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byngd og sykursyki

Sykursjukum er mjog hollt ad Iéttast ef peir eru of pungir. Fyrir flesta sykursjuka
sem eiga vid offitu ad strida pydir 10% pyngdartap ad einkenni sykursykinnar
minnka verulega eda hverfa jafnvel alveg. Bl6dsykur og bldofita munu nélgast
edlileg mork, af pvi ad frumur likamans eiga audveldara med ad nyta sér insulin, og
vegna pess ad alaginu er létt af brisinu. Aukaavinningur er ad bl6dprystingurinn
mun einnig leekka. Jafnvel pyngdartap um 2,5-5 kg leidir oft til verulegrar leekkunar
blédsykurs.

Morgum sykursjakum veitist audvelt ad Iéttast og sumir léttast jafnvel mun meira
en 10%. Erfidast er p6 ad halda pyngdinni nidri til lengri tima. bad tekst pvi adeins
ad madur sé akvedinn i ad laga sig ad nyjum lifshattum. Med 6drum orédum, pad
sem eftir er sevinnar verdur madur ad halda sig vid hollar matarvenjur og stunda
heilsusamlega hreyfingu.

Ef pér a ad takast ad léttast, er mikilveegt ad pu hafir sjalf/ur dkvedid ad breyta
mataraedi pinu.

Mundu ad pad tekur tima ad létta sig. Pyngdartap um 1/2 kg a viku ad medaltali
hentar flestum vel.

Hollur og léttur matur er lika spennandi matur sem 6ll fjdlskyldan hefur gott af
ad borda.
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Hagnyt rao

Megrunarrad

@ Notadu eins litla feiti og
maogulegt er.

® Bordadu magurt kjot,
fuglakjot, fisk, egg og
ost.

® Bordadu groft braud,
kartoflur, hrisgrjén og
pasta.
® Bordadu mikid af
reenmeti a hverjum
egi.
® Fardu sparlega i avexti
og mjolk.
® Bordadu 5-6 maltidir
yfir daginn.

® Drekktu rikulega af
hitaeiningasnaudum
vOkva, vatn er best.

® Fardu varlega i
afengisneyslu

Smurdu feitinni punnt & braudid eda
slepptu henni alveg. Notadu litla feiti
vido matreidslu — um 1 tsk. & mann.

Veldu magurt kjot og alegg (mest 12%
fituinnihald) og bordadu minna af pvi.
Skerdu alltaf alla sjaanlega fitu burt.

Bordadu fisk, ad vild.

Veldu magran ost (mest 17% fituinni-
hald) og boréadu minna af honum.

Veldu magrar mjolkurvérur an
vidbaetts sykurs (mest 1,5g af fitu i
1009).

Best er ad borda oft & dag en litio i
einu. bannig fyrirbyggir pt hungur-
tilfinningu og sveiflur i bléosykri.
Bordadu 3 adalmaltidir og 2-3 minni
maltidir — og settu pér tiltdlulega fasta

matmalstima. '“ " I‘ -

Skodadu leidbeiningarnar & sidu 12
vardandi annars vegar heita og hins
vegar kalda maltio.

Matur sem parf ad tyggja, t.d. green-
meti og groft braud, eykur mettunar-
tilfinninguna.

Haltu afengisneyslu i lagmarki.

Sja tillégu ad matsedli & siou 10.
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Lestu vorumerkingar adur en pa kaupir

Meginreglan er ad framleidanda/inn- Veldu fituminnstu vorurnar innihald i aleggi & ekki ad vera meira
flytjanda er i sjalfsvald sett hvort hann I flestum tilfellum er mikilveegast ad ga en 12g i 100g (=12%).

vill upplysa um innihald vérunnar. ao fituinnihaldi vérunnar, t.d. i aleggi

Adeins ef varan er sogd hafa sérstaka og osti. bumalfingurreglan er ad fitu-

eiginleika, t.d. fitusnaud eda sykurlaus,
er skylt ad hafa innihaldslysingu.

Innihaldslysing eda vorulysing skal

i pad minnsta gefa upp Deemi:
Lifrarkaefa — fituminni, fituinnihald 9%

Neringargildi i 100g af vérunni:

Orku kJ/kcal i akvednu
Prétin g magni af Orka 620kJ (150kcal)
Kolvetni g vorunni fet
Fitl g Protin _1lg
Kolvetni 6g
Fita 99

pessi keefa hentar sem sé vel sem alegg.
Til samanburdar inniheldur venjuleg lifrarkaefa um 22g fitu i 100g
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I Matreidsla

Notadu eins litla feiti og heegt er vid
matreidsluna — mest 1 tsk. & mann.

Kjot, fisk og fugl ma gjarna setja i
kryddlég &dur en pad er steikt & ponnu,
i ofni eda i wokpotti. Kryddlog er haegt
ao laga Ur raudvini, hvitvini,
sitronusafa, mildu ediki t.d. balsamik,
sOjasosu og kryddi, kryddjurtum og
jafnvel greenmeti. Kryddlégurinn gerir
kjotio safarikt og meyrt.

Ponnusteiking

Notadu adeins 1 tsk af feiti & mann. PU

getur valio oliu, oliusmjorliki eda smjorliki.

Branadu kjot, fisk og fugl a badum hlidum
vid gédan hita. Kryddadu og steiktu sidan
afram vid fremur litinn hita.

Fordastu ad steikja ar eggi o?pi.
.

"

Ofnsteiking

Kjot, fisk og fugl ma steikja i ofni i ofn-
fostu formi eda ofnskuffu an pess ad
nota feiti.

Lattu kj6tio inn i vel heitan ofn til ad
brana pad. Helltu svo vatni, kjot- eda
graenmetissodi yfir og leekkadu hitann.
Kjotbollur og pess hattar ma ofnsteikja
& plétu med bokunarpappir.

Minni kjotbita og fisk er gott ad pakka i
alpappir asamt greenmeti og ofnsteikja
pannig. Einnig ma nota steikarpoka eda
steikarfilmu.

Skerdu synilega fitu af kjotinu ef pad er
steikt med graeenmeti, kartdflum eda
00ru sem gefur safa.

AQ grilla i ofni er einnig g6d adferd til
ad minnka notkun 4 feiti. Kjot, fisk og
fugl getur verid gott ad setja i kryddldg
adur en pad er grillad.

-

Ad elda i wok
(kinverskur steikarpottur)

pad er lika gott ad steikja i wok. Einnig
ma nota pott med teflonhld eda djupa
steikarponnu. Kjot, fiskur eda fugl
asamt graenmeti er skorid i punna
strimla og velt upp ar s6jasdsu og
kryddi. Steikt vid haesta hita i um 5
minGtur eda par til meyrt.

Suda

pU getur eldad an fitu med pvi ad sjoda
matinn.

Pottréttir ir mogru kjoti t.d.unghaenum
eda kalfakjoti, og alls kyns sUpur eru
upplagdur matur fyrir sykursjuka.
Préfadu ad sjoda fisk, kryddadan og
pakkadan i alfilmu, med t.d. tomotum,
lauk og sveppum og hafdu kartoflur
eda graenmeti med. betta parf ad sjoda i
um 20 minatur.
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Orbylgjuofn

PU getur eldad an fitu i érbylgjuofni.
Fiskréttir og greenmeti verdur sérstak-
lega ljaffengt. Ef madur vill hafa kj6tio
brinad verdur ad vera grill i ofninum.

Soésur

Sem grunn i sésur méa nota fitusnauda
sUpu eda kjotsod, greenmetis- eda
kart6flusod, stputeninga, tdmatsafa eda
skinnlausa tdmata Ur dos, maukad green-
meti o.fl.

Veiddu alltaf fituna ofan af kjétsodi og
sapu.

Jafhadu med hveiti eda maisenamjoli sem
hreert er it med litlu magni af mjélk eda
vatni.

Kaldar sésur mé laga Ur fitusnaudum
mijolkurafurdum, t.d. 10% syroum rjéma.
PU getur notad tilbanar sésur med mest
5g af fitu i 100g.

Sésuduft er haegt ad nota an pess ad beeta
i uppgefnu magni af fitu. Duftid er pa
hreert Ut i kéldu vatni, og sodid svo upp.

Salatsésur

Fitusnauda salatsésu ma gera ur:

1) Sitrénusafa og vatni, kannski
med seetuefni.

2) Edik, tomatsafa og kryddi.

3) Léttsurmjolk eda hreinni jogurt
bragobeettri med ferskum eda
purrkuéum kryddjurtum,
kryddi,salti og pipar. Einnig ma
beeta vid hvitlauk, sitronu,
sinnepi, tomatmauki, chilisésu,
graslauk o.fl.

Tilbanar, fitusnaudar salatsésur ma
nota — en sumar innihalda mikid kol-
vetni. Salatsosu er hagt ad nota sem
idyfu fyrir greenmetisnasl, med sild og
salati.

Seetindi og nasl

Fordastu kokur, is og sukkulagi — lika
pad sem merkt er ,sykurlaust®, ,diet*
eda ,light”. Vorurnar eru oft bragd-
beettar med sykureftirlikingum og fitu-
innihaldid er mikid. Po er til fitu-
snaudur is o.fl. sem ma fa sér stoku
sinnum.

Sykurlausar lakkrispillur, brjéstsykur
og tyggigdmmi mattu boroa i tak-
morkudu magni.

Fordastu franskar kartoflur, jarohnetur
(peanuts), beikon o.p.h. vegna mikillar
fitu.

PU getur skipt Gt 1 skammti Gr braud-
flokknum (t.d. 1/2 braudsneid) fyrir 3
dl af poppkorni (sja siou 14).

Hratt graenmeti er ljaffengt
nasl - t.d. gulreetur, blad-
selleri, blémkal, mais-
stonglar, bauna-
spirur, sveppir,
radisur og
kokteiltématar.

S
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E] Matur sem melt er med

Braud,mjol, hrisgrjon,
kartoflur og pasta

Groft braud. Haframjol. Franskbraud,
runnstykki og sigtibraud i litlu magni.
Hveiti og maismjol ma nota i litlu
magni til matreidslu, t.d. i sdsur.
Kartoflur, hrisgrjon og pasta
(spaghetti, makkarénur o.fl.).

Graenmeti

Allt greenmeti, hratt eda sodid. Mais pd
aoeins i takmorkudu magni. Greenmeti
s00i0 i sykurlegi, t.d. raudrofur, asiur
o.fl. ma nota til skreytingar t.d. a
braudi.

Avextir
Ferskir avextir, avextir nidursodnir an

sykurs eda purrkadir avextir.
Marmeladi an vidbeetts sykurs i hofi.

Mjolkurvorur

Léttmjoélk og undanrenna mest 2 glés &
dag og bara 1/2 glas i einu, hrein
jégurt og adrar syrdar mjélkurvérur
med mest 1,5% fituinnihaldi og an
vidbaetts sykurs.

Ostur

Magur ostur, mest 17% feitur, t.d.
kotaseela, smurostur og braudostur.

Kjot, fugl, fiskur

Magurt kjot (mest 12% fituinnihald) og
fugl (p.e. engin synileg fita). Innmatur
(hjortu, nyru, lifur). Allar tegundir af
fiski og nidursodinn fiskur i vatni og

tématsdsu (t.d. tanfiskur eda sardinur).

Alegg ur mogru kjoti og fugli. Aleggs-
pylsur og kafur med mest 12% fituinni-
haldi.

Feiti

Til matreidslu: élifuolia, matar- og

jurtaolia,

A braudid: 1étt vidbit ( t.d. Létt og lag-
gott, Létta, S6lbléma o.p.h.) i punnu lagi.

Saetuefni

Gervisaetuefni: t.d. syklamat, sakkarin,
aspartam (NutraSweet), asesulfam.

Drykkir

Vatn, kaffi, te, jurtate og sddavatn.
Sykurlaust gos og svaladrykkir.
Tomatsafi. Pilsner, 1éttvin og brennt vin
i takmorkudu magni.

Ymislegt

Ferskar og purrkadar kryddjurtir,
krydd, tématmauk, sinnep, sojasésa
o.fl.
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Matur sem EKKI er melt meo

Vinarbraud, kékur, kex, smakokur og
smjordeig. Franskbraud og annad hvitt
braud i miklu magni. Franskar
kartoflur, steiktar og brunadar
kartoflur.

Mikid magn af greenmeti i sykurlegi,
t.d. raudkal, raudrofur, asiur, strsad
graeenmeti (pickles), syrdar agurkur.

Allir avextir soonir i sykurlegi (nidur-
soonir avextir i dés).

Feitar mj6lkurafurdir, t.d. nymjolk,
rjomi, syréur rjomi. Mjélkurvérur med
avoxtum og vidbaettum sykri.

Ostur med fituinnihald meira en 18%.
Mysuostur.

Kjot, kjotalegg, lifrarkeefa o.fl. med
meira en 12% fituinnihaldi. Meira en
1 egg a dag.

Mikid magn af smjori, smjorliki og
jurtaoliu. Majones, majonessaldt og
remuladi. Tilbanar salatsosur, hvort
heldur venjulegar eda hitaeininga-
snaudar/light.

—

Sykur i 6llum myndum, t.d. molasykur,
avaxtasykur, pudursykur, pragusykur
(gldkosi). Seelgeeti, sukkuladi, is,
hunang og sulta. Sykurlaust szlgeeti
seett med avaxtasykri (fruktdsa),
sorbitol, maltitol, maltitolsirop, isémalt
o.fl. i miklu magni. ,,Sykurlaust” eda
Ldiet” sukkuladi og kokur.

Avaxtasafi, eplamauk, venjulegt gos
0.p.h. med sykri. Mjog set bordvin,
brennd vin og likjorar. Maltél og hvitol
(joladl).
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Tillaga ad matsedli eins dags

(ca. 1200 hitaeiningar, kcal) eda:

MUNDU! Drekktu mikid af vatni.
pad er einstaklingsbundid hve mikio 1 skammtur hafragrautur (ar 1dl
ma borda pegar atlunin er ad léttast. haframjols)

Um 1200 hitaeiningar & dag er hefilegt 1/2 glas undanrenna (1dl)
fyrir flesta sykursjika sem eru of
pbungir og hreyfa sig ekki mikio. Gjarna greenmeti.

Morgunhressing
Morgunn 1 sneid groft hrokkbraud (15g) eda
1/2 sneid groéft braud (209)
1/2 sneid ragkjarnabraud (259) ef vill 6rpunnt lag af fitusnaudu vidbiti

marmeladi an viobeetts sykurs

1/2 sneid groéft braud (209) . fi
gjarna greenmeti.

1 punn ostsneid 17% (15g)
orlitid marmeladi an viobeetts sykurs
1/2 glas undanrenna (1dl)

eda:

1 skammtur fitusnaud strmjolkurafurd,
t.d. hrein jogurt,létt AB mjolk eda
léttsurmjolk (2dl)

2 msk trefjarikt morgunkorn eda musli
an sykurs eda med lagu sykurinnihaldi
(30g) t.d. Cheerios eda All-Bran
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Tilbreyting

Kold maltio

1 sneid groft braud (509)

fiskalegg, t.d. porskhrogn, makrill i
tématsodsu, reekjur, tanfiskur i vatni
(209) 1 sneid magurt alegg ar kjoti eda
fugli (10g) hratt greenmeti eda
afgangur af soonu graenmeti ad vild
skreytid gjarna med salatbladi eda 6dru
greenu, raudréfum, asium eda 6dru
sliku ef vill 1/2 glas undanrenna eda
léttmjolk (1dl)

Siddegishressing

1/2 sneid groft braud (209)

Orpunnt lag af fitusnaudu vidbiti ef vill
1 punn ostsneid 17% (159) eda

1 sneid magurt alegg (109)

gjarna graenmeti

Heit maltio

2 kartoflur (1209) eda pasta eda hris-
grjon (30g hratt)

graenmeti ad vild, sodio eda hratt
magurt kjot ca.80g eda

fiskur ca.125g (vigt eftir matreidslu)
mogur sésa

1 tsk olia til matreidslu

Kvoéldhressing
1/2 sneid groéft braud (20g)

Orpunnt lag af fitusnaudu vidbiti ef vill
marmeladi an vidbaetts sykurs

+ 1 skammtur af avoxtum yfir
daginn (sja skiptilista & sidu 14)

—

Ef pa vinnur erfidisvinnu, stundar
mikla likamspjalfun, ert mikid of
pung/ur, eda parft meiri orku af
annarri asteedu, parftu ad boroa
meira. Ef pa beetir vid:

@ 1 sneid groft braud (40g)med
fitusnaudu viobiti og marmeladi

an vidbeetts sykurs um morguninn
@ 1/2 sneid groft braud (25g) med 1
sneid af mogru aleggi i hadeginu

@ 1 kartoflu (60g) um kvoldio (i allt
180g kartdéflur) og

@ 1 avaxtaskammiti (sja skiptilistann
a siou 14),

pa feerou ca. 1500 hitaeiningar a
dag.
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Hadegis- og kvoldmatur

Kold maltio Heit maltio
pegar pu bordar kéldu maltidina er Pegar pd bordar heitu maltidina er god
best ad borda pykkar braudsneidar. hugmynd ad ,,skipta disknum upp“. A
Best er ad sleppa pvi ad smyrja braudid helminginn fer grenmeti. Hinn helmin-
en ef pér finnst pu purfa pess, smurdu gurinn skiptist til helminga og fer &
pa mjog punnt. Settu adeins eina sneid annan kartoflur/hrisgrjon/pasta/braud
af dleggi a hverja braudsneid. Skreyttu (kolvetni) og a hinn
braudid med graenmeti og bordadu kjot/fugl/fiskur/egg (prétin). Bordadu
salat med. gjarna fitusnauda sésu mea.

Hugmyndir ad kvoéldverai:

@ Sodinn kjuklingur i karrisosu.
Sodin hrisgrjon. Sodnar baunir
og blémkal.

@ Kjotbollur med steiktu hvitkali.
Groft braud.

@ Risotto med reekjum og
skelfiski. Hrasalat med
jogurtsosu.

@ Gullas meo kartoflum.
Kryddleginn parrulaukur.

@ Kartoflusipa med gréfu braudi.

@ Steikt sild med kartéflum, kaldri
jégurtsosu og spergilkali.

@ Spagetti med kjotsosu. Hrasalat.

—
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GOJd rad ef pu heettir ad léttast

Flestir geta lést um 1/2 kg a viku ad ao léttast mishratt. b6 pd bordir einn
medaltali med pvi ad breyta daginn rangan mat eda of mikid pyoir
mataraedinu eins og hér er lagt til. pad ekki ad pu getir ekki haldid afram
Stundum stédvast pyngdartapid aour ao léttast. Haltu pig afram vid nyju

en markinu er nad. pa er mikilveegt ad matarvenjurnar og ekki gefast upp.

missa ekki bjartsynina. pad er edlilegt

® Hugsadu um hvad pu ert ad borda i raun og veru.

@ Skrifadu hja pér hvad pu bordar. Berdu saman vid radleggingar og
tillégur i pessum baeklingi og pa kemstu kannski ad pvi ad pa hefur
smatt og smatt haett ad fylgja géoum matarvenjum.

® Taktu einn dag og vigtadu allt sem pu bordar. Kannski ertu farinn ad
borda heldur meira en rédlegt er .

® Mundu ad ein maltid eda einn dagur med gdémlu venjunum sleer ekki Gt
nyju, godu matarvenjurnar.

@ \Vertu saddur/sodd pegar pu kaupir inn. Pa er minni haetta & ad kaupa
6hollustu i fljotreedi.

—
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Skiptilistar
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Annad lesefni

Matur og sykursyki 2 Auk pess fast margar baekur um hollt
Hollur matur fyrir sykursjuka mataraedi i bokabudum og séfnum.
Gefid at af Samtokum Sykursjukra
2000 Leitio upplysinga hja Samtokum

gr AN Sykursjukra,

 d }/’,’/; N Matur og sykursyki 4 Hatani 10B, 105 Reykjavik

J & jt Radleggingar til peirra sem hafa Simi: 562-5605
A ) sykursyki tegund 1 Netfang: diabetes@diabetes.is
" / Gefid at af Samtokum Sykursjukra Veffang: www.diabetes.is

2001

Matur og sykursyki 5
Radleggingar til peirra sem hafa
sykursyki tegund 2

Gefid at af Samtokum Sykursjukra
.2001

9%,
o Tegund 2 sykursyki, spurningar og
Svor.
Gefid ut af goéngudeild sykursjukra,
Landspitala 2001
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L
¥ 30

SAMTOK SYKURSJUKRA

A0 léttast er ekki bara fyrir sykursjuka
sem eru of pungir, heldur fyrir alla pa
sem purfa ad létta sig. | beeklingnum eru
gefin g6d rad um megrunarfeedi,
matreidslu og tillaga ad matsedli eins
dags.

bl feerd einnig rad um hvad skuli gera ef
pu heettir ad léttast.

Viljirdu vita meira um pyngdartap og fadi
fyrir sykursjuka hafou pa samband vid
leekninn pinn eda lestu hina baeklingana i
roédinni ,Matur og sykursyki*.

Pu getur lika haft samband vid Samtok
Sykursjukra (Diabetesfélagio a Islandi).
Hé&tuni 10B,

105 Reykjavik

Simi: 562-5605

Gefid Ut i samvinnu vid vini okkar i Samtékum Sykursjukra i Danmérku.

—



