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Haeg magateming
Radleggingar um mataradi

Haeg eda seinkud magataeming (e. gastroparesis) er truflun a@ meltingu sem haegir a
ferd matar frd maga nidur i smagirni jafnvel pott ekkert stifli meltingarveginn.

Orsakir

Orsakir seinkadrar magataemingar eru ekki alltaf pekktar en talid er ad taugar og vodvar
i maganum starfi ekki sem skyldi. Stundum er um fylgikvilla langvinnra sjikdéma ad
reeda, til deemis sykursyki, en dstandid getur einnig komid fram eftir sumar skurd-
adgerdir.

Einkenni

Einkenni seinkadrar magatemingar geta verid ogledi, uppkost, upppemba,
loftmyndun, magaverkir og pyngdartap. Hafa parf i huga ad einstaklingar med
haga magatemingu geta einnig verid med haegdatregdu sem getur purft ad
medhondla fyrst.

Radleggingar
Eftirfarandi rédleggingar geta hjdlpad til vid ad draga Ur einkennum og studla ad goou
naringarastandi:

Skipulag méltida
*  Borda smeerri maltidir eda millibita oft yfir daginn, pad er sex sinnum eda oftar.
*  Gefa sér tima til ad tyggja matinn vel.

Stada og hreyfing
« \Vlera uppréttur & medan bordad er og i eina til tvaer klukkustundir 4 eftir.

* Hreyfa sig eftir maltid, til deemis fara i léttan gdngutur.
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Aferd matar og feedutegundir

*  Profa fljétandi eda maukadan mat pvi hann polist oft betur en fost faeda. Ef einkenni
versna Yfir daginn, ma byrja daginn 4 fastri fadu og skipta sidan yfir i fljétandi feedi.

+ Fordast fiturikan mat sem getur haegt & meltingu. Fita i vokva polist betur en fita i fastri
faedu. Til deemis veldur fita i bustum og neeringardrykkjum minni einkennum en fita i
pylsu eda saetabraudi.

*  Fordast trefjarikan mat. Trefjar geta haegt 4 teemingu magans og valdid meiri sdrsauka
og ogledi, sja toflu 1.

*  Fordast mikid kryddadan mat, par sem pad getur aukid framleidslu & magasyru
og valdid meltingaropaegindum.

«  Taka fiélvitamin med steinefnum.

Matreidsluadferdir

+ Sodinn og ofnbakadur matur reynist betur en matur sem er brasadur
(steiktur i mikilli fitu).

Vokvainntaka

*  Drekka vel af vokva, pad er 6-8 glés & sélarhring og dreifa vokvainntoku yfir daginn.

«  Fordast kolsyrda drykki, koffein, &fengi og reykingar.

Sykursyki

(o4 stjornun blddsykurs er mjog mikilvaeg ef um sykursyki er ad reeda. Sleem stjornun
blodsykurs getur ytt undir ad einkenni versni.

Neringarfraedingar veita nanari leidbeiningar
um mataraedi, feeduval og batiefni.




HAEG MAGATAMING - RADLEGGINGAR UM MATAR/ADI

Tafla 1: Rddleggingar um trefjaminna faedi

Velja feedu med minna af trefjum Fordast trefjarika feedu

Graenmeti og avextir

Vel s0di0 greenmeti annad en pad sem
er skrad undir ,fordast”

Hratt greenmeti, sodid spergilkdl, mais,
baunir, surkal og spinat

broskada banana, maukada dvexti,
nidursodna avexti

Ferska &vexti (nema banana), purrkada
avexti eins og dodlur, fikjur, risinur og
sveskjur

Avaxtasafa an aldinkjots

Avaxtasafa med aldinkjoti

Tomat- og greenmetissafa

Kartoflur og saetar kartcflur an hydis

Kartoflur med hydi

Kornvorur

Hvitt braud, snuda, saltkex og beyglur
Korn og hvetti tortillur
Bakadar vorur ur hvitu hveiti

Heilhveiti-, fjélkorna- og rugbraud
Braud og morgunkorn med hnetum,
freejum eda purrkudum dvoxtum
Kdkos og poppkorn

Bakadar vorur ur heilkornahveiti

Vel sodinn hafragraut, morgunkorn
eins og t.d. Kornflex, Rice Krispies,
Special K

Morgunkorn eins og musli, Cheerios,
All Bran, Bran Flakes

Hvitt pasta

Heilkornapasta

Hvit hrisgrjon, kaskus

Brun hrisgrjon, bygg, bulgur

Préteingjafar

Flestar mjolkurvorur

Jogurt og adrar mjolkurvorur sem
innihalda hnetur, free eda purrkada
avexti

Fisk, skeldyr, kjukling, kjct, egg, tofu

purrkadar baunir og linsubaunir
Hnetur og fre

Mjukt hnetusmjér

Groft hnetusmjor
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