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FRADSLUEFNI

Vid efnaskiptaadgerd eru gerdar breytingar & meltingarvegi. Til ad minnka heettu 4
skorti & naeringarefnum er mikilvaegt ad fylgja vel eftirfarandi leidbeiningum um
mataraedi og notkun baetiefna eftir adgerdina. Skipta ma ferlinu i fjogur prep eins og
synterdmynd 1.

Prep 1: Taert fljdtandi faedi i 1-2 daga - byrjar og lykur i innlégn

Prep 2: Fljotandi faedi i tveer vikur - byrjar heima eftir adgerd

Prep 3: Maukfaedi i tvaer vikur - byrjar tveimur vikum eftir adgerd

Prep 4: Fadi til frambudar - byrjar fjorum vikum eftir adgerd

Mynd 1. Fjogur prep breytinga @ mataradi eftir adgerd
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m Teert fljétandi faedi - byrjar og lykur i innlégn
Eftir adgerd er gefinn vokvi i &3 og dreypa ma 4 vatni ad kvoldi adgerdardags. Neaesta
morgun er gefid teert sod, hafraseydi og eplasafi sem drukkid er i litlum sopum.

Utskrift er yfirleitt fyrir eda um hadegi daginn eftir adgerd. Neeringarfreedingur veitir fraedslu
um mataraedi fyrir dtskrift.

Med fljotandi feedi er att vid:

« Blandadar greenmetisstpur (ekki teerar stipur), helst heimalagadar, sja uppskriftir aftast
i bessum kafla.

* Hreinar, léttar og/eda sykurskertar mjolkurvorur.

« Proteinrika drykki (einnig haegt ad nota proteinduft).

* bunnan hafragraut.

«  Grenmetis- og dvaxtasafa.

Radlagt er ad undirbuia sig til deemis med pvi ad ttbua graeenmetisstpur, setja i
matvinnsluvél eda blanda med tofrasprota, maela skammta og frysta. Pad parf ekki sia
stpur, adeins ad blanda par vel. Heimalagadar stipur eru hollari og rikari af naeringu en
tilbtnar bolla- eda pakkastpur.

Lykilatridi a prepi 2
Hver skammtur af stpu eda drykk & ad vera um 200 ml. Gott er ad hafa sama bolla til
vidmidunar sem drukkid er tr. Fyrst um sinn er adeins haegt ad taka litla sopa i einu.

*  Gefa parf sér godan tima og mida vid ad pad taki 20-30 minttur ad drekka hvern
skammt. Of storir sopar og mikil drykkja vokva i einu getur valdid penslu & kvid og

dpaegindum.

*  Fylgjast parf med vokva- og naeringarinntéku med pvi ad skrd nidur allan vokva og
naeringu.

Markmidid er ad nd ad drekka 1500 ml af vokva & dag (samtals af naeringu, stipum,
jogurti ofl.).

«  FEftir 2-4 daga heima er a&skilegt ad baeta vid og nd 2000 ml yfir solarhringinn (mest
2500 ml/dag).

* Mikilvaegt er ad na daglegum skommtum af préteini t.d. med mjélkur- og
proteindrykkjum. Til bess parf oft ad nota préteinduft sem baeta mé i stipur og drykki.
Hver skammtur af proteini er 8-12 g.
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Tafla 1: Lagmarks dagskammtar 4 fljotandi faedi

Prétein 4-6 skammtar Helst einn skammtur |
hverri méltid
Graenmetissupur/ 2-3 skammtar
greenmetissafar
Avaxtasafi 1-2 skammtar Ekki meira en 300 ml
Daemi:

»  AB mjolk/strmjolk: 200 ml innihalda 8 g af préteini sem er pa einn skammtur af
proteini.

* Hamark, Hledsla: Hver ferna er 250 ml og gefur 25 g af préteini sem eru tveir
skammtar af préteini.

*  Préteinduft getur innihaldid mismunandi mikid prétein. Best er ad velja hreint
mysuprotein (100% whey isolate) helst an satu- og bragdefna. Haegt er ad blanda pvi
i sipur og peytinga.

Midad er vid ad kolvetni i mjolkurvérum sé um eda undir 6 g/100 g.

Algengt er ad kolvetni i hreinum dvaxtasafa sé 10-12 g/100 ml og pvi radlagt ad blanda
dvaxtasafa med vatni. Tilbtina dvaxtapeytinga og pykkni parf ad blanda med vatni.

Best er ad nota hreinar mjolkurvorur og dgaett getur verid ad nota léttar mjélkurvorur sem
eru fituminni en athuga ad peer geta innihaldid mikid af vidbattum sykri og pvi verid
orkurikar.

Bjor, vin og 4fenga drykki ma ekki drekka i 4-6 méanudi eftir adgerd. begar og ef atlunin er
ad smakka &fengi ad peim tima lidnum er naudsynlegt ad borda eitthvad 4dur pvi &hrifin
geta ordid onnur og meiri en fyrir adgerd.

Fordast parf orkurika drykki og seetindi s.s. gosdrykki (saeta og 6sta) par sem peir geta
haft 6aeskileg ahrif & meltinguna.

Ekki mé drekka kaffi fyrstu vikuna heima. Sidari vikuna er i lagi ad drekka i mesta lagi einn
bolla af kaffi & dag. Ohaett er ad drekka te af ymsu tagi sem heitan drykk, nema greent te af
bvi ad pad er vatnslosandi eins og kaffi. Varist hvers kyns orku- og ipréttadrykki.

Mikilvaegt er ad kynna sér innihaldslysingar matvaela.
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Synishorn af matsedli 4 fljétandi faedi

1 skammtur létt AB mjolk/strmjélk
08:00 eda
Morgunverdur
bunnur hafragrautur med mjolk og/eda med proteindufti
1 skammtur greenmetissafi/greenmetisstipa
10:00 eda
Millibiti
100 ml dvaxtasafi

1 skammtur létt jogurt

12:00 s
Hédegisverdur

annar proteinskammtur
14:00 1 skammtur greenmetisstipa
Millibiti

1 skammtur greenmetissafi
16:00 o33
Millibiti
bollastipa

1 skammtur létt jogurt

18:00 eda
Kvoldverdur

annar proteinskammtur
20:00 1 skammtur greenmetisstipa med proteindufti ef vill
Millibiti
22:00 1 préteinskammtur
Millibiti

Timasetningar eru til vidmidunar. Midad er vid ad narast 4 tveggja tima fresti og ad hver
skammtur sé ekki steerri en 200 ml.



MATARADI EFTIR EFNASKIPTAADGERD

Onnur god rad
Sogror til ad drekka med geta aukid loftmyndun og pvi er ekki maelt med peim. Tyggjé er
ekki heldur askilegt af sému astaedu.

Mjolk og mjdlkurvorur geta valdid 6notum, vindgangi og nidurgangi eftir adgerd. Laktosafri
mjolk polist oft betur og faest i 8llum helstu matvérubtidum.

Til ad byrja med er fullt starf ad hugsa um naeringuna og hreyfa sig. bvi getur verid gott ad
hafa adstod fyrstu dagana heima og purfa ekki ad elda mat fyrir adra.

Sumum reynist erfitt ad nd markmidi um ad drekka 1500-2000 ml af vokva & dag.
Mikilvaegt er ad gera sitt besta & hverjum degi.

pekktu og fylgstu med einkennum um skort & vokva i likamanum:

* Svimi sem kemur bratt

«  Hofudverkur

« Dokklitad pvag begar lidur @ daginn. Ef pvagid er mjég dokkt & litinn pé parf ad drekka
meiri vokva

Breytingar @ haegdum, t.d. minni og lausari haegdir eru algengar. Ef pvi fylgja hins vegar
verkir parf ad hafa samband vid géngudeild skurdlaekninga 10E.

Breytingar & mataradi geta haft &hrif 4 munnheilsu. A timabilinu pegar bordad er fliotandi
faedi finna sumir fyrir vondu bragdi i munni og jafnvel purrki. Gott er ad bursta tennur og
tungu oftar og nota munnskol ef parf.

Vertu medvitadur um ad eftir efnaskiptaadgerd
parf ad leera ad borda upp & nytt.

Ef 6paegindi eda 6nnur einkenni en skrad eru & bls. 20 gera vart vid sig eda rad vid peim
virka ekki parftu ad hafa samband vid géngudeild skurdlaekninga 10E eda
kvidarholsskurddeild.
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Uppskriftir af supum - fljétandi faedi

Gott er ad setja supurnar i litla skammta og frysta til daemis i muffuform til ad eiga tilbunar
fyrir pann tima sem verid er & fljétandi fadi. Eftir ad stpurnar hafa verid piddar geta paer
verid frekar pykkar og ba parf ad pynna paer med vatni fyrir notkun.

Gulrdtar- og kékosstipa
Innihald:

1 storlaukur

*  Smad butur ferskt engifer
* 2 hvitlauksgeirar

« 200 g gulretur

200 g setar kartoflur
2 msk matarolia

« 1 tskkarry

* 1 greenmetisteningur
1 litil dds kokosmijolk

« 750 mlvatn

« Salt og pipar til ad bragdbaeta eftir smekk

Adferd:

1. Athydid lauk, gulraetur, seeta kartoflu, engifer og hvitlauk og saxid nidur.
Hitid oliuna i potti og steikid laukinn pangad til hann fer ad linast.
Baetid hvitlauknum og engiferinu (it § og steikid &fram.

Baetid karryinu Ut i og hraerid vel.

Baetid vid kokosmjdlkinni og vatninu dsamt gulrétum og seetum kart6flum. Hitid
bangad til greenmetid fer ad mykjast.

L&tid malla i a.m.k. 20 minttur eda pangad til greenmetid er ordid mjuikt.
7. Kelid stipuna adeins og maukid vel med tofrasprota eda blandara.

A NN
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Spergilkals- og bladlauksstipa

Innihald:
1. 1 stor bladlaukur eda 2 litlir

2. 1 litill laukur
3. 1 stor kartafla eda 2 litlar
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4. 1 msk matarolia

5. 1,2 litrar vatn

6. 1 grenmetisteningur

7. 1 haus spergilkél (brokkolf)

8. Salt og pipar til ad bragdbaeta eftir smekk

Adferd:

1. Afhydid kartéflu og lauk og saxid groft. Saxid einnig bladlaukinn groft.

2. Hitid oliuna i stérum potti.

3. Hitid laukinn og bladlaukinn i pottinum pangad til allt er ordid mjukt.

4. Skerid spergilkdlid i sprota og baetid Ut i pottinn dsamt vatninu, kartéflunum og
greenmetisteningunum.

5. Létid suduna koma upp og leyfid supunni ad malla f a.m.k. 20 mindtur.

6. Kelid stipuna adeins og maukid vel med tofrasprota eda blandara.

Hauststipa med seetum kartoflum og eplum

Innihald:

1 litill bladlaukur

1 msk matarolia

1 stdr gulrot

600 g setar kartoflur

1 greent epli

1,2 litrar af vatni

1 greenmetisteningur

Hnifsoddur muskat (enska: nutmeg)

Salt og pipar til ad bragdbaeta eftir smekk

Adferd:

1.
2.

Sneidid bladlaukinn i mjdar sneidar.

Afhydid seetu kartoflurnar, eplin og gulrétina. Sneidid gulrétina punnt en saxid seetu
kart6flurnar groft. Hreinsid kjarnann r eplinu og saxid groft.

Hitid oliu i strum potti.

Setjid bladlaukinn i pottinn og mykid i 6-8 minttur. Baetid vid vatni ef parf meiri vokva.
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5. Beetid gulrétunum, seetu kartdflunum, eplinu og vatninu Ut i dsamt
grenmetisteningnum.

6. Kryddid med salti, pipar og muskati.

7. Latid suduna koma upp, minnkid svo hitann og latid malla i um 20 mindtur eda
bangad til greenmetid er ordid mjukt.

8. Kelid stipuna adeins og maukid vel med tofrasprota eda blandara.

Blomkalssupa

Innihald:
« 1 blémkalshaus (um 600 g fyrir snyrtingu)
« 1 laukur

* 1 stor bladlaukur

* 1 msk matarolia

150 g kartoflur

* 1-2 larvidarlauf (md sleppa)

* 1 greenmetisteningur

e 1,2 litrar vatn

« Salt og pipar til ad bragdbaeta eftir smekk

Adferd:

Brj6tid blémkalid i bita.

Afhydid lauk og saxid groft.

Saxid bladlauk groft.

Hitid oliu i stérum potti.

Steikid lauk og bladlauk og batid vatni vid ef parf.

Setjid vatnid i pottinn dsamt larvidarlaufunum (ef notud) og greenmetisteningnum.
Setjid kartoflur og blomkal i pottinn og sjddid { a.mk. 20 minditur.

Létid supuna malla bangad til allt greenmetid er ordid mjukt.

Kelid sipuna adeins og maukid vel med téfrasprota eda blandara.

© o N o s NN =
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m Maukfaedi i tvaer vikur - byrjar tveimur vikum eftir adgerd

Med maukfadi er att vid:

« Venjulegan mat en allt er mjukt, sodid og maukad med aferd likt og barnamatur.
Kjotio er hakkad eda maukad i matvinnsluvél, blandara eda med tofrasprota. Pad ma
stappa fiskinn eda setja i matvinnsluvél eins og kjot.

« Bléndu af greenmeti sem er s0did eda bakad og sidan maukad vel saman, t.d.
kartoflur, gulraetur, seetar kartoflur, gulréfur, grasker eda spergilkal.

Tafla 2: Feeduflokkar, feedutegundir og matreidsla

Feduflokkur Fedutegund/matreidsla vid heefi

Mjolk og mjolkurvorur Hreinar mjolkurvérur og én vidbaetts sykurs
Skyr (t.d. beytingar), létt-sirmjolk, AB mjolk (venjuleg
eda létt), hrein jogurt eda kolvetnaskert, kotasela.

Fiskur, kjét og egg Ounnar vérur

Alla tegundir af fiski (p.m.t. lax, bleikja, sardinur og
tunfiskur). Meyrt, sodid kjot (hakkad eda maukad), t.d.
kjuklingur, lambakjot, folaldakjét eda ungnautahakk.
Linsodin og hreaerd egg, eggjakaka eda eggjabokur, tofu
eda annad kjotliki.

Kornvorur Hafragrautur, bygggrautur og adrir korngrautar. Nota mé
barna- korngrauta og ,,skvisur” ef vill.

Graenmeti, kartoflur og Allar tegundir af greenmeti

baunir Sodid, steikt eda bakad graeenmeti sem haegt er ad stappa
eda mauka. Kartéflur og seetar kartoflur, gulrastur,
grasker, spergilkal, rofur o.fl. Heimalagadar og blandadar
greenmetissupur afram ef vill. Baunamauk mé nota i
supur.

Supa, grautar og dvextir | Maukadir ferskir dvextir eda vel proskadir bananar og
perur. Frosnir dvextir eru i lagi til ad blanda i peytinga.

Ekki ma nota nidursodna avexti.
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Athugid ad hafa skammtinn vid hafi, rédlagt er ad nota litinn disk og litla skeid til ad borda
med. Afram er hugsad um ad f& naegt protein yfir daginn, sjé toflu 5. Fiskur, kjot, egg og
baunir eru proteinrik feeda dsamt mjolk og mjolkurvorum. /skilegt er ad nota laktosafria
mjolk.
Lykllatrldl a prepi 3
Gefa sér godan tima til pess ad borda eins og ddur eda um 20-30 mintur.
*  Geeta pess ad drekka naegan vokva yfir daginn en ekki drekka i um 30 mintur fyrir
maltid, ekki med maltidinni og { um 30 mindtur eftir maltid.
« Skipuleggja daginn vel og skipta maltidunum nidur med pvi ad borda reglulegar

méltidir yfir daginn. Halda &fram ad fylgjast med hve mikid er drukkid og bordad med
bvi ad skrd hja sér allan mat og drykk.

Ef gengur vel ad borda maukfaedi ma byrja ad
taka inn feedubotarefni.

Allir sem fara i efnaskiptaadgerd purfa ad taka
inn fjélvitamin med steinefnum avilangt.
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Synishorn af matsedli @ maukfaedi

Maltio

Skammtastaerd

Morgunverdur

* Hafragrautur med léttmjolk eda létt
surmjolk/AB mjolk eda annad pratein

15tk LGG (greent eda hvitt) er god vidbat

200 ml eda 200 g

Vatn

Millibiti - ef parf
 Mjukur dvoxtur eda mauk

1 litill eda 2 medalstor dvoxtur

Hadegisverdur

«  Kjot hakkad/blandad eda stappadur fiskur
eda egg hreert/linsodid eda annad protein

Sosa eda so0 med kjoti og smjor med fiski

* Blandad greenmetismauk

50-75 g kjot/fiskur
1 medalstort egg um 65 g
2 msk s6sa (1-2 tsk smjor eda olia)

75 g greenmetismauk

«  Kjét hakkad/blandad eda stappadur fiskur
Sosa eda sod med kjti og smjor med fiski
* Blandad greenmetismauk

Vatn
Millibiti 200-250 ml
*  Proteinrikur drykkur t.d. Hamark, Hledsla,
jogurt, skyr o.fl.
Vatn
Kvoldverdur 50-75 g kjot/fiskur

2 msk s6sa (1-2 tsk smjor eda olia)

75 g greenmetismauk

Te eda vatn ad drekka

1 proteinskammtur

Millibiti
*  Mjtkur dvoxtur, barnamauk eda ,,skvisa”

12 litill dvoxtur t.d. 12 banani
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Vitamin og batiefni

Radlagdur daglegur skammtur af vitaminum og steinefnum eftir efnaskiptaadgerd:
Kalk: 1200-1500 mg

D3-vitamin: 3000 AE (75 pg)

B12-vitamin: 350-500 pg eda pad sem parf til ad vidhalda edlilegum gildum.

Fj6lvitamin med steinefnum

Radleggingar eru alltaf einstaklingsbundnar og midast vid nidurstodur Ur blédrannsoknum.
Melt er med sérhaefdum baetiefnablondum eftir efnaskiptaadgerd. Nanari upplysingar um
val & baetiefnum fast hja naeringarfraedingi eftir adgerad.

Tafla 3: Tillaga ad timasetningu & toku beetiefna

Timasetning Vitamin

Morgun Fiolvitamin, Omega + D-vitamin, B12-vitamin, Kalksitrat

Um midjan dag Kalksitrat

Kvold Omega + D-vitamin, Kalksitrat, Fjélvitamin, B-vitamin blanda

Vitamin og steinefni taka pétt i efnaskiptum likamans og hafa mérgum hlutverkum ad
gegna. Haetta er d skorti kalks, D-vitamins, B12-vitamins og jarns eftir adgerd og pvi parf
ad gefa beim sérstakan gaum. Kalk er naudsynlegt fyrir bein og tennur, tekur pétt i
blodstorknun, taugabodum og vodvasamdraetti. D-vitamin er naudsynlegt til bess ad nyta
kalkid i likamanum fyrir tennur og bein en einnig hefur pad ahrif 4 6naemiskerfid. B12 er
naudsynlegt fyrir efnaskipti likamans, vidheldur heilbrigdi taugakerfis og & patt { myndun
raudra blodkorna. Jarn er medal annars naudsynlegt fyrir surefnisflutning i likamanum.
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Onnur god rad

Borda parf reglulega yfir daginn til ad f& naega neeringu og minnka likur @ vokvaskorti. Algengt
er ad verda fljott saddur og mikilvaegt er ad hatta ad borda pegar likaminn gefur bod um
seddu. Stundum er tilfinningin eins og prystingur i brjéstkassa eda ogledi. Gott er ad hafa
svengdar- og seddukvarda til ad mida vid, sjé a oftustu sidu.

A bessum tima er algengt ad folk hafi tekid aftur upp daglegar venjur og sé upptekid. b4
skiptir miklu mali ad skipuleggja mataraedid vel og drekka vékva & milli maltida. Mikilvaegt er
ad fylgjast afram med lit & pvaginu.

Fordast parf ad taka of stéra bita og hafa i huga:
* Ad borda haegt, helst taka 30 mindtur fyrir hverja maltid og hinkra adeins eftir hvern bita.
*  Ef maturinn er of gréfur eda parf ad tyggja hann mikid, parf ad mauka hann betur.
* Borda hafilega mikid i hverri maltid og &n pess ad pad valdi verkjum eftir malti.
«  Ef maturinn er of purr er gott ad baeta sma sodi, sésu eda smjéri til ad mykja hann.
Petta d sérstaklega vid um kjot og fisk.

Eftir efnaskiptaadgerd parf ad leera ad borda upp & nytt. Pad tekur tima og polinmadi ad
profa sig dfram med fjolbreyttan mat.

Ef 6paegindi eda 6nnur einkenni en skrad eru & bls. 20-22 gera vart vid sig eda rad vid peim
virka ekki, parf ad hafa samband vid géngudeild efnaskiptaadgerda10E.

Fadi til frambtdar - byrjar fjorum vikum eftir adgerd

pegar timabili fljotandi- og maukfaedis er lokid kemur ad pvi ad borda fasta en frekar mjuka
faedu. Mikilvaegt er ad tyggja matinn vel og gefa sér godan tima til ad borda. Afram er
skammturinn |itill.

Meiri hatta er & 6pagindum i meltingarvegi og dgledi ef drukkid er med mat, pvi parf dfram
ad fordast ad drekka med mat. Engu ad sidur parf ad huga vel ad pvi ad drekka ndg af vokva
yfir daginn og fylgjast med lit & pvagi.

Borda parf proteinrika feedu s.s. fisk, kjot, mjolkurvérur og egg i hverri maltio. Flestir purfa
afram & proteinrikum drykkjum eda proteindufti ad halda. Daemi um tilbtina préteinrika
drykki sem haegt er ad nota eru t.d. Hdmark, Hledsla, Teygur mondludrykkur o fl.

Fyrstu vikurnar geta verid erfidar, meltingarénot, dgledi, haegdatregda eda nidurgangur eru
allt algengir fylgikvillar. Hvernig og hvad er verid ad borda og drekka & pessum tima skiptir
miklu mali.
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Hver og einn parf ad fikra sig 4fram med ad borda fasta fadu og hvad polist og hvad ekki.
Til ad atta sig & pvi er best ad varast ad blanda saman morgum faedutegundum i einu.
Afram parf ad borda um 5-6 sinnum & dag og drekka vel af vatni & milli méla. Best er ad
drekka vatn en fordast orkurika drykki. Edlilegt og algengt er ad folk boli ekki ymsa faedu
fyrstu manudi og jafnvel fyrsta &rid eftir adgerd. pvi parf ad profa sig éfram med
mismunandi fadutegundir og mismunandi matreidslu. Feeda sem ekki gengur tveimur
manudum eftir adgerd verdur kannski f lagi eda polist dgaetlega sidar eda eftir 4-6 manudi.

Pad getur valdid 6gledi og 6baegindum ef of mikid er bordad i einu. vi parf ad gefa sér
godan tima og tyggja matinn vel. Skammtur parf ad vera hafilegur og gott er ad borda
afram af litlum diski, vigta og meela ef parf. Mikilvaegt er ad pekkja einkenni um seddu og
stoppa pegar nog er komid (sja svengdar- og seddukvarda a oftustu sidu). Smam saman
|eerist hvada skammtur hentar hverjum og einum. Gott er ad halda sig vid somu sterd af
diski til ad mida skammtastaerd vid, t.d. er haegt ad taka eigin disk med i vinnu.

pyngdartap eftir adgerd er einstaklingbundid og misjafnt er hversu hratt pbad gengur fyrir
sig. Edlilegt er ad pyngdartapid stodvist i stuttan tima en ekki er edlilegt ad hatta ad léttast i
3-4 vikur fyrstu manudina eftir adgerd. b4 parf ad skoda hvort verid sé ad borda of mikid,
faeduval sé rétt eda hvort hreyfing sé of litil. A alagstimum er mikilvaegt ad halda fram ad
borda reglulega. P4 er jafnvel haegt ad stilla sima til ad minna sig @ maltioir. betta er einnig
haegt ad nota ef tilfinning um svengd er |itil.

Lykilatridi til frambudar

* Borda afram préteinrika faedu t.d. baunir, kjot, fisk, egg og mjélkurvdrur daglega og
helst i hverri maltid. Haegt er ad nota &fram tilbdna proteindrykki eins og Hamark og
Hledslu eda adra sambaerilega drykki.

« Hlusta @ magann. Heetta ad borda pegar madur finnur fyrir seddu og nota svengdar-
og seddukvardann.

*  Fylgjast dfram vel med vokva- og naringarinntoku og skrd hja sér til ad sjé hvort
markmidum um vokva- og proteinskammta sé ndd.

« Svengd getur aukist en feeda sem er préteinrik og trefjarik hjalpar vid ad fylla magann.

« Fordast nart i mat milli mala yfir daginn. Ef stjdrnleysi gerir vart vid sig pegar matur er i
umhverfinu er mikilvaegt ad breyta skipulaginu til ad fordast pad.

* Hafa reglu & maltidum (morgunmatur, hadegismatur, kvéldmatur og millibitar).

+ Borda heita maltid daglega, greenmeti og dvexti og nota vatn sem adaldrykk.

« Svefn, hvild og reglubundin hreyfing eru mikilvaegir paettir.

« Hafa jakvaedni og polinmadi ad leidarljosi.

+ Taka inn baetiefnin og maeta i reglulegt eftirlit og blodrannsdknir.
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Tafla 4: Feeduval og matreidsla eftir adgerd til frambudar

Borda sem minnst af:

Betra ad velja og borda:

Djupsteiktum mat
Fronskum kartoflum

Unnum kj6tvorum t.d. kjotfarsi,
pylsum o.fl.

Skyndibita af ymsu tagi

Pizzum og hamborgurum

Rjéma og gervirjoma

Syrdum rjéma 18% og 36%

Rjomais og jurtais

Kartofluflégum og nasli

Seetum og feitum kékum og tertum
Seetu kexi, t.d. matarkexi, og kremkexi
Braudtertum og rjomatertum
Stikkuladi, lakkris og selgeeti

Feitum sosum (uppbakadar og
pakkasosur)

Majonesi og pitusosum

Remoladi og bernaisesdsu

Rjoma- og smjorbaettum stipum
Seetum og sykurskertum gosdrykkjum
Vin, bjor og sterkt &fengi (bannad
a.mk. fyrst 4-6 manudina)

Magurt kjot, kjukling og allan fisk
(s0did, ofnsteikt og grillad)

Kotasaelu og ost i hafilegum
skommtum

Léttmjolk og hreinar mjolkurvorur
Létt jogurt og jogurtdrykkir an
vidbaetts sykurs

Létt AB mjolk (eda minni skammt af
venjulegri AB mjolk)

Kalkbatta sojamjdlk

Griska jogurt og 10% syrdan rjoma i
matargerd

Skyr og skyrdrykki an vidbaetts sykurs
Olifuolia o.fl. oliur héflega | matargerd
Pestd og hummus 2-3 tsk

Ferska og frosna avexti

Fersk og frosin ber

Avokadd

Allar tegundir af greenmeti

Grofan kornmat og heilkorn
Hafragraut, bygggraut, Kinda o fl.

Te, vatn og kolsyrt vatn

Kaffi i hofi, hdmark 2-3 bollar & dag
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Afleidingar rangs faeduvals, timaleysis og of storra skammta eru:
« Ofpensla @ maga og gorn sem getur valdid ymiss konar 6pagindum og vandamalum.

«  Skortur & naeringarefnum sem getur haft sleem ahrif & heilsu og getu til pess ad takast
a vid dagleg storf.
* Haegara pyngdartap en stefnt var ad.

Maginn getur verid vidkvaemur fyrstu 3-6 manudina eftir adgerd og stundum lengur.
Eftirfarandi matveeli hafa sérstaka aferd sem getur verid erfitt ad melta ef peirra er neytt of
snemma og pvi parf ad fara varlega:

*  Protein: Seigt rautt kjot, hamborgarar, humar, reekjur, horpuskel og skelfiskur.

« Avextir: Med grofu hydi og miklu aldinkjéti t.d. appelsinur, vinber, epli og ananas.

«  Grenmeti: Groft greenmeti sem getur verid erfitt ad tyggja t.d. aspas, selleri, spergilkal
og hvitkal.

«  Sterkja: Hrisgrjon, pasta, seig braud og poppkorn.

Markmidid er ad borda préteinrikan mat. Protein & ad vera um helmingur af adalmaltidum
dagsins og hluti af 6llum millimalum. Greenmeti & ad vera um fjordungur af disknum og
kolvetnarikar matvorur um fjérdungur. Prétein er alltaf mikilvaegasti feeduflokkurinn,
grenmeti nestmikilvaegast og kolvetnin mega mata afgangi.

Ut ad borda eftir efnaskiptaadgerd

Pegar jafnvaegi er komid & meltinguna og buid ad né tokum & skommtum er 6hatt ad fara
Ut ad borda. Til ad byrja med geta ymsir forréttir og greenmetissdpur verid bestu kaupin pvi
fullir skammtar af adalrétt geta verid of storir. Muna ad drekka vatn fyrir matinn en sleppa
bvi med matnum. Vid hladbord parf ad vanda valid 4 réttum og stilla skammtinum &
diskinum i hof svo ad pad fari ekki illa i litinn maga og trufli meltinguna.

Fara parf varlega i neyslu dfengra drykkja pvi peir innihalda mikid af hitaeiningum. Geeta
barf pess ad taka pannig ekki inn meiri orku en askilegt er. Reglan er ad drekka ekki vokva
med mat en ef dkvedid er ad drekka &fengi er rddlagt ad gera bad ekki & fastandi maga.
Melt er med ad borda maltid 30 minttum ddur en afengi er drukkid.
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Synishorn af matsedli 4 faedi til frambuadar

Hafragrautur
eda
Morgunverdur AB mjolk med musli
eda
1 egg og Va bolli mjukur dvoxtur

Millibiti Skyr eda jogurt

Heit maltid sem inniheldur kjt, fisk eda kjukling dsamt medleti
Hadegisverdur eda

baunaréttur dsamt medleeti

Hrokkbraud med t.d. osti, sardinum, smurosti, eggi, avokado,

Millibiti hummus eda 6dru 4leggi

Heit maltid sem inniheldur kjot, fisk eda kjukling dsamt medleti
Kvdldverdur eda
baunaréttur dsamt medleti
Hardfiskur
Millibiti eda

[ftill dvoxtur

Ef ekki hentar ad borda tvaer heitar maltidir & dag, er haegt ad fa sér eitthvad annad i
hadegisverd eda kvoldverd, t.d. groft braud med proteinriku dleggi og greenmeti eda salat.
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Tafla 5: Daemi um préteinmagn i ymsum matvérum

kolvetni

Matveli Magn Prétein
Skyr, hreint 100 g 12g
Kotaseela 70g 9g
Grisk jogurt, hrein 100 g 7-8¢
Mjolk/AB mjolk 100 g/100 ml 4g
Soja drykkur (mjolk) 100 ml 238
Fiskur hreinn (eldadur) 60 g 1420 ¢
Kjot hreint (eldad) 60 g 14-18 g
Tofu 50 g 813 g
Hardfiskur 20g 15¢
Egg 2 stk (120 @) l4g
Ostur (26%) 20¢g 5¢
Baunir, sodnar 25¢ 2-5g
Mondlur 10 g (5 stk) 2g
Hnetusmjor 10g 2g
Hor-, hemp-, chiafrae 10 g (1 msk) 2g
Hummus 2 msk (sléttfullar) 2-5g
Haframjol 20¢g 268
Sélbloma-, graskersfrae 10g 238
Préteinstykki < 10 g 25¢ 6-12 g
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Uppskriftir ad peytingum

Pegar Utbtia @ peytinga (smoothie, boozt) er dvoxtum (jafnvel greenmeti), préteini og vokva
blandad saman. Haegt er ad nota proteindrykki eda AB mjélk og jogurt sem vokva. Allir
avextir eru i lagi hvort sem peir eru hréir eda frosnir en huga parf ad skommtum.

Berja-peytingur
100 ml 1étt AB mjolk
20 g blaber

30 g jardaber

20 g préteinduft

10 g mondlur

Sma vatn ef parf til ad pynna
Protein: 21,5 g - Kolvetni: 9,9 g - Fita: 8,5 g — Kkal: 206

Hafra- og prétein-peytingur
25 g avokadd (halft litid)

20 g mulin horfrae

/2 ferna Hledsla (125 @)

50 ml létt AB mjolk

10 g Haframjol
Prétein 20,1 g - Kolvetni: 14,2 g - Fita: 12,4 g - Kkal: 248

Jardarberja og hnetu-pevytingur
150 ml Fjormjélk

15 g hreint hnetusmjor
40 g jardarber
15 g proteinduft

Prétein: 21,8 g - Kolvetni: 12,1 g - Fita: 9,8 g — Kkal: 228
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Fylgikvillar og onnur einkenni sem geta komid upp

Breytt mataraedi eftir adgerd, b.e. eingdngu fljétandi faedi, minni vokvi og ef til vill meira af
mjélkurvérum og dvaxtasafa en venjulega getur haft ahrif & meltinguna. Haegdir geta verid
linar eda lausar til ad byrja med og haegdatregda getur verid vandamal. Peir sem eru med
meltingarvanda s.s. tregar eda hardar haegdir fyrir adgerd eru pad oftast einnig eftir adgerd
og purfa ad nota sému rad og adur. Edlilegt er ad hafa haegdir daglega eda ekki sjaldnar en
brisvar sinnum f viku. Loftgangur, 6lykt og 6not geta komid upp eftir adgerd par sem matur
meltist verr en ddur. Rétt faeduval er pvi mikilvaegt & pessum tima. Hér 4 eftir er yfirlit yfir
helstu fylgikvilla sem parf ad vera vakandi fyrir, einkenni peirra og rad til lausnar.

Hofudverkur, svimi og dokkt pvag

*  Eru einkenni vokvaskorts og geta komid upp ef of litid er tekid inn af vokva eda i kjolfar
uppkasta og/eda nidurgangs.

*  Fyrsta rddid er ad drekka meiri vokva og jafnvel baeta vid vokva med soltum eda setja
supukraft saman vid.

Ef markmid med vokvainntoku dagsins nast ekki parf ad hafa samband vid géngudeild

efnaskiptaadgerda 10E.

Haegdatregda

*  Fyrstu rdd vid haegdatregdu er ad athuga vokva og naringu. Ef daetlun um naeringu-
og vokva er fylgt og 3-4 dagar lida dn pess ad hafa haegdir er nasta rdd ad drekka
staup af sveskjusafa og volgu vatni fyrir morgunmat.

« Ef pad virkar ekki getur verid gott ad préfa ad minnka eda sleppa mjélkurskammti og
fa sér greenmetisstpu i stadinn. P4 atti vokvamagn ad vera komid i a.m.k. 2000 ml.

*  Ef pessi rad duga ekki gaeti verid porf & ad nota Iyf t.d. Magnesia Medic toflur eda
sambaerileg lyf sem fast i apoteki eda nota Klyx innhellingu skv. leidbeiningum a
umbudum.

« Tillengri tima itid parf ad innbyrda naegt magn af trefjum en paer fast tr
heilkornavérum, dvoxtum og greenmeti dsamt pvi ad stunda reglulega hreyfingu.

Hafid samband vid gongudeild efnaskiptaadgerda 10E ef ofangreind rdd duga ekki.
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Nidurgangur

« Borid getur & nidurgangi en hann stendur yfirleitt stutt yfir.

*  Mikilvaegt er ad drekka meiri vokva ef um tidan nidurgang er ad raeda.

« Takmarka eda fordast vorur med mjolkursykri (laktdsa). Mjolkursykursopol getur
komid upp eftir efnaskiptaadgerd (sj frekari upplysingar & bls. 22).

*  Ekki drekka vokva med mat.

« Takmarka eda fordast vorur sem innihalda sykuralkohdl (saetuefni sem enda 4 ol t.d.
maltitdl, sorbitdl, xylitol o.fl.).

Pad geta verid ymsar astaedur fyrir nidurgangi. Hafa parf samband vid laeekni eda

géngudeild efnaskiptaadgerda 10E ef hann varir lengur en 3-5 daga.

Ogledl eda uppkost
Byrja & ad skoda matarvenjur til demis med pvi ad taka smaerri bita, tyggja matinn
meira og hinkra adeins eftir hvern bita.

* Reyna ad slaka & og hafa matarumhverfid rolegt. Stress eda kvidi geta aukid & ogledi
tengt maltioum.

* Heetta ad borda vid fyrsta merki um seddu, sem getur komid fram sem prystingur i
brjostkassanum.

* Passa upp a vokvainntokuna og drekka nog.

+ Hafa matinn mjukan.

« Fordast ad drekka og borda & sama tima.

* Ef 6paegindi koma i kj6lfar nyrrar feedutegundar er gott ad bida i nokkra daga og profa
hana svo aftur.

*  Flestir fa lyfsedil fyrir dgledistillandi lyfjum eftir adgerd.

Hafid samband vid leekni eda géngudeild efnaskiptaadgerda 10E ef ofangreind rad duga
ekki.

Upppemba, loftgangur eda magakrampar

«  Takmarka eda fordast vorur med mjdlkursykri (laktasa). Opol fyrir mj6lkursykri getur
verid fylgikvilli efnaskiptaadgerdar (sja nanar 4 bls. 22).

* Takmarka eda fordast vorur sem innihalda sykuralkohdl (satuefni sem enda & -6l t.d.
maltitél, sorbitdl, xylitol o.fl.)

« Fordast kolsyrda drykki.

« Fordast ad nota sogror pvi ad pad getur aukid loftmyndun.

« Drekka minni vokva i einu og taka minni sopa.
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Brjostsvidi

* bad er misjafnt hvada matvorur valda brjostsvida hja hverjum og einum. Gott er ad
skrifa nidur pad sem veldur brjostsvida og fordast par vorur. Algengt er ad t.d.
tomatvorur, feitur matur og sterkur matur valdi brjostsvida. Allir f4 lyfsedil fyrir lyfjum
sem draga Ur myndun magasyru og 6paegindum i maga.

«  Skoda matarvenjur. bad getur verid gott ad taka smaerri bita, tyggja matinn meira og
hinkra adeins eftir hvern bita.

« Vera { uppréttri stodu i 30-60 mintur eftir maltio.

« Fordast ad borda a.m.k. tveimur klukkustundum fyrir svefn.

Harlos
Harlos getur ordid fyrstu sex manudi eftir efnaskiptaadgerd og lagast yfirleitt af sjalfu sér. Ef
harlos heldur &fram eftir fyrstu sex manudina getur bad tengst naeringunni.

+  Mzta préteinporfinni & hverjum degi.

« Taka inn batiefni.

Mjolkursykurdpol (laktésadpol)

Einkenni geta komid fram eftir neyslu mjélkurvara og geta jafnvel komid fram nokkrum
klukkutimum seinna. Pessi einkenni eru helst nidurgangur, upppemba og magaverkur.

*  Profa mjélkursykurslausar (laktosafriar) mjolkurvorur i stadinn. Mjélkursykur getur
leynst vida annars stadar t.d. i lyfjlum og unnum matvorum.

« Einnig er haegt ad fa ensim sem haegt er ad taka inn pegar neyta & mjolkurvara med
mjolkursykri sem heita laktasaensim og fast pau i apotekum.

Hafid samband vid neeringarfraeding ef frekari spurningar vakna.

Sturtteeming maga (dumping syndrome)

« Sturtteeming maga (dumping syndrome) er samheiti yfir nokkur einkenni sem geta
komid eftir efnaskiptaadgerd. Pau koma fyrir begar matur faerist of hratt ir maganum
og fir i smaparma. Flestir finna fyrir einkennum 10-30 minttum eftir méltid en adrir
finna einkenni 1-4 klukkustundum eftir méltid. bessi einkenni stafa af skyndilegu
Ojafnvaegi i blodsykri.

« Einkenni geta verid skyndileg seddutilfinning, 6gledi, upppemba, meltingakrampar,
nidurgangur, svimi, preyta og hradur hjartslattur.

«  Einkenni nokkrum klukkustundum eftir maltid geta verid sviti, skjalfti,
einbeitingarskortur og svengd vegna pess ad blddsykur laekkar.

pessi einkenni hverfa med timanum en pau geta verid mjog opagileg. Ef einkenni eru

veruleg og lagast ekki, parf ad hafa samband vid leekni eda géngudeild.
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R4 til ad minnka likur & fylgikvillum og 63rum einkennum sem geta komid upp

eftir adgero:

+ Borda minni maltidir i einu en oftar yfir daginn. Borda sex eda fleiri litlar méltidir
a hverjum degi med um 2-3 klukkustunda millibili. Passa ad borda haegt og rélega
og tyggja matinn vel.

*  Ekki drekka med maltidum. Ekki drekka 30 minttum fyrir og eftir maltio.

+ Takmarka vidbaettan sykur. Takmarka matveeli eins og gosdrykki, ipréttadrykki og
adra sykrada drykki dsamt selgeeti, kexi og kokum. Matur sem er baedi feitur og
sykurrikur er pekktur fyrir ad valda dpaegindum (t.d. marengs tertur og rjomais).

+ Borda faedu sem er rik af proteini og dmettadri fitu i hverri maltid. Matvli sem
innihalda goda fitu eins og olifuolia, fiskur, ldrpera og hnetur og préteinrikur matur
eins og kjot, fiskur, baunir, hnetusmjér og egg.

* Borda trefjarika faedu. betta geeti verid hjdlplegt ef einkenni koma fram nokkrum
klukkustundum eftir méltid. Trefjar sem finnast i linsum, baunum eins og nyrna-
baunum, svértum baunum og pinté baunum, haframjoli, dvéxtum og greenmeti eru
hjalplegastar.

» Fara varlega med mjolkurvorur. Sumum finnst mjolkurvérur auka einkenni dumping
syndrome. En ef paer valda ekki verri einkennum er i gddu lagi ad nota paer.

« Fordast koffin ef pad veldur verri einkennum. Koffin finnst i kaffi, tei, koladrykjum
og stkkuladi. Profa koffinlausa drykki  stadinn.

*  Leggjast nidur eftir maltid. Ef einkenni eru alvarleg getur verid gott ad profa ad
leggjast nidur & bakid { 30 minttur eftir maltid, sérstaklega ef um yfirlidatilfinningu eftir
maltio er ad raeda. Petta gaeti haegt @ hreyfingu faedunnar (r maganum i smaparmana.

Hreyfing

Reglubundin hreyfing helst daglega er mikilvaeg fyrir og eftir adgerd. Huin studlar ad bata,
audveldar pyngdartap og likaminn jafnar sig betur. Eftir adgerd er algengt ad léttast hratt,
bd minnkar baedi fitu- og vodvavefur. Hreyfing getur hjdlpad til ad vidhalda vodvamassa og
styrkt bein.

Ef vodvar eru ekki notadir pa ryrna peir. Aukinn vodvastyrkur pydir aukna vellidan, betri
studning vid lidi og bak og aukna grunnbrennslu sem eykur pyngdartap. Hudin virdist
einnig draga sig betur saman hja peim sem eru duglegir ad byggja sig upp likamlega.

Regluleg hreyfing er mjog mikilvaeg fyrir drangur til lengri tima eftir adgerd og 6l hreyfing
gerir folki gott. Petta er allt spurning um ad finna sér hreyfingu sem hentar og veitir
anaegju.

23



LANDSPITALI

Svengdar- og seddukvardinn

1- Svelti: Pu finnur fyrir mikilli svengd.
PU ert med svima, hofudverk og
mattleysi vegna hungurs.

2- Mjog mikil svengd: Mikid garnagaul.
P finnur fyrir pirringi, einbeitingarleysi
og orkuleysi.

3 - Mikil svengd: bt finnur fyrir talsverdri
svengd og garnagauli. Kominn er timi il
ad fa sér ad borda.

4-Svengd: PU finnur fyrir smé svengd
en lidur ekki illa. Timabaert er ad huga 4
ad naestu maltid.

5- Hlutlaust: bt finnur hvorki fyrir
5 svengd né seddu.

6- Agaett: bér lidur vel. Pu finnur fyrir
sma seddu en hefur pléss fyrir meira. 6

7- Sedda: P finnur fyrir 100% seddu og
7 barft ekki ad borda meira. Pi munt ekki
finna fyrir svengd nastu klukkustundirnar.

8- Mikil sedda: bt bordadir adeins of
mikid. P finnur fyrir sma dpaegindum.

9-Mjog mikil sedda: bu ert biin ad fylla
big likamlega. bu finnur fyrir dnotum og
ogledi.

10- Yfirbyrmandi sedda: P bordadir allt

of mikid. Pt finnur fyrir miklum épaegindum

og sarsauka. Pér lidur illa, ert med ogledi og

finnst pu geta kastad upp.

Mynd 2. Svengdar- og seddukvardinn. Fenginn og pyddur med leyfi fra af www.bariatricsurgerynutrition.com
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