PROUNARMIBST(D
ISLENSKRAR HEILSUGESLU

Eftirfylgd a heilsugaeslu >2 arum eftir efnaskiptaadgerd

Helstu vandamal tengd naeringu

Mesta pyngdartapid hefur pegar att sér stad & fyrstu tveimur arum eftir efnaskiptaadgerd. A
pessum timapunkti er markmidid ad pyngd einstaklings nu verdi pyngd hans til framtidar. Meelt
er med reglulegu mataraedi fimm maltioum & dag, toku betiefna og reglulegrar hreyfingar. baer
breytingar sem verda & meltingarvegi og mataredi geta haft ahrif & meltinguna og ymis
vandamal og épaegindi geta komid upp. Reétt feeduval er pa mjog mikilveegt.

Dumping syndrome (sturtteeming maga)

Dumping syndrome er samheiti yfir nokkur einkenni sem geta komid fram eftir
efnaskiptaadgerd. pau koma fyrir pegar maturinn ferist of hratt Ur maga yfir i smaparma.
Flestir finna fyrir einkennum 10-30 minatum eftir maltio og lysa pau sér gjarnan sem sndgg
seddutilfinning, 6gledi, upppemba, meltingakrampar, nidurgangur, svimi, preyta og hradur
hjartslattur. Adrir finna einkenni 1-4 klukkustundum eftir maltid. bau einkenni geta verid sviti,
skjalfti, einbeitingarskortur og hungur. bessi einkenni stafa af 6jafnveegi i blodsykrinum. pessi
einkenni hverfa oftast med timanum en pau geta verid mjog 6pagileg. Ef einkenni eru veruleg

og lagast ekki parf ad skoda pad nanar.
Breytingar & mat og drykk sem geta minnkad einkennin:

e Borda minni maltidir i einu en oftar yfir daginn. bad getur hjalpad ad borda sex eda fleiri
litlar maltidir & hverjum degi med um 2-3 klukkustunda millibili. Borda haegt og rélega og
tyggja matinn vel.

e Sleppa drykk med maltioum. EKki drekka 30 minatum fyrir maltio og ekki fyrr en 30
minutum eftir maltio.

e Takmarka vidbattan sykur. Takmarka matveali eins og gosdrykki, ipréttadrykki og adra
sykrada drykki asamt seelgeti, kexi og kokum. Sama gildir um &vaxtasafa og adra drykki
sem innihalda einhver kolvetni

e Borda fedu sem eru rik af préteini og 6mettadri fitu i hverri maltid. Matveeli sem innihalda
Omettada fitu eru t.d. 6lifuolia, fiskur, larpera (avokadd) og hnetur. Proteinrikur matur er

t.d. kjot, fiskur, baunir, hnetusmjor og egg.
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e Borda trefjarika feedu. betta geeti verid hjalplegt sérstaklega ef einkenni koma fram
nokkrum klukkustundum eftir maltid. Trefjar sem finnast i linsum, baunum eins og
nyrnabaunum, svértum baunum og pintd baunum, haframjoli, avéxtum og graenmeti eru
hjélplegastar.

o Fara varlega med mjolkurvorur. Sumum finnst mjolkurvorur auka einkenni. Ef peer valda
hins vegar ekki verri einkennum er i gédu lagi ad nota peer.

e Fordast koffin ef pad gerir einkennin verri. Koffin finnst i kaffi, tei, orkudrykkjum,
koladrykjum og sukkuladi. Heegt ad profa koffinlausa drykki i stadinn.

e Leggjast nidur eftir maltid. Ef einkenni eru alvarleg getur verid gott ad leggjast nidur a
bakid i 30 minatur eftir maltid, sérstaklega ef vidkomandi finnur fyrir yfirlidstilfinningu

eftir maltio. betta geeti haegt & hreyfingu faedunnar ar maganum yfir i smaparmana.

Bléosykurfall

Blodsykurfall er algengur kvilli sem yfirleitt tengist rongu matareedi. Neysla a storum
skommtum af einféldum kolventum getur valdid blddsykurfalli 30-60 minatum eftir maltid. pa
getur verid gott ad borda oftar og minna i einu, minnka skammta af einfoldum kolvetnum, auka
trefjaneyslu og leggja aherslu & feedu sem er proteinrik og rik af omettadri fitu i hverri maltid
(sja hér ad ofan um dumping syndrome). Einnig getur blédsykurfall komid ef of langur timi
lidur milli maltida (meira en 2,5-3 timar). Leita parf alits innkirtlaleeknis ef almennar

radleggingar um mataraedi dugar ekki.

Haegdatregoa

Fyrstu rad vio hagoatregdu er ad athuga vokva- og trefjaneyslu. Ef vokvaneysla er neg og
mataraedi reglulegt og trefjarikt er naesta rad ad fa staup af sveskjusafa og volgu vatni fyrir
morgunmat. Ef pad virkar ekKki getur verid gott ad profa ad minnka eda sleppa mjélkurskammiti.
Ef pessi rad duga ekki geeti verid porf a ad nota lyf t.d. Magnesia Medic toflur og til pess ad
losa ristilinn vid fastar haegdir er gott ad nota Klyx innhellingu.

Til ad koma i veg fyrir haegdatregdu er mikilvegt til lengri tima litid ad huga ad pvi ad innbyrda

negt magn af trefjum (fast dr heilkornavérum, baunum, avoxtum og greenmeti) asamt pvi
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drekka naegan vokva og stunda reglulega hreyfingu. I sumum tilfellum er p6 lyfjamedferd

naudsynleg til ad tryggja reglulegar haegadir.

Nidurgangur

Nidurgangur tengdur efnaskiptaadgerd getur komid upp en hann stendur yfirleitt stutt yfir.
Mikilveegt er ad drekka meira ef um tidan nidurgang er ad raeda, ekki atti hins vegar ad drekka
vOokva med mat. Nidurgangur geti verid vegna mjolkursykursopols, sem getur komid upp i
kjolfar efnaskiptaadgerdar. bvi geeti verid rad ad profa ad takmarka eda fordast vorur med
mjolkursykri (sja Mjolkursykursopol hér ad nedan). Einnig er rad ad takmarka eda fordast
vorur sem innihalda sykuralkéhdl (seetuefni sem enda & -6l t.d. maltitol, sorbitol, xylitol o.fl.).

Ef mikil 6lykt er af haeegdum getur pad verid merki um bakteriufarvoxt (bacterial overgrowth).

Upppemba/loftgangur/magakrampar

Margar orsakir geta verid & upppembu, loftgangi og/eda magakrompum. Agett er ad byrja &
pbvi ad takmarka eda fordast vorur med mjolkursykri (sja Mjolkursykursépol hér ad nedan) og
takmarka eda fordast vorur sem innihalda sykuralkohdl (seetuefni sem enda & 6l t.d. maltitol,
sorbitol, xylitol o.fl.). Einnig er radlagt ad fordast kolsyrda drykki. Einkenni geta komid fram
ef drukkid er med rori. Ef svo er skal fordast ad nota rér. Einnig getur hjalpad ad drekka minni

vokva i einu og taka minni sopa.

Ogledi/uppkost

Ogledi og uppkost geta komid upp tengt efnaskiptaadgerd af ymsum orsokum. Vardandi
mataraedi getur hjalpad ad taka smeerri bita, tyggja matinn meira og hinkra adeins eftir hvern
bita. Mikilveegt er ad hetta ad borda vid fyrsta merki um seddu, sem geti komid fram sem
prystingur i brjéstkassanum. Pad er einnig ageetis rad ad hafa matinn mjukan og passa upp & ad
drekka ndg. EKki er radlagt ad drekka og borda & sama tima. Ef d6gledi og uppkdst eru
vidvarandi atti ad radleggja piaminvidbot.

Mjolkursykuropol (laktésadpol)
Mijolkursykurdpol getur komid fram eftir efnaskiptaadgerd sem lysir sér gjarnan sem

upppemba, vindgangur, 6gledi, krampakenndir kvidverkir og/eda nidurgangur i kjolfar neyslu
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mjolkurvara. Athugid ad einkennin geetu komid fram nokkrum klukkutimum seinna. Sé grunur
um mjélkursykuropol er rad ad profa mjolkursykurslausar (laktosafriar) mjélkurvorur i stadinn.
Athugid ad mjolkursykur getur leynst vida annars stadar t.d. i lyfjlum og unnum matvérum.
Einnig er heaegt ad fa laktasaensim sem hagt er ad taka inn pegar neyta & mjélkurvara med

mjolkursykri.

Annad feedudpol

Tveimur &rum eftir efnaskiptaadgerd attu einstaklingar ad pola flestallan almennan mat sem
radlagt er ad borda. Pad getur po verid einstaklingsbundid. Finni einstaklingur fyrir 6paegindum
vid akvednar feedutegundir getur verid ad purfi ad Utiloka peer ar feedunni. Adur en pad er gert
er mikilveegt ad skoda hvort skammturinn sé hafilegur, hvort maturinn sé négu vel tugginn og

hvort viokomandi sé ad drekka med matnum.

Brjostsvidi

pad er misjafnt milli einstaklinga hvada matvorur pad eru sem valda brjostsvida. pa parf ad
skoda mataradid og rita hja sér hvada matvorur pad eru og fordast paer. Pad getur einnig verid
gott ad taka smeerri bita, tyggja matinn meira og hinkra adeins eftir hvern bita. Einnig er rad ad
vera i uppréttri stodu i 30-60 minatur eftir maltio og fordast ad borda a.m.k. tveimur

klukkustundum fyrir svefn. I moérgum tilfellum parf einnig ad ihuga lyfjamedferd.

Hofudverkur, svimi og dokkt pvag (vokvaskortur)
petta eru einkenni ofpornunar og geta komid upp ef vokvainntakan er ekki naeg eda i kjolfar
uppkasta og/eda nidurgangs. Fyrsta radid er ad drekka meiri vokva og jafnvel baeta vid vokva

med séltum eda setja supukraft saman vid.

Harlos
Harlos kemur helst fyrir fyrstu sex manudi eftir efnaskiptaadgerd og lagast yfirleitt af sjalfu
sér. Ef harlos heldur & fram eftir fyrstu sex manudina gati pad tengst nearingunni. ba er

mikilveegt ad tryggja ad maeta préteinpdrfinni & hverjum degi og taka inn beetiefnin.

Janlar 2021



