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Heilbrigt samband vido mat
bridji hluti

Mikilvaegt fyrsta skref 1 att ad heilbrigdu samband vid mat getur verid ad losa sig undan
bodum og béonnum pegar kemur ad mataraedi; i heilsusamlegu mataradi getur nefnilega verio
pléss fyrir allan mat. Vid getum ekki sett pa krofu a okkur sjalf ad vera fullkomin pegar kemur
ad matarvenjum, frekar en 4 60rum svioum lifsins. Sjalfsmildi, polinmadi og jakveedni geta

par skipt 6llu mali.

Reglulegt maltidarmynstur er eitt af lykilatriGunum vid ad komast i heilbrigt samband vid

mat. bad felur i sér ad borda daglega u.p.b. prjar vel samsettar maltidir, asamt 1— 3 millibitum.

Hafi verid um ad reda stjornleysi pegar kemur ad mat er gott ad setja pad sem eitt af
forgangsatridoum hvers dags ad borda reglulega og reyna ad sleppa ekki tr maltid. Reglulegar
maltidir draga verulega ur atkostum og stjornleysi i mataraedi. Til ad byrja med getur verid
gott ad timasetja maltidir eda nota &minningu um ad borda, til demis fra sima. Samhlida er
gott ad taka eftir merkjum likamans um svengd og seddu. Edlilegt er ad pad taki tima ad

pekkja pessi merki vel.

A borda reglulegar, oftar og meira yfir daginn en 40ur getur vakid upp kvida og hredslu vid
ad pyngjast og einnig upplifa sumir ad peir séu ,,alltaf"* ad borda. Med timanum verdur petta
edlilegt og ahyggjur og 6stjornleg 16ngun i mat minnkar. Til ad byrja med er gott ad vera ekki
ad einblina of mikid & pad sem er bordad, heldur ad passa vel upp & ad ekki lidi of langt &

millli maltida eda millibita.

Af hverju er 16g0 pessi mikla dhersla 4 reglulegt maltidarmynstur? Med pvi ad skoda hvad
gerist pegar vid bordum oreglulega eda of 1itid getur hjalpad okkur ad skilja tilfinningar
okkar, sem sidan getur verid hvatning til ad borda reglulega. Pegar langt 1idur 4 milli maltida,
meira en 3 - 4 klukkustundir, pé4 er bl6dsykur farinn ad lekka, en pad er hann sem er i
adalhlutverki pegar kemur ad pvi ad stjorna svengd. Tveimur til fjérum klukkustundum eftir
maltidina hefur likaminn nytt orkuna sem fékkst Gr henni og lekkadur blodsykur sendir pa
bod til heilans um ad timi sé kominn til ad borda. S¢ lengri timi latinn 1ida 4 milli maltida
aukast likur 4 16ngun i orkurikan mat og ofati. P4 er einnig haetta 4 a0 ekki sé valinn

naringarrikur matur og erfitt getur verid ad borda rolega, njota matarins og taka eftir merkjum
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fra likamanum um ad hann sé saddur. Sé bordad 1itid yfir daginn er edlilegt ad finna fyrir

mikilli matarlongun 4 kvéldin og jafnvel stjornleysi.

Med pvi ad borda reglulega yfir daginn faest:
e Jafnari orka og meiri stodugleiki & blodsykri
e Minni satindaporf
e Ad audveldara er ad borda rolega og njota matarins
e Ad matarskammtar verda passlegir
e Betri tenging vid svengdar- og seddumerki likamans
e A0 minni likur verda 4 stjornleysi i kringum mat
e Stodugri brennsla

e Jakveett feeduval

Sé pad vani ad borda litid yfir daginn og 5-6 maltidir virka yfirpyrmandi er gott ad byrja &

feerri maltidum og fjolga peim svo rolega. Einnig er gott ad einblina ekki of mikid & pad sem
er bordad heldur reyna ad velja matveali sem pér lidur vel af og ert sodd/saddur af i a.m.k. 2 -
3 tima. S¢é mikil porf fyrir nart & milli maltida er gott ad reyna ad stekka maltidirnar og huga

ad samsetningu peirra.

[ fjorda hluta Heilbrigds sambands vid mat verdur farid nanar i samsetningu maltida.



