EKKI GLEYMA TREFJUNUM [ DAGLEGU
MATARADI PINU

Haegdatregda og ristil6paegindi geta sannarlega gert
manni lifid leitt. bessir kvillar geta stafad af pvi ad dag-
legt faedi er ekki nzgilega trefjarikt. I mérgum tilfell-
um nagir ad gera litilshattar breytingar & innkaupum og
matseld til ad feedan verdi baedi hollari og bragdbetri.

TREFJARNAR GERA SITT GAGN

Trefjar i matveelum gegna margpaettu hlutverki. Trefja-
rik faeda hefur ad jafnadi pau ahrif ad haegdir verda
reglulegri. Pad stafar af pvi ad trefjarnar drekka i sig
vokva sem veldur pvi ad haegdirnar verda mykri en ella.
Trefjar Orva einnig parmahreyfingar og studla pannig ad
orari losun haegda og eru til gagns fyrir bakterfur i ristli
sem vid purfum & ad halda vid meltinguna. Allir pessir
eiginleikar koma ad gédu haldi gegn haegdatregdu og
ristilvandamalum.

TREFJAR [ GROFU BRAUDPI OG GRANMETI
Trefjar eru f rdgbraudi, gréfu hveitibraudi, gréfu hrokk-
braudi, hafragrjénum, mjdli Gr heilmoludu korni, pasta,
hrisgrjonum, kartoflum, greenmeti, avéxtum og hnet-
um og ennfremur i akvednum tequndum fraehydis svo
sem HUSK®.

TREFJAR GERA GAGN

Trefjarik matveeli hafa margvisleg jakveed ahrif. Groft
braud, greenmeti og avextir eru rik af vitaminum og
steinefnum en innihalda litid af fitu og sykri. Trefjarikur
matur er sadsamur og mettar magann vel og lengi.
Hér & eftir fara 8 dbendingar um mataraedi sem veita
radleggingar um aukna neyslu & trefjarikum mat og par
med heilsusamlegri lifsstil.

Bordadu avexti og graenmeti. Avextir og greenmeti eru
trefja- og vokvarik og innihalda auk pess fjolda vit-
amina og steinefna. bad er pvi tilvalid ad borda a.m.k
600 g daglega af greenmeti og avoxtum. Ekki skiptir

mali hvada tequndir eru bordadar. Mest er af trefjum i
blomkali, résakali, hvitkali, raudkali, spergilkali, gulrot-
um, pastinodkku, sellerii, bladlauk, lauk, ertum og baun-
um. Greenmeti parf ekkert endilega ad vera hratt til ad
vera hollt. Pad ma allt eins elda pad. Frosid graenmeti er
lika ljémandi gott. Hid sama & vid um avexti. burrkadir
0g nidursodnir dvextir eru trefjarikir og pad er advaxta-
grautur einnig.

Gott er ad borda kartoflur, hrisgrjéon, pasta og groft
braud a hverjum degi. Kartoflur, hrisgrjén, pasta, grjon
og braud eru orkurikar feedutequndir sem innihalda mik-
id af vitaminum og trefjum en eru fitusnaudar. Hafra-
grjon, ragbraud og gréft hrokkbraud eru mjog trefjarik
0g sadsom matveeli. bad er ekki naudsynlegt ad borda
ragbraud dr heilum ragi, dokkt ragbraud Gr moludum
rdg inniheldur jafn mikid af trefjum. Grautur, t.d. hafra-
grautur med mjélk Gtd, er tilvalinn trefjagjafi. Folk sem
bakar sjalft braud & pess kost ad nota i pad groft mjol
eda baeta HUSK® (it i deigid.

Pasta Ur heilhveiti og hydishrisgrjén eru trefjarikari en
ljést pasta og hvit hrisgrjon.

Gott er ad borda mikid af fiski — helst oft i viku. Fiskur
er hollustuvara og rddlegt er ad borda a.m.k. 200-300
g af fiski i viku hverri. bad samsvarar pvi ad borda rug-
braudssneid daglega med lax eda silung ofan a. Fiskur
cetti ad vera i adalrétt a.m.k. einu sinni i viku.

Geettu ad fituinnihaldinu, einkanlega i mjolkurvérum
og kjoti, en slikar vorur geta verid bysna fiturikar. Veldu
fremur magurt kjot og élegg og fitulitlar mjélkurvorur.
Kjothakk, pylsur og lifrarkeefa settu ekki ad innihalda
meiri fitu en 10 g hverjum 100 g. Veldu fitulitla nymjélk
og stirmjélk og notadu smjor og smjorliki i miklu hoéfi
eda slepptu pvi alveg. Dragdu dr notkun feitmetis vid
matseld og fjarlaegdu steikingarfeitina &dur en mat-
arins er neytt. Matarolia inniheldur alveg jafn mikid

af fitu og smjor, en fitan i oliunni er hollari.

Dragdu ar sykurneyslu — hugadu sérstaklega ad
gosdrykkjum, saelgeeti og kékum, en slik matveeli
innihalda oft mikinn sykur. Ef mikid er bordad af

setindum og matvalum sem innihalda mikinn sykur
eykst haettan a skorti & vitaminum, steinefnum og trefj-
um. Ef sykurléngun gerir vart vid sig getur reynst vel
ad fa sérrugbraudssneid med hunangi eda dvaxtamauki.
Eda fa sér bara avoxt.

Bordum fjolbreyttan mat — og reynum ad halda kjor-
pyngdinni. Engin matvzeli innihalda 61l naudsynleg neer-
ingarefni ein og sér.

Mebd pvi ad borda fjolbreyttan mat, svo sem fisk, kjot,
greenmeti, d&vexti og mismunandi gerdir af braudi auk-
um vid likurnar & pvi ad vid faum oll pau nzeringarefni
sem vid purfum.

SI6kkvum porstann med vatni.

Likaminn parfnast 1,5—2 litra af vokva & hverjum degi.
MOrg okkar drekka ekki naegilega mikid. Stundum
gleymir folk pvi eda finnur ekki til porsta. Ef neysla &
trefjum er aukin parf ad auka vokvunina einnig pvi trefj-
arnar bindast vatninu i pérmunum. Ef neytt er mikils
af trefjum an pess ad vatn sé drukkid med er haetta a
haegdatregdu. Best er ad snidganga drykki sem innihalda
mikinn sykur. Veljum fremur vatn, sédavatn og fitulitlar
mjélkurvorur. Te og kaffi telst med i heildarmagni pess
vokva sem neytt er & degi hverjum.

Hreyfdu pig. Gott er ad reyna & sig i a.m.k. halftima &
dag. Hreyfing gerir okkur gott,

andlega og likamlega,
og hjalpar til vid ad




halda pyngdinni i skefjum. Likamleg &reynsla hefur einn-
ig g6d ahrif & starfsemi ristilsins og engu skiptir hvada ad-
ferd folk velur sér til likamlegrar pjalfunar.

HUSK® TREFJAR

HUSK® er af sumum kallad fl6afraehydi eda psyllium-free-
hydi. HUSK® er nattlrulegt trefjaefni sem hamlar gegn
haegdatregdu, idradlgu og nidurgangi.

Floafraehydi hefur verid notad i fjolda &ra og engin haetta
er & ad notkun pess haegi a ristilstarfsemi. HUSK® hefur
engin slik ,vanabindandi* &hrif & ristilinn ad hann verdi
latur til sinna verka. Fraehydid inniheldur jurtaslim sem
audveldar for haegdanna um garnirnar.

AD NOTA HUSK®

Haegt er ad nota HUSK® daglega til ad baeta mataraedid
med skammti af trefjum. HUSK® faest baedi i hylkjum og
i duftformi. Duftid ma hraera Gt i vatni eda dvaxtasafa
og einnig strd pvi yfir sirmjélk eda annan mjélkurmat

SVONA ER HAGT AD AUKA NEYSLU A
TREFJUM

Fullordnir settu ad neyta a.m.k. 25-35 g af trefjum dag-
lega. Vera kann ad naudsynlegt sé ad beeta trefjum vid
daglegt faedi, t.d & eftirfarandi hatt.
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eda blanda pvi vid graut eda braud. Algengt er ad not-
adar séu 2—-3 meeliskeidar eda 6—10 hylki tvisvar & dag.
Magnid raedst p6 af pvi hvernig mataraedi vidkomandi er
hattad ad 6dru leyti. bad er mikilveegt ad drekka 1—2 glds
af vatni med sérhverjum skammti af HUSK®.

Haegt er ad nalgast upplysingar um hvernig & ad nota Husk
o.fl & eftirfarandi vefsidu og/eda med pvi ad lesa vandlega
fylgisedil med voru.
ebridde.is/vorur/husk/samantekt-a-eiginleikum/
husk.dk

HUSK® faest  Lyfjabddum og heilsubtdum um allt land.

Upplysingar um Husk duft til inntéku:
Virkt efni: Ispaghula husk. Abendingar: Nattarulyf til medferdar vid pralatri haegdatregdu; til notkunar vid adstaedur par sem
mjukar haegdir og audveld haegdalosun eru aeskileg. Vidbotarmedferd vid einkennum nidurgangs af ymsum orsékum og medferd
pegar pérf er & aukinni neyslu trefja, t.d. vid idradlgu. og lyfjagjof: D fyrir fullordna, aldrada og bérn eldri
en 12 dra: 2-3 maeliskeidar (3-5 g) kvolds og morgna. Blanda skal u.p.b. 5 g med 150 ml af kéldu vatni, mjolk, dvaxtasafa eda 68rum
drykkjum, hraera résklega og drekka svo fljott sem mégulegt er. Drekka skal ad auki naegilegan vékva. Taka skal nattarulyfid inn
ad deginum a.m.k. halfri til einni klukkustund fyrir eda eftir méltid og inntdku annarra lyfja. Frabendingar: Ispaghula husk er ekki
2tlad sjuklingum med haegdateppu eda einkenni fra kvidarholi af 6greindum orsékum, kvidverki, 6gledi eda uppkost, nema ad
radi leknis. Ispaghula husk er heldur ekki setlad sjuklingum sem hafa prengingar i meltingarvegi, sjikdoma i vélinda eda magaopi,
paninn ristil, sykursyki sem erfitt er ad medhondla eda ofnaemi fyrir ispaghula eda einhverjum 6drum innihaldsefnum nattarulyfs-
ins. Varnadarord: Fyrirstada getur myndast i meltingarvegi ef vokvaneysla er ekki nagileg samhlida notkun natturulyfsins. Ef
kyngingarérdugleikar hafa einhvern tima att sér stad eda um sjukdoma i koki er ad raeda skal ekki nota natturulyfid. Sjuklingar
med bradan bolgusjukdom i meltingarvegi eda truflanir i saltbuskap aettu ekki ad nota natturulyfid. Milliverkanir: Frasogi ann-
arra lyfja sem tekin eru samhlida, t.d. kalsiums, jarns, littums og sinks, vitamina (B12), glykosida med verkun & hjarta og kimarin
afleida getur seinkad. Af pessum &staedum skal taka nattarulyfid a.m.k. halfri til einni klukkustund fyrir eda eftir maltid og inntoku
annarra lyfja. Gaeta parf varudar pegar lyf sem draga ar hreyfanleika maga og parma (morfinlik lyf, Ioperami®) eru notud samhlida
vegna hattu a teppu i meltingarvegi. Aukaverkanir: Vindgangur og kvidverkir geta att sér stad vid notkun natturulyfsins, einkum
i upphafi medferdar. baninn kvidur, haetta 4 fyrirstédu i gérnum eda vélinda og érstaklega ef vo la er ekki
naegilega mikil.

Geymid ekki vid haerri hita en 25°C. Geymid i upprunalegum umbiGdum.

Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja nattarulyfinu.
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