Neering og matarvenjur
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o Veitir likamanum oll naudsynleg naeringarefni til ad geta
starfad edlilega

Mataraedi 4

* Fjolbreytt og reglulegt matarzedi

o Heldur likamanum almennt heilbrigdum
o Minnkar likur a sjukdomum tengdum matarzedi
e /fEskilegast ad velja fyrst og fremst matvaeli sem eru
rik af naeringarefnum

o Graenmeti, avexti, groft kornmeti, belgjurtir, fituminni
mjolkurvorur, fisk, porskalysi, magurt kjot og fl.


http://www.thepetprofessor.com/free_pictures/picture.aspx?id=1654
http://www.thepetprofessor.com/free_pictures/picture.aspx?id=1751
http://www.thepetprofessor.com/free_pictures/picture.aspx?id=1658

Neeringarefni

 Mannslikaminn vinnur orku ur naeringarefnum
faedunnar, nanar tiltekid ur kolvetni, fitu og
proteinum (orkuefnin)

e Vitamin og steinefni eru lika naeringarefni en veita
ekki orku

* Fita gefur hlutfallslega mest af orku per gramm
midad vio kolvetni og protein

Fita gefur 9 kcal per gramm
Kolvetni gefur 4 kcal per gramm
Protein gefur 4 kcal per gramm
Trefjar gefa 2 kcal per gramm
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Kolvetni



>
Kolvetni  ZZi4%

» Kolvetni er ad finna i feedu Ur jurtarikinu

» Mjolk er nanast eina dyraafurdin sem inniheldur
kolvetni

» Kolvetni eru adallega sykrur eda sterkja

P Sykrur ma finna i dvoxtum, berjum, avaxtasafa, sumu
greenmeti, mjolk og hunangi

P Sykur (sukrodsi) er eitt form kolvetna

» Sterkju er ad finna i kart6flum og 6llum
korntegundum
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Einfold kolvetni

Einsykrur

o Glukosi, fruktosi (avaxtasykur), galaktosi
Tvisykrur

o Sukrosi kallast bordsykur

o Laktosi kallast mjolkursykur

o Maltosi

Kolvetni, a hvada formi sem er, ur faedunni er breytt i
glukdsa i likamanum

Heili, taugakerfid og raud blédkorn vilja helst glukdsa
sem orkugjafa, medan adrar frumur geta brennt
glukdsa, aminosyrum eda fitusyrum eftir porfum



Flokin kolvetni

e Flokin kolvetni samanstanda af glukosaeiningum —
fiolsykrum (sterkja)
o Eru t.d. i hveiti, hrisgrjonum, kart6flum og baunum

 Heilkornavorur innihalda meira af vitaminum,
steinefnum og trefjum en finkornavorur



Trefjar

* Trefjar eru dmeltanleg kolvetni sem nytast hvorki
sem naering né orkuefni

o Bakteriur i pormunum nyta hluta peirra til ad bua til stuttar fitsyrur
sem hafa jakvaed heilsufarsahrif og gefa likamanum orku

e Trefjar:
o Orva hreyfingu meltingarvegar

o Heegja a upptoku naeringarefna Ur pérmunum t.d. sukrodsa
(sykur)

o Auka umfang haegda og audvelda losun peirra

o Geta lekkad magn kolesterdls i bl6di med pvi ad bindast
kolesterdli i pormunum
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Trefjar

* Trefjaefni eru m.a. ad finna i rugi, hofrum, heilhveiti,
hveitiklidi, freejum, seetum kartoflum, avoxtum,

graeenmeti (s.s. blémkal, gulraetur, réfur, laukur, hvitkal),
berjum og baunum

e Melt er med 500 grommum daglega af avoxtum og
graenmeti
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Avextir 0og greenmetl

e Avextir og greenmet;i
o Innihalda m.a. vitamin, steinefni og trefjar

o Innihalda mikid af efnum (s.s. andoxunarefni, phendlar og
flavonidar) sem eru fyrirbyggjandi gegn sjukdomum

* Mikil neysla a avoxtum og greenmeti hjalpar til vid ad
halda pyngdinni i skefjum (dsamt pvi ad veita likamanum
naudsynleg naeringarefni)

* Rifleg neysla greenmetis og avaxta virdist minnka likur
a hjarta- og edasjukdomum, ymsum tegundum
krabbameina, sykursyki (typa 2) og offitu
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Protein

Protein koma baedi ur dyra- og jurtariki

Aminosyrur eru byggingareiningarnar i proteini og
eru naudsynleg likamanum m.a. fyrir:

o Voxt

o Vidhald

o Ensim

o Protein i Gnaemiskerfinu
o Hormodn og taugabodefni

Kjot, fiskur, mjolk og egg eru proteinrik og innihalda
gaedaprotein. Baunir og ertur eru lika proteinrik



Protein sem orkugjafi

* Likaminn reynir a0 spara protein

o Likaminn notar adallega kolvetni og fitu sem orkugjafa
e Likaminn parf ad nota protein sem orkugjafa ef

o fastandi

o sjukddmur til stadar

o kolvetnasnautt fadi

o langar fingar



Aukaprotein

Ef proteinneysla er mikil, en orkuinntaka er litil, pa
brennir likaminn proteinum til ad fa orku

o litill arangur

Madur parf ad fa naegilega mikla orku fyrir
voOvauppbyggingu og reglulegar sfingar eru
frumforsenda voOvauppbyggingar

Ef vio faum meira protein ef vid purfum pa breytir
likaminn aukaproteinum i fitu og geymir i fituvef
likamans



Fiskur ad® minnsta kosti
tvisvar i viku eda oftar

Fiskurinn er gédur préteingjafi og [ honum eru
ymis 8nnur nazringarefni, svo sem selen og jod.
Feitur fiskur er einnig audugur af D-vitamini og
l8ngum émega-3 fitusyrum en pessi n@ringarefni
eru [ fdum 88rum matvalum en sjavarfangi.

Baedi feitan
0g magran

Alegg og
salot ur fiski
til viobotar
vio maltioir

Goaour

proteingjafi
0og omega 3
fitusyrur, jod




Kjot 1 hofi- velja frekar hvitt kjot
og graenmetisretti

HOLLRAD UM KJOTNEYSLU
- Velja fyrst og fremst é6unnid, magurt kjot. - Velja fuglakjot (hvitt kjot), fisk, eggja-,

- Takmarka neyslu a raudu kjoti vid soo g a viku. ba‘un'a- P granmetisrétti l e
Sérstaklega skal takmarka neyslu a unnum TEGLENSU VIO R
kjotvorum. Petta samsvarar tveimur til premur

kjotmaltidum a viku og smavegis af kjotaleggi.

- Velja skraargatsmerktar kjotvorur.

Embaetti
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Radleggingar um mjolkurneyslu

HOLLRAD UM MJOLKURNEYSLU

- Heefilegt magn eru tvo glos, diskar eda désir - Takmarka neyslu a mjélkurvorum med mikilli

af mjolk eda mjolkurvérum a dag (500 mi). mettadri fitu eins og nymjolk, rjoma, feitum
ostum og smjori. PO er rum fyrir héflega
neyslu feitari mjolkurvara af og til ef fdid er
ad odru leyti i samraemi vid radleggingar.

- Ostur getur komid i stad annarra mjolkur-
vara ad hluta til. Einn skammtur af
mjolkurvorum jafngildir 25 g af osti. Ein
keypt ostsneid er 15 g en ostsneid skorin » Velja skraargatsmerktar mjolkurvorur pegar
heima eroftumiog. kostur er.



Fita



Fita
Fita er likamanum naudsynleg

o Med henni koma fituleysanleg vitamin og lifsnaudsynlegar
fitusyrur

o Omega-6 og omega-3 eru likamanum lifsnaudsynlegar
(verdum ad fa med faedunni)

Lifsnaudsynlegu fitusyrurnar taka m.a. patt i
blodstorknun, sykinga- og dnaemisviobrogdum
burfum einnig ad hafa fituvef i likamanum

o Einangrandi og verndar innri liffeeri



Fita og kolesterol

[ Mettud fita er yfirleitt hord vid stofuhita (h6rd fita)

s Ef mataraedio inniheldur mikid af hardri fitu pa
studlar pad ad haekkun daeskilegs kélesterdls (LDL) i
likamanum

e MettuO fita eri:

o Smjori, hordu smjorliki, rjoma, nymjolk, feitum mjélkurafurdum
og feitu kjoti

) ¥ Omettud fita er mjuk eda fljétandi vid stofuhita og

”’

& haekkar ekki kolesterélio i blodi — jurtaoliur
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Olia eda mjuk fita
i stad hardrar fitu

Mjik fita hekkar ekki
kélesterdl { bl6dL

Fitan er
mikilvoegt
ncoeringarefni
Of mikil hord fita
| foedunni
-hoekkar LDL
kdlesterdl
-hjarta- og.
cedasjukdomar
Boedi ein- og
fiolomettadar
fitusyrur
o Olifuolia,
rapsolia,
hnetur og
avokado
mais-, s0ja- og
solblomaolia,
horfroe og fleiri
froe, lysi og
fiskifita
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Matarsalt (NaCl)

Staerstur hluti salts | feedu kemur Ur unnum
matvaelum

Mikid natrium (hvadan sem pad kemur) studlar ad
haekkun blédprysting, sem er ahaettupattur fyrir
heilabldofall og hjarta- og aedasjuddéma

Daemi um matvaeli sem innihalda mikio salt:

o Smurostar, unnar kjotvorur, margir suputeningar,
morgunkorn, poppkorn, pakkasupur, sosur, braud,
nidursodnar vorur og adrir tilbunir réttir

Notid bordsaltid hoflega (a diskinn og i pottana)
Notid annad krydd eda kryddjurtir i stadin fyrir salt



Matarsalt (NaCl)

 Matvali sem innihalda 1,25 gromm salt
(0,5 g Na) eda meira i 100 grommum teljast mjog solt

 Med pvi ad velja vorur sem eru merktar med skaargatinu
er haegt ad minnka saltneyslu

2/

Einfalt ad velja hollara
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D-vitamin

D-vitamin er naudsynlegt naeringarefni til ad viohalda
godum kalkbuskap i likamanum og par af leidandi
goori beinheilsu

D-vitamin er adallega ad finna i feitum fisk og lysi
D-vitamin myndast i hudinni fyrir tilstilli dtfjélublarra
geisla solar eda solarlampa

Radlagdir dagskammtar (RDS) fyrir D-vitamin
o Ungborn og born til 9 ara (10 pg eda 400 AE) — samsvara ca 5 ml af
krakkalysi
o 10-70ara— 15 pg eda 600 AE — samsvarar ca 8 ml af lysi

o 70 dara og eldri— 20 pg eda 800 AE — samsvarar rimlega matskeid (10
ml) af lysi)



Maltidir



Hvad eru margar hitaeiningar i
“venjulegri” maltio

 Maltidin samanstendur af:
o 4 sneidar af pizzu m/pepperoni
o Y litri af kok
o Litill skammtur af fronskum
o Millistaerd af snickers
e bessi maltio gefur:
o 2014 kcal



Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri ‘
Fedevarestyrelsen alt om kost V

MAD, MALTIDER OG MOTION @

Dagskost med fokus pa calciumkilder til en mand pa 18-30 ar
Anbefaling: 800 mg calcium dagligt

g

Mads bruger maelk i kaffen, men far ellers ikke maelk. Spiser ost, men ikke surmaelksprodukter

3

Morgenmad

Mads far calcium fra iszer en skive ost (180mg Ca), 1dl maelk (120mg Ca), 1809 fuldkomsbred
(90mg Ca) og 275 rugbred (80mg Ca). Supplerende calciumkilder er f.eks. vand og broccoli.

Aftensmad Energi: 11.100kJ/dag + raderum pa 1200kJ. Raderummet kan f.eks. vaere en ol og 30g chips. Mellemmaitid
Mads har et normalt fysisk aktivitetsniveau og far daekket sit energi- og naringsstofbehov.



Reglulegar maltidir

Morgunmatur
Hadegismatur
Kvoldmatur

Auk pess borda 2-3
millibita yfir daginn




Morgunmatur — munis lika eftir lysinu

Runstykki AB-mjolk Haframjol

Smyrja, ostur (17%), Musli Rusinur og eplabitar
sulta

Perusneidar Banani M;jolk

Eitt glas af

léttmjolk/fjormjolk Vatnsglas Eplasati eda Te
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* Fjolbreytni og hollusta er best tryggd meé bV| ad fa sér
daglega:

o Alls kyns greenmeti og avexti, helst i hverri maltid og milli
maltida

o Trefjarikar kornvorur, s.s. haframjol, bygg, rug, heilhveiti
hydishrisgrjon, heilkornapasta og groft braud

o Ferskan fisk (tvisvar i viku), kjot, egg eda baunarétt

o Fituminni og hreinar mjélkurvorur

o Vatn til drykkjar

e Takmorkum sykurneyslu — sérstaklega fra gosdrykkjum og
saelgeeti



Skraargatid o

e Markmidid er ad adstoda vid val a matveelum fyrir
hinn almenna neytanda

e Tekio tillit til innihalds fitu, sykurs, salts og trefja




Takk fyrir

* E-mail: jet@hi.is



