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Et ofta og fjglbroytt

GRUNDIN UNDIR GODUM MATVANUM ER, AT ETA TRIGGJAR MALTIBIR OG
LKA NOGVAR MILLUMMALTIDIR. DIETISTURIN JORUN KLEIN GEVUR GOB
RAD TIL HVUSSU MALTIBIRNAR GERAST FI@LBROYTTAR OG SUNNAR.

Fleiri g6d rad fra lﬁrqn
{ komandi Vikuskfti

.
SUKUR
—VID MATA

Tad eru nogvir 6skjalprogvadir pastandir um,
at sukur er énatdrligt og skadiligt fyri alt
megguligt. Teir flestu av hesum pastandum
eru skeivir. Formurin av tilsettum sukri sum vit
oftast bruka, er sukrosa, 10 er eitt sukurevni,
id er til T stérum nggdum 7 nattdruni, og sum
undir sodningini verdur nidurbroti til glukosu
(fruktsukur) og fruktosu (dravusukur). Tad
virkar sum orkukelda 7 kroppinum. Sukur er ti
heilt natdrligt.

Trupulleikin vid sukri er, at tad ofta er i
mat- og drykkjuvgrum, 1@ ikki metta so vael
pr. kaloriu, og sum ikki samstundis innihalda
vitaminir, mineralir og teegrir (fibur.

Tad eru négvar gédar grundir til at minka
um sukurnytsluna, um hon er hg@g, men tad
er eingin grund til at bliva fanatiskur og
heilt at skyggja sukur. Tad kann tverturimoti
vera 6hent, av ti, at ta id vit forbjéda okkum
sjalvum nakad, sum vit hava hug til, so veksur
trongdin til tad ofta.

Tad hevur eisini verid négv frammi, at ein
kann gerast bundin at sukri, eftir at ein kann-
ing visti, at mys heldur vildu hava sukurvatn
enn kokain. Men kanska vildu tzer heldur
hava nakag, 1@ innihelt fgdsluevni, framum
nakad T ikki innihelt nakad? Um td hevur eina
stora nytslu av sgtmeti, kaku, sodavatni ella
sjokolatu, kann tad eisini vera talan um ein
ringan vana, 10 td kann arbeida vid at broyta.

Godar grundir til at lata vera vid

at eta ov négv sukur:

e Tad eru témar kaloriur. Tilsett sukur er

i mat- og drykkjuvgrum (t.d. setmeti og

sodavatn), i0 ikki innihalda onnur fedsluevni

enn kolhydratir sum sukur

Tao fitar. Sukur er ofta 7 orkutgttum

matverum (t.d. sgtmeti og sjokolatu) ella

flotandi (t.d. sodavatn) og baedi metta ikki
veel pr. kaloriu (tvs. tad virkar fitandi)

e Tad hevur vid seer aedrakalking. Sukur gkir
serliga um triglyceridini, men tad kann eisini
pkja um tad "énda" LDL-kolesterolid, og
badi gkja um vandan fyri adrakalking

Ta kann gott nj6ta sukur i hdskandi nggdum
vidhvert uttan at taka skada av ti. Tad er

ein spurningur um javnvag. Ov négv tilsett
sukur er skilgreinad sum meiri enn 10% av
ti samlada orkutgrvinum. Um tin orkut@rvur
t.d. er 2.200 kcal pr. dag, so eiga i mesta lagi
220 kcal at koma fra tilsettum sukri. Sukur
inniheldur 4 kcal pr. gram. Tad svarar til 55 g
av sukri um dagin.

Um morgunin

Um morgunin er blédsukrid lagt og tad
merkir, at ta hevur minni orku. Etur ta ikki,
verdur tad torfgrt hja teer at samla teg og
vera vl fyri. Harumframt verdur ta lettari
freistadur til at eta 6sunt fyrrapartin, um ta
ikki hevur etid morgunmat.

Sunnur morgunmatur gevur orku til at

arbeida, l=ra og spala, og kann t.d. vera:

¢ Havragreytur vid kanel og rosinum, eitt
litid glas vid djls

* Havragryn vid mjolk, eitt sindur av
turkadari frukt og ngtum

e Solti reint jogurt ella A38 vid mdsli og
friskari frukt

* Rugbreyd ella groft breyd vid osti,
kjgtvidskera, piparfrukt og friskari frukt

Prei til sunnari morgunmatarvanar:

* Ger plass til svongd um morgunin vid at
eta minni um kvgldi

* Vel sunnan morgunmat vid at kombinera
fullkorn, frukt og soltnar mjélkarverur

* Minka um ljést breyd, smar, feitan ost og
wienarbreyd

* Et ikki ov n6gvan morgunmat, um ta skal
idka itrott stutt aftana

* Rgr teg gjarna adrenn morgunmatin

* Td kann ikki letna vid at leypa morgun-
matin um

A middegi

Maturin @ middegi skal geva orku til seinna-
partin. Ein sunn maltid gevur orku, valveru
og gagnar heilsuni. Eisini faer ta betri samla
teg.

Ein sunn maltid/sunnur matpakki

skal innihalda:

* Breyd — helst rugbreyd ella groft breyd

* Vidskera — kjgt, ost ella egg

e Fisk — minst eitt slag av fiskavidskera

* Grgnmeti — grgnt at gnaga, salat ella
vidskera

* Frukt — tad friska og s@ta

Um ta etur i matarhgll, kann ti samanseta

maltidina eftir Y-tallerkinum:

* Byt matin sum eitt Y a tallerkinum

* Kjot, flogfenad, egg, fisk,ost og sés (1/5
ovast a tallerkinum)

 Breyd, eplir, ris ella pasta, gjarna groft
breyd, brin ris ella fullkornspasta (2/5 til
vinstru a tallerkinum)

 Grgnmeti og frukt (2/5 til hegru a
tallerkinum)

Prei til tann kalda matin:

e Lat vera vid ella skava feittevni a breydid

¢ Et soltnan vidskera vid i mesta lagi 10
gram av feitti pr. 100 gram

* Et grenmeti sum vidskera, t.d. eplir,
tomat ella agurk

e Et fisk ella fiskavidskera fleiri ferdir um
vikuna

* Et frukt omana

 Ger rikiligt av rakosti ella salat um kvgldi
og braka tad i matpakkanum dagin eftir
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* Rugbreyd um kveldi kann vera eitt gott
alternativ til skundverdir

Millummaltidir

Tad verdur tilratt at baedi bern og vaksin
eta triggjar hgvudsmaltidir og 2-3
millummaltidir um dagin. Serliga hja
minni barnum kann tad vera langt imillum
hgvudsmaltidirnar, um matarlysturin

er avmarkadur. Ta kann samanseta
millummaltidirnar @ sama hatt sum
maltidina & middegi. Bert i minni nggd.

Forsleg til millummaltidir:

* Rugbreyd vid soltnum vidskera
 Grovbollar vid soltnum osti ella saltitoy
* Frukt og grenmeti skori smatt

e Ein skal havragryn vid mjélk

* T.d. ymisk slag av frugtgreyti til bgrnini

Um kvoldid

Heitur matur eina fer um dagin er gott, av
ti at tad gevur megguleika fyri fjglbroytni.
Tad er gott at eta ymisk slgg av degurda
fra degi til dag, soleidis at ta skiftir imillum
fisk, flogfenad og kjgat. Eisini er gott vid

degverdum vid bert vegetarrzetti ella greyti.

Prei til ein sunnan dggurda:

e Et fisk til degurda minst eina fer um
vikuna

Brika soltid kjgt, i mesta lagi 10g
feitt/100g

Sker sjonligt feitt av kotelettum og
@drum heilum kjgti

* Bruka ikki réma ella sdrréma i stgrri
nggdum

Gryturzettir geva g6dan maguleika til at
brika négv grenmeti. Ein géd meginregla
er at brika dupult so négv grénmeti sum
kjot 7 einum gryturaetti

sésina

Et altid grenmeti til degurdan. Antin
kékad, sum rakost ella salat.

Kéka ella dampa eplir og grenmeti i
stadin fyri at steikja

Nyt soltna kryddsés og sés

Et frukt, fruktsalat ella fruktgreyt omana

Koyr feittid @ pannuni burtur i stadin fyri i

MINKA UM FEITTID,
SUM GERS HART
[ KBLISKAPINUM

Tey flestu av okkum faa i dag ov négv feitt i
matinum og skulu eta minni feitt og ikki meiri.
Til dagligt skal ta leggja dent a at halda aftur
vid feitti, serliga ti mettada feittinum, id er i
kjati, mj6lkarverum og herdum plantufita.

Halt aftur vid feitti:

e Halt aftur vid teimum vgrunum, id

bliva hardar 7 kgliskapinum, tvs. smar,
steikimargarin, bakimargarin og bland-
ingsverur sum t.d. Bakkedal og Kaergarden
Drekk solti-, mini- ella kirnumjoélk

e Et ost vid i mesta lagi 17% av feitti (30+)
* Vel soltnar strgadar mjélkarvarur vid i
mesta lagi 0,7g/100g

Vel solti kjgt, t.d. h@snarunga, ella soltin
stykkir sum rygglundir og kjgtsneidir

og soltnan vidskera (7 mesta lagi 10g
feitt/100g)
» Sker tad sjonliga feittid burtur av kjgtinum
Lat vera vid ella skava feittevni a breydinum
Koyr steikifeitti burtur

Soleidis feer ti ter sunnu/sunnaru

feittsyrurnar:

» Et fisk og fiskavidskera

* Et ngtur vid hvert

* Et avokadu

e Nyt ymiskar plantuoljur til at steikja 7

* Nyt plantuolju ella bleytt plantumargarin
ta 18 ta bakar. 100g fast feittevni kann ofta
bytast vid ¥4 dl olju




