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Eftirfylgd a heilsugaeslu >2 arum eftir efnaskiptaadgero

Mataradi og hegdun i kringum mat og maltidir

Mesta pyngdartapid hefur pegar att sér stad a fyrstu tveimur arum eftir efnaskiptaadgerd. A
pessum timapunkti er markmidid ad pyngd einstaklings nu verdi pyngd hans til framtioar.
Meelt er med reglulegu mataraedi fimm maltioum & dag, toku beetiefna og reglulegrar

hreyfingar.

Matur og drykkur

Hver manneskja er 6lik og pad sem hentar einum i mataraedi eftir efnaskiptaadgerd hentar oft
ekki 6drum. Eftir efnaskiptaadgerd parf hver og einn ad finna hvad hentar og leera inn & sinn

likama upp & nytt. Fyrstu vikurnar eftir efnaskiptaadgerd fara i ad koma nyjum meltingarvegi
af stad, fyrst a fljétandi faedi, svo maukudu og loks @ mjuku faedi. Svo parf ad finna mataradi

sem hentar til framtioar.

Eftir efnaskiptaadgerd eru matarskammtar 6llu jafna minni en adur. Of storir skammtar geta
valdid ofpenslu & maga og gorn sem getur valdid ymis kona 6paegindum og vandamalum.
Einnig er haetta & ad ekki naist nGgu gédur arangur med ad léttast eda vidhalda pyngdartapi.

Rétt feeduval og beetiefni eru mikilvagir peettir til ad takast a vid dagleg storf og uppfylla
neeringarporf likamans. Eftir efnaskiptaadgerd er adhersla 16go & ad borda proteinrika faedu
daglega (t.d. kjot, fisk, egg og mjolkurvorur) og helst ad han sé hluti af hverri maltié og
millimali. Agett er ad mida vid ad proteinrik matveeli séu um helmingur disksins, grenmeti

um fjoérdungur og kolvetnarikar matvérur einnig um fjoréungur.

EkKi er melt med pvi ad drekka med matnum par sem meiri heetta er & meltingarépaegindum
og 6gledi ef pad er gert. Agett er ad mida vid ad hatta ad drekka vokva um 30 mintGtum fyrir
maltid og bida med ad drekka vokva i um 30 mindtur eftir maltid. Engu ad sidur parf ad huga
vel ad pvi ad drekka ndg af vokva yfir daginn. pad er gott ad pekkja einkenni ofpornunar

(hofudverkur, svimi) og fylgjast med lit a pvagi.

Ad 60ru leyti eru radleggingar um mataraedi i takt vid almennar radleggingar um matareedi fra

Embeetti landleknis.
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https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item25765/Radleggingar-um-mataraedi-%E2%80%93-Endurskodun-2015
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item25765/Radleggingar-um-mataraedi-%E2%80%93-Endurskodun-2015
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Hegdun i kringum mat og maltidir

Hegdun i kringum mat og maltidir er ekki sidur mikilveeg en feeduvalid sjalft til ad fordast
6peegindi og fylgikvilla eftir efnaskiptaadgerd. Gott er ad hafa matmalstima reglulega og
skipulagda (morgunmatur, haddegismatur, kvéldmatur og millibitar) og fordast ad narta i mat
allan daginn. Ef stjornleysi gerir vart vid sig pegar matur er i umhverfinu er mikilveegt ad

breyta skipulaginu til ad fordast pad.

Pegar kemur ad matmalstimum er mikilveegt ad taka litla bita i hvert skipti, tyggja vel og
hinkra milli bita til ad sja hvernig hann fer i maga. Ageett er ad mida vid ad hver maltid s¢ allt
ad 30 minutur ad lengd. Pad er mikilvaegt ad hlusta a likamann og hatta ad borda pegar fyrstu

einkenni seddu gera vart vid sig.
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