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Hvad er Holl neering?

Holl neering er had pvi ad borda fjolbreytt faedi sem inniheldur
pau neeringarefni sem likaminn parf til ad vidhalda heilbrigdi, lida
vel og fa orku. Helstu flokkar neeringarefna eru: prétein, kolvetni,
fita, vatn, vitamin og steinefni. Hollur matur er frabeer leid til ad
viohalda likamsstyrk og heilbrigdi, pegar pad er blandad vid
heafilega hreyfingu og heilbrigdan lifsstil (Yaseen, N, 2021).




« Kostir hollrar neeringar
1. Studlar ad heefilegri pyngd.

Hollur matur inniheldur; eins og greenmeti, d4vexti og
belgjurtir; Pad inniheldur feerri hitaeiningar i samanburdi vid
flestar unnar matvorur. A9 viohalda heilbrigdu mataraedi
sem er laust vi0 unnar matvorur getur studlad ad pvi ad
halda orkuneyslu innan heefilegra marka an pess ad purfa ad
fylgjast sérstakkega med pvi. Feedutrefjar eru sérstaklega
mikilveegar 1 hollu matarraedi og jurtamatur inniheldur
mikid magn trefja. Trefjar hjalpa til vio ad stjérna
hungurtilfinningu, med pvi ad studla ad mettunartilfinningu

i lengri tima eftir maltidir (Yaseen, N, 2021).
2. Studla ad heilbrigdum beinum og tonnum

Kalsiumrikt mataraedi heldur beinum og tonnum sterkum og
getur einnig hjalpad til vid ad heegja a aldurstengdu
beinatapi. Par sem D-vitamin hjalpar likamanum a0 taka
upp kalk, t.d er meelt med pvi ad fa sma sol til ad fa D-

vitamin, auk pess eru matveeli sem innihalda D-vitamin eins .
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og t.d. feitur fiskur og morgunkorn sem er D-vitaminbeett

(Yaseen, N, 2021).

e Helstu flokkar neeringarefna

Helstu flokkar neeringarefna eru: prétein, kolvetni, fita, vatn,
vitamin og steinefni. Orkuefni eru neeringarefni sem
likaminn parfnast. Kolvetni, prétein og fita eru neeringarefni
sem veita orku sem er meeld i hitaeiningum. Orkuefnin og
onnur neeringarefni eru mikilveeg fyrir likamann fyrir voxt,
vidgerd og endurnyjun vefja, leidni taugaboda og stjornun

lifsnaudsynlegra ferla (Olafur Gunnar, 2015).



1. Kolvetni:
e Orkugefnadi.

e Veita naudsynleg trefjaefni.

2. Fita:
e Gefur orku.

e Veitir lifsnaudsynlegar fitusyrur.

e Er naudsynleg fyrir nytingu fituleysanlegra vitamina.

3. Protein:
o Helsta byggingarefni likamans.
e Hormoén og hvatar.

e Gefur orku.

4. Vatn: (morg hlutverk) t.d.
o Flytur neeringarefni um likamann og trgangsefni ar
honum.

o Temprar likamshita.

5. Steinefni: (morg 6lik hlutverk) t.d.
» Bygging beina og likamsvefja.
o Fyrir bl6dio.
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6. Vitamin:
o Taka patt i efnaskiptum likamans.
o Erunaudsynleg til pess ad vid getum notfeert okkur
onnur neeringarefni.
o Skiptast i
o Vatnleysanleg (B- og C vitamin)
o Fituleysanleg ( A- og D vitamin)



1. Kolvetni

Frumur likamans purfa stodugt frambod orku til pess ad
geta starfad edlilega. Vid faum pessa orku dr feedunni i formi
protein, fitu og kolvetna. Kolvetni eru gridarlega mikilveegur
orkugjafi og flestir vesturlandabtiar fa meira en helming
orku sinnar tr kolvetnum. Kolvetni finnast mjog vida. Ef pt
lest innihaldslysingu hinna ymsu matveela neest pegar pt
ferd ad versla i matinn kemstu eflaust & pvi ad nokkud erfitt
er a0 finna matveeli sem ekki innhalda kolvetni (Attavitinn,

2016).

Vodvar likamans kjosa kolvetni sem sinn adalorkugjafa.
Einnig atvega pau heilafrumum orku. Til eru tvenns konar
kolvetni, einfold og flokin. Einfold kolvetni geta valdid
sveiflum i bl6dsykri, geta valdid aukinni fituséfnun og
neysla a peim eykur 1ongun 1 feitan mat. Daemi um einfold
kolvetni eru sykur, hvitt hveiti, hvit hrisgrjon, og kartoflur.
Flokin kolvetni, eda fjolsykrur, hafa minni ahrif &
bl6dsykurinn. Orka ar floknum kolvetnum nytist betur en ar
peim einfsldu. Flokin kolvetni er t.d. ad finna i gréfu braudi,
muslii, greenmeti, branum hrisgrjénum, seetum kartoflum,

heilhveiti, hofrum, byggi og baunum (Attavitinn, 2016). .
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Leidbeiningar um mataraedi meela med pvi ad kolvetni séu &
milli 45 til 65 prosent af heildar daglegum hitaeiningum.
Pannig ad ef pa feerd 2.000 hitaeiningar & dag eettu 900-1.300
hitaeiningar ad koma ar kolvetnum. Petta pydir ad pt feerd &
milli 225 og 325 gromm af kolvetnum & dag (Landspitall.,
2020).

e Hvernig reiknum vio Gt magn kolvetna sem

vid bordum?

e DPekkja hvada matur inniheldur kolvetni
Fyrsta skref { kolvetnatalningu er ad finna at hvada matur

inniheldur kolvetni deemi um kolvetnarik matveeli eru

seelgeeti, seetabraud, hrisgrjon.




Tafla 1 Deemi um mismunandi kolvetnainnihald i matvoru og hvad parf

aod telja

Innihalda kolvetni

Innihalda liti0 af

Innihalda litid eda

parf ad telja kolvetnum parf ekkert af kolvetnum
yfirleitt ekki a0 telja | parf ekki ad telja
Pasta Flest greenmeti Kjot

Brauo, tortillur, Free Fiskur og sjavarafurdir
hrokkbraud,

Flatkokur

Hrisgrjon Hnetur Egg

Mjolk, skyr og adrar | Mondlur Avokadoé
mjolkurvorur

Sterkjurikt greenmeti [ Baunir Ostur

(t.d. Kartolfur og

mais

Kokur og kex Linsur Fitur, eins og smjor,

oliur

Y]
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o Actla heildarmagn kolvetna 1 maltid
Upplysingar um magn kolvetna i tiltekinni voru m4 sja 1

upplysingum um neeringarinnihaldi vérunnar.

NUTRITION INFORM

1493 kJ /351
0.5

Mynd 1. Deemi um neeringargildistéflu par sem kolvetnamagn er gefid upp i 100

grommum.

o AQ breyta grommum { hitaeiningar

Kolvetni hafa 4 hitaeiningar 4 hvert gramm. Pannig ad

margfalda parf grommin med 4 til ad finna heildar



hitaeiningar, t.d: 80*4= 320 Kcal ar 100g af hrisgrjonum
(Landspitall., 2020).

2. Protein

Likaminn notar pau prétin sem hann feer til ad bua til sin
eigin proétin. Prétein eru adal byggingarefni likamans og
naudsynleg til uppbyggingar, vaxtar og viohald vefja.
Svokollud ensim, sem hvata efnahvorf i likamanum svo ad
pau gerist noégu hratt til ad halda i okkur lifi, eru lika prétin.
Enn fremur eru métefni likamans prétin og ymis énnur
mikilveeg efni, eins og bl6draudi sem flytur strefni um

likamann (Attavitinn, 2016).

Prétin eru ar byggingareiningum sem kallast amindsyrur og
eru til um 20 mismunandi gerdir af peim. Af peim eru 8-10
sem vi0 getum ekki framleitt sjalf og veroum pvi a0 fa peer
tilbtnar tr feedi. Ef vio fdium nég af pessum aminésyrum
getum vid myndad allar hinar Gr peim og par af leidandi 6l

proétinin sem vid purfum a ad halda. Til pess a0 fa 6rugglega
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nog af hinum émissandi aminésyrum og vegna allra
mikilveegu hlutverka prétina er naudsynlegt ad uppfylla
lagmarks porf af préteinum tar feedu (Alhamed, D, 2021).

e Hvad eru margar hitaeiningar i préteini?

i1 grammi af préteini eru 4 hitaeiningar. Til einféldunar ma

skoda eftirfarandi tolur:

« Ikjaklingabringu eru 20 til 25 gromm af préteini eda i

kringum 100 kaloriur. T kjtklingabringu er 1itid af fitu.

o 1120 gramma hamborgara eru 25 gromm af proteini.
Hinsvegar eru oft 20 gromm af fitu { hamborgaranum,
svo magn kalorianna geeti verio 4 milli 250 til 280.

« 1200 gramma porskstykki eru um 40 gréomm af
proéteini. Porskur er mjog magur fiskur og pvi eru
adeins um 200 kaloriur 1 200 grommum (Prétein,

2016).

Préteingjafar:
e Nautakjot:
- Pad inniheldur mikid magn af préteinum og bragdast lika
svo vel En pad er mikilvaegt ad fa magurt nautakjot til ad fa

sem mest protein.



- Magurt nautakjot inniheldur um pad bil 18g af proteini 1
hverjum 85g skammti.

e Kjuklingabringa:

- kjuklingabringur innihalda meira prétein midad vid fitu en
adrir kjuklingabitar.

- Kjuklingabringa innihalda 24 gromm af préteini 1 85

gromm.

e Tunfiskur:

- Tanfiskur er ein proteinrikasta uppspretta fyrir f6lk sem er
a0 byggija upp voova getur stélad 4.

- Nidursodinn tanfiskur inniheldur 22 gromm af préteini 1 85

gromm.

Kostir pess ad borda proétein:

e Myndun raudra bl6dkorna sem hafa pad hlutverk aod flytja
sarefni til frumna likamans.

« Byggja nyjan vodvavef og yngjast neytt.

e Audvelda meltinguna.

o Gefur orku. Eitt gramm framleidir 4 hitaeiningar

(Alhamed, D, 2021).

]
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3. Fita

Fita er eitt af peim neeringarefnum sem venjulega er aeskilegt
a0 fordast og takmarka notkun hennar, vegna pess ad hun
hefur 1 for med sér marga heilsufar og sjakdéma, og
mikilvaegustu sjukdoémarnir sem valda peim eru:
hjartasjukdémar, sykursyki, offita og sumar tegundir
krabbameins. , en petta kemur ekki i veg fyrir sumra
tegunda af heilbrigdri fitu sem gagnast heilsu manna

(Attavitinn, 2017).

e Hlutverk fitu { likamanum

e Er orkugjafi: P6 kolvetni séu ,eldsneytisgjafi” likamans
breytir likaminn fitu 1 orku pegar kolvetnin eru buin.

e Hitastjornun: Fitufrumur einangra likamann til ad

vidhalda hitastigi.



e Byggingaefni: fita er ein af grunneiningunum sem parf til

ad byggja frumur.

e Hvad eru margar hitaeiningar 1 fitu?
[ grammi af fitu eru 9 hitaeiningar. Pannig er matur sem
inniheldur mikla fitu er idulega hitaeiningarikari en sa sem

inniheldur mikid af kolvetnum eda préteinum.

e Mettud fita

Mettud fita er hord fita. Ekki er meelt med ad folk neyti mikid
af henni pvi han heekkar kolesterol i bl6odi. Mettada fitu er ad
finna i mérgum matveelum.

American Heart Association meelir med pvi ad mettudfita sé

minna en 5-6% af daglegum hitaeiningum.

Petta er vegna pess a0 neysla mikils magns af mettaori fitu
er likleg til ad leida til margra sjukdéma og alvarlegra
heilsufarsastanda eins og; Adakodlkunar, aukinnar heettu a

hjartasjakdémum og fleira.

Mettud fita finnst m.a. 1 rjéma, nymjolk, smjori og 60rum
feitum mjolkurvorum. Einnig hefur feitt kjot mikid af

mettadri fitu (Abdullah, P, 2020).
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o Omettud fita

Omettud fita er mjtk fita. Han heekkar ekki kélesterol i
bl6di. Hana ma finna i ymsum olium, hnetum, avékadé og
fiski. Huan er hollari en mettud Fita. Til 6mettadra fita teljast

m. A. Omega-3, Omega-6 og Omega-9 (Abdullah, P,2020).




4. Vatn

Vatn er eitt af grunnpattum lifsins og eitt mikilveegastia
efnid sem likaminn parfnast, en vatn er 60% af
mannslikamanum og 90% af blédinu. Pvi er mikilveegt ad
drekka nég vatn til pess ad vidhalda réttu vokvamagni. bratt
fyrir kosti vatns og mikilveegi pess fyrir heilsuna og adgengi
pess alls stadar, vanraekja margir ad drekka neegilegt magn
af vatni daglega. Ekki er haegt ad dkvarda magn af vatni sem

likaminn parfnast. likaminn feer verdur ad vera i samreemi
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vi0 pad sem hann tapar med pvagi, sviti, 5Sndun og fleira

(Mclntosh, J, 2018).

Vatngjafar:

Likaminn feer vatnid sem hann parfnast ar ymsum

attum, par 4 medal:

- Drykkjarvatn eda 1 formi annarra vokva.
- Vatn sem er hluti af matnum sem vid bordum.
- Vatn myndast inni { likamanum fra ymsum

efnahvorfum.
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5. Steinefni

Steinefni eru naudsynleg neeringarefni sem likaminn parfast
i litlu magni fyrir edlilega likamsstarfsemi. Steinefnin nytast
likamanum yfirleitt best & pvi formi sem pau koma fyrir {

matvaelum.

Steinefni eru { mismunandi magni i mismunandi feedu, eins
og kjoti, korni og kornvorum, fiski, mjélk og mjélkurvorum,

greenmti, &voxtum og hnetum (Berglind Sveinsdoéttir, 2010).

e Steinefni eru naudsynleg

e Medal annnars til ad:
- Byggja upp sterk bein og tennur.

- Stjérna vokvajafnveegi likamans.



Steinefnin eru yfir tuttugu talsins og hér eru pau helstu:

o Kalk

e Jarn

e Magnesin
o Fosfor

o Kalin Natrin

o Kopar
e Kréom
e Flaor
e Joo

e Selen

Of 1itid magn steinefna:

o Ef likaminn feer ekki pad magn af steinefna sem hann
parfnast geta komid fram einkenni um skort.

o bPreyta er deemi um skorts einkenni 4 jarni.

Of mikid magn steinefna:

» Of mikid magn vitamina og steinefna getur haft neikveaed
ahrif a heilsuna og jafnvel valdio eiturdhrifum.
o Sett hafa verid efri mork fyrir seskilega neyslu a dag

(Embeetti landleeknis, 2010).
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6. Vitamin

Vitamin eru skilgreind sem lifreen efni sem likaminn getur
ekki myndad sjalfur og vid purfum ad fa ar feedunni i orlitlu
magni til ad efnaskiptin { likamanum haldist edlileg. An
peirra ndum vio ekki ad proskast og vaxa edlilega. Ef
eitthvert pessara efna skortir getur pad haft alvarlegar
afleidingar fyrir heilsuna. Heegt er ad fa vitamin ar
faedubotarformi, til deemis 4 fslandi er gott ad taka D-
vitaminpillur pvi s6lin skin litid 4 veturna en sélin er
mikilveeg uppspretta D-vitamins (Alfheidur Sigurdardoéttir,
2010).

e Vitaminum ma skipta 1 tvo flokka, fituleysanlegog
vatnsleysanleg vitamin: Fituleysanleg -A, -D, -E, og K eru
tituleysanleg -B (flokkur sem telur 8 vitamin) og C eru

vatnsleysanleg.
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e DPad sem helst adgreinir fituleysanleg og
vatnsleysanleg vitamin er:
o Fituleysanleg vitamin
- Frasogast me0 fitu og nytast med henni.
- burfa oft flutningsproétein.
- Geymd i frumum me0 fitu
- Skiljast ekki at med pvagi.
- Safnast upp i fituvef og lifur.
- Heetta 4 eitrun ef innbyrt { miklu magni.

- Sofnum forda og pvi ekkinaudsynleg daglega.

o Vatnsleysanleg vitamin
- Frasogast med vatni og fara beint tr i bl6dio.
- burfa ekki 6nnur efni til flutnings.
- Med vatni i likamanum
- Umframmagn skilid at med pvagi.
- Yfirleitt skadlitil en geta valdid eiturahrifum i miklu
magni (feedubobtarefni).

- barf ad borda oft (oftast nokkrum sinnum i viku)



(Olafur Gunnar Seemundsson, 2015).

e Raodleggingar um morgunnesti grunnskélanema

e Vidmid fyrir morgunhressingu

Alltaf med 1 skélann: Avextir og greenmeti T.d. eplabitar, banani,

mandarina, vinber, mango, gulreetur, réfubitar, gtrkubitar, litlir tomatar

Stundum med 1 skélann: Adeins orkumeiri matur til vidbétar vid
avextina og greenmetid
T.d. ostbitar, egg, hrein joguart/skyr, hrokkbraud nokkrir hafrahringir og

purrkadir avextir eins og rusinur og dodlur.

Fyrir nemendur sem borda litid { morgunmat eda sem verda mjog svong
fyrir hadegismat: Samloka, flatkaka eda hrokk- braud asamt avoxtum
og/eda greenmeti

T.d heilkornabraud, flatkaka eda hrokkbraud med osti, kotaseelu,
tanfiski, hummus, lifrarkeefu, eggjum, banana eda avékadé. (Embeetti

landleeknis, 2010)



Hvad er ekki eeskilegt til ad borda?
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Kex, kokur og annad bakkelsi aettu einungis ad vera bordad stoku

sinnum til tilbreytingar en hvorki daglega né a akvednum vikudégum.

Gosdrykkir, svaladrykkir, iprottadrykkir, orkudrykkir, préteindrykkir

og mikid sykradir mjélkurdrykkir esettu ekki ad vera 4 bodstélum.
Kartofluflogur, seelgeeti, og kornstangir eettu ekki ad vera i bodi.
Alegg tr unnum kjétvorum t.d. hangikjot, speegipylsa, pepperéni og

malakoff - velja frekar hollara dlegg sem er talid upp hér ad ofan

(Landlaeknir, 2015).
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i pessari toflu geturdu skrifad daglegan mat svo pa getir gert
grein fyrir pvi hversu margar hitaeiningar pt hefur bordad a

dag.
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