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Lifsstill og krabbamein

Radleggingar um forvarnir gilda lika
fyrir pa sem hafa greinst med
krabbamein




LIMIT CONSUMPTION LIMIT CONSUMPTION
OF RED AND OF SUGAR
PROCESSED MEAT SWEETENED DRINKS

LIMIT CONSUMPTION

OF ‘FAST FOODS’ AND LIMIT ALCOHOL
OTHER PROCESSED CONSUMPTION
FOODS HIGH IN FAT,

STARCHES OR SUGARS

World 7% American
Cancer Institute for
Research Cancer

Fund - Research

EAT A DIET RICH DO NOT USE
IN WHOLEGRAINS, 0 U R SUPPLEMENTS
VEGETABLES, FOR CANCER
FRUIT AND BEANS CANCER PREVENTION PREVENTION
Not smoking and avoiding other exposure to tobacco and g
BE PHYSICALLY excess sun are also important in reducing cancer risk. B:g:srérgfsgua
ACTIVE : S :
Following these Recommendations is likely to reduce intakes BABY, IF YOU CAN
of salt, saturated and trans fats, which together will help
prevent other non-communicable diseases.
AFTER A CANCER
BEA DIAGNOSIS: FOLLOW OUR
HEALTHY WEIGHT RECOMMENDATIONS,

IFYOU CAN

CUP) e

Project

Diet, nutrition, physical activity
and cancer: a global perspective
A summary of the Third Expert Report




oo veu paundofl Drekka sitronuvatn halftima fyrir morgunmat
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- a~ Morgunmatur: Avextir

Hadegismatur: kj6 a grenmeti

Millimal: salat
Kvoldmatur: 2 hardsodin egg, salat eda gurka

meod oOlifuoliu

Graent te — ma ekki borda eftir klukkan sex

Possum upp a pyngdina en fordumst skyndilausnir og 6fga




Hreyfum okkur daglega  47‘ .; =

FULLORDNIR
MINNST 30 MINUTUR DAGLEGA

%> Hreyfingin etti ad vera midlungserfid og
- heildartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 mindtur i senn.
Meiri hreyfingu fylgir aukinn dvinningur
fyrir heilsu og vellidan.

s
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Radleggingar um hreyfingu

Avinningur
e Dregur ur bolgum og verkjum
e Dregur ur preytu og 6gledi
* Dregur ur kvida og depurd

Baetir lidleika og jafnvaegi

Styrkir vodva og bein
Eykur uthald

Baetir svefn

O.fl.

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11179/
NM30399 hreyfiradleggingar baeklingur lores net.pdf
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Ahersla 4 matar=did i heild

Fjolbreytt f2edi i haefilegu magni

Avextir og mikid af greenmeti

Heilkorn minnst tvisvar a dag

Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku

Kjot 1 hofi, takmarka unnar voérur

Fituminni og hreinar mjélkurvorur

Mykri og hollari fita
Minna salt

Minni vidbaettur sykur

D-vitamin

0000060000000

Skraargatid —einfalt ad velja hollara




Mataradid i heild
sinnli

* Undanfarin ar hafa opinberar radleggingar
um mataraedi snuist meira um heildstzeda
nalgun a mataraedid i stad pess ad einblina of
mikid a einstaka faedutegundir eda hlutfoll
milli kolvetna, fitu og proteina

* Radleggingarnar eru gefnar til ad badi
tryggja ad okkur skorti engin naeringarefni
(orkuefni, vitamin og steinefni) en lika til ad
minnka likur @ ymsum lifsstilstengdum
sjukddmum svo sem hjarta-og
a0asjukdéomum og krabbameini




* “Mestu mali skiptir ad faeduvalid sé neeringarrikt og
fiolbreytt og magnid haefilegt. Med pad ad
leidarljosi er haegt ad njota pess ad borda allan mat
af og til, i hoflegu magni, og engin astaeda til ad
utiloka einstaka faedutegundir”

FJ O | b reytt fa 6 | » “Uskilegt ad velja fyrst og fremst matvaeli sem eru

rik af naeringarefnum fra natturunnar hendi, svo

| h &fl |eg U sem granmeti, avexti, ber, hnetur, frae,
ma g N | heilkornavérur, baunir, feitan og magran fisk, oliur,
fituminni mjolkurvérur og kjét og vatn til drykkjar”

* “Gefum okkur tima til ad njota matarins og bordum
mead athygli”



-
Protein

"3 - <10% 10-20%

Kolvetni
50-60%

Skipting

orkuefnanna

Horo fita -
<10%
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Diskurinn studlar ad aukinni
fjolbreytni i hverri maltid

og audveldar ad borda hollt
og fylgja radleggingum um
matarzedi.

PRIPJUNGUR graenmeti eda avextir.

PRIDJUNGUR heilkornapasta,
hydishrisgrjon, bygg, kartéflur eda
groft braud.

PRIDJUNGUR proteinrik matvzeli svo
sem fiskur, kjot, egg eda baunir.




Trefjar

* Trefjar eru dmeltanleg kolvetni sem nytast
hvorki sem naering né orkuefni
e Bakteriur i pormunum nyta hluta peirra til ad bua til
stuttar fitsyrur sem hafa jakvaed heilsufarsahrif og gefa
likamanum orku
* Trefjaefni eru m.a. ad finna i rugi, héfrum,
heilhveiti, hveitiklidi, fraeejum, seetum
kartoflum, avoxtum, greenmeti (s.s. blomkal,
gulraetur, réfur, laukur, hvitkal), berjum og
baunum

* Mzelt er med 500 grommum daglega af
avoxtum og greenmeti




Daemi um

magn (600g)




Takmorkum neyslu a raudu kjoti og
ba sérstaklega unnum kjotvorum

e Gott er ad mida vid ad borda ekki meira en
500 gromm a viku af raudu kjoti

* Nautakjot, lambakjot, hrossakjot og svinakjot
eru deemi um rautt kjot

* Unnar kjotvorur eru reyktar, saltar eda
rotvardar med nitrati eda nitriti

neyslu a raudu kjoti rey
vidsoogaviku.  [uMrE * Daemi: saltkjot, speegipylsur, pepperodni,
e beikon, pylsur, bjugu, kjotfars, hangikjot og
skinka




Fiskur 2-3 sinnum i viku

* Mikilveeg naeringarefni i fiskinum:
* Langar fjoldmettadar dmega-3 fitusyrur
e D-vitamin
e Selen
* Jod
e Lifsnaudsynlegar amindsyrur

* Feitur fiskur inniheldur meira af dmega-3
fitusyrum og D-vitamini en magur fiskur
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Sérislenska radleggingar um D-vitamin

* Alslandi er myndun D-vitamins i hud 6fullnaegjandi
yfir vetrarmanudina

Ekki haegt ad mynda D-vitamin gegnum hudina
begar vid notum sdlarvorn

e purfum ad taka inn D-vitamin sem faedubodtarefni

Lysi, lysisperlur, D-vitamintoflur (varist haa
skammta) eda fjolvitamin med D-vitamini

e Radlagdur dagskammtur af D-vitamini:

Ungbdrn og born til 9 ara (10 pug eda 400 AE) —
5ml af lysi

10— 70 ara (15 pg eda 600 AE) — 8 ml af lysi

70 ara og eldri (20 pug eda 800 AE) — 10 ml af
lysi



Vidobaettur sykur

* [ opinberum radleggingum um mataraedi er gerdur
greinarmunur a pvi hvort ad sykur sé vidbaettur
eda nattdrulega til stadar i matvoru

e Mijolkursykur i mjélkurvérum og dvaxtasykur i
avoxtum og hreinum safa telst ekki vera
vidbaettur sykur

e Vidbaettur sykur pydir ad sykrum (ein- og tvi) er
baett i matvorur vid framleidslu
« A ekki bara vid um hvitan sykur heldur lika
sirop, hunang, hrasykur, pudursykur, mélassa
og avaxtasykur (fruktdsi)

e Haegt ad skoda nanar hér:
http://heilsanokkar.is/vidbaettur-sykur/
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Sykurmagn i vinsaelum vorum




7 sykurmolar




Afengi
» Afengisneysla er flokkud sem
bekktur krabbameinsvaldur hja

Alpjédakrabbameinsrannsoknar-
stofnuninni

* Engin 6rugg mork drykkju hvad
varoar krabbamein, eda adra
sjukdéma



Er allt gott i

hofi?

Greenmeti og belgjurtir

Avextir og ber

Fiskur og sjavarfang

Hnetur og fra

Borda meira af

Unnar k)otvorur
og rautt kjot

Drykkir og matveh
med vidbattum sykn

Salt og saltrikur matur

Afengi

Borda minna af



Skipta ut feedutegundum

Skipta ut Nota i stadinn
Finunnar kornvorum Heilkornavorur
Smjor og vidbit Ur smjori Jurtaoliur og vidbit ur jurtaolium

Feitar mjolkurvorur Fituminni mjolkurvorur




Skraargatio

e Veljum vorur sem eru merktar med
skraargatinu

* Markmidid er ad adstoda vio val a matvaelum
fyrir hinn almenna neytanda

* Tekid tillit til innihalds fitu, sykurs, salts og M?m
trefja s @)
G Minni og 2
Minna) " hollarifita Memietar o

og heilkorn e
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Einbeitum okkur
a0 matnum og
astvinum/vinum 2

matmalstimum
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http://heilsanokkar.is/ofat-hvernig-kemst-eg-hja-thvi/






