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STRESS- OG OFFITUSAMFELAG

= Naeringarsnaudur matur a hlaupum
Ofgnott af skyndibita, saetindum og tilbunum
mat

= Hreyfingarleysi
Allir a bil, skutl, sitja i stol eda sofa

= Svefnleysi
Allir a fullu, mikil koffinneysla, skjanotkun

= Miki0 stress
Ytir undir selgaetisneyslu, minni hreyfingu og
svefnleysi

= Aukning i kulnun er afleiding pessa brenglada
samfélags

= OF MARGIR BOLTAR A LOFTI




MATARZADI OG STREITA/KULNUN

= Maturinn er grunnpattur i okkar
heilbrigdi

= ,Notum mat sem lyf og lyf sem mat”

= Léleg mataraedi ekki eini sokudoglur
streitu og kulnunar

= Vid betur i stakk buinn til ad bregdast
vio alagi ef vio erum vel nzerd!

* Hvort kom a undan hanan eda eggid?




JONAS KRISTJANSSON VAR MED LAUSNINA
ARID 1946

,Flestir sjukdomar eru afleidingar af onatturlegum
lifnadarhattum, t.d. oedlilequ matareedi, neyzlu eiturlyfja
eda nautnavara, oheppilegum vinnuskilyrdum, sleemu
andrumslofti, litilli hreyfingu og utivist o.s.frv.”

,Eina leidin til ad utryma pbessum sému sjukdomum er ad
rada bot a orsokunum, p.e. feera lifnadarhaettina i
natturlegt horf, eftir bvi sem vid verdur komid. Ef petta veeri
gert, mundu sjukdomarnir hverfa af sjalfu ser.”




SLAMAR MATARVENJUR TENGDAR
STREITU/KULNUN

1. Skyndibitaat (6hoflegt) — vegna
timaskorts, preytu

2. Gleyma/sleppa maltidum —
Oreglulegar maltidir + naeturat

3. Ohdfleg koffinneylsa (kaffi,
gosdrykkir) og afengisneysla

4. Mikil neylsa a sykur- og fiturikum
mat

5. Megrunarkurar (Fad diets)

6. Stodugt nart yfir daginn

7. Litid sem ekkert bordad
D —



HVADA AHRIF HAFA PESSAR MATVENJUR A LIKAMA
OKKAR OG SAL?

Neikvaed ahrif 3 hormodnakerfid
byngdaraukning/pyngdartap

Veikt 6naemiskerfi — Sifelldar pestir

Sveiflur i blédsykri

you dI: Ink and Wh at
you think! 9‘ ,

y

Har blodprystingur
Meltingaropaegindi

- Kris Carr

Skapsveiflur, pirring

breyta, svefnleysi

O.fl. ofl.
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KOFFIN

= Ofneysla koffins er natengd streitu og alagi
(vitahringur)

» Hefur ahrif 4 streituhormon

= Profa ad sleppa alveg koffini ef svefnleysi er
alvarlegt , eda sleppa eftir kl.16:00

= Ofneysla er > 400 mg
(4 bollar kaffi)

" Daemi um magn (mg) koffins i matvorum:

o Orkuskot ( 50-60 ml) 80-220
o Orkudrykkur (500ml) 160-300
o Kaffibolli (200ml) 100
o Kdladrykkur (500ml) 65
o Svart te (200ml) 35
o Dokkt sukkuladi(50g) 33
o Treo (1 tafla)) 50




SVEFNLEYSI HEFUR AHRIF A PYNGD OKKAR

= Svefninn hefur ahrif 8 hormonin

leptin og ghrelin sem stjérna You snooze, you lose
Sed d uo g sve ngd After crunching the numbers on more than 1,000 participants in a study,
researchers found that roughly eight hours of sleep correlates with a lower
) .. body mass index, lower levels of ghrelin (@ hormone that triggers appetite)

= Leptin sem er sedduhormonid and higher levels of leptin {a hormone that signals that the body is full)

fer nidur svo vio bu rfum ad HOURS OF SLEEP | BODYMASSINDEX |  LEPTIN GHRELIN

borda meira til ad verda so6dd

increases
| 149%

= Ghrelin sem er svengdar-

hormonid fer upp svo vid erum braaas |

svong allan daginn Ni% dﬁcsmsags:s

Vio saekjum i orkurikari og
ohollari mat



ALLIR SJUKDOMAR HEFJAST [ MELTINGARVEGI”

= petta sagdi Hippocrates fyrir meira en
2000 arum en vid erum fyrst nuna ad
skilja hversu mikid er til i pessu

= Rannsoéknir @ undanfornum arum hafa
leitt i ljos ad heilbrigd parmaflora er
gridarlega mikilveeg fyrir almennt
heilbrigdi

= Ojafnvaegi & parmaflérunni hefur synt
sig ad yta undir allskyns sjukdoma s.s.
sykursyki, offitu, lidagigt,
sjalfsofnaemissjukdoma og punglyndi




MELTINGIN OG STREITA

Bristol Stool Chart

* Midtaugakerfid er beintengt
vio meltingarveginn

‘ o Separate hard lumps, like nuts

=]
reed ‘ (hard to pass)

Sausage-shaped but lumpy

* Meltingarvandamal eru L

algeng i langvarandi streitu: T ———
. .

e Hardlifi S
* Nidurgangur Trpe 4
 Bakflaedi

Like a sausage or snake, smooth
and soft

Type 5 -“‘ : .(So:tsst::t:sv;lyt)h clear-cut edges
* IBS (Irritable Bowel
Syndrome — I18radlga) Type 6 e e

Watery, no solid pieces.
L i .’ Entirely Liquid




HVAD SKEMMIR GODA PARMAFLORU?

= Syklalyf, blolgueydandi lyf og gigtarlyf

= Mikid af unnum matvaelum, hvitu hveiti
og hvitum vidbaettum sykri

= Getur valdid ,leaky gut” eda lekandi
bormum. Lek parmaslimhud er opin
leid fyrir ymsar oaeskilegar bakteriur
og annad sem getur skadad heilsu
okkar.

= Mikil kjétneysla

= Langvarandi streita og svefnleysi

= Hreyfingarleysi

= Mengun




SYKUR - GERVIORKA

= Léleg naering - Sykur er nzeringarsnaudur,
vantar vitamin, steinefni og trefja

= Sykur mettir illa — Vantar protein, trefja og [A-I-
fitu sem metta mun betur

3 Sykur veldur mikilli haekkun a insualini — I_ [SS
Ostoduguar blodsykur og ,,cravings” —>
Orkuleysi og ofat S IJ H A H

= Meiri likur a lifsstilssjukddmum s.s. Offitu, You're sweet
stodkerfissjukdomum, hjarta- og ————

edasjukdémum enough already




NATTURULEGUR SYKUR VS.
VIDBZATTUR SYKUR

EPLI— 10 % NATTURULEGUR SYKUR HVITUR SYKUR , STRASYKUR — 100%
(AVAXTASYKUR) + TREFJAR, VITAMIN, SYKUR, LITID SEM EKKERT AF
STEINEFNI OG VATN STEINEFNUM EPA VITAMINUM




MATARZDI SEM MEDFERD | KULNUN

Fjolbreytt og heilsusamlegt mataraedi
NZRINGARRIKT og METTANDI

Regla @ hollum maltioum (a.m.k. 3 maltidir 4 dag)
Enga kura eda ofga

Fordast — Draga sem mest ur:
1. Sykur (nota avexti, 2 stk a d)
2. Koffin (max 4 bollar a dag, sleppa mogulega)

3. Skyndibita og mikid unnumn mat (sykur-,
fitu-, og saltrikur)

4. Afengi (sleppa)




STREITA/KULNUN OG SKORTUR A
NARINGAREFNUM

= Algengur skortur a

naeringarefnum vegna streitu: Foods to Reduce Stress

o D-vitamin
o Niasin (B-vitamin)

Cherries Lemons

o Folasin (B-vitamin)

o B6- og B12-vitamin e
o Omega-3 fitusyrur vﬁ
Gariic

" Best ad fa petta ur fedu en
annars a0 taka baetiefni




ANDLEG NARINGAREFNI [ MAT

e B-vitamin: Graenmeti, avextir, heilkorn,
free, kjot, mjolkurvorur

* D-vitamin/omega 3 fs: Feitur fiskur, lifur,
eggjarauda, lysi, D-vitaminbaett mjolk

e A-vitamin: Egg, lifur, smjor, mjolk (retinol);
dokkgraent greenmeti, gulraentur (beta
caroten)

e C-vitamin: Sitrusavextir, tdmatar, paprika,
dokkgraent greenmeti.

 Magnesium: Hnetur, belgjurtir, sjavarfang,
dokkgraent greenmeti og dokkt sukkuladi.




NARING [ NUVITUND — FORVORN GEGN
KULNUN

= Hlustadu a likamann og haettu ad borda pegar

bu ert mett/ur Mindful Eating
= Bordadu pegar likaminn parf géda naeringu
(garnagaul eda litil okra)
Taste
www.eatq.com
= Hugadu ad uppruna matarins
D —

= Bordadu med 6drum

= Bordadu mat sem naeringarrikur og gédur fyrir
likama og sal

= pU ert bara ad borda og ekkert annad!

= Tyggdu matinn vel (20x) og leggdu fra pér
hnifapor

= Bordadu vido matarbord




TAKK FYRIR MIG

EKKI VERBLAUNA PIG MED MAT

PG ert ekt hundur!

HEILSUGEIRINN HOLLMATARINNKAUP
UNDERARMOUR




TOKUM STJORNINA

STREITA OG KULNUN
22.-27. mars 2020

Fimm daga namskeid fra sunnudegi til fostudags a Heilsustofnun i Hveragerdi.

Ertu ad upplifa kulnun i lifi eda starfi? Innifalid:
Er pradurinn stuttur og neistinn farinn? Gisting, ljuffengur og hollur matur, fraedsla
Ertu med stoduga kvidatilfinningu? og héptimar, ndvitund, j6ga og gdngur, leikfimi

eda vatnsprek, adgangur ad badhusi,

Langar pig ad na aftur tokum a eigin lifi? sundlaugum og Ikamsrektarsal.

Namskeidid er fyrir einstaklinga sem Umsjon:
upplifa sig & barmi kulnunar [ 1ifi og/eda Margrét Grimsdéttir, BSc, MSW
starfi. batttakendur skoda hverjir eru Geir Gunnar Markasson naeringarfradingur

peirra helstu streituvaldar og streitueink-
enni. Samspil sjalfsmyndar, medvirkni og
streitu er skodad og kenndar leidir til ad
takast & vid streitu.

Verd 140.000 kr.

L6gd er dhersla & mikilvaegi hvildar,
slokunar, haefilegrar hreyfingar og holls
mataraedis.




