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Eftir skurdadgerd er mikilvaegt ad huga vel ad naeringu og borda naeringarika faedu til ad
flyta fyrir gréanda i sari og minnka heettu 4 fylgikvillum eftir adgerd. Margir hafa lést fyrir
adgerd. bvi er mikilvaegt ad fa radleggingar hjd naeringarfraedingi til ad koma i veg fyrir
frekara pyngdartap og vannaeringu eftir adgerad.

Eftir adgerd er oftast byrjad & taeru fljétandi feedi sem smdm saman er aukid par til
sjuklingur polir fasta faedu. Misjafnt er hversu langan tima petta tekur og fer pad eftir lidan
og umfangi adgerdar. Rétt er ad fara rolega af stad i byrjun og gera rad fyrir einhverjum
adlogunartima.

Eftir adgerdir & brisi (Whipple’s), vélinda og maga er hatta 4 ad sému skammtastaerdir polist
ekki eins vel og ddur. Pvi er mikilvaegt ad baeta inn millibitum yfir daginn. Mikilvaegt er ad sitja
i uppreéttri stodu vid méltidir og ekki leggjast dtaf fyrr en a.m.k. 25-30 mindtum eftir maltid.

Radleggingar sem eiga vid fyrstu 4-6 vikurnar eftir adgerd

Matarvenjur
* Borda og drekka reglulega; morgunverd, hadegisverd, kvoldverd og 2-3 millibita.
Tyggja matinn vel og gefa sér gddan tima til ad borda.

*  Profa sig &fram i feeduvali, par sem einstaklingsbundid er hvada matur hentar
hverjum og einum.

* Sumum reynist betur ad drekka litid med mat, en drekka frekar fyrir og eftir maltid.
«  Fyrir pd sem eru lystarlausir og borda litid er naeringardrykkur god vidbot milli méla.

*  Nota mé flestar matreidsluadferdir en sodinn, ofnbakadur og ofnsteiktur matur polist
oft betur en pénnusteiktur eda grilladur. Sumir pola verr feitan mat og sterk krydd.
Hrétt og groft greenmeti (hvitkal, blomkdl, spergilkal o.fl) parf ad fordast fyrst um
sinn.

 Fadutegundir eins og hafragrautur, heilhveitibraud, sodid graeenmeti, sveskjumauk
og dvextir eru godar fyrir meltinguna.

« Taka inn D-vitamin eda lysi daglega og fj6lvitamin.
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dgerlar

Gadgerlar (probiotics) eru lifandi gerlar i AB mjolk, jogurt og LGG sem hafa g60
ahrif & meltinguna og baeta barmafldru. Petta & sérstaklega vid ef um nidurgang er
ad reeda eda eftir syklalyfjanotkun. Godgerlar fast einnig i téfluformi i apdtekum.
Ad borda greenmeti og dvexti hjalpar til vid ad vidhalda godri meltingu, pvi | peim
eru efni sem 6rva voxt gerla (prebiotics) i meltingarvegi.

Hugmyndir af orkurikum millibitum

Skyr med rjéma eda pykk AB mjolk.

Grisk jogurt med eplamauki eda hnetusmjori.

Lérpera og s00id egg.

Flatkaka med smjori og osti.

Braud med lifrarkeefu, tinfisksalati eda hummus.

Banani med hnetusmjori.

Peytingur (boost) ur t.d. skyri, dvoxtum og rjoma.

Neeringardrykkur. Daemi um tegundir sem fést i aptekum eru Nutridrink og

Resource. Haegt er ad velja um margar bragdtegundir. Neeringarfraedingur veitir
nanari upplysingar um drykki.

Faedutegundir sem geta valdid meltingartruflunum

Nauta- og svinakj6t, unnar kj6tvorur, djupsteikt, reykt, saltad, mikid kryddad eda
forkryddad kjct eda fiskur.

Grof braud med fraejum, groft musli.
Hratt greenmeti, baunir og baunaréttir, greenmetisréttir i raspi.
purrkadir dvextir og nidursodnir, appelsinur og ananas.

Mjélkurafurdir med miklum vidbaettum sykri, skyr, skyrdrykkir. Feitir, sterkir
og kryddadir ostar. Laktdsafriar og sykurskertar vorur henta stundum betur.

Seetir gosdrykkir, dvaxtasafar og afengi.
Kokosmjél, hnetur, poppkorn, frae, sterk krydd, hvitlaukur, karry, sykur og satindi.
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Tillaga af matsedli

Morgunverdur
AB mjolk eda hafragrautur
med mjolk eda rjéma

LGG

Héadegisverdur

Heit maltid eda matarmikil
stipa

Millibiti

Braudsneid med

Kvoldverdur

Heit maltid: Fiskur, meyrt
kjot eda greenmetisréttur
Sodnar kartoflur

Smjor eda sosa

Millibiti : , . Sodid greenmeti
Avxtur, peytingur eda lifrarkeefu/tanfisksalati eda ;
naringardrykkur neringardrykkur Millibiti
AB mjolk/beytingur
Avoxtur t.d. hdlfur banani
eda pera
Drykkir vid haefi med maltid eda & milli méla: Vatn, te eda kaffi.
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