FRADSLUEFNI

Eftir adgerd & meltingarvegi er mikilvaegt ad neerast vel. Einstaklingsbundid er hvernig
folki lidur og gengur ad naerast eftir adgerd. Fyrsta maltio eftir adgerd er oftast fljotandi
faedi en sidan geta flestir bordad fasta feedu. Rétt er pd ad fara rdlega af stad i byrjun og
gera rad fyrir einhverjum adlégunartima.

Almenn rad sem eiga vid fyrstu 4-6 vikurnar eftir adgerd

* Borda reglulega: Morgunverd, hadegisverd, kvoldverd og 1-2 millibita. Tyggja
matinn vel og taka godan tima pess til ad borda.

*  Nota mé flestar matreidsluadferdir en sodinn, ofnbakadur og ofnsteiktur matur
bolist oft betur en ponnusteiktur eda grilladur. Sumir pola verr feitan mat og
sterk krydd.

* Neeringardrykkur er g6d vidbot milli méla fyrir ba sem eru lystarlausir
og borda Iitid.

+ Taka inn D-vitamin eda lysi daglega.

 Faedutegundir eins og hafragrautur, heilhveitibraud, sodid graeenmeti,
sveskjumauk og avextir eru godar fyrir meltinguna. Einnig geta Psyllium Husk
trefjar (duft eda hylki) sem fést i apotekum verid hjélplegar. Naudsynlegt er ad
drekka vel ef notadar eru Psyllium Husk trefjar til ad minnka likur @ haegdatregdu.

«  Godgerlar (probiotics) eru lifandi gerlar i AB mjolk, jogurt og til deemis LGG
sem hafa g0 ahrif & meltinguna og baeta parmafloru. betta a sérstaklega vid
ef um nidurgang er ad raeda eda eftir notkun syklalyfja. Godgerlar fast einnig i
tofluformi i apotekum.

+ Ad borda greenmeti og avexti hjalpar til vid ad vidhalda gddri meltingu, pvi i
beim eru efni sem 6rva voxt gerla (prebiotics) i meltingarvegi.
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»  Maiskorn

* Poppkorn

Nokkrar feedutegundir sem parf ad varast a pessum tima:
« Appelsinur, greipaldin, mandarinur, sitronur og hydi af eplum

*  burrkadir dvexti til deemis grafikjur, aprikésur, d6dlur og rusinur
* Hratt greenmeti s.s. spergilkal, hvitkal, réfur (salatblod eru i lagi)

* Heilar hnetur, méndlur og free (finmalad er i lagi)

« Groft braud med kjornum, freejum og rdsinum

Tillaga af matsedli

Morgunverdur
AB mjdlk eda hafragrautur

LGG

Hadegisverdur

Heit maltid eda matarmikil
stipa

Millibiti

Braudsneid med

lifrarkaefu/tunfisksalati eda
naringardrykkur

Kvdldverdur

Heit maltid: Fiskur, kjot eda
greenmetisréttur

Sodnar kartoflur

Smjor eda sdsa

Sodid greenmeti

Millibiti
AB mjolk/peytingur

Avoxtur t.d. halfur banani
eda pera

Drykkir vid haefi med maltid eda & milli méla: Vatn, te eda kaffi
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