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Hvaad er heilsu-
samleg pyngd?

Hvad brenni ég miklu?

Hvad a ég ad borda
til ad halda heilsu?

Hvers vegna pyngist ég
bo ég bordi litid?




Inngangur

Tilgangurinn med Utgafu pessa baeklings er ad fraeda félk um haettuna & ad pyngjast
of miki® pannig ad offita verdi vandamal, hvad haegt er ad gera til ad koma i veg fyrir
pyngdaraukningu og almennt um mikilvaegi mataraedis fyrir goda heilsu og vellidan.

Undirstada godrar heilsu og vellidunar er hollur matur. betta 4 vid um alla. Stadreyndin
er su ad 6heilsusamlegar matarvenjur eru efst 4 lista yfir ahaettupaetti sem valda
algengustu lifsstilssjukddémunum i heiminum: hjarta- og aedasjukdémum, sykursyki tvo
og nokkrum tegundum krabbameins.

pPessi baeklingur er aetladur fyrir pa sem hafa maenuskada og hann svarar algengum
spurningum eins og: Hvada rad vardandi mataraedi eiga vid? Hvernig & ég ad borda til
ad koma i veg fyrir aukakil6? Hvad get ég gert til ad léttast?

b6 ad astaedan fyrir skerdingu & hreyfigetu pinni sé ekki vegna maenuskada, ef pu ert
til deemis med heila- og maenusigg, heilaldmun eda hefur fengid slag eda gengid |
gegnum aflimun, pa geturdu samt einnig notid gods af abendingum og radum sem
hér eru.

Vid vonum ad pu fair innblastur vid lesturinn!

Stokkholmi, fjunf 2017
Anna-Carin Lagerstrom,
Sjukrapjalfari MSc, heilsu- og hollusturadgjafi

Sjélfsbjorg landssamband hreyfihamladra fékk leyfi utgefenda til ad pyda pennan
baekling. Og f stad pess ad einskorda innihald hans vid maenuskaddada einstaklinga
var pad okkar mat ad pessi heilraedi aettu erindi til allra hreyfihamladra einstaklinga.

pad er von okkar ad folk geti notad pessi rad sem fram koma.
f mai 2019,

Bergur Porri Benjaminsson,
Formadur Sjalfsbjargar Ish.



Heilsusamlegra og léttara lif

Rannsoknir syna ad pad er mikilvaegt fyrir hreyfihamlad folk ad skoda neysluvenjur
sinar, adlaga matarskammtana og borda heilsusamlegan mat. P6 ad haegi 4
efnaskiptunum vegna pess ad likamspyngdin laekkar og folk hreyfir sig minna,

pa parf likaminn samt ad fa vitamin, steinefni og proétin. begar um er ad raeda
sykingu, hita og pralat sar getur likaminn verid i enn meiri porf fyrir naeringu.

Af pessu leidir ad nu & minna magn af faedu ad sja likamanum fyrir naudsynlegri
naeringu og byggingarefni. Ekki er mikid svigram fyrir orkurika aukabita eins og
kokur, saelgaeti, gosdrykki, flogur, bjér o.s.frv.

Pess vegna er skynsamlegt ad byrja ad velja minna magn en meiri gaedi!

Pad sem er mikilveegast ad hafa i huga

» Borda minni skammta

» Borda fjolbreyttan mat

» Auka magnid af greenmeti
» Fordast sykur

» Ekki sleppa maltioum

,Ad njota gods matar og vins er lifsnautn sem vid sem erum med
brotinn hals eda bak, getum ennpa leyft okkur. Vid héfum pegar
glatad svo miklu f lifinu, en hafa ber i huga ad pad fylgja pvi margir
kostir ad njota i hofi. Hvert aukakilé sem hledst & okkur eykur haettu
a ad likamar okkar bili fyrr en annars. Vid erum svo miklu vidkvaemari
heldur en vinir okkar sem ganga um & tveimur fotleggjum. Vid purfum
ad vera fljot ad temja okkur skynsemi.

Lestu upplysingarnar i pessum litla baeklingi vandlega og tileinkadu
pér radin sem gefin eru. P4 munt pu ekki einungis lifa lengur — bt munt
lifa skemmtilegra lifi. Pad sem meira er, lifid verdur audveldara.”

Claes, 64 ara laeknir, med maenuskada i 33 ar



Margir pyngjast

A sidustu &rum og aratugum hefur hlutfall folks sem telst { yfirbyngd eda pjaist
af offitu aukist gridarlega i heiminum. Hlutfallid er enn haerra hja félki sem er
med einhverja likamlega hindrun eins og maenuskada. Ef ekki er geett ad pvi ad
laga mataraedid ad minni brennslu er pyngdaraukning ohjakvaemileg. Aukin fita i
kringum mitti®d er venjulega fyrsta synilega merkid.

.Pad hefdi verid frabaert ad fa fyrr naudsynlegar
upplysingar um haettuna 4 ad pyngjast um of.

Pa hefdi ég bordad minni skammta og ef til vill
getad komid i veg fyrir morg dparfa kilo. Lifid veeri
audveldara nuna.”

Tore, 58 &ra, med maenuskada i prju ar

Yfirvigt/offita ipyngir likamanum, sem eykur haettuna & of haum blédprystingi,
sykursyki 2 og alagsmeidslum & lidamotum. Adrar haettur eru medal annars
fituhrornun slagaeda, gallsteinar, hrotur eda 6ndunarvandamal (kaefisvefn).

Hja folki sem er med maenuskada eru fleiri haettur:

» Legusar

» Axlarmein

» Ondunarvandamal - offita i kvidarholinu veldur verri éndun og pad verdur
erfidara ad anda djupt og hdsta upp slimi

» Skert hreyfigeta og skert sjalfstaedi

» Hjolastollinn verdur of prongur

, Offitan leeddist haegt aftan ad mér. Ekkert sast
beinlinis en mér fannst ég pyngjast og pad vard

& erfidara ad faera sig til. Nuna hef ég lagt af og
mér finnst ég sterkari og léttari en ég hef verid i

langan tima.”

Peter, 36 4ra, med maenuskada i 13 ar




Flestir léttast strax eftir ad peir slasast

Naestum allir sem fa maenuskada léttast i byrjun. Likaminn er upptekinn vid ad
reyna ad laekna sig en & sama tima & hann erfitt med ad taka i sig naeringarefni.
Vodvar, bein og fitufordi brotna nidur. Hversu mikid pyngdartap verdur fer
eftir pvi hvort maenuskadinn er algjor eda ekki, hversu mikill skadinn er og
almennt 4stand & heilsufari og matarlyst vidkomandi. Algengt er ad missa um
10% af pyngd (5-10 kilé). A pessu stigi er mikilvaegt ad auka naeringu og fjélga
hitaeiningum til ad koma i veg fyrir ad pyngdartap verdi of mikid.

G60 rad vid litilli matarlyst

e Bordadu litlar maltidir af og til allan daginn

e Auktu neeringuna med orkuriku snarli svo sem hnetum, naeringarrikum drykkjum
eda slipum med aukaskammti af rjéma

e Bitar af nidurskornum avoxtum geta aukid matarlyst

e Fordastu setindi, gos og flogur. bvi pau draga Ur svengd og
[6ngun til ad borda naeringarrikan mat

Pegar komist hefur jafnvaegi 4 pyngdina og matarlystin er komin aftur skapast
nytt vidfangsefni: ad gaeta pess ad pyngjast ekki of mikid og of fljott. Nu parf ad
adlaga mataraedid breyttri stodu. betta a sér venjulega stad um pad leyti sem folk
Utskrifast af spitalanum.

Hér er deemi um hvernig petta getur litid Gt.

byngd i kg
85
- ?
80 -
75
70 Ef pu hefur pyngst eitthvad a hverju ari
sidustu ar, pa heldurdu afram ad bzeta 4 pig &
65 sama hatt &4 komandi arum.
Pess vegna er naudsynlegt ad gera breytingar.
60

Ar. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 120.s.frv. Timi/arafjoldi sidan
skadinn atti sér stad



Hvao er heilsusamleg pyngd?

Pad sem kallast heilsusamleg pyngd, eda , kjorpyngd” lzekkar eftir maenuskada.
bad er vegna pess ad vodvamassinn minnkar og bein ryrna ad einhverju leyti i
peim hlutum likamans sem hafa lamast, en félk sem getur notad fotleggina til ad
ganga hefur meiri védvamassa og péttari bein.

Nyja kjorpyngdin
e Alger I6mun fyrir nedan mitti, um pad bil 4,5-7 kg minni

(eda & milli 5 og 10% minni en kjérpyngd 4dur en skadinn atti sér stad)
o Alger ferlémun, um 7-9 kg minni

(eda & milli 10 og 15% minni en kjérbyngd fyrir skadann)

Pyngd i kg Daemi
85
80

75

Kjorpyngd

70 fyrir maenuskada

65 Ny kjorpyngd

eftir maenuskada

60

A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12.. Timi/arafjoldi sidan
skadinn étti sér stad

Dulin offita

Ef pu hefur algera I6mun fyrir nedan mitti Utskyringar & hugtokum
(paraplegia) eda algjéra ferlomun (tetraplegia) Paraplegia: lamadir fétleggir
og ert i sému pyngd eftir maenuskadann og og ef til vill bakurinn lika en
pu varst fyrir skadann, pa ertu med meiri ekki handleggir

likamsfitu. Petta er pad sem vid kollum ,, dulin Tetraplegia: handleggir og
offita” vegna pess ad hun sést ekki alltaf. fétleggir eru lamadir

Folk med maenuskada er med 8-18% meiri
fitu en folk sem ekki er med maenuskada sem hefur sama BMI.



Haegari efnaskipti
Orkuneysla, p.e.a.s. brennslan minnkar eftir maenuskada vegna pess ad

vodvamassinn ryrnar og pad dregur Ur likamlegri hreyfingu.

Hér er imyndadur einstaklingur, David, sem daemi um breytingu 4 efnaskiptum hja
sdmu manneskjunni.

David an maenuskada David, pverlamadur David, lamadur 4 fot-
leggjum og handleggjum
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Aldur 39 éra Aldur 39 éra Aldur 39 dra

174 sm & heed 174 sm & heed 174 sm & heed

68 kg 62 kg 58 kg

BMI 22,5 BMI 20,5 BMI 19,2

Likamlega virkur Minni likamleg virkni Litil likamleg virkni
Edlilegur/mikill vddvamassi Minni vodvamassi Enn minni védvamassi
= Steerri ,vél" = Minni ,vél" = Minni ,vél"
Parfnast meira eldsneytis/ Parfnast minna eldsneytis/ Parfnast enn minna
orku orku eldsneytis/orku

) e

Sja BMI toflu fyrir folk med meenuskada a bladsiou 8.

Adstaedur Davids hafa breyst. David hafdi adur edlilega eda mikla orkupérf
en parf nina mun minni orku.



Likamspyngdarstudull (BMI)

BMI, (Body Mass Index) er géd leid til ad meta pyngd og haed Ut fra heilsufari.
BMI er lausleg maeling og getur verid villandi vegna pess ad hun segir ekkert um
hlutfallid milli fituvefs og vodva. Einstaklingur sem er i gédri pjalfun getur haft hatt
BMI an pess ad hafa of mikla likamsfitu og 6fugt.

Maenuskadi hefur oft i fér med sér breytta likamssamsetningu par sem fitulaus
likamspyngd laekkar. Adlagadar BMI toflur hafa verid proadar (af Alpjodaheilbrigdi
smalastofnuninni WHO) til ad taka tillit til laegri fitulausrar likamspyngdar.

Adlagadar BMI flokkanir

Dalkur I synir pad sem a vio folk almennt. Délkar Il og Il eru adlagadar flokkanir a pyngd félks med
manuskada. Einstaklingar med hlutskada hafa oft meiri vddvamassa og pvi harri pyngdarmork en
synt er i dalkum Il og Ill

Dalkur I Dalkur Il Dalkur Il

Samkvaemt bverlamadir ferlamadir

WHO 7,5% minni en 12,5% minni en

i dalki | i dalki |

Vannaring <185 <171 <16,2
Kjérbyngd 18,6-24,9 17,1-23, 16,2-21,8
Ofpyngd 25,0-299 231-277 21,9-26,2
Offita, 1. stig 30,0-34,9 27,8-32,3 26,3-30,5
Offita, 2. stig 350-39,9 32,4 -36, 30,6 - 34,
Offita, 3. stig > 40,0 - >37,0- >35,0-

Toflurnar hér & undan syna ekki algildar télur heldur eru til viomidunar.
Sérfreedingahdpurinn NutriNord_SCI hefur b6 komist ad peirri nidurstédu ad adlogudu téflurnar henti
vel til ad meta pyngd fdlks med maenuskada.

Nanari skyring: Kjérpyngd einstaklings sem er 174 sm har (t.d. David):
Folk almennt: 56 - 76 kg

bverlamadir: 52 -70kg

Ferlamadir: 49 - 66 kg Gott rad

Pad eru 6tal
BMI-reiknivélar &
Internetinu. Pad
er einfalt ad leita
a0 BMI reiknivél.

ZEti® skyldi taka tillit til persdnulegra atrida pegar verid
er ad meta pyngd. [ raun att pu ad meta hvort pyngd
pbin sé asaettanleg eda ekki.

Hvernig reikna ma BMI studulinn: Annars er lika audvelt
Taktu pyngd pina i kildum. Margfaldadu haed pina i metrum ad fylgjast med
med haed pinni i metrum. Deildu t6lunni sem pu feerd i mittismalinu (bls. 18).

pyngdina. Dzemi: 68 kg / (1,74 m x 1,74 m) = BMl er 22,5




Hvad brenni ég miklu?

Margir paettir hafa ahrif 4 hrada efnaskiptanna, p.e.a.s. hversu mikilli orku
(hitaeiningum) pu brennir. Aldur, kyn, pyngd, likamssamsetning, likamlegt
asigkomulag og erfdir skipta mali i pessu sambandi.

Erfitt er ad alhaefa um hrada efnaskipta pegar folk getur verid svo mismunandi,
sérstaklega hvad vardar likamssamsetningu (fitulaus likamspyngd). Peir sem hafa
mikinn vodvamassa hafa meiri porf fyrir orku, jafnvel pegar likaminn er { hvild, en
peir sem hafa minni védvamassa.

Taflan hér a eftir synir i grofum drattum mismuninn & hrada efnaskiptanna fyrir
og eftir maenuskada. betta er einungis gréft mat.

Orkuporf/hradi efnaskipta
Daemi: Hér er hann David aftur, 39 ara karlmadur, 174 4 haed

David, adur en hann hlaut manuskada
Likamlega virkur, pyngd 68 kg, neytti um pad bil 2.500 kkal (hitaeiningar) & dag.

Davio, eftir a0 hann hlaut meenuskada:

Likamleg geta Orkuneysla/hitaeiningar Azetlud kjrbyngd | Aeetlud dagleg
Fyrir hvert kilo af likamspyngd | samkv. BMI velta
(af daetladri kjérpyngd) t6flum
Getur notad fotleggi | 30 kkal/kg likamspyngd 68 kg —Tafla | 2.040 kkal/dag
pverlamadur 28 kkal/kg likamspyngd 62 kg —Tafla Il 1.736 kkal/dag
Ferlamadur 23 kkal/kg likamspyngd 58 kg — Tafla Ill 1.334 kkal/dag

pessar t6lur eiga vid einstaklinga sem eru med maenuskada en eru ad 6dru leyti heilbrigdir. Likamspyngd
folks sem er pverlamad og ferlamad eetti ad mida vid deetlada ,kjorpyngd” (sja BMI toflu & bls. 8),
samkvaemt Frost 1998 og Lynn Powell, Frost 2010.

Hvort sem David er 80 kg, 90 kg eda meira, aetti ad reikna hrada efnaskiptanna
samkvaemt dalkum Il og lll i BMI-t&flunni (bls. 8) fyrir kjorpyngd pverlamads og
ferlamads einstaklings.

Gott rad

Syndu neringarfreedingnum pinum pessar leidbeiningar
begar pu raedir um matareedi pitt. ba er engin heetta &
a0 pu fair leidbeiningar um orkuporf sem eiga vio um
folk sem getur gengid og sem er ekki fatlad.
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Likamleg virkni og hraoi efnaskipta

Likamleg hreyfing styrkir okkur og lidkar og eykur uthald og vellidan. Hun veldur
minna alagi 4 lidamot og hjarta, vid faum betri stjérn & blédsykrinum, blodfitunni
0g blédprystingnum og vid sofum betur.

Ut fra heilsufarssjonarmidum er mikilvaegt ad draga sem mest Ur timanum sem
vid erum i algerri kyrrsetu vegna pess ad oll likamleg hreyfing eykur brennsluna
0g beetir heilsuna. Rannséknir hafa synt ad jafnvel venjulegar hreyfingar eins
0g ad yta sjalfur hjolastol 4 génguhrada innandyra, ad feera sig til eda ad sinna
likamsporfum og -snyrtingu, allt studlar petta ad hradari efnaskiptum, borid
saman vid ad keyra rafmagnshjolastol eda sitja kyrr. Heimilisstérf eins og ad bua
um rum, leggja & bord eda ryksuga, hradar 4 efnaskiptum hér um bil eins mikid og
stutt aefing i likamsraektinni.

Adur fyrr var ofuréhersla 16g® & poérfina fyrir aukna likamlega hreyfingu og
afingar til ad léttast. Pad er allt gott um pad ad segja. En pé aukin likamleg
hreyfing hjalpi til vid ad léttast er hun ekki naudsynleg til pess.

Fyrir einstakling sem er lamadur i staerstu vodvum likamans - leer- og
rassvodvunum - er mjog erfitt ad minnka likamsfituna eingdéngu med aukinni
likamlegri hreyfingu. Arangursrikasta leidin til ad léttast - og petta & vi® alla - er ad
draga Ur inntoku & hitaeiningum, med 6drum ordum ad borda minna.

Berum saman

Einstaklingur sem gengur résklega i 30 mindtur eykur orkubrennsluna um hér um

bil 150 kkal. Einstaklingur i hjolastol parf ad yta sjalfur hjélastélnum sinum i 50 - 60

mindtur utandyra til ad brenna sama magni.

150 kkal er sama magn af orku og i 25 grommum af 70% sukkuladi, 50 grommum af
flogum, 12 glasi af raudvini eda tveimur hrokkbraudsneidum med aleggi.

Likamleg hreyfing og afingar

e audvelda pér ad halda ébreyttri pyngd

e gefa pér svigrim til ad borda adeins meira an pess ad pyngjast

* veita pér meiri stjorn & matarlystinni

¢ auka styrk og sjalfsteedi

e auka vellidan og ahuga, sem veldur pvi ad audveldara er ad fara eftir radleggingum
um mataraedi og minni orkuneyslu - sem leidir til pyngdartaps



12

Hvao parf ég a0 gera til ad léttast?

Til ad léttast parft pu ad borda faerri hitaeiningar en pu brennir. Almennt talad vilja
faestir standa f ad telja hitaeiningar. pad er heldur ekki naudsynlegt. Med pvi ad
vigta pig og meaela mittismalid geturdu fylgst med hvort tilraunir pinar til ad léttast
bera arangur.

Hér eru nokkur géd rad fra konum og kérlum med maenuskada sem gengid hefur
vel ad létta sig, flest hafa pau misst 6-12 kild an pess ad telja hitaeiningar.

Hvad gerdir pu til ad léttast?

1. Minna magn af mat

,Eqg tek einungis einn skammt og hef allt sem ég tla ad borda & diskinum.” ,Nota minni
disk.” ,Borda heegt og tygg matinn vandlega. b4 borda ég minna.” ,Eg hef dregid Ur neyslu

& einféldum kolvetnum: pasta, hrisgrjonum, kartsflum og hvitu braudi. Eg borda meira af
greenmeti i stadinn.” , A veitingahtisum bid ég um poka til ad taka afganginn med mér heim.
Engum finnst pad skrytid lengur.” , Eg heetti ad borda begar ég er ordinn matulega mettur. Eg
bordadi alltaf of mikid pvi ég bordadi of hratt.” ,Eg reyni ad einbeita mér ad matnum pegar ég
er ad borda — ég borda aldrei fyrir framan sjénvarpio.”

2. Ekkert nasl

,Prjar maltioir & dag og ekkert nasl & milli méla pegar ég er ekki svangur.”
+Engar kvéldsamlokur. Eg fer frekar fyrr i hattinn.” , Litil skal af flégum handa mér &
fostudagskvoldum. Fjélskyldan deilir pvi sem eftir er { pokanum.”

3. Matartegundir sem eru mettandi og hjalpa vid ad hafa
stjorn a Iongun i sykur

,Eq hef algerlega tekid Gt allan sykur, kékur, hvitt braud, saelgeti, djs,
gosdrykki og flesta skyndibita. bessi matur gefur manni orku en madur
verour ekki saddur. Madur verdur bara svangur aftur og endar med

bvi ad borda jafnvel enn meira seinna.” ,Eqg reyni ad halda mig vid
raunverulegan mat sem mettar: Kjot, fisk, egg, greenmeti og groft
braud.” ,Eg bordadi alltaf mikid af dvoxtum af bvi ad ég hélt ad peir
véeru svo hollir. Eg hef minnkad pad i einn til tvo avexti & dag og ég
hef lést.” ,Eq borda tvd egg | morgunmat. Egg metta og hafa faar
hitaeiningar.”
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Gott rad

Utskyrdu fyrir peim sem bjéda bér satindi ad folk med maenuskada hefur miklu haegari
efnaskipti og getur pess vegna ekki bordad eins mikiod an pess ad pyngjast. ba parftu ekki
ao fa sektarkennd yfir pvi ad hafa sagt Nej, takk eda bedio um ad f& minni skammt.

4. Viohalda ahuganum

,Eg held matardagbok af og til i nokkra daga til ad sja hvad ég lzet ofan i mig.” , bjalfun er
mikilvaeg fyrir mig. Han styrkir sjalfsmynd mina og hjalpar mér ad hafa stjorn 4 lifsstilnum
minum.” ,Eq stig & vigtina ad minnsta kosti einu sinni { manudi til ad sja hvort ég vidheld
byngdinni minni eda hvort ég er ad pyngjast.” , Eg hitti reglulega tveer adrar konur sem eru med
meenuskada. Vio stydjum hver adra. Vio skemmtum okkur an pess ad fa okkur kaffi og kéku.”
,Eg nota jakvaeda syn sem umbun: Eg imynda mér ad mér lidi svo vel, ad ég sé létt og ad ég geti
feert mig til sjalf.”

5. Atla fram i timann og fordast joj6-megrun

, Fyrir mig var pad ad léttast ekki bara spurning um ad borda minna. Eg purfti ad gera allsherjar
breytingu 4 lifsstil og vidhorfum.” ,Eqg reyni ad halda mér virkum med pvi ad gera allskonar
hluti. Mig fer ad langa i sykur pegar ég sit og laet mér leidast i stofunni heima.” , Ad léttast
krefst skipulagningar, 4eetlunar og ad vera tilbdinn. Sem deemi pa a ég alltaf gédan mat heima.”
,Vi0 Utbdum godan mat b4 daga sem ég er med adstodarfolk sem eru godir kokkar og vid
frystum réttina i skommtum sem henta fyrir einn.”

Til athugunar: Til ad minnka hattuna 4 ad tapa vddvamassa er melt med ad folk med
maenuskada léttist haegt eda um pad bil eitt kild & manudi.

,Eg syndga einu sinni { viku. b4 laet ég eftir mér ad fa mér
eitthvad sem mig langar i. Pad er min leid til ad halda ut
ad borda bara litla skammta af heilsusamlegum mat alla
hina dagana.”

Eva, 42 ara, hefur lifad med maenuskada i atta ar
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Matardisks - adferdin fyrir folk med laga orkubrennslu

Mataradisks - adferdin fyrir folk med laga orkubrennslu er audveld leid til ad muna
hversu mikid folk med maenuskada eda adra minnkada getu ma borda Ur hverjum
faeduhopi til ad vidhalda pyngd eda léttast.

Fyrst er ad velja minni matardisk. Sidan ad imynda sér ad diskurinn skiptist { prja
hluta: einn storan sem tekur um helming disksins og tvo minni, naestum jafnstéra
hluta.

1. Prétinhlutinn - kjot, fiskur, kjuklingur (fuglakjot), egg eda fitulitlar mjélkurvorur eins og
kotaseela. Magnio atti ad vera adeins meira en steerd I6fans pins.

2. Grenmeti ®tti ad fylla helming disksins. Hafou heitt eda kalt greenmeti, helst
grenmeti sem vex ofanjardar, eins og tdmata, spinat, brokkoli, baunir og kal. pessar tegundir
gefa mesta fyllingu an 6naudsynlegra hitaeininga.

3. Kolvetnahlutinn - pasta, hrisgrjon, korn, kartéflur eda braud er minnsti hluti matar-
disksins. Trefjarikari kostir metta, koma jafnvaegi & blédsykurinn og draga ar I6ngun i sykur.

Fita, sem er pridja mikilveega faedutegundin med prétini og kolvetnum, fylgir med
i 6drum faedutegundum eda ad henni ma baeta vid hvar sem er.

Til athugunar: Kolvetnarikt mataraedi eykur magnid af fituséfnunarhorméninu insulini sem er

ekki gott pegar verid er ad reyna ad létta sig. bad er sérstaklega mikilveegt ad draga Ur , einfoldu
kolvetnunum” sykri og hveiti. Protinrikur matur og fita (i takmérkudu magni) eru sadsamari. bad
er jakveett fyrir pyngdartap.
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,Eg fer eftir Matardisks - adferdinni. P4 parf ég ekki ad velta pessu
svo mikid fyrir mér og ég veit ad ég er samt ad gera allt rétt.”

Monika, 35 ara gomul, med medfaeddan maenuskada

Pad er einstaklingsbundid hversu mikid hver og einn ma borda. Myndin af
matardisknum eetti ad gefa grofa hugmynd af hlutfollum og skammtastaerd. Ef pu
ert ekki ad glima vid of mikla pyngd mattu auka prétin- og kolvetnahlutana.

Ad telja hitaeiningar

Ef pu vilt fylgjast med hitaeiningafjdlda eru margar leidir til ad gera pad. Breska
heilbrigdispjonustan er med hitaeiningateljara & heimasidu sinni (http://www.nhs.
uk/Livewell/weight-loss-guide) sem haegt er ad hlada i sméaforriti nidur a snjallsima.
Onnur leid er ad lesa innihaldslysingar & matvéru.

,Eg taldi hitaeiningar og reyndi ad halda mig vi®
900-1300 & dag.”

Lennart er 60 ara og hefur verid med maenuskada i 44 ar. Hann léttist
um 39 kil6 og n&di takmarki sinu i pyngd & premur arum.

Ef pu bordar venjulegar maltidir prisvar & dag og ef til vill litinn millibita pa parftu
enga aukaorku fyrir vddvana eftir fingar. bad er bara myta sem hefur verid lifseig
og sem vinnur gegn pér ef pd ert ad reyna ad léttast. Hinsvegar gilda onnur 16gmal
vardandi afreksfolk i ibrottum og eefingar.

i /" Til athugunar

9
Craf Coal3y pad er ekki fyrst og fremst fita sem fitar pig - ef pu ferd ekki
M framdr pvi sem er heefilegt fyrir pig. Sykur og unnin kolvetni

T NE\T eru sokudolgarnir!
A lesmive a
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Heilsusamlegur matur

Hversu hollur er maturinn sem pu bordar?

Taktu profid og leggdu saman stigin sem pu feerd.

Hversu oft bordar pu greenmeti og/eda rotaravexti (ferskt, frosio eda s00id)?

Tvisvar & dag eda Daglega Nokkrum sinnum i viku | Einu sinni { viku eda

oftar sjaldnar

[J 3 stig [J 2 stig [J 1 stig [J 0 stig

Hversu oft bordar pu avexti og/eda ber (ferskt, frosid eda sodid)? ( )

Tvisvar & dag eda Daglega Nokkrum sinnum i viku | Einu sinni i viku eda

oftar sjaldnar

] 3stig [ 2stig [ 1 stig ] 0stig ST

Hversu oft bordar pu fisk eda sjavarrétti sem adalrétt, i salati eda a samloku? @
o7

prisvar i viku eda oftar Tvisvar i viku Einu sinni i viku Nokkrum sinnum i
manudi eda sjaldnar _
[J 3stig [ 2 stig [J 1 stig [J 0 stig I
Hversu oft feerd pui pér seelgeeti, flogur eda sykrada drykki eins og gosdrykki eda djus?
M

Tvisvar & dag eda oftar

[ 0 stig

Daglega

[ 1 stig

Nokkrum sinnum i viku

[ 2 stig

Nokkrum sinnum i
manudi eda sjaldnar
[ 3 stig

Heimild: Listi yfir matareedi gerdur af heilsu- og velferdarnefnd saenska rikisins (Socialstyrelsen) samkvaemt radleggingum
Nordurlandanna um matareedi.

9-12 stig — Til hamingju! Matarvenjur pinar eru heilsusamlegar og pu fylgir radleggingum ad
mestu leyti (um pad bil 10% af folki almennt).

5-8 stig — Flestir eru & pessu bili (um pad bil 70% af folki almennt). Miklir méguleikar a ad

gera enn betur!

0-4 stig — Mjog dhollar matarvenjur (um pad bil 20% af félki almennt).

Aukaspurning: Hversu oft bordar pi morgunmat?

[0 Daglega

[0 Neestum pvi daglega

[ Nokkrum sinnum i viku

[ Einu sinni i viku eda
sjaldnar

Bordadu reglulega prisvar a dag: morgunmat, hadegismat og kvéldmat og ef til vill sma
millimal. begar blédsykurinn og goda skapid eru i jafnvaegi, er audveldara ad halda sig vio

litla skammta.
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Radleggingar vardandi mataraedi

Bordadu fjdlbreyttan mat svo pa fair kolvetni, prétin og fitu dsamt hinum ymsu
vitaminum og steinefnum

Bordadu mikid af greenmeti og einn til tvo avexti & dag. C-vitaminid i avoxtum og
greenmeti eykur upptoku likamans a jarni

Bordadu helst trefjarik heilkornabraud, morgunkorn, pasta, briin hrisgrjon og
heilhveitikorn (bulgur)

Belgavextir eins og baunir, linsubaunir og ertur eru naeringarrikir, sérstaklega fyrir pa sem
ekki borda kjot, fisk eda egg og purfa pvi ad fa protinio sitt ir 6drum mat

Drekktu vatn med maltidum og vid porsta

Bordadu fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku, helst feitan fisk eins og lax, makril og sild
sem innihalda gaedaprétin og naudsynlegar Omega 3 fitusyrur. Peir sem ekki borda fisk
geta fengio Omega 3 fitusyrur i repjuoliu, horfraejaoliu og valhnetum

Faedubotarefni

Ef pu hefur ekki mikla matarlyst og bordar minna en u.p.b. 1500 hitaeiningar 4 dag eda ef
pér finnst erfitt ad hafa mataraedid fi6lbreytt, geetu faedubadtarefni verio naudsynleg fyrir pig.

Hér & nordurslodum er erfitt ad fa ndg af D-vitamini a veturna. Vid faum D-vitamin
adallega fra sdlinni en einnig Ur mat, adallega fiski. D-vitamin myndast pegar hidin
okkar er i sol og pad er medal annars naudsynlegt fyrir beinin. bad er misjafnt hverjir
purfa faedubdtarefni en fyrir folk med maenuskada geta pau oft komio sér vel. bad
gildir um okkur 6ll ad ef vid erum ekki mikid utandyra, erum med dokka hdd og/eda
erum graenmetisaetur pa eigum vid & haettu ad verda fyrir D-vitaminskorti, sérstaklega a
veturna.

Fj6lvitamintoflur sem innihalda jarn, C-vitamin og sink eru radlagdar sérstaklega til ad
greeda sar.

Peir sem ekki borda kjot geta purft ad beeta pad upp med B-12-vitamini.

Radfeerdu pig vid leekni eda naeringarfraeding adur en pu byrjar ad taka faedubodtarefni til
ad vera viss um ad pu sért ekki ad taka eitthvad sem pu parft ekki. Blédprufa synir hvort pt
lidur af naeringarskorti.
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Vigta, meela og taka stjorn

Fylgstu med breytingum & pyngdinni yfir lengri tima. Vigtadu pig reglulega, helst

i hverjum manudi og jafnvel oftar & fyrsta arinu eftir maenuskadann. Skrifadu hja
pér pyngdina. b4 kemur pu til med ad sja préunina og getur brugdist vid. Skrifadu
einnig hja pér pyngdina & hjolastéinum og dragdu hana fra heildarpyngdinni ef pu
vigtar pig  hjolastélavigt.

Hver er pyngdin pin?
kilo  Dagsetning Veit ekki O

Er pyngdin i lagi?
JdO  NeiO VeitekkiO

Ef nei, hvad er raunhaeft markmio? kilo

Onnur einfald leid til ad fylgjast med pyngdinni er ad maela ummal mittisins.
Kvidfita er oheilsusamleg fita. Ef pu getur, maeldu mittid standandi; annars
geturdu meelt pad pegar pu liggur nidri. Meaeldu & milli mjadmarbeinsins og nedsta
rifbeinsins, um pad bil yfir naflann. Ef pu ert med stéran kvid, maeldu pa par sem
hann er sem pykkastur. Pad sem skiptir mestu mali er ad meela alltaf eins svo haegt
sé ad bera saman breytingar og meta arangur.

e Konur: Mittismal yfir 88 sm er skilgreint sem offita. 80 sm eda minna er best.
e Karlar: Mittismal yfir 102 sm er skilgreint sem offita. 94 sm eda minna er best.

Haltu pyngdinni stodugri til ad lida betur

Ef pér tekst ad halda pyngdinni stodugri pa er jafnvaegi & orkuinntokunni. Pad er
jakveett jafnvel po pyngdin sé of mikil. Pad sem er erfidast fyrir pa sem purfa litla
orku er ad pyngjast ekki. Ef pér tekst ad halda pyngdinni dbreyttri ertu ad gera
gdda hluti og getur gladst yfir pvi. Til vidbdtar vid ad na tokum a pyngdinni hefur
bu pa minnkad dhaettuna & ad proa med pér sykursyki.

Pyngdaraukning og lyf

Lyf sem geta valdid pyngdaraukningu eru til deemis sum geddeyfdarlyf og
verkjastillandi lyf. Onnur eru insulin og kortison. Radfaerdu pig vid laekninn pinn
um pad hvort énnur lyf séu til sem hafa ekki pessar aukaverkanir. Ef pu ert ad taka
Baclofen vid sibeygjukrompum mun haegja 6rlitid & brennslunni. Dragdu pa ur
neyslu & orkurikum mat til ad koma i veg fyrir pyngdaraukningu.
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Eitt skref i einu

Pad er mikilvaegt ad vera raunsaer pegar gera a breytingar a lifsstil til langtima. Pad
parf skipulag, tima, skyr markmid og oft parf vidhorfid ad breytast. Pad er erfitt ad
breyta venjum sinum sem hafa ef til vill vidgengist i langan tima.

Felst markmidid pitt i ad byrja ad borda alltaf morgunmat? Eda ad fara fyrr i
hattinn til ad fordast nasl & kvoldin? Viltu breyta mataraedinu og borda hollari mat
og meira af greenmeti, haetta ad drekka gosdrykki eda draga ur afengisneyslu?

Byrjadu med ad gera eina breytingu { einu og gefdu hverri breytingu dalitinn tima.
Gerdu azetlun og haltu pig vid hana i nokkrar vikur. Likaminn parfnast tima til

ad adlagast nyju mataraedi sem inniheldur meiri naeringu og er trefjarikari. Eftir
dalitinn tima getur pu gert naestu breytingu.

Avinningurinn sem pu munt njéta er meiri vellidan. Pu verdur hressari, [éngun

i seetindi verdur minni og pu munt sofa betur. Par til vidbdtar verdur likaminn
betur i stakk buinn til ad verjast sykingum. Flestir upplifa einnig betri haegdir og fa
sjaldnar haegdatregdu, pembu eda nidurgang.

,Eg baetti & mig naestum 20 kilbum & fjorum arum. Nuna hef ég
algerlega tekid burt seelgaeti, flogur og gosdrykki Ur mataraedinu minu.
Eg drekk vatn med maltidum, ég er haettur ad fa& mér samloku fyrir
hattinn og ég er byrjadur ad léttast og mér lidur mun betur. Og engin
haegdatregda lengur. Pad er komin fin regla.”

Liam, 35 éra, hefur lifad med maenuskada i fjogur ar

Til athugunar

Ef b ert vanneerdur eda ert & morkunum, verdur pu ad
gera eitthvad i pvi. Er bad vegna lélegs mataraedis, lyfja,
erfioleika vio ad versla eda elda mat eda er asteedan
einhver allt onnur?
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bessi baeklingur var gerdur i samstarfi vid medlimi NutriNord_SCITM
- Sem er norraent framtak um fraedslu fyrir sjuklinga um naeringu fyrir folk
med manuskada.

NutriNord_SCITM er sérhafour hdpur innan NoSCoS — Norraen samték um maenuskada - Nordic
Spinal Cord Society. NoSCoS er samtok fagfolks & Nordurlondum sem sérhafir sig i endurheefingu eftir
skada og sjukdéma i meenunni (www.nutrinord@noscos.org).

Markmio NutriNord er ad auka kunnattu, freedslu, studning og leidbeiningar um neeringu og
vandamal sem tengjast naeringu, eftir maenuskada.
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