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DRYKKIR

RADPLAGT ER AD:

drekka vatn vid porsta.

Radlagt er ad drekka kranavatn vid porsta, med mat og pegar stundud er hreyfing. Til
vidbotar vid vatn getur kolsyrt vatn an sitronusyru (E330) einnig verid godur valkostur. Hegt
er ad bragdbeta vatnid med avoxtum og berjum.

Takmarka atti drykki med sykri eda setuefnum svo sem gosdrykki, orkudrykki, iste og safa.
Born og ungmenni @ttu ekki ad drekka orkudrykki par sem peir innihalda mikid koffin til

vidbotar vid sykur eda satuefni.

Hofleg kaffidrykkja fullordinna, sem samsvarar 1-4 bollum a dag (hamark 400 mg af koffini
a dag) og tedrykkja getur verid hluti af heilsusamlegu mataradi en er p6 ekki naudsynleg.
Jakvaed ahrif af hoflegri kaffidrykkju eru medal annars talin tengjast lifvirkum efnum en ekki
koffininu. Pessi lifvirku efni eru einnig til stadar i 6drum faedutegundum 1r jurtarikinu eins

og avoxtum, berjum og graenmeti.

Meelt er med pvi a0:
e Drekka vatn vid porsta og med mat.
e Fordast gos- og svaladrykki.
e Drekka kolsyrt vatn (sddavatn), an sitronusyru (E330), i stad gos- og svaladrykkja.
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