalda oft mikid af mettadri
fitu, sykri, salti og aukefnum svo sem skyndibita, unnar kj6tvérur, kokur, kex, gosdrykki og
seelgaeti. Einstaklingsbundid er hvad hver polir eda er med 6ol fyrir.

Fiskur, kjot, egg og baunir

Fiskur, kjot, egg og baunir er proteinrik fada sem likaminn parf & ad halda daglega.
« Fjolbreytni er askileg og radlagt er ad borda fisk oftar en rautt kjot.

« Egg og baunir geta komid i stadinn fyrir kjét sem proteingjafi.

Mjolk og mjolkurvorur

Mjélkurvérur innihalda prétein og steinefni svo sem kalk og fleiri naeringarefni.

»  /Eskilegt er ad nota sem mest hreinar mjélkurvorur.

*  Ef um mjolkursykurépol (laktosadpol) er ad raeda er til Urval af laktésafrium
mjolkurvorum. Fastir ostar svo sem braudostar eru laktdsasnaudir.

« | stad mjolkurdrykkja er haegt ad nota hafra-, soja-, ris- og méndludrykki. Radlagt er ad
velja kalkbaetta drykki.

Kornvorur
Kornvorur eru kolvetnarikur matur sem veitir orku, vitamin, steinefni og trefjar.

«  Kornvorur sem eru aeskilegar eru til deemis hafrar, bygg, hrisgrjon, kuskts og kinda.

» Hafragrautur og bygggrautur henta vel sem morgunmatur.

*  Ef sjukdomur er virkur er rédlagt ad fordast braud med fraejum, hnetum og burrkudum
avoxtum. Lesid innihaldslysingar og veljid braud med sem minnstum aukefnum.

« Sumir pola betur strdeigsbraud.

Avextir og ber
Avextir og ber eru kolvetnarik og innihalda vitamin, steinefni og trefjar.

+ Bananar og bldber eru stemmandi.

« Naudsynlegt er ad fordast appelsinur og adra sitrusavexti ef um prengingar i gorn er
ad reda.

«  Ekki er radlegt ad borda purrkada dvexti.
*  Mikid magn dvaxta getur valdid dpaegindum og vindgangi.
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Greenmeti
Graenmeti inniheldur ymis naeringarefni og rédlagt er ad neyta pess daglega.

*  S0did, maukad eda rifid greenmeti er audmeltara en hrétt.
Salatblod, gurku og témata ma borda hratt.

Varast parf tegundir eins og selleri og aspas ef um prengingar i gorn er ad raeda.
*  Sumar greenmetistegundir valda frekar vindgangi (m.a. hvitkal, laukur og baunir).

Feitmeti
Feitmeti veitir orku og fituleysanleg vitamin.

 Minnka parf mettada fitu i matreidslu, nota frekar repjuoliu og/eda olifuoliu.

 Ef um bdlgu i nedsta hluta smaparma er ad raeda eda hluti smaparma hefur verid
flarleegdur, getur verid rddlagt ad borda fituminna fadi.

Vokvi

Mikilvaegt er ad drekka vel af vokva og er vatn besti drykkurinn. Varast parf gosdrykki og

orkudrykki sem innihalda koffin. Ef um nidurgang er ad raeda er naudsynlegt ad baeta
likamanum upp vokvatap:

*  Drekka saltrika drykki eins og graenmetis- og kjotsod.

« Naudsynlegt getur verid timabundid ad nota ,saltsykurlausn” t.d. freyditoflur eda duft
sem faest i apotekum.

Neeringardrykkir

i veikindum med aukna neringar- og orkuporf eda vegna osjalfrads pyngdartaps, getur

reynst naudsynlegt ad nota naeringardrykki sem vidbot.

Baetiefni (vitamin og steinefni)

«  Allir purfa ad taka D-vitamin eda lysi 4 Islandi.

+ Radlagt er ad taka kalk ef neysla & mjélkurvorum er itil.

* Ef um lystarleysi eda pyngdartap vegna sjukddms er ad reeda er rddlagt ad taka inn
fiolvitamin daglega.

+  Mikilvaegt er ad fylgjast arlega med blodgildum eins og B12, D-vitamini, jarni og kalki.
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pParmafloran

Med parmaflérunni er tt vid allar drverur sem bua i meltingarvegi. Fjolbreytt og hollt
mataraedi er lykillinn ad heilbrigdri parmafloru.

* Mataraedi hefur ahrif & érverurnar, val & faedi reedur pvi hvada orverur dafna best.

* Mataradi sem inniheldur mikid af unnum matvaelum, leidir til einsleitrar parmafloru
sem hefur neikvaed ahrif & heilsu.

» Vatnsleysanlegar trefjar tr greenmeti og dvoxtum dsamt gerjudum matvaelum eins og
jogurt, kefir, AB mjolk og surkali geta verid hjélpleg.

Matreidsluadferdir
Huga parf ad matreidsluadferdum pegar sjukdémur er virkur.

* Heimalagadur matur eldadur frd grunni er alltaf bestur.
+ Sodid og ofnbakad reynist betur en steikt og grillad.
« bad er einstaklingsbundid hvernig félk bolir krydd.

Neringarfreedingar veita nénari leidbeiningar
um mataraedi, feduval og batiefni.

itarefni

A vefsidu Crohn’s og colitis ulcerosa samtakanna www.CCU.is, eru gagnlegar upplysingar
um mataraedi og annad sem tengist pessum sjikdémum.

UTGEFANDI: ABYRGDARMABUR: HONNUN:
LANDSPITALI DEILDARSTIORI NARINGARSTOFU SAMSKIPTADEILD
MIBSTOD UM SIUKLINGAFRADSLU

MAIi 2022

LSH-1312


http://www.CCU.is

