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Kjalkaadgerd eda kjalkabrot

Radleggingar um mataraedi

G060 nering eftir skurdadgerd & kjalka er mikilveegur péttur til ad draga Ur likum a
aukaverkunum eftir adgerd, studla ad betri gréanda beina og sdra og skjotari bata.
Orku- og préteinporfin getur aukist litillega 4 medan & bataferlinu stendur.

Fyrstu dagana eftir skurdadgerd a kjalka getur eftirfarandi haft truflandi ahrif &
faeduinntekt:

+  Bolgur og takmorkud hreyfing kjalka
* Sdrsauki

* Dofi i vérum og munni

« Truflun 4 bragdskyni

Mikilvaegt er ad reyna ad koma i veg fyrir pyngdartap & pbessum tima, par sem likaminn
faer minni orku en hann parf til ad gréa. bvi er mikilvaegt ad borda reglulega yfir daginn
(6-8 sinnum & dag) og velja orku- og proteinrikar maltidir.

Feduval fyrstu vikurnar eftir adgerd

Ordulaust flj6tandi feedi (4 dagar)

Mikilvaegt er ad vera 4 siudu fljétandi feedi eda 6rdulausu i ad minnsta kosti fjéra daga
eftir adgerd medan sér eru ad lokast. Radlagt er ad fa sér drykki og siadar stipur en ekki
buist eda stipur sem hafa verid maukadar i blandara. Eftir pessa fjéra daga fer pad eftir
bvi hversu mikid haegt er ad opna munninn eda hversu mikid bilid milli tannanna er
hvad haegt er ad borda. Ef tennur eru alveg fastar saman parf ad halda dfram med siad
fljétandi faedi.
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Fljotandi fadi (4-6 vikur)

« Eflitid bil myndast milli tanna pannig ad audvelt er ad hleypa sma oroum i gegn parf
ekki ad sia stipur og haegt ad nota blandara til ad blanda mat og gera buist.

«  Afliotandi fadi er mikilvaegt ad borda og drekka vel af mjolkurmat til deemis nymijolk,
surmjolk, jogurtdrykki, skyrdrykki, kakomjolk eda proteindrykki eins og Hamark og
Hledslu.

Maukad faedi

Ef bilid milli tanna er pad stdrt ad haegt er ad koma itilli skeid upp i sig er haegt ad nota
blandara til ad mauka matinn. Maturinn parf ad vera mjukur pannig ad audvelt sé ad
kyngja honum. Pad & ekki ad velta mat i munninum, heldur einungis setja hann i munninn

og kyngja.

Naringardrykkir og faedubotarefni

Neeringardrykkir

Radlagt er ad drekka orkurika naeringardrykki, sérstaklega & medan porf er 4 fljtandi faedi.
Meelt er med ad byrja d ad profa trefjarika naeringardrykki par sem fljétandi og maukad
faedi verdur oft trefjalitid, til demis Nutridrink multi fibre eda Resource fibre.

Tveir naringardrykkir gefa 600-800 kkal sem samsvarar einni adalmaltid.

A markadnum eru prjér tegundir naeringardrykkja pad er Neering+ sem faest i matvéru-
verslunum, Nutridrink sem faest i apoteki eda fra Parlogis/icepharma og Resource faest

i apateki og hja heildversluninni Fastus. bad getur verid hagsteedara ad kaupa Nutridrink
og Resource hja heildsala en i apoteki.

Faedubdtarefni
Melt er med ad drekka alhlida naringardrykki og taka fjélvitamin med steinefnum daglega,
til deemis freyditéflur og 1000 ae af D-vitamini i idaformi.
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Daglegar aminningar

"‘/9’ * Hafa &ferdina & matnum bannig ad audvelt er ad kyngja én

- bess ad purfa ad tyggja eda velta honum i munninum
T‘ * Borda reglulega og lata ekki lida meira en prjar klukkustundir

‘ milli méltida

X *  Muna eftir trefjarikum naeringardrykkjum

Taka D-vitamin og fidlvitamin med steinefnum daglega
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«  Fordast mjog heitan mat og drykk fyrstu dagana eftir adgerd

Ekki nota ror vid ad drekka

Hafa parf hugfast ad um stutt timabil er ad
reeda og ad gott naeringarastand flytir bata

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid tgafu
pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki tlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfstolks.
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