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Gaedi fitu i mataraedinu hefur
ahrif a heilsu okkar

[ gegnum tidina, pegar reedd eru tengsl
milli pess sem vid bordum og sleemrar
heilsu, erum vid oft ad reyna ad finna
einhvern einn sokuddlg. Pad hefur pé synt
sig ad pad getur reynst flokid ad reyna

ad einfalda hlutina med peim haetti. Vio
purfum ad boroda fjolbreytt feedi til ad
uppfylla porf likamans fyrir mismunandi
neeringarefni.

[ rannsdknum eru oft skodud ahrif pess
ad borda eina feedutegund eda neeringar-
efni og erfitt ad gera fulla grein fyrir vixI-
hrifum vid adrar fedutegundir og efni.
Einf6ld talkun an pess ad horfa 4 heildar-
myndina passar ekki vid raunveruleikann.
Pess vegna hafa radleggingar um matar-
adi 4 Islandi og i nagrannalondum okkar
beinst ad pvi ad horfa 4 mataraedid i heild
sinni.

[ pvi samhengi er 16gd mikil ahersla 4
ad borda fjolbreytt tirval feedutegunda ur
jurtarikinu sem eru rik af neeringarefnum
fra nattarunnar hendi, svo sem avexti, ber,
greenmeti, belgjurtir, heilkornavorur, hnet-
ur, free og jurtaoliur, en lika sjavarfang. ba
er lagt til ad borda minna af afurdum ar
dyrarikinu, til deemis kjot i hofi og fitu-
minni hreinar mjolkurvorur. Einnig er lagt
til ad takmarka neyslu a unnum matvorum
sem innihalda oft miki® magn af mettadri
fitu, salti eda sykri, svo sem gosdrykki,
kokur, kex, seelgeeti, snakk, skyndibita og
kjotvorur sem innihalda salt.

Mettud fita og dmettud fita

Lengi vel hefur verid rannsakad hver ahrif
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mismunandi gerda af fitu hefur a heilsu
okkar.

Mettud fita er fita sem vid faum adal-
lega tr dyrarikinu og finnst medal annars
1 kjoti, smjorliki, rjdma, smjori, osti og 60r-
um mjélkurvérum. Mettada fitu er einnig
a0 finna { jurtafitu i mismiklu magni og er
helst { kdkosfitu og palmaoliu.

Omettud fita er fita sem vid faum ad-
allega ar jurtarikinu og er medal annars {
hnetum, freejum, larperu og margvisleg-
um jurtaolium en einnig ur feitu sjavar-
fangi, svo sem laxi, silungi, sild og lysi. i
nylegri samantektargrein um hvada ahrif
skortur a ymsum feedutegundum hefur
a danartidnina i heiminum kemur fram
ad skortur 4 fjolomettudum fitusyrum 1
feedinu (sem flokkast sem dmettud fita),
eykur danartidnina.!

Pegar vid skodum ahrif pess ad
minnka mettada fitu { matareedinu a
heilsutengda peetti, skiptir mestu mali
hvad vid bordum {i stadinn fyrir matveeli
sem innihalda mikid af mettadri fitu.
Sjaldnast tokum vid ut feedutegundir ur
mataraedinu an pess ad setja inn adrar
feedutegundir i stadinn. Pessi vixlhrif
verdur ad taka til greina. Sérstaklega
hafa verid skodadar tveer svidsmyndir
pessu samhengi. Nidurstodur ur storri
bandariskri rannsokn fra 2019 syndi ad ef
hlutur mettadrar fitu var minnkadur og
i stadinn aukinn hlutur 6mettadrar fitu
(eindmettud og fjolomettud) tr jurtarikinu
og dmega-3 ur sjavarfangi leekkadi danar-
tidni af voldum langvinnra sjakdéma.
Hins vegar ef minnkud var mettud fita og

i stadinn sett inn meira af kolvetnum sést
haekkud danartioni af voldum langvinnra
sjukdéma.? Pessar nidurstddur stydja vid
radleggingar um fituneyslu eins og peer
eru i radleggingum embeettis landleeknis.
Einnig er 16g0 rik dhersla & geedi kolvetna
1 somu radleggingum.

A Tslandi hefur Hjartavernd birt
nidurstodur um aheettupeetti hjarta- og
adasjiikdéma & arunum 1981 til 2006. A
pvi timabili feekkadi étimabaerum dauds-
follum af voldum kranseedasjikdéma um
80%. Einn sterkasti patturinn 1 pessari
feekkun daudsfalla af voldum kransaeda-
sjikdéma var rakinn til peirrar leekkunar
sem vard 4 medalgildi heildarkdlesterols
i bl6di landsmanna & pessu timabili.
Rekjanlegur hluti var metinn 32%.% Pott
ekki sé heegt ad feera dyggjandi sonnur
a orskasamband par a milli, ber flestum
sérfreedingum saman um ad breytingar &
mataraedi [slendinga hafi 4tt storan patt 1
pessum jakveedu breytingum. Benda ma
& svipadar nidurstodur fra Finnlandi.* A
pessum sému arum breyttust neysluvenj-
ur pannig ad minna var bordad af feitum
mjolkurvorum, smjori og smjorliki medan
notkun 4 jurtaolium vid matargerd jokst,
sem og neysla a greenmeti og avoxtum.

Heilsusamlegt mataradi

Flestir pekkja til Midjardarhafsfeedisins
sem hefur verid mikid rannsakad og
synt fram a ad pad dregur ur moérgum
langvinnum sjukdémum. Petta mataraedi
einkennist af pvi ad bordad er mikid af



grenmeti, &voxtum, hnetum, freejum,
baunum, dlifuoliu, heilkornavorum, fiski
og sjavarafurdum. En minna magn af
mjolkurafurdum fylgir pessu mataraedi,
sem og takmorkud kjotneysla.

Nyleg samantekt &4 ahrifum heilsu-
samlegs norreens faedis 1 kliniskum rann-
soknum syndi ad pad hefur jakvaed ahrif
a blodprysting og blodfitur peirra sem
fylgdu pessu mataraedi, borid saman vid
mataraedi sem innihélt meira af feedu-
tegundum med mikid af salti og sykri og
minna af heilkornavorum, feitum fiski
og berjum.® Heilsusamlegu norreenu feedi
svipar til Midjardarhafsfaedisins en tekur
p6 mid af peim feedutegundum sem eru
ymist framleiddar eda algengar a Nordur-
léndunum og pannig er til deemis 6seaett
ragbraud hluti af pessu feedi, sem og
repjuolia 1 stad olifuoliu.

AJ lokum skal pess getid ad i byrj-
un ars 2019 birti hépur visindamanna
(EATLancet Commision) utlistun & matar-
0i sem byr yfir peim eiginleikum ad
geta braudfeett heimsbyggdina arid 2050,

dregid ar losun grodurhusalofttegunda og
minnkad likur a4 ymsum langvinnum sjik-
démum. Petta matareedi kallast flexitarian
eda 4 {slensku ,vistkeri”, [ vistkerafeedinu
eru svipadar dherslur og { Midjardarhafs-
feedinu og hinu heilsusamlega norreena
feedi nema pad gengur lengra i att ad
jurtafedi og gefid er upp magn mismun-
andi feedutegunda a dag innan akvedins
ramma. [ pessu matareedi er til ad mynda
meelt med pvi ad vid faum ad medaltali

40 ml 4 dag (20 til 80ml) af fljotandi jurta-
olium. Meelt er med ad nota mismunandi
tegundir af jurtaolium.

[ radleggingum Embeettis landlaeknis
um matareedi kemur fram ad alla jafna
etti ad velja jurtaoliur vid matargerd og
at a salot. Hér er mikilvaegt ad adskilja
notkun jurtaolia vid matargerd frd pvi ad
djupsteikja mat ar oliu vio hatt hitastig
en vio slika matreidslu er aukin heaetta &
myndun transfitusyra sem hafa deeskileg
ahrif a heilsu okkar.

Samkvaemt rannsoknum eru jurtaoliur
og alrar fedutegundir sem eru rikar af

Heilsustofnun er ein steersta endurhaefingarstofnun landsins og veitir arlega 1350
einstaklingum endurhaefingarpjénustu skv. samningi vid Sjukratryggingar Islands.

A Heilsustofnun fer fram einstaklingsmidud lzeknisfraedileg endurhaefing sem stjérnad
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mjukri (6mettadri) fitu mikilveegur hluti af
heilsusamlegu mataraedi. Nénari upplys-
ingar um radleggingar um mataredi ma
finna a vef Embeettis landlaeknis.
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er af pverfaglegum teymum. Ahersla er & ad efla likamlega, andlega og félagslega faerni

einstaklinga, auka lifsgaedi og styrkja pa til athafna daglegs lifs. Helstu medferdarsvio

eru verkjamedferd, medferd vegna streitu og kulnunar, offitumedferd, gedendurhaefing,
hjartaendurhaefing, 6ldrunarendurhaefing og endurhaefing eftir alvarleg veikindi.
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Erum ad leita ad endurhaefingarlaekni eda 6drum sérfraedilaekni sem hentar starfseminni vel svo sem heimilislaekni, lyflaekni,

oldrunarleekni eda gedlaekni.

Fjolbreytt og skemmtilegt starf i notalegu umhverfi. Starfslysing: Mottaka sjuklinga og gerd medferdardaetiunar, pverfagleg teymisvinna,
freedsla og almenn radgjof, tilfallandi leeknisstorf og bakvaktir. Reynsla og dhugi & rannsdknarvinnu er kostur.

Um framtidarstarf er ad raeda en sumarafleysing kemur einnig til greina. Askilegt er ad vidkomandi geti hafid storf sem fyrst.

Starfshlutfall er eftir ssmkomulagi.

Heefniskrofur:

. [slenskt lekningaleyfi og god fslenskukunnatta

- Faglegur metnadur og abyrgd i starfi

«  Reynsla af pverfaglegu medferdarstarfi er kostur
- Lipurd og haefni i mannlegum samskiptum

Nénari upplysingar veitir:

Umsdknarfrestur er til 15. april.

G. Birna Gudmundsdottir framkvaemdastjéri leekninga

birna@heilsustofnun.is

Berum abyrgd & eigin heilsu

Moguleiki er & husnaedi & stadnum.
Einnig ekur starfsmannaruta til og fra Olfs vid Raudavatn { Reykjavik.

Umsoknir berist til starfsmannastjéra 4 aldis@heilsustofnun.is.

www.heilsustofnun.is



