Radleggingar um matarze0i
og heeringarefni

Fyrirlestur fyrir nemendur
a heilsubraut hja Fjolmennt

Elva Gisladottir, neeringarfreedingur hja Embaetti landlaeknis



Helstu naeringartengdu paettir sem
skipta mali fyrir lyoheilsu

Auka avaxta og
greenmetisneyslu

Minnka sykurneyslu
Fita i hofi og mjuk fita i
stad hardrar

Minnka saltneyslu




Radleggingar um mataradi og neringarefni
fyrir fulloréna og bérn fra tveggja dra aldri
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Hofum
fjolbreytnina
{ fyrirrimi

S 1%
Mikilvagt er ad velja fyrst og fremst

matvzli sem erurik af nzringar-
efnum, svo sem gr&nmeti, Gvexti,
groft kornmetl, belgjurtir, fituminni
mjolkurvarur, fisk, porskalysi,
magurt kjét og fleira.
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Graenmeti og avextir daglega

Radlagt er ad borda 5 skammta eda minnst 500
gromm af greenmeti, dvoxtum og safa a dag, par af
a.m.k. 200 gromm af greenmeti og 200 gromm

af avoxtum. Einn skammtur getur verid einn
medalstor avoxtur, 75-100 gromm af greenmeti (p.e. 1
desilitri af sodnu greenmeti eda 2 desilitrar af salati)
eda glas af hreinum avaxtasafa.

Born ad 10 dara aldri purfa pé heldur minni skammta.




Einn skammtur getur verid einn medalstér avéxtur, 75-100g
af graenmeti (p.e. 1 dl af sodnu graenmeti eda 2 dl af salati),
eda glas af hreinum avaxtasafa.

bad er audveldara en pu heldur ad n& 5 skémmtum 4 dag. PG getur
til deemis fengid pér einn &vixt eda glas af dvaxtasafa ad morgni og
greenmetissalat med hddegismatnum, annan dvixt siddeqis, tvaer
tegundir af greenmeti med kvéldmatnum. Skammtarnir eru ordnir
fimm - og par sem engin &staeda er til ad haetta ad svo komnu mali
geturdu fenqid pér ferska avexti [ eftirrétt.

Mundu ad fjélbreytnin skiptir mali!

Lyoheilsust60, Hjartavernd
og Krabbameinsfélagid
hvetja folk til ad borda imm
skammta eda 500 gromm af
grenmeti, avoxtum og safa a
dag fyrir fullordna, par af amk
200g af gremmeti og 200g af
avoxtum, auk kartafina.




Graenmeti og avextir daglega

« Radlagt ad boroa 5 skammta eda minnst 500
gromm af graenmeti, avoxtum og safa a dag

o Skiptir mali fyrir hollustuna

— Vitamin, steinefni, trefjar og sérstok hollustuefni
eins og t.d. andoxunarefni

— Verndandi eiginleikar gegn langvinnum
sjukdomum t.d. hjartasjukdomum, ymsum
tegundum krabbameina, sykursyki typu 2 og offitu



Hvernig naum vio 5 a dag?

Avoxtur eda glas af dvaxtasafa med morgunmatnum
Avoxt eda greenmetisbita um midjan morgun
Graenmeti med hadegismatnum

Avoxt eda graenmetisbita siddegis

Graenmetissalat med kvoldmatnum

Ferska avexti i eftirrétt eda sidar um kvoldid



Fiskur ad minnsta kosti
tvisvar i viku eda oftar

Fiskurinn er gédur préteingjafi og [ honum eru
ymis dnnur neringarefni, svo sem selen og jod.
Feltur fiskur er elnnig audugur af D-vitamini og
[8ngum 6mega-3 fitusyrum en pessi nzringarefni
eru [ faum 88rum matvalum en sjdvarfangl.




Grof braud og annar
trefjarikur kornmatur

Aukin neysla gréfra brauda
og annars tefjariks korn-
matar er talin 2skileg med
hollustuna { huga.







Fituminni mjolkurvorur

Hzfilegt er ad fa sér tvd glbs,
diska eda désir af mjélk eda
mjélkurmat d dag. Best er ad velja
fitulitlar og l(tid sykradar vSrur.




Mjolk og mjolkurvorur
Léttmjolk, nu komin D-vitaminbaett léttmjolk til
drykkjar og Stodmjolk fyrir yngri en tveggja ara
Léttsyrdar hreinar mjolkurvorur (t.d. [étt-surmjolk eda
|étt ab-mjolk, skyr og adrar fituminni mjolkurvorur
med sem minnstum sykri, t.d. mjolkurvérur med
hollustumerki).

Nota léttmjolk i matargerd.

5-10% syrdur rjomi i matargero
mat.

17-26% ostur, smurostur. \
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Mjolk og mjoélkurvorur

Radlagt er ad fa sér tvo glos eda tvo
skammta af fituminni mjélk eda
mjolkurvorum a dag med sem minnstum
sykri

25 g af osti jafngilda einu glasi eda diski
af mjolkurvorum

Mikilvaegt fyrir uppbyggingu beina

Mikilveegt efni: KALK



Olia eda mjuk fita
i stad harorar fitu

Mjik fita hakkar ekki
kolesterdl [ bI6AL










Salt i hofi

Med pvl ad minnka
saltneyslu ma draga dr
hzkkun blédprystings
en hdprystingur er einn

af dhazttupdttum hjarta-
og ®dasjikdéma.




Til ad takmarka saltneyslu

e Velja litid unnin matveeli — tilbunir réttir, pakkasupur og
sosur eru yfirleitt saltrik. Ekki bera fram salt med matnum.

* Takmarka notkun salts vid matargerd — fjoldi annarra
krydda getur kitlad bragdlaukana

— t.d. laukur, hvitlaukur, graslaukur, paprika, paprikudrydd, pipar,
engifer, basilika, oregano, mynta, koriander, sitrona, sitronugras,
rosmarin, paprikukrydd, chili, kbmen, muskat, steinselja, timjan
(gardabldédberg), sitronumelis (hjartarfro), dill, salvia, fennill, meiran
og fleira




borskalysi eda annar
D-vitamingjafi

~
D-vitamin gegnir medal
annars mikilvegu hlut-
verkl [ kalkbaskap likam-
ans og er naudsynlegt
fyrir uppbyggingu beina.




Vatn er besti
svaladrykkurinn

Vokvapérf er breytileg medal
manna og redst medal annars af

aldri, likamssterd, vedri og pvi
hversu mikid menn hreyfasig.




Studlum ad
heilsusamlegu holdafari

Sjikdémar og heilsufarskvillar eru
minnstir @ medal peirra sem eru [ kjor-

pyngd og lifslikur peirra eru jafnframt
mestar. Med tilliti til heilsufars er hvorki

&skilegt ad vera of feitur né of grannur.

byngd (kg)
Hm(m)48 52 56 60 64 68 72 76 Bo B84 88 92 o6 100 104 108 112 116 120

Undir kjorpyngd/vannzring  [Jl] Kjorbyngd [l offita
Vertu 4 grna svadinu




Bordum hzfilega mikid

Maturinn, magnid og
mdltidamynstrid eru grund-
vollur gédra matarvenja.




Diskurinn — audveld leid til a0 studla ad vel
samsettum maltioum

1/3 greenmeti og avextir

1/3 kolvetnarik matveeli .
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Skur , kist / egg / paund

1/3 proteinrik matveeli



Fiolbreytni

* pad er engin ein faedutegund svo holl ad hun

veiti okkur 6ll pau naeringarefni sem likaminn
barf a ad halda.

e ...0g ekkert svo 6hollt ad aldrei megi borda

bad ©

* PAD ER | LAGI AD BORDA ALLT... BARA
EKKI ALLTAF!



piskur / kiot/egg/ ba“"ir/hnetur




Morgiinkorn — vidbhattir svkiir

N
“/%? Daemi um vorur med vidbeettum sykri

LYDHEILSUSTOD

1,3 9. af sykri i 24 g. af sykri i 7.1 g. af sykri i 10,2 g. af sykri i 12,2 9. af sykri i
30 g. skammti 30 g. skammti 30 g. skammti 30 g. skammti 30 g. skammti




Daemi um morgunvero




Mjolkurvorur viobaettur sykur

Daemi um vorur med og an vidbaetts sykurs

0 g. af vb. sykri

10,5 g. af sykri i
150 g. af jogurti

10,5 g. af sykri i
150 g. af jogurti

11,9 g. af sykri i
170 g. af jégurti

® - 2g af hvitum sykri

™ = 2g af hrasykri

»
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10,5 g. af}s’,yk,ri [ 14,4 g. af sykri i
150 g. af jogurti 180 g. af jogurti




Mjolkurdrykkir viobaettur sykur

Dami um vorur med og an vidbaestts sykurs

W - 2g af hvitum sykri

sykurskert

3,8 g. af sykri og 11,0 g. af sykri i 11,8 g. af sykri i 20,5 g. af sykri i ‘\

0g. af vb. sykri 1,8 g. af avaxtasykri i 250 ml. af kokomjolk 250 ml. af kakémjélk 250 mi. af drykkjarjégurt 24,4 g. af sykri i
250 ml. af kékémjélk 330 ml. af skyrdrykk




Siddegishressing




Siddegishressing




Siddegishressing




Hollari skyndibiti

9” pizza med pepperoni ' 9" pizza med greenmeti og skinku
' Fita: 45 g ; ' Fita: 25 ¢ i




...framhald

Hamborgari, gulraetur og Hambqrggri, stor franskar,
vatn kokkteilsésa og gos

Fita: 23 g \ il Fita: 73 g _
Hitaeiningar: 510 kcal , TR Hitaeiningar: 1330 kcal




Vatn er besti svaladrykkurinn

e Vatn inniheldur enga orku og med pvi ad velja pad i
stad annarra drykkja t.d. gosdrykkja og safa er
audvelt ad draga ur heildarmagni hitaeininga og
studla ad haefilegri likamspyngd

e Kolsyrt vatn an sitronusyru (E330) er einnig goour
kostur

* Mikil neysla sykradra gos og svaladrykkja hefur verid
tengd vid aukna tidni ofpyngdar og offitu



Drvkkir viobattur sykur

Daemi um vorur med og an vidbaetts sykurs

- 2g af hvitum sykri

by ~ ':‘;ﬁasv'i

. B RRES

vb. sykri
17,8 g. af sykrii 20,8 g. af sykrii 23,0 g. af sykri i
250 ml. af dykk 250 ml. af drykk 250 ml. af drykk

50 g. af sykri i_ 50g. af sykri i
500 ml. af gosi 500 ml. af gosi
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*Mynd 2: Bragdbeaettir vatnsdrykkir an sitronusyru —

eyda ekki glerungi tannanna
Mynd 1: Vatn og kolsyrt vatn — eydir_ekKi J J

nleriinni tannanna

*Mynd 3: Bragdbeaettir vatnsdrykkir med sitronusyru — eyda glerungi tannanna


http://www.lydheilsustod.is/media/tannvernd/annad/vef_mynd2_bragdbaett_an_syr.jpg

handbaktyric .
skélaméotuneyti

* Handbok fyrir skdlamotuneyti

— Byggir a radleggingum um mataradi og
naeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri

Faeduhringurinn
DISKURINN
5adag

Deta1arisg oy etttamanmrisi

Ibréttafélég og ipréttamannvirki — Frambod & matvoru

-~ ¢ o Si{ddegishressing i heilsdagsskolum, fristunda- og
N tomstundaheimilum — radleggingar fyrir starfsfolk

e @Gatlisti fyrir naeringu i Handbdék um heilsueflandi skdla

‘ * www.bh.is - vefur Heilsugaeslunnar og Embaettis landlaeknis
gg a Frodleikur um heilsu fra fagfolki.
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Helm )» Hellsa og lidan
Afengis- og vimuvarnir ’
Gedraekt ’
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Hreyfing ’
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Neering ’
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Toébaksvarnir b

Medganga og ungbérn

Boérn a leikskolaaldri

Bdérn 6-12 ara

Heilsa og lidan

Medganga og ungbérn

Smelltu @ myndina til ad lesa
meira um pad sem hefur ahrif &
heilsu og lidan veréandi madra
og yngstu barnanna.

Born 6-12 ara

Smelltu @ myndina til ad lesa
meira um hvad hefur ahrif a heilsu
og lidan barnaskoélakrakka.

Heilsueflandi grunnskoli

Born a leikskolaaldri

Smelltu @ myndina til ad lesa Heilsueflandi framhaldssk

meira um hvad hefur ahrif & heilsu
og lidan a pessu zviskeidi.

o

Unglingar og ungt folk

_ .
Meitseflana |
nma

Vinir Zippys

Smelltu @ myndina til ad lesa
meira um pad sem hefur ahrif &
heilsu og lidan krakka i efri
bekkjum grunnskoéla og




