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® Matur og sykursyki

Hollur matur

; f fyrir Syku I"Sjl:lka




Mad kort ISL nytt2 7.5.2009 9:52 Page 2 $

Hollur matur fyrir sykursjuka

Efnisyfirlit
hollur matur fyrir sykursjuka.............. 2
fordist synilega fitU.........ccocevvevveivinanne 3
fordist leynda fitU........cccoveevvevveivinnnnn, 4
bordio rikulega af kolvetnum.............. 5
bordid oftadag........cccoevveiveiviieinnnnn, 8
AryKKir. ..o 11
Fadid er < Veljio minni fitu, baedi synilega og leynda.
mikilveegur - X e .
liSur | medfers Boroid groéft braud, hrisgron, pasta og kartoflur.
e [ I ) sykursyki. Rétt - Bordid graenmeti, gjarnan oft a dag.
a mataraedi ernotad & vieljig magurt kjst, fuglakjot og fisk.
AOVG Nordisk’ dsamt insulin-

gefid at af Samtékum Sykursjukra Og/eaa tbﬂqubf' Ef = Bordid ferska avexti.

(Diabetes-félaginu & slandi) med pd ert of pung/ur - Veljid fituminni mjolkurafurdir.
studningi Novo-Nordisk & Islandi. er naudsynlegt ad

byding r donsku: Frida Bragadottir hu léttist = Bordio 5-6 maltidir & dag.
yfirlestur og athugasemdir: ’

P&ll borgeirsson heimilisleeknir, = Farid sparlega med sykur.

Rafn Benediktsson innkirtlasérfraedingur og

starfsfolk gongudeildar efnaskipta & = Fario varlega i afengi.

Landspitalanum Fossvogi.
Prentun: Prentsmidjan Litrof
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Foradist synilega fitu

Mikilveegt er ad takmarka fituneyslu. Sérstaklega & petta vio um
mettada fitu. Hana méa einkum finna i smjéri og 6dru vidbiti, rjoma,
feitum ostum og feitu kjéti. U.p.b. helmingur peirrar fitu sem vid
neytum kemur Gr smjori, smjorliki og oliu.

Veljid fitulitid vidbit ofan & braud og smyrjio punnt. Veljid élifuoliu eda
jurtasmijorliki i litlu magni (1-2 tsk feiti fyrir hvern sem eldad er
fyrir). Teflonhtdadar steikarponnur hjélpa til vid ad draga Ur notkun
feiti vid matargerd
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Fordist leynda fitu

Til ad fordast leyndu fituna er
mikilveegt ad velja kjot, alegg, ost og
mjolkurvérur med lagu fituinnihaldi.
Mikil fita er i majonessalétum,

salatsésum, kart6fluflogum, kékum og

sukkuladi. Til er syrdur rjomi med

Hatt fituinnihald

0rdig 1
gurt kjst
fuglakjot, fisk og] m:':lgran
ost

adeins 10% fitu sem gott ——
er ad nota i sésur og idyfur.
Veljid kjot an synilegrar fitu og

Lagt fituinnihald

—

kjothakk med mest 12% fituinnihaldi
(12g fita  100g). Bordid mikinn fisk.
Veljio alegg ur mogru kjoti eda
fuglakjoti. Pylsualegg og lifrarkeefu
med mest 12% fitu. Veljid magra osta,
p.e. mest 17%.
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Boradio rikulega af kolvethum

Hver skammtur & myndinni Pasta og
gefur svipad magn af kolvetnum

(u.p.b. 10g). beim er radad eftir pvi hve fljo

peir haekka blédsykurinn (efst til vinstri hradast).

Kolvetni finnast adallega i braudi, mjéli, hrisgrjénum, pasta,
kartoflum, mjolk, &voxtum, sykri og greenmeti

Bordid mikid af kolvetnis- og trefjarikum matveelum sem
haekka bl6dsykurinn haegt.

Hvitt braud ma borda i minna magni.

Bordid kolvetni i allar maltidir. .

Borgijg

Greenmeti inniheldur mikio af hVerijgg%nmeti a
trefjum. Bordid pvi mikid af €gi

graenmeti og gjarnan oft a dag. \ }

Graenmetid getur verid hratt, sodid, steikt eda bakad.

Graenmeti inniheldur einnig mikid af vitaminum og
steinefnum.

Fordist greenmeti sem so0di0 er i sykurlegi, svo sem raudkal
0g raudrofur.

—
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Badir skammtar
innihalda
59 af trefjum.

B .
ora dvexti
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Pad er pé allt i lagi ad borda venjulegt
nidursoodid raudkal og asiur i litlu
magni.

Marmeladi an vidbeetts sykurs

er sjalfsagt ad borda.

Fordist sultada og nidursodna avexti.

Inniheldur dulinn sykur.

. n
Geﬁ\‘i'fJamef '
Sykurlausar vorur szettar meo fraktosa
Notid szetuefni i stad svk (avaxtasykur), sorbitol, maltitol, isomalt
ot seEtueint 1 stag sykurs. ofl. zetti adeins ad borda i takmorkudu ~ Aspartam (Nutra-Sweet), cyklamat og
magni. sakkarin er i gédu lagi ad nota i mat.

I stad sykurs er god . Seetindi, kokur og
hugmynd ad nota S s B S\]\aur\r\“ ’ sé,rvatwak Imarl;}e;ii_ssett
gervisaetuefni. Og drekki "cinu sérstaklega fyrir
sodavatn og gosdrykki an € dnus sykursjuka inniheldur
sykurs. _— oft mikid af friktdsa og
mettadri fitu og pvi er skynsamlegt ad

fordast slikt.
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E] Bordid fleiri og smeerri

Til ad fordast miklar sveiflur i
blodsykrinum, er mikilveegt ad
borda margar, smeerri maltioir yfir
daginn.

Pad er lika audveldara ad léttast ef
madur bordar t.d. 5-6 sinnum & dag.

Daemi um sveiflu blodsykurs.

3 maltidir
Glukos, mmol/l

1;[ a VeVl

P timi

Morgunn hadegi kvold

6 maltidir
Glukos, mmol/l

1;[ SNAANAY L

P timi

Morgunn hadegi kvold

Maltidirnar i pessum baeklingi midast
vid pa sem purfa ad léttast.. Ef pu parft
ekki ad létta pig, skaltu bara borda
aoeins meira, en hlutféllin milli faedu-
tegunda ettu ad vera pau sému.

‘\]\0 ( g\mmat\,“’

Morgunverdur geaeti verid samansettur
af grofu braudi med litlu eda engu
vidbiti, mégrum osti, aleggi og/eda
sykursnaudu marmeladi. Pad mé velja
graut, morgunkorn eda syrdar
mjolkurvdru an vidbeetts sykurs, en pa
er rétt ad setja kornmat Gt a.

Drekkid eda boroid mest 4dl (2 glos) af

mjolkurvérum & dag. Veljid fitusnaudar
og sykurskertar vorur.

—
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Til ad fordast fituna skal:

= borda pykkar braudsneioar.
= smyrja punnt eda ekkert.

= nota magurt alegg.

= nota litiod alegg.

Ageett er ad
borda sésu med
kvéldmatnum,
svo fremi ad
han sé

16gud med

litilli eda engri
feiti.

\!
Heitur Mat ,

Einfalt rad til ad f4 ndg af
kolvetnum og trefjum er
ad skipta matnum a
diskinn i pessum
hlutféllum.

Hrisgrjon,
kartoflur
eda pasta




Mad kort ISL nytt2 7.5.2009 9:52 Page 10 $

il Milli mala er t.d. heegt ad fa sér
gorda @ braud eda hrokkbraud med mégrum
mala osti, mégru aleggi, sykursnaudu

marmeladi eda avexti. Faid ykkur
gjarnan greenmeti med. Avextir geta
einnig verid aukamaltid einir sér eda med braudi. Ef beett er
vid “einhverju saetu” er mikilvaegt ad pad sé litid i einu.

Athugid vel hvert er raunverulegt fitu- og sykurinnihald
vorunnar sem valin er.
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DrykKir

Veljid drykki med lagu eda engu
kolvetnisinnihaldi (“diet” drykkir).

Athugid ad i avaxtasafa og eplamauki
er mikio af kolvetnum, sem haekka
bl6dsykurinn mjog hratt.

Drykkjarvérurnar hér & myndinni gefa allar svipada orku
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SAMTOK SYKURSJUKRA

Ef 6skad er nanari upplysinga leitio til
gongudeildanna a Landspitalanum
Hringbraut eda tilSamtaka Sykursjukra
(Diabetes-félagsins & Islandi)

Simi 562-5605

Netfang diabetes @ diabetes.is
www.diabetes.is

Fyrst gefid at af Samtékum Sykursjikra i Danmdrku. Islenska Gtgafan gerd med godfuslegu leyfi danskra vina okkar.

—



