Hollt mataraedi

Bertha Maria Arsaelsdottir
Matveela- og neeringarfraedingur

Neeringarstofa / Géngudeild
sykursjukra, LSH
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Naeringarastand

m Aukin heetta a prystingssarum pegar matarlyst er
litil og/eda faedid er mjog einhaeft
m Aukin haetta hja mjog grannholda og hja
sykursjukum
m Naegileg orku- og proteinneysla mikilveeg til ad
fyrirbyggja og graeda sar
orkuporf 30-35 kcal/kg/dag
proteinporf 1-1.5 g/kg/dag
vokvaporf 1 ml/kcal/dag
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Neeringarastand

m Vitamin- og steinefnaskortur getur aukid heettu a
myndun prystingssara en vidboétarinntaka af C-
vitamini og zinki varnar ekki myndun peirra

m Fjolvitamin getur hentad eldra folki

m Lysi og D-vitamin a alltaf vid

m Vidbotarneering s.s. naeringardrykkir geta baett
naeringarastand
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Mataraedi sykursjukra =
hollt mataraedi

m Regla & matmalstimum;
morgun-, hadegis-, middags-, kvoldmatur

m Haefilegir matarskammtar;
prétein, kolvetni, fita

m Venjuleg og holl faeda

m Seetindi i hofi

m Fordast kolvetnarika drykki

L%

ay

™
v

LANDSPITALL SUMS 24.10.08

Orkugildi neeringarefnanna

oOPrPr N WM U DN ®O

prétein kolvetni fita vinandi
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islenski faeduhringurinn

Protein 10-20% > \o Fita 25-35%
] <10% mettud fita

o . = +) . Kolvetni 50-60%
{& L <10% sykur
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Regla a matmalstimum - deemi

m kl. 8 — hafragrautur eda surmjélk og groft korn

m kl. 10 — avoxtur eda hrokkbraud og kaffi

m kl. 12 — skyr, braud og greenmeti/avoxtur

m kl. 15 — avOxtur eda braudsneid og kaffi

m kl. 19 — kjot/fiskur, kartoflur,
graenmeti, avextir

Kvoldbiti - avoxtur
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Haefilegir matarskammtar

m Prétein: Y4 diskur kjot, fiskur, skyr
m Kolvetni: V4 diskur sterkja (V3 bolli hrisgrjén/
pasta eda 2 litlar kart6flur eda braudsneid)

m Fita: i kjoti og fiski, olia a salat
m Greenmeti og avextir: ¥z diskur
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Venjulegt hollt faedi

m Graenmeti og avextir
m Trefjarikur kornmatur

m Fiskur, 2-3x viku | e
m Magurt kjot ﬁ @
m Magrar mjélkurvorur '

m Vatn . EEE
m Oliur AV
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Kolvetnin

Einsykrur ;
m pragusykur Tvisykrur

m m avaxtasykur m sykur ) ‘; ’
gosdrykkir

avaxtasafi =
m mjolkursykur
mjolk =
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Flokin kolvetni
m sterkja
m trefjar
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Samantekt - adalatridi

m Regla @ maltidum

m Fjolbreytt faedi

m Haefilegir matarskammtar
m Hreyfing

m Fordast fljétandi kolvetni
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Takk fyrir aheyrnina
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