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kostrad til betri liv og heilsu

HOAST AT VIT ONGANTID HAVA VERID SO VAL KUNNAD OG TILVITAD UM MAT OG VENJING,
GERAST VIT ALT FEITARI. SJUKURNAR, SUM FYLGJA VID YVIRVEKT — TIL D@MIS SUKURSJUKA
0G HIARTASIUKUR — @KJAST ALSAMT. JORUN KLEIN, STARVAST SUM DIETISTUR A

LANDSSJUKRAHUSINUM, OG HEVUR MILLUM ANNAD SUM SINA UPPGAVU AT VEGLEIDA
TEIMUM, 1D VIGA OV NOGV, TIL EITT SUNNARI LIV. FYRI VIKUSKIFTI HEVUR JORUN GJ@RT
NAKRAR LEIBBEININGAR, SUM KUNNU VERA HENTAR AT HAVA [ GERANDISDEGNUM.

Fleiri kostrad fra lénfn
i komandi Vikuskfti

), dietistur
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Hvussu skulu vit eta,
um vit ynskja at liva sunt?
Maturin er ein tydningarmikil partur av okkara livi og gevur
okkum tydningarmikil fgdsluevni, men hann er eisini ein
kelda til badi gledi og vaelveru. Um vit liva eftir teimum 8
kostradunum, faer kroppurin ngkta tgrvin fyri vitaminum,
mineralum og gdrum fgdsluevnum. Eisini minkar vandin fyri
at faa livsstilssjikir sum adrakalking, hjartasjdkir, typu-2
diabets og krabbamein. Kostradini eru ikki slankirad, men
g6d rad um, hvat id skal til fyri at liva eitt sunt liv. Um td
ynskir at leetna, er tad eitt gott hugskot at gera kostradini til
tin livsstil, men at eta minni n@gdir, og rgra teg meiri enn 30
minuttir dagligt.

Teir vanar, id vit faa sum bgrn, taka vit ofta vid okkum inn
i tad vaksna livid. Tad er ti tydningarmikid, at td hevur gédar
mat- og rgrsluvanar, sum bgrnini kunnu laera av. Sunnur
matur gevur g6da orku til allan dagin. Tey 8 kostradini eru
lgtt einfgld rad til eitt sunt liv. Um ta vil broyta vanarnir hja
familjuni, kunnu tit leggja dent a eitt ella tvey rad i senn.

Hvi skulu vit eta frukt og gronmeti?
* Fylt vid gédari orku og fedsluevnum og
inniheldur bert faar kaloriur
* Mettar vzl og heldur maganum i gongd
e Gevur matinum lit

Et frukt og grenmeti
* Bgrn millum 4 og 10 ar skulu hava 3-500g um dagin
* Bgrn eldri enn 10 ar og vaksin skulu hava 600g um dagin
¢ Helvt um helvt frukt og grgnmeti
* Hvgnn dag og til allar maltidir
Friskt ella fryst —tad er lika sunt!
e Tad er gott um helvtin av grgnmetinum er grovt,
t.d. rgtur kal og benir
* Tad frysta grénmetid skal ta hverki flysa ella skola
—tad er ein fyrimunur um tad skal ganga skjott.

Hvi er fiskur so godur?

e Allur fiskur er sunnur

e Fiskur inniheldur millum annad sunnar fiskaoljur
og D-vitamin, id er torfgrt at faa fra gdrum mati

e Feitti i fiski er gott fyri kroppin, tad minkar millum annad
um vandan fyri at faa hjartasjakir

Et fisk og fiskavidskera
¢ Et 200-300g av fiski um vikuna sum dggurdamaltid
ella vidskera

Hvi skulu vit eta groft til allar maltidir?
e Gott, biligt og mettandi tilhoyr

¢ Heldur maganum i gongd

* Inniheldur ikki so nogv feitt

Slakk tostan vid
Ror teg — minst 30 minuttir um dagin

Et eplir, ris ella pasta og grovt breyd

e Helst til allar maltidir

e Mettar uppa ein g6dan mata

* Vel gjarna bran ris og fullkornspasta. Et gjarna meiri
grgnmeti, ta id tit faa ris ella pasta. Et serliga eplir fleiri
ferdir um vikuna, av ti at tey innihalda meiri G-vitamin
enn ris og pasta

e Et minst 75g av taegrum um dagin, t.d. 1 portién
havragryn og 1-2 skivir av rugbreydi

Hvi skulu vit halda aftur vid sukri?

o Sukur tekur matarlystin fra ti sunna matinum

* Bgrn venja seg vid, at alt skal smakka s@tt

* @kir um vandan fyri yvirvekt og kann geva hol T tennirnar
 @kir um vandan fyri @drakalking

Halt aftur vid sukri
* Serliga fra sodavatn, sgtmeti og kekum
e Sukur inniheldur bert kaloriur og ongar
vitaminir og mineralir.
* Sgtmeti, isur, saft og sodavatn innihalda négvar témar
kaloriur. ¥2 | av sodavatn ella saft inniheldur
umleid 25 sukurmolar.
Tad verdur tilratt at bgrn i barnagardsaldri i mesta lagi faa
30g av sukri um dagin, skidlabgrn 45-50g,
ein vaksin kvinna 55g og ein madur i mesta lagi 70g.
Barn undir 3 ar: Hvarki sgtmeti, koku ella sodavatn
* Bgrn 3-6 ar. [ mesta lagi ¥ | sodavatn ella sgtari
saft um vikuna,
» Bgrn 7-15 ar: | mesta lagi ¥z | sodavatn ella sgtari
saft um vikuna

Hvi skulu vit halda aftur vid feittinum?

e Feitt inniheldur n6gvar kaloriur, etur td ov négv gkist
vandin fyri yvirvekt

* Ov négv mettad feitt forir til 22drakalking og hjartasjukir

Halt aftur vid feitti
¢ Et gjarna soltid kjgt og soltnar mjélkarvgrur
* Kroppurin hevur brak fyri feitti, men ikki ov négvum.

* Tad sunna 6mettada feittid er i millum annad i fiski,
plantuoljum, ngtum og avokadu. Tad ésunna mettada
feittid er serliga T kjgti, mjélkarvgrum og herdum
plantufita

Vit hava bruk fyri kalki til beinagrindina. Mjélk inniheldur
nogv kalk. Gev bgrnum millum 1-3 ar millummjélk og eldri
barnum leetti- ella soltimjolk og reint solti jogurt

Ein meginregla sigur, at 25-30g av smgri, margarin og
olju falt um dagin er nokk. Tad svarar til umleid 2 spsk.
Tad umfatar baedi feittevni a breydi og til matgerd, tvs.
til at steikja 7, s6s, salatdressing o.l. Nggdin er treytad
av, hvussu stéran orkutgrv man hevur, og hvussu négv
feitt maturin annars inniheldur

Hvi skulu vit eta fjolbroytt?
 Gevur kroppinum négvar ymiskar vitaminir og mineralir
* Gevur bgrnum mot uppa négv nygagj matupplivilsir

Et fjolbroytt og vardveit normalvektina

e Et fjglbroytt — og royn nakad nytt!

e Serliga bgrn skulu ofta royna nyggjan mat fleiri ferdir,
adrenn tey dama hann

* Fjglbroyttur matur ger ofta bgrnini meiri opin fyri at royna
nakad nytt, ta id tey verda eldri

Brika Y-tallerkin,

ta id ta oysir upp

* Kjgt, flogfenadur, egq, fiskur, ostur
0g s6s (1/5 ovast a tallerkinum)
* Breyd, eplir, ris ella pasta,
gjarna groft breyd, bran ris ella
fullkornspasta (2/5 til vinstru
a tallerkinum)

e Grgnmeti og frukt

(2/5 til hegru a tallerkinum)

Hvi skulu vit drekka vatn?

* Badi vaksin og bgrn hava brak fyri 1 - 1%2 L av
vetu um dagin

* Vatn tilfgrir kroppinum vaetu uttan kaloriur

* Vatn slgkkir tostan

* Vatn skadar ikki tennirnar

* Tad er 6keypis at drekka vatn Gr krananum

Slokk tostan vid vatni

| at vera vid at drekka sodavatn, saft og djis
gerandisdagar

e Vatn dr krananum er tad besta

e Ta kann ngkta %2 | av vaetutgrvinum vid soltnari mjélk

Hvi skulu vit rora okkum?

e Ti fzer ein sterkan og sunnan kropp

e @kir um veelveruna og fyribyrgir tunglyndi og strongd

e Gevur nattarliga mgdi og betri svgvn

e Stillar matarlystin og fyribyrgir yvirvekt og
typu-2 diabetes

* Rersla hjalpir vid at halda blédtrysti nidri og hjarta sunt
— fyribyrgir hjartasjakum

Ror teg
* Bgrn — ein tima ella meiri um dagin
* Vaksin — 30 minuttir ella meiri um dagin
e Fa sveittan & pannuna 2 timar um vikuna
* Bgrn dama veel at rgra seg

—serliga saman vid foreldrunum.



