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Lystarleysi er algengur fylgikvilli ymiss konar veikinda og getur leitt til daeskilegs
byngdartaps. pyngdartap getur valdid preytu og orkuleysi og skert pannig lifsgaedi.
Til ad minnka likur & ad pad gerist er mikilvaegt ad dagleg feeda innihaldi naega orku
og neringarefni.

Til ad f& naega neeringu i veikindum er askilegt ad borda oft yfir daginn, 5-6 maltidir
(morgunmat, hadegismat, kvoldmat og 2-3 millibita), orkubaeta matinn med fitu og
nota préteingjafa i hverri maltid. Protein er mikilvaegt til ad greeda skemmdan vef,
vidhalda vodvum og minnka heettu & sykingu. Kolvetni og fita eru naudsynlegir
orkugjafar.

Radleggingar um hvernig ma orku- og proéteinbata mat

Orkubztt feedi Préteinrikt fadi
* Rjomi og/eda syrdur rjomi Ut & grauta, <+ Fiskur
i sésur og supur « Kot
+  Smjor og/eda olia/kokosolia i . FEgg
matargerd og Ut d mat « Mjslkurvérur t.d. ostur, skyr, kotasela
«  Mondlur, hnetur og fre i peytinga eda grisk jogurt
(boost) og Ut i grauta eda jogurt - Sojavorur t.d. tofa
+  Larpera (avokado) i saldt eda peytinga  «  Baunir og baunaréttir
*  Fullfeitar mjdlkurvdrur og ostar sbr. «  Hnetur, méndlur og fra

vorur ar nymjolk og/eda rjdma

Neeringarvidbot

*  Neringardrykkir, budingar og stpur
sem fast i apotekum

*  Préteinbattir mjolkurdrykkir

*  Proteinduft sem haegt er ad baeta Ut i
beytinga (boost), stpur, mat o fl.
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Hugmyndir ad orku- og préteinrikum millibitum

Haegt er ad nota orku- og/eda proteinrikt dlegg ofan & braud, rigbraud, flatkokur
eda hrokkbraud.

«  Smjor + Kotaszla

*  Smurostur *  Hnetusmjor

« Kefa «  Mysingur

»  Ostur »  Majonessalot (tunfisk-, raekju-
* Sild eda sardinur eda hangikjotssalat)

+ [Egg *  Hummus

* Lérpera « Reekjur

Mjélkurvorur innihalda prétein og geta verid godur millibiti. Haegt er ad orkubaeta
mjolkurvorur med fullfeitri mjélk, rjoma, musli, hnetum, fraejum, morgunkorni og ferskum
eda purrkudum dvoxtum.

* Skyr, jogurt, grisk jogurt, AB-mjélk
* Hreeringur (hafragrautur og skyr)
+  Grjonagrautur med nymjolk eda rjoma

* Budingar
+  Rjomais
*  Ostakaka
Adrar hugmyndir ad millibitum
*  Hardfiskur med smjori +  Hummus med greenmeti
* Lifrarpylsa *  Hnetusmjor 4 banana eda epli
« Svidasulta «  Ferskir eda nidursodnir dvextir
«  Fgg eda eggjaréttir med rjoma
«  beytingar (boost) med t.d. skyri *  Avaxtagrautar med rjoma
0g avoxtum «  Vofflur eda ponnukdkur med rjioma
e Hnetur, mondlur, free *  Kokur med rjdma
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