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UM HENDA BOKLING

esin boklingur er atladur

krabbameinssjiklingum og av-
vardandi teirra. Vit vona eisini, at tey,
i radgeva krabbameinsspiklingum um
kost, kurnu myta boklingin.

Spiklingar vid krabbameini hava ofta
trupulleikar vid at faa nag mikid og nog
goda fodi. Hetta kann koma av sjikuni
ella av hjaarinum av sjikuvidgerdini.
Tad er ymiskt houssu leingi trupulleik-
amir vara. At faa stadfest krabbamein
kann eisini elva til strongd og ringan
matarlyst.

Tad hevur storan tydning, at bawdi sjik-
lingurin og avvardandi faa rad og veg.
leiding skjotast tilber. Ein sjiklingur, i

feer nokta torvin a raetta kostinum og

ikki latnar, stendur seg betur imoti
sjtikuni og teimum hjadrinum, id eru

tengd at vidgerdini.

Gad koststada botur um likindini fyri at
hava tad gott, hoast spiku og kreviandi
vidgerd. God koststada botur eisini um
métstodufarid imdti igerdarsjiikeum, fyri
ikki at fara aftur og fyri ineyougum

missi av vitaminum og mineralum wr
kroppinum. Er maturin ikki ratt
samansettur, kann tad fora til ovirkni,
vonloysi og tunglyndi.

Tad er torfort at geva einfalda kostrad-
geving Tad eru ymisk slog av krabba-
meini, o tiskil eru trupulleikamir
ymiskir, alt eftir hvussu sjiikan er Tey
vanligu fyribrygdini eru: Ringur matar-
lystur, broyttur smakkur, turrur mudur,
sarur mudur, vaml, leyst liv og hardur

opningur.

Vit hava valt at vidgera hesar trupul-
leikar i biklinginm.

Vit visa a:

Huvat slag av mati og drekka er best, ta
id sjiklingurin hevr hesar trupulleikar.

Huat kann geva sjiklinginum betri
matarlyst (frisk luft, rorsla, nleikur

va.)

Uppskot til ymiskan mat.
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KRABBAMEINSSJUKLINGUM TORVA
RZTTAN OG FJOLBROYTTAN KOST

4 ndir sjiiku og vidgerd okist
‘.';"'f torvurin 4 orku og eggja-
hvitaevnum (proteinum). Vidgerdin
av krabbameini hevur til endamals
at tyna kyknur, i0 vaksa uttan fyri-
lit, t.e. krabbameinskyknur, men
friskar kyknur verda eisini raktar,
Til at byggja upp nyggjar, friskar
kyknur og til at styrkja métstedu-
forid, er neydugt at kroppurin feer
ndg mikid av rettum, fjelbroyttum
kosti.

HVAT ER FJOLBROYTTUR
KOSTUR?
Ongar dvisar matverur ella avisir
bélkar av matverum hava alla
fodslu, id kroppinum tervar.
Verda matverurnar byttar upp {
seinni nevndu fyra bélkar, og td
etur eitt sindur ar hverjum bolki
hvenn dag, feert ti ein fjolbroyttan
kost.

1. frukt og gronmeti

I raum, kékadum ella kroystum
gronmeti, frukt og berum eru
vitaminir, mineralir og taegrir, id
kroppinum torvar.

Tydandi vitaminir, mineralir og teegrir eru {
fruktum og berum. Hesi fodslueoni fdast
eisini ur gronmeti, antin réum, kékadum
ella saftkroystum.

2. fiskur, kjot, egg og notir

[ fiski, grind, kjoti, skeljadjorum,
fugli, ljosum kjoti (hesnarungi og
kalkun), eggi, osti, bonum og not-
um eru ndgv eggjahvitaevni og har-
afturat vitaminir og mineralir. [ feit-
um fiski eru ndgvar A- og D-vita-
minir.

Ur fiski feert tii badi eggiahvitaconi og
tydningarmikil mineralir. Er talan um feit-
an fisk feert tii eisini ter feittloysiligu A og
D vitaminirnar.



3. kornurdrattir

1 breydi, pasta, risi og korni er nogy
kolveeta (kolhydrat), ymiskar nogdir
av eggjahvitaevnum, teegrum, vita-
minum og mineralum, sum oll eru
tydningarmikil fyri kroppin.

4. mjolkavirdrattir

Mjolk og mjolkadrdrattir, ostur,
smor, jogurt, isur og eftirraettir
gjordir dr mjolkatrdratti, geva okk-
um fkast av eggjahvitaevnum, feitti,
vitaminum og mineralum.

Mjolkarirdrattir sum mjolk, ostur, smor,
yogurt, isur og dessertir geva iskoyti av
proteinum, feitti, vitaminum og mineralum

Kolvarta, eggjahvitaeoni,
taegriy, vitaminir og mine-
ralir eru { kormirdrdtt-
X tm, sum td. brewy,

__ pasta og morgunmat-
arblandi. Somu evni
ery eisini 1 risi, yms-

wm freei og greytum.

FER TU AFTUR? ANSAD EFTIR
LIKAMSVEKTINI

Tad kunnu vera ymsar orsokir til, at
1 fert aftur, td ta ert sjukur. Sjalv
sjiikan kann gera tad torfort at
tyggja, svelgja og sodna matin,
Sjikan kann eisini vera atvoldin til
vinaliga fodsluupptoku, ringan mat-
arlyst og harafturat kann vidgerdin
gera tad enn verri,

Nakrir sjiklingar eru ov feitir, td
sjiikan verdur stadfest, nakrir fitna
av vidgerdini. Uttan mun til orsek,
so er hetta ikki reetta tidin at
klaenka seg.

Avaringarskipanin hjd
kroppinum er viknad
Krabbameinssjuiklingar hava serliga
storan torv d fedsluevnum og orku.
Svongd kennist ikki i sama mun
sum vanligt, ti dvaringarskipanin er
farin av lagi. Tad er ti neydugt, at
tann, id er um hesar sjuklingar, altid
hevur hetta i huganum og er vid til
at seta neydug tiltok i verk.

Mooi
Nogvir krabbameinssjiklingar fola
seg ussaligar og eru modir. Sjikan,

EITT SINDUR UM FODSLUEVNI

Maturin, td etur, hevur ymisk fodsluvirdir. Eingin matur ella matvorubdlkur
hevur oll tey fedsluvirdir, i teer torvar, Fyri at kroppurin skal starva d reettan
hitt, torvar honum eggjahvitaevni, kolveetu, feitt, vitaminir, mineralir og vaetu,

EGGJAHVITAEVNI (Proteinir). Eggjahvitaevni krevst til at byggja upp og
umvaela kyknur og annan vevnad. Tey finnast i ollum slogum av fiski, kjoti
(neyta- og kalvakijeti, lambskjoti, svinakjoti, hesnarungum og edrum flogfen-
adi), grind og innvoli. Eisini eru proteinir i eggum, mandlum, netum, linsum,
bonum, mjélk, turmjolk og mjélkanirdrattum, 1.d. osti, hvita og jogurt.

KOLVZETA. Kolveeta gevur kroppinum orku. Kolveeta er { mati vid sukri i
(sjokuldta, kakur, hunangur) og i mati vid stivilsi { (eplir og korn). Eisini i
frukt og grenmeti er kolvaeta og citt sindur av eggjahvitacvnum. Um ti etur
nog mikid og fer nog nogva orku, so kann kroppurin njta eggjahvitaevnini i
matinum til nygerd av kyknum og holdi i stadin fyri til orku. Um orkuinni-
haldid { kostinum er ov litid, nytir kroppurin tey tydningarmestu eggjahvita-
evnini sum orkugevandi kelda, istadin fyri til at byggja kroppin upp vid.

FEITT gevur orku. Feitt, id ikki verdur nytt beinanvegin, verdur goymt i
kroppinum til seinni n§tslu. Teer fitiloysiligu vitaminimar (A-, D-, E-, og K-
vitamin) eru i feittinum i matinum. Feitt er i smori, margarini, matolju, réma,
stirroma og setmijolk. Feitt ¢r eisini { kjoti og feitum gronmeti sum avocado, i
eggjablommu og feitum fiski.

VITAMINIR. | blandadum kosti eru beedi vatnloysiligar og fitiloysiligar vita-
minir. Allar hava sin serliga tydning fyri kroppin. Ter taka lut i orkuflutn-
inginum til kyknur og til nggerd av vevnadi.

MINERAL. Ter torvar smdar nogdir av mineralum og sneytevnum (spor-
stoffum). Summi av hesum eru vid i kropsbygnadinum, t.d. kélk i beinagrind
og tonnum. Er kosturin fjolbroyttur, er vanliga ikki neydugt vid mineral-
iskoyti, men gott er at taka eina vitamineraltablet dagliga, um etid verdur
minni enn vanligt.

VZETA. Mannakroppurin skal hava 2-3 ltr. av vietu um dagin, Ein partur av
veetuni feest vid kostinum. Restina skulu vit drekka. The, kaffi og alkohol eru
vatndrivandi i storri mongdum. Ti verdur hetta ikki talt vid 4 sama hdtt sum
adrar drekkivorur.




salarliga stodan og vidgerdin eru at-
voldin til medina og hetta hevur
oktan torv d svevni og hvild vid
s&r. Henda moedin kann vera at-
voldin til, at sjiklingurin ikki orkar
at eta og tiskil ikki feer nog mikid av
fodi.

Hesi rad kunnu hjdlpa:

o Et leettgjordan mat, so sum egg og
mjélkadrdrattir. Et skerpikjot,
turra grind, turran fisk og spik i
smaum negdum, ostabitar, reckjur,
netir, mandlir, friska og turkada
frukt, gronmeti, barnagreyt og
barnamat i glesum. Ymiskar
dessertir og lidnir degurdarzettir,
id eru kldrir at seta i ovnin,
kunna keypast i handlinum.

* Et, ta ta folir teg best til passar.

Et tann mat t@r ddmar, og
sum tu hevur hug til - eitt
sindur er betri enn einki

* Drekk fodslurikar
drykkir, her er
serstakliga hugsad um
orkurikar drykkir, vid n6gv-
um eggjahvitaevni i, si uppskrift 4

sidu 13, sum td antin kann gera
sjalv/sjalvur ella keypa 4 apotek-
inum.

Bid sjalv/sjalour um hjalp
Tad er ikki altid leett hja avvardandi
og roktarstarviolkum at skilja torvin
hja hverjum einstakum sjuklingi,
sjdlvt um tey fegin vilja studla og
geva g6 rad. T4 mast sjalv/sjalvur
gera nakad fyri at faa ta fodi, i0 ter
torvar, vid at siga frd, badi hvat td
ynskir og hvat ta tolir at eta. Rokt-
arstarvsfolk og kostradgevi hjdlpa
fegin at gera eina kostaetlan.

Et tann mat teer ddmar, og sum ta
hevur hug til - eitt sindur er betri
enn einki.

Undir sjiiku, serstakliga ta sjik-
lingurin hevur fepur og leyst liv,
vaml og spyggju, hevur tad enn
storri tydning at drekka nogy.

Um td ikki feer nég mikid av
vaetu, verdur ta illa til passar,
hevudverk, orur (svimmul) og i
orviti,

Drekk tad reetta. Hugsast skal
ikki bert um, hvussu nogy, men eis-
ini um hvat drukkid verdur.

Hetta er gott at drekka:

* Vatn

* Sodavatn

* Danskt vatn

* Pressad appelsinsaft

* Pressad gularitsaft

* Frukt- og gronmetisdjus
(kanska tynt)
Frukisevja

Mjolk

Kakao

Koldskal

Maltol

Protein- og orkurikir drykkir.
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" jt/a;urml‘smll.umh
" betri matarlyst. Frukt og grommeti
~ sunmur matur, sum setir lit G anm

litleysan mat.
¢

RINGUR MATARLYSTUR

/ ad er sera vanligl, at krabba-
meinssjuklingar hava ringan
matarlyst. Badi sjukan og vidgerdin
kunnu dvirka matarlystin. Salarligu
arinini hava eisini tydning,

Ofta stendur maturin mest sum
arordur, sjalvt um nogv arbeidio og
umsorgan er logd i at gera hann
baedi godan og leskiligan

Sjtklingurin sigur ofta: »Takk
fyri, men eg havi ongan matarlyst«.

LURTA EFTIR KROPPINUM
T4 matarlysturin er ringur, er litil
meining i at hava somu matvanar
sum ddur, men neydugt er at kropp-
urin feer fooi. Mong fola seg mett
aftan  at hava etid nakrar faar
bitar. Vel heldur at eta smdar mal-
tidir vid tveimum til trimum timum
imillum, i stadin fyri at royna at eta
triggjar storar maltidir hvonn dag.

Et mat, i0 er proteinrikur, og
gevur nogva orku. Tygg matin vael
og stedga av og 4, medan tu etur.
Drekk heldur omand maltidina enn
afturvid, og vel orkurikar drykkir,
Royn og far ein litlan gongutdr, inni
ella uti, ddrenn etid verdur, ti hetta
okir um matarlystin.

Et tad, tu hevur hug til. Eitt sind-
ur er betri enn einki.

Drekk 1/2 glas av fruktdjis 1/2
tima ddrenn tu fert at eta, tad okir
um matarlystin.

LITFAGUR MATUR

Um tu hevur ringan matarlyst, kann
litfagur matur, id er vakurt lagdur til
reettis § hoskandi negd, bota um
matarlystin. Ofta skal litid til. Ein
sundurskorin tomat ella eitt sindur
av persillu kann vera nég mikio til
at faa maltidina at siggja meiri leski
liga og innbjodandi at. Frukt og
gronmeti er sunnur kostur, i0 gevur
teer taegrir

Meira protein og orku i eini minni
nogd av mati

Fyri at faa nog mikid av proteinum
og orku i kostinum, td id tu hevur
litlan matarlyst, skal (i minka um
negdirnar av breydi, gronmeti, risi,
pasta og eplum. Hesi geva nogv kol-
evni, men avmarkada nogd av
proteinum og orku.

T
L) BIPr
Négoar dessertir eru orkurikar. Ostakaka

vid jardberum scer harafturat sera leskilig
ut.



Ti kann velja ymiskan orkurikan mat,
Her eru 2-3 supiskeidir av sirroma rordar
saman vid eini eggiablommu og 2 teskeid-
um av sukri. Stroy frisk ella fryst ber, {
hesum fori bromber, yoir hesa orkubumbu
Talerkurin kann verda settur undir grillina
{ ovninum i 2-3 min., so verdur desertin
enn leskiligari

Ta td hevur ringan matarlyst, etur td
ofta litid. Vel ti orkurikan mat og
smaar mdltidir, i hava nogva orku
o0g ndgv protein. Umrddandi er at
okja um orku- og proteinmongdina,

I kjoti eru négo eggahvitaevni. Kjot kann
gerast til 4 ymiskan hatt

Her seert ti ein litrikan ovnsraett, har
kiotid (t.d. lambskjet), leykur, tomatir,
gularotur og epli verda sett { ovnin i 1 1/2
tima vid 200 gr.C.

Kjetid og gronmetid eru fyrst smurd vid
olju, og sidan verdur salt, pipar og timian
stroytt ttyvir og umleid 3 di av vatni stoytt
miduryvir,
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uttan at okja um nogdina av mati,
Proteinrikur matur er t.d. fiskur
(feskur, reestur, royktur ella turrur),
knettir, frikadellir, kjot (feskt, rest
ella turt), ostur, mjolk, netur, linsur,
turkadar benur og ertrar. Orkurikar
matvorur eru t.d. smor, margarin,
majones, romi, kakur og adrar vor-
ur, id hava feitt i ser.

Ti kanst lata smer, roma, stir-
roma ella feitan ost Gti, ta tG matger.
Tad gevur eyka orku. Eisini kannst
ti nyta turrmjolk, id gevur veel av
proteinum. Nogvar dessertir eru
orkurikar, t.d. karamel-, vanilju- og
sjokolatabudingur, sitronfromasja,
ostakaka vid jardberjum og
pannukekur.

TVEIR LITRAR AV VETU
DAGLIGA

Tad er umradandi at drekka nég
mikid, umleid 2 litrar um dagin. Um
ta sveittar ndgy, ella hevur leyst liv,
krevur ti meiri vectu, Fd teer tad,
taer damar best at drekka og helst

Fyri at okja um matarlystin kanst ti
drekka eitt litid glas av djiisi, buljong ella
vini umleid 20 min. adrenn maltidina.

Fa tar fodslurikan mat til millummala

drykkir, i0 eru orkurikir. Frukt- og
gronmetisdrykkir, ymiskir mjolkar-
drittir og sjokuldtadrykkir eru baedi
heilsugevandi og godir.

Fyri at okja um matarlystin kanst
ti drekka eitt 1itid glas av djusi,
buljong ella vini umleid 20 min.
ddrenn maltidina. Tosad vid leknan
fyri at stadfesta, um rasdrekka gevur
trupulleikar i samband vio ta vid-
gerd tu feert.

ET TA TU HEVUR HUG

Teer nytist ikki at eta so nogv i
senn. Eitt sindur av mati er betri
enn einki. Um td ikki hevur hug til
heitan mat, et so breyd - eisini til
dogurda. Hevur td ilt vid at eta fasta
fodi, et so ymiskan flotandi kost,
Flétandi kostur okir um matarlyst-
in, magin tomist laettari og matar-
lysturin kemur ti skjotari aftur. Um-

radandi er at eta ofta, annan til
tridja hvenn tima.
Matarlysturin er ofta best, ta ti
ert Gthvild/ur. Orkar ta t6 einki
a morgni, et so bara
eina keks ella eina
flis av ristadum
breyoi og drekk
okkurt afturvid.
Teir dagar, ti
ert veel til passar,
et td nogv og
hugsa um at eta
orkurikan mat.

MILLUMMALTIDIR
Et fleiri smaar maltidir ella et okk-
urt smavegis millum maltidimar. Vel
orkurikan mat, t.d. ostapettir, turk-
ada frukt, netur, mandlur, rosinur,
og feroyskan mat, t.d. turran fisk,
turra grind, spik og turt kjot. Et
annars alt tzer damar.

PROTEIN- ORKURIKIR
DRYKKIR

Um tu ikki orkar at eta nog nogy,
kanst ta velja orkurikar drykkir
millum maltidirnar, t.d. heitt kakao,
milkshake, sotmjolk, djis, sodavatn
og ol. A apotekinum ber til at keypa
protein- og orkurikar drykkir. Prote-
inrikt pulvur (Atpro), sum kann
rorast ut i vatn ella mjolk, er eisini
ein moguleiki. Maltodextrin (faest 4
apotekinum) er veelegnad at blanda
uppi minni orkurikar drykkir, supp-
ur og annan mat. Nyt eisini eyka
roma, sukur, smer og egg.



Kroppurin skal hava { minsta lagi 2 litrar
av veetu. Drekk tad, ter damar best, helst
drykkir vid ndgoari fodslu i. Ein fodslu-
rikur og freistandi »milkshake« kann
eisini pera litfagur, og tad ger eisini
matarlystin betri,

SURLIGUR MATUR

Et siirligan mat, id okir um matar-
lystin, og stirt afturvid t.d. asiur,
agurkur, reydrotur, reyokdl, chutney
og olivin.

FA T/ER FRISKA LUFT OG ET
SAMAN VID ODRUM

Et saman vid edrum, um ti hevur
moguleika fyri ti. Matarlysturin er
ofta betur, um etid verdur saman
vid edrum. Tad hjalpir at spaka ser
ein tir og faa friska luft, ella at lufta
veel 1t § riminum, ddrenn farid
verdur til bords.

Fa onkran at gera degurda til tin,
so verdur ti ikki méd/ur og mett/ur
av matarroykinum,

Ta t ert heima, og um td orkar,
kanst td seta blomur og livandi ljés
d bordid. Meguliga eisini lurta eftir
hugnaligum ténleiki. Um ta ert
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eina, kann ein god dtvarps- ella
sjonvarpssending geva hugna, med-
an ta feert teer,

Matarlysturin verdur betn, td ti heour
gingio ein litlan tir. Ber ikki til at fara t,
kann gangast innandura. Liggur ti {
seingini, royn so at lyfta og benda beinini
upp d skift. T kanst eisini standa og
halda teer i seingina, medan ti lyftir kno-
ini ella bendir tey.

UPPSKRIFTIN TA

MATARLYSTURIN ER RINGUR

* Drekk ivaleyst, umleid 2 litrar
um dagin.

* Drekk protein- og orkurikar
drykkir.

« Et ta ti folir teg best upplagdan.

* Royn altid at eta eitt sindur,

* Et protein- og orkurikan mat.

* Ger teer protein- og orkurikar
millummaltidir,

* Bordreid hugnaliga.

[ * Fi ter friska luft

skal vid piskirisi elfa hondmiks-

Dessertin verdur latin |
portionsgles og pyntad vid

SCTE TG T I@RA @ I
ORKURIKIR DRYKKIR
PROTEINRIKUR DRYKKUR PIKANTSUPPA
(uml. 1 litur) 11 av vatni y ;
é 4.5 dl av blaki 2 supputerningar (Ur gronmeti) e
3,2 dl av hvita 4-8 gularetur (groft rivnar)
0,9 di av kvarki 2 leykir (hakkadir) X
@ 0.7 diav setmijolk 1 litlan pakka av pikantosti )
‘ 0.4 dl av appelsindjus 1/4 | av rébma ‘
(koncentrat) '
6 2 eggjablommur (pasteuri- Gularsturnar og leykirnir skulu 6
seradar) svitsast i eitt sindur av matolju, .
30 gr. av sukuri sidan verdur vatnid, supputern- &
‘ 5 gr. av vaniljusukuri ingarnir, osturin og romin latin '
i.
@  Lathwita, blak, kvark, midlk og E3
‘ appelsinkoncentrat [ ein bolla. Langabreyd ella annad breyd 0
Piska eggini vael i einum edrum  héskar va! afturvid.
bolla, Blanda sidani alt saman
‘ 0g piska vél. Smakka til vid '
sukuri og vaniljusukuri, LOTT SITRONDESSERT
@ Koo eisini smakast til vid (6 verdar) , o
6 kakaopulvur, jardberjum og 2 egg (pasleuris_erabu) e
ymiskari fruktsaft, 500 gr. av kvarki 5%
Skal goymast Kalt og rerast i 1/2 | av mj6lk
&drenn t0 drekkur. 100 gr. av sukri '
‘ Saftin Gr tveimum sitrénum
6 2 teskeidir av rivnari sjokultu. *
JOGURTDRYKKUR ) ) ‘
6 (uml. 172 litur) Egagini verda bytt i hvita og
2 dl av reinum jogurt blommu. (Kann keypast hvert
1 1/2 dl av appilsinsaft (ella sar) Kvark verdur koyrt igjegn-
@ djis) um eina si og rort lett og uft- @
6 2 sma egq, (pasteuriseradi) ugt saman vid mjolkini, sukr- ‘
1 teskeid av hunangi inum, eggjablommunum og
2 teskeidir av sukri (ella eftir sitronsaftini. Piska egg)ahvit;r-
‘ ynski). nar stivar og vend teir sidani '
varisliga i kvarkkremid.
6 Alt verdur piskad saman i eini 0

ara.
Fryst ber ella onnur frukt er
friskligt at blanda uppi.

L lan TI@Rs [l@el 1 (@l

rivnari sjokuldtu.



Gerio okkurt, sum feer sjuklingin 1 betri
lag. Tao er ikki leett hja ti, i0 er sjukur
og hevur vdanaligan matarlyst, at koma
vid hugskotum sjalvur.

Virdid ynskini hja ti sjuka og latio
hann/hana eta tad, honum/henni lystir.
Hawvio okkurt freistandi vio til tann

sjuka, ta io tit vitja, t.d. heimagjordan mat,
freistandi vioskera og eksotiskar fruktir. |

Takio tad ikki illa upp, ta io tann sjuki
ikki orkar at eta tao, tit hava vio. Matur,

" Til avvarandi, familju

0g vinir . s
Z"lgeru’all €Iy drtm:gg;mlkll ;).arzur, 4 i0 freistar eina lotu, hevur tann sjuki

40 SIYT SEL Wi G SHER e Sl SRRt moguliga ikki hug til, ta hann/hon so fer
tann sjuka. matin. Lotu seinni kann stedan vera broytt,

og hann/hon feer hug at royna kortini.
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Um maturin ikki smakkar ssm fyr
ber til at gera royndir vid ymsum
kryddi eisini tilik, ni ikki vanlige
mytir. Rosmariy, oregano, kili,
huvitleykur og basilikum

eru verd atroyna.

BROYTTUR SMAKKUR

juklingar, id hava krabba-

mein og faa kemoterapi ella
straluvidgerd 4 hovur og hals,
merkja ofta, at maturin smakkar
o0rvisi. Maturin kann smakka
beiskur, malmkendur, ov setur ella
ov saltur, og okkurt hevur ongan

Hja summum kann tann brovitt smakkurin
gera, at tey kayra eina skeid av sukri eyka |
teid, fyni at tad skal smakka sum fyrr

smakk. Eisini er vanligt at faa vaml
ella leidast vid ymiskan mat,

Eina tid eftir vidgerdina kemur
vanligi smakkurin aftur, Undir
straluvidgerd kann smakkurin i ein
stokum forum verda broyttur, eisini
i langa tid aftand, at vidgerdin er
lidug.

UPPSKOT, 1D KUNNU BETRA
UM SMAKKIN

Um kjot (ofta neyta- ella svinakjot)
smakkar beiskt ella malmkent, so
royn ymiskan flogfenad, t.d. hosnar

ungar, kalkun og lunda, ella fisk,
t.d. feskan, raestan, stoktan ella
turran,

Eisini ber til at royna vid krydd-
laka (laki at leggja kjotid i, ella at
smyrja d kjotid) og harvid goyma
vanliga kjotsmakkin. Royn t.d. vid
fruktdjusi, vini, olju/eddika dress-
ing, chutney, soyasos ella HP s6s.
Royn eisini vid kryddi, sum ta ikki
hevur nytt so négv av adur. Ver 6
varin vid kryddi, um tid ert sar/sdrur
i munni og svelgi. Um smakksans-
urin er versnadur, nyt so luktisansin
til at hugsa teer til, hvussu maturin
smakkar,

Um ikki ber til at eta kjot, royn
S0 annan mat vid nogvum eggja-
hvitaevnum, t.d. egg, eggjakaku,
omelett, fisk og fiskatirdrattir, ost,
mjolk og mjolkardrdrattir, milk




Um ti ikki heour sinnid til myrkt kjot eina 10, fd teer so annan proteinrikan mat. A talerk-
inum enu: knettir, fiskafrikadellir, eplir, gularotur og gronmeti

Roykt flesk feer gronmeti at smakka av
meiri, tad sama ger eisini skinka og leykur.

\

* Hav reinan munn, skola munnin
vid vatni/sitron ella donskum
vatn adrenn og aftand maltio.

* Vel mat, teer ddmar veel.

* Um td ikki hevur hug til myrkt
kjot, royn so adrar matverur vid
nogvum eggjahvitaevni, t.d.
fisk, skeljadjor, hesnarunga,
kalkun ella annan flogfenad,
egg, mj6lk, mj6lkarardrattir,
ost, benir, ertrar og notur.

* Laka kjotid.

* Nyt urtir og kryddariir,

* Nyt roykt flesk, skinku ella leyk
saman vid grenmeti, so tad fer
meiri smakk.

* Vel litfagrar matverur og mat, id
hevur godan lukt.

| skalini e kjot lagt i kryddlaka (si upp-
skrift)

KRYDDLAKI
Lambssneid 600 g
Kryddlaki:

1 dL. av olivinolju

1 fed av hvitleyki, knust
1 tsk. av pipari

1 stpusk. av sitronsaft
1 tsk. av rosmarin

)
@
O
@
@) 11tsk av salti.
a
O
o
%

Blanda alt saman og lat tad i
ein plastposa. Koyr lambskjetid
i 0g koyr posan runt um kjetid.
Lat tad liggja i kuldaskdpi til
dagin eftir. Tak kjetid Or og
turka varisliga. Steik tad a
pannu, brinka tad i 2 til 3 min.
a hverjari sidu. Steik tad sidan
i 7 til 10 min. vid litium hita
ella set tad i ovnin i 30 til 40

2 Ie TIGRY TIGE TIGRE Toe
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shake, is, sorbet, fryst jogurt, bud-
ing, fromasju, javnada stpan og
natir.

Um maturin er heldur smakk-
leysur, royn so ymisk kryddariir og
urtir, t.d. sitron, karri, eddik, basili-
kum og mint (doyvir atsmakk), ella
ger matin sotari ella saltari. Er mat-
urin ov setur, tynn ella javna vid
mjolk ella lat meira salt ella onnur
kryddariir ati.

Minst til, at matur, id er litrikur,
angar veel, seer innbjodandi ut, er
vakurt bordreiddur og ikki ov
rugvumikil ekir um spyttnegdina og
matarlystin. Si annars partin um
vanaligan matarlyst.

D

min. vid 180 gr. Steikitid og hiti
er alt eftir, hvussu gjegnum-
steikt kjotid ynskist.

Bordreid vid groanmeti og
eplum.

Kjotid kann eisini skerast i
bitar og nytast til gryturatt,

EGGJAKAKA VID FLESKI

(1 verdur)

2 eqg

2 slipusk. av mjolk

salt

50-75 gr. av fleski

Egg, mjolk og salt verdur

piskad saman og koyrt &

pannuna. \
Legg fleskastrimiar omana

og borreid vid breydi.

60080 &~




TURRUR MUDUR OG HALSUR

© " urrur mudur og halsur koma
' baedi av heilivigi og av adrari
vidgerd, Tad er ongin ivi um, at
krabbamein og straluvidgerd d hov-
ur og hdls minka um spyttnegdina
og gera spyttio tjukt og seigt. Mat-
urin kennist turrur i munninum og
torfort er at svolgja. Hetta batnar
vanliga, td straluvidgerdin er av. Her
eru nokur linnandi rad og uppskot

um gédan mat.

DREKK RIKILIGT OG ROKTA
MUNNIN V/EL
Drekk minst 2 litrar um dagin. Gey
taer far um tad ti drekkur. Drekk
saft (Ribena), sodavatn, djus, danskt
vatn, maltol, buljong, te v/ sukur i,
strmjolkatrdrattir sum AB mjolk
og blak. Havrasuppa tykist at
smyrja veel, hon kan eisini smakkast
til vid sukri og/ella vid fruktsaft.
Hav altid eina kannu av havra-
suppu standandi, sum tu kanst
smakka teer 4.

Hevur ti ampa av seigum spytti

Spytegerdin kann okjast vid at tyggja
sukurfritt tyggjugummi og sur bomm,

og slimi, skal td helst ikki drekka
sotmjolk. Flott vatn og flott te vid
sukri i kann hjdlpa til at loysa seigt
slim.

Feert tu ikki nog mikid av orku,
eigur tu at velja orkurikar drykkir
(les i partinum um ringan matar-
lyst).

Spyttgerdin kann okjast vid at

A ap faest vhandilsspytts. Summ-
wm ddma hetta, odrum ddma betur at vaeta
munnin vid vatni.

tyggja sukurfritt tyggjugummi og str
bomm, eisini kann spyttnegdin okj-
ast vid at busta tenn ddrenn etid
verdur. Busta eisini tenn eftir ml-
tidina.

Skola munnin vid saltvatni 4dr-
enn og aftand, at td hevur etid. Salt-
vatn feest a apotekinum. Eisini ber
til at blanda tad sjdlv/ur (1 tsk. av
salti i 1 litur av vatni). A apoteki-
num feest “handilsspytt”. Summum
dama hetta, edrum ddma betur at
véeta munnin vid vatni. Royn at
hava eina flosku av vatni i nand. Ta
feert ofta brik fyri vatni at veeta
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Oll slog av pasta aftur vid vel kékadum gronmeti og godari sos kunnu vera lott at eta, og
tykjast eisini at gagnast vel

munnin vid, baedi ta td tosar, gong-
ur ein tdr ella etur.

Spyttid fordar fyri at tennirnar
brenna. Tad er tydningarmikid at
rokta munnin veel, um td hevur litid
spytt. Skola munnin { fluor-skoli-
vatni og far javnan til tannleekna.

BLEYTUR ELLA MOSADUR
MATUR

Tad er lztt at svolgja mat, sum er
bleytur, sevjumikil ella fiétandi.

Her eru nokur domi:

Et bleytan fisk, fiskafrikadellur,
knettir, fiskabollar, fiskabuding og
annan godan mat aftur vid kékad-

22

um clla mosadum eplum. Fa teer
nogva sos, so ti kanst mosa alt
saman, um tad er neydugt. Moyrt og
veelkékad seyda-, neyta-, kilva- og
hesnakjet kann eisini gagnast vzl
saman vid nogvari s6s. Um neydugt
kann alt kjet malast i kjetmaskinu,
Smakkurin verdur hin sami, og Gt
sjondin verdur betri enn vid at nyta
hvirlu. Her verdur eisini hugsad um
allan foroyskan mat sum seydar-
hevd, reest kjot, grind, reestan fisk
og fugl.

Blanda ikki teir ymisku reettirnar
saman 4 talerkinum. Legg teir
talerkin hvor ser. Ta gagnast hann
betur.

Um breydid er ov turt, kanst (i
bloyta tad i tenum ella edrum
drykkum, Vilt td ikki vera breyd
fyriuttan, royn so at koka teer ein
talerk av suppu, bloyt breydid nidur

-

Hevur tii ampa av seigum spytts, skalt ti
ikki drekka vanliga mjolk, men halda teg
Uil surmjdlkavrdrdttiv, har ti heour fleiri

slog at velja imillum.

i og et tad saman vid suppuni, tad
fellur ofta leettari at svelgja. Suppa
og greytur eru lott at svolgja og
kunnu geva veel av orku og fedslu-
evium, um reett verdur tilgjort.

Oll slog av pasta aftur vio vl
kokadum gronmeti og godari sos
kunnu vera lott at eta, og tykjast
eisini at gagnast veel.

Eggjareettir eru ofta lettir at eta
og hava g6d fedsluvirdi. Egg
smakkar veel, er leett at hava vid at
gera, kann keypast mest sum alla-
stadni og er tad, sum flest oll eru
uppvaksin vid. Nyt meira enn van-
ligt av roma, smeri, olju, majones
og salatdressingi. Drekk altid aftur-
vid, td ta etur.

Ta folk gerast sjik ella skulu i
vidgerd, er neyougt at nokta torvin
a orku og fodslu-evnum. Tad kann

falla négvum tungt baedi at gera mat
og at eta hann. Ti kann tad vera
heppid, um onkur er, sum kann
hjdlpa og studla vid matgerdini og
g6dum radum, fjdlga um og prata
vid tann sjika. Gev teer godar
stundir at eta og royn at njota matin
s0 veel, sum tad ni einaferd ber til

Tad er betri at eta eitt sindur enn
einki at eta.

NOKUR RAD MOTI TURRUN
MUNNI OG HALSI

* Drekk rikiligt, minst 2 litrar um
dagin.

* Drekk fodslurikar drykkir, AB
mj6lk, proteinrikan drykk,
maltol, frukt- og gronmetissevju,
djds og te vid sitron,

* Vieta munnin ofta vid vatni og
havrasuppu

* Et bleytan ella mosadan mat,
bananir, greyt, suppur og eggja-
raettir.

* Et mat vid nogvari s6s og dyppi.

* ‘Tygg surkurfritt tyggigummi ella
stgv sukurfri sir bomm.

* Smyrj feittstift upp @ varramar.

* Keyp ella ger saltvatn (1 tsk. av
salti i 1 litur av vatni) og skola
munnin fyri og eftir hverja
maltid

* Busta tenn fyri og eftir hvorja
miltid. Tad okir um spyttnegd-
ina.

* G6d munn- og tannarokt er sera
umradandi

* Halt nosina reina og anda

giognum hana J
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Um mudurin er sdrur, fa ter so bleytan mat
ella mat, sum kann morlast. Badi kold og
floge supan er eisini god.

SARUR MUDUR OG HALSUR

arur mudur og halsur kunnu
vera ein plaga. Badi mudur,
tanngardur og halsur kunnu gerast
eym, og eisini kunnu sar koma.
Orsokin kann beedi vera heilivigur
og onnur vidgerd,
Krabbameinssjiklingar hava lett
vid at fda igerdarsjikur (infektion
ir)
Eftir vidgerdina verda kyknumar
i munni og halsi endurnyggjadar, og
sar og eymleiki batnar. Proteinrikur
kostur feer sarini at lekjast skjotari,
Her verdur ymiskt nevnt, id kann

linna, td mudur og halsur eru eymir,
og um hetta ikki er nog mikid, so
kann leeknin fyriskriva heilivig ella
annad, i0 linnar.

UMRADANDI ER VID BLEYTUM
OG MILDUM MATI

Avisur matur kann gera sarleikan i
munninum verri. Ti er umradandi at
velja hoskandi mat. Tad er umrdd-
andi at eta mildan mat, passaliga
heitan, bleytan ella fastan, alt eftir
hvussu eymur tt ert i munninum.

Et smdar og tittar méltidir. A
henda hatt feert ta etid
meira uttan at medast.
Bruka stgvirer ella
tatakopp. Smdar skeid-
ir (dessertskeidir) og
gaflar er minni pinufult
at nyta,

Ta id mudurin er
eymur, eru mildir,
kaldir ella lunkadir
drykkir og smaar mal-
tidir tad reetta.

Ov heitur ella ov
kaldur matur kann

Til ber at gera ymsar friskligar reettir ur jogurti, I ti stora gera eymleikan Verri.
bollanum eru; 2 Itr. av jardberjajogurti, sum er rort saman Mj(’)lka- og ngii!-

wid 1/2 ltr. av vanilju- ella jardberjaiskremi. Nokur sundur
skorin jardber eru stroydd omanyvir. | dessertskalini er ein

reettir eru mildir og

jogurisorbet, sum er gjord soleidis; Sma ilot vid jogurt verda géOir reettir. Somuleid-
logd i frystiboksina i 2-3 timar, jogurtid verdur sidani malid  is milkshake, smattu-
sundur { hoirluni, giert til kilur og so aftur fryst. Td bordreitt ostur, isur, nidursj6dad

verdur, kann dessertin gerast leskiligari vid at pynta vid
fruktum og berum. Teir smdu ispinnarmir verda giordir, vid at

lata fruktjogurt i ispinnaformar og frysta teir

frukt, melon, budingur,
bananir, fromasja,




mosad gronmeti, kjot, fiskur og
mangt annag. Tad,-sum her er
nevnt, er ltt at svelgja.

Seinni td mudurin er minni

eymur:

- Kjot og grenmetisrattir - morladir
(pureradir) ella blendadir

- Havragreytur, havrasuppa, mjélka-
reettir og suppur.

- Eplamorl vid eggi og smeri

- Ymiskir eggjaraettir

- Breydsuppa vid eggi og réma.

Ta tad er trupult at svelgja,
gongst ofta leettari vid tjikkum
mjélkarirdratti. Maturin kann javn-
ast vid maizena, roma, eggi ella hus-
blas.

Ta maturin skal vera bleytur ella
flétandi, er gott at nyta sos, suppu,

smor, mjolkarardritt, roma og
fruktsevju.

Minst til - nzerum allur matur
kann blendast. Blenda hvert fodi-
evni fyri seg,

Turrur matur, keks, ristad breyd
og kakur kunnu bloytast i kakao,
mjolk, suppu ella te,

Et ikki kryddadan og stiran mat.
Kryddadur, siirligur og ov saltur
matur, brennivin og royking kann
gera eymleikan verri. Best er ikki at
eta appelsin, sitron, grapefrukt og
tomat.

MUNNROKT

Gott er at skola munnin veel aftand
maltidirnar vid vatni, donskum
vatni ella saltvatni (1 tsk. av saltii 1

sitrusfruktum.
* Sup stipan - helst kalda,

» Stp iskrem.
* Stigv isklumpar.

» Sker matin i smaar bitar.

* Nyt stigvirer té td drekkur.
» Et ikki kryddadan og stran mat,

afturyvir.

* Drekk kaldar drykkir vid négvum cggjahvitaevni. Drekk ikki djis frd
* Et bleytan mat uttan kryddariir ella nyt mild kryddariir (muskat - kanel).

» Et matin kaldan ella fiogvan (ov heitur matur kann geva pinu).

* Koka gronmeti longur enn vanligt, so tad er bleytt.

* Nyt hvirlu ella stavmiksara til at mosa matin vid.

* Blanda matin vid smori, sodi, sos ella roma, so maturin er leettari at svolgja.
* Um torfort er at svelgja, kann tad hjdlpa at boyggja hovdid framyvir ella

* Tosa vid leeknan ella tannkeknan og f rdd moti eymum munni.
* Skola munnin ofta vid vatni, donskum vatni ella saltvatni.

26

litur av vatni) fyri at burturbeina
matrestir og bakteriur.

I samband vid sjikuna fer ti van-

liga aftur. Um td hevur handilstenn,
og teer ikki sita nég veel, far so javn-
an til tannleekna . Tad hjdlpir at
taka tennirnar (it av og a.

PINUDOYVANDI HEILIVAGUR
Lokalt doyvandi kann takast eitt
korter ddrenn etid verdur (Lidokain
viskes mikstur feest § hondkeyp). Ta
hesin verdur tikin, skal ansast eftir
ikki at drekka/stipa/eta ov heitt, ti
td kann verda torfort at merkja, um
td brennir teg. Pinudoyvandi heili-
vigur kann nytast 3 korter undan
maltid. Tosa t6 vid leeknan um

hetta.

HAVRAGREYTUR
KOKADUR VID MJOLK
2/ di av setmjolk

1 spsk. av smeri

1 dl av havragrynum

1 dism av salti

Bordreid vid sukri, smori, O
kanelsukri, sarepla- ella '
abrikosmosi. 6

Lat mjolk og smer i eina
onytu.

Fa grytuna upp a kok og
stoyt grynini i, rer i grytuni.
Koka umleid 5-10 min. vid
lagum hita. Smakka til vid
salti.

Eisini ber til at koka havra- ()
grey! av vatni, annars sama 5
mannagongd. Hav mjolk og
smer afturvid.

06 &%

HAVRASUPPA

1 Itr. av vatni

50 gr. av havramijoli
1 dism av salti

Koyr nakad av havragrynum i ‘
¢in blendara, og blenda havra-
grynini til mjol. Havramjolid :
kann goymast i einum ilzti vid ’
loki.

Lat alt i eina passaliga stora ‘
arytu, piska vid piskirisi i av 5
0g 4 til havra-suppan kemur ‘
upp 4 kok og medan hon
kokar uml. 5-10 min.

Eisini kann havragreytur, '
kokadur vid vatni, tynnast vid ‘
kokadum vatni, blendast og
drekkast sum havrasuppa. Til
smakk kann blandad fruktsaft

&0 &6



VAML

S trdlu- og /ella kemovidgerd
3 kunnu elva til vaml og
spyggju. Tad kann krabbameins-
sjtikan { sjalvum seer eisini eins og
salarliga stodan. Hardur opningur
kann eisini vera ein orsek til vaml

Um vamlid er dhaldandi, eigur
td at tosa vid lekna ella sjukra-
systur. Tad kann hijalpa at taka
heilivig fyri vaml 1/2 til 3/4 tima
undan maltid og meguliga eisini um
songartid.

UPPSKOT, ID KANN

LINNA VAML

Et smaar maltidir. Sit uppi og et i
fridi og nadum, Tygg matin veel og
virdiliga. Royn tad, ti heldur, er
best fyri teg. Et tad, teer ddmar, men
verd vardin vid at eta livreett tin,
seinni kanst ta seta hann i samband
vid at hava vaml. Et tad, ta fra
royndum veit hjalpir.

Ofta er gott at eta beint eftir
svovn og hvild. Fa teer moguliga ein
veikan te-munn vid snerktum
breydi, keks ella tvebakka, adrenn
ti kemur upp. Um matarlysturin er
best & morgni, er tad eitt gott
hugskot at eta hevudsmaltidina ta
Et annars teer tidir @ degnum, ta ert
best til passar. Ikki noyda teg at eta,
td magin er tomur, ti td kanst ta

gerast verri. Lufta veel Gt i riminum,

ddrenn ta etur. Gott er vio friskari

luft, og um tu orkar, royn og far ein
ein litlan gongutur.

DREKK NOGV
Minst til at drekka nogv og helst
kldrar, kaldar og leskiligar drykkir
(virkar linnandi).

Drykkir, id innihalda kolsyru, eru
eisini linnandi, danskt vatn, isvatn

Tad er gott at faa ein kopp av heitwm te og
eina turra keks upp & seingina, 4drenn farid
verdur upp

v/sitronskivum, iste (kann keypast),
djus, kola, el, sitrén og onnur slog
av sodavatni, serliga sportsdrykkir,
7-up, Sprite og Urge

Isakaldir drykkir kunnu veita
linna. Til eru nogvir godir og fodslu-
rikir drykkir ur jogurt. Tad ber til at
blanda tomatdjus, sitronsaft, eggja-
blommu, iskrem og bitar av ymisk-
ari frukt uppi. Nyt hugflogid og
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Strligur matur kann minka um vamlid,
Frisk frukt vid jogurtdyppi er ein leskilig og
litfogur samanseting. Sting gaffilin ella ein
pinn i ein fruktbita og dyppa 1 jogurtid
Fruktin og jogurtid kann lagast til eftir
tinum smakki og hugflogi

royn ymiskt. Eisini ber til at frysta
drykkir til isterningar og sidan
stigva teir.

Drekk serliga millum maltidirnar,
ti at drekka nogy til maltidir gevur
mettu.
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SURLIGUR MATUR

Surligur matur kann virka linnandi,
frukt, jogurt, eddikasargadar asiur
og agurkur, sarlig bomm og frisk
frukt.

ET »"GODAN« MAT

Matur, id luktar sterkt, er nogy
kryddadur, stoktur, royktur og feit-
ur, elvir ofta til meiri vaml. Um ta
vamlast vid luktin av heitum mati,
royn so heldur kaldan mat, t.d. fisk,
raekjur ella skinkubitar vid salati.
Hetta er fodslurikur matur uttan
nogvan lukt. Eisini ber til at royna
frukt, ost ella moussé av fiski, laksi
ella rogni.

Sum heild tolir tii best

Mat, id hevur litid feitt, t.d. frukt,

gronmeti, fisk og soltid kjet.
turran mat, t.d. keks, tvebakkar,
snerkt breyd, havrabreyd og turran
fisk.

Isakaldir drykkir
kunnu virka linnandi
Til eru ndgoir gédir og
fodslurikir drykkir ur
jogurt. Tad ber til at
blanda tomatdjus,
sitronsaft, eggia
blommu, iskrem og
bitar av ymiskari frukt
uppi. Nyt hugflogid og
royn ymiskt. Eisini ber
til at frysta drykkir 1l
isterningar og sidan
sugra tetr.

- saltan mat, t.d. saltstengur, buljong
og saltgrind.

- mildan mat, t.d. fruktgreyt,
blakstamp (koldskal), fruktsuppu,
rabarbusuppu, is, fryst jogurt og
milkshake.

ROYN ALT, SUM TU VEIT KANN
HJALPA
Hvil teg aftand maltidina og ligg vid
hevdinum hegt. Ver i kledum, id
ikki eru ov trong. Royn og legg til
merkis neer ta feert vaml, um tad er
til dvisar tidir & degnum, ella um
serligar umstodur elva til tad, t.d.
serligur matur, dvisar hendingar ella
umhvervid, Royn ymiskar broyting
ar, t.d. at eta adrar tidir & degnum
enn vanligt, ella royn annan mat,
Nokur hava gledi i at lurta eftir
tonleiki. Royn eisini annad, id kann
virka sissandi, t.d. at lurta eftir Gt
varpi, hyggja i sjonvarp ella tosa vid
onkran um tad, id hevur tin dhuga

» Drekk rikiligt, serliga kidrar
drykkir.

» Byrja dagin vid einum veikum
temunni og einari keks afturvid,

» Et ikki nogv isenn.

» Et kaldan mat, id er luktveikur.

» Gev teer godar stundir og tygg
matin veel.

» Fd teer friska luft. Um til ber far
$0 ein gongutir.

Hija summum hjdlpir gédur tonleikur upp @
oamlid
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Sker fruktina | bitar. Legg hana
i eina skal saman vid smattu-
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vid keks og knekkbreydi
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dyppid oman yvir salatina.
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i, Sum antin ey kokasir,
otmsteikiir. Rk
vid kokadim grenmetigr lan og skjont &
Runnat eisini hjdlpo mothleysunt.

ad kunnu vera ymsar orsekir

til leyst liv. Heilivagur (t.d.
penisillin), kemoterapi, straluvid-
gerd moti maga og koku, skeiv
fodsla, skurdvidgerd i tarmunum,
eisini 6tti og fjaltur, sum fylgir vid
sjiku og vidgerd, kunnu beedi hver
seer og saman elva til leyst liv.

Varandi leyst liv kann elva til

undirskot av fodsluevnum. Kropp-
urin verdur drenadur fyri vitaminir,
miniralir og vatn, og vandin fyri at
fia bruna okist. T4 er heilsustodan
vanliga vanalig. Sodningin kann
betrast vid at broyta matvanarnar,
men ger tad { samrdd vi sjikra-
systur, leekna ella kostradgeva. Ta id
vidgerdin er lidug, fara tarmarnir
vanliga at starva sum adur.

V/ETJAVNVAGIN MA FAAST |
R/ETTLAG AFTUR
Tad er neydugt at vinna vaetumissin

Tad hevur storan
tydning, at veetu-
missurin verdur
afturounnin. Ti
skalt drekka {
minsta lagi 2 lir.
av vatu hvonn
dag. Kola, soda-
vatn og danskt
vatn er golt, men
ror i glasinum
adrenn ti drekk-
ur, so kolsyran fer
ur.

Tii kanst gott eta egg, men tey skulu kokast
til hwitin er samanlopin. Hartkokadi egg
saman vid rekjum ella soltnum kjoti av
i.d. hosnarunga ella kalkun, er ein godur
millummdli, men kann eisini etast sum
hovudsmaltid

aftur. Drekk kola, sodavatn, danskt
vatn (ror i glasinum, adrenn ta
drekkur, fyri at faa nakad av kolsyr-
uni burtur), strepla- og tomatdjis
(tynt), vatn, bldbersaft, buljong, djis
vid sukri og salti i, rissod smakkad
til vid salti og sukri. Blabersuppa og
vanlig havrasuppa gagnar summum
veel, eisini kann havrasuppan
smakkast til vid saft. Alt, sum verd-
ur drukkid, skal hava stovuhita,
Drekk ikki ov heitt ella ov kalt.
Drekk mest millum maltidirnar.
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Hevur tii leyst liv, kann nidursjodad ella kékad frukt hjdlpa.

GOD RAD MOTI LEYSUM LIVI

» Drekk nogy, minst 2 litrar um dagin (drekk ikki sotmjolk, halvskimada
mjolk ella skimada mjolk).

+ Et altid smdar maltidir.

« Et mat, id sodnar lett.

« Lat eitt sindur eyka av salti i badi mat og drekka.

+ Les altid vorulysingina 4 teimum matverunum, sum ti keypur i handlinum,
so ti veitst, um ti kanst eta tad ella ikki.

« Tosa vid leknan um trupulleikarnar, id ti hevur vid leysum livi.

+ Drekk vatn vid salti og sukuri { (gevur eisini orku).

» Et rd, rivin srepli.

« Bt kokad pasta, gronmeti og eplamorl,

« Et breyd uttan kjarnur.

» Drekk bldbersuppu, ris- ella eplasod, og tunna havrasuppu (tad kann vera

L betri enn sukur- og saltloysingar),
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VEL MILLUM NOGVAN
YMISKAN MAT, TA TU HEVUR
LEYST LIV

Royn ymiskt og et tad, ter dimar
best: eplir, ris, pasta, bleyttkokad
egg, kokad grenmeti, nidursjodada
frukt, kokada, flustad frukt, bianar
bananir, franskbreyd, breyd og
bollar uttan sadur, fre og kjarnur,
flogfenad (lunda, hesnarunga, henu
og kalkun uttan skinn), fisk, soltn-
an ost og ofeitar surmjolkadrdrattir.
Et soltnan mat.

Smyr ikki smor upp @ breydid, et
soltnan vidskera, sker alt sjonligt
feitt burtur. Kokadur, dampadur
matur ella ovnsraettir eru betri at
eta, enn matur, sum er stoktur a
pannu.

“Husk” vid kalki i (feest i hond-
keypi) er gott at tillaga magan vid.

Et helst ikki feitan, royktan og
stoktan mat, og drekk ikki ov nogv
av ti, sum kolsyra er . T mdst helst
ikki eta rdtt gronmeti, rda frukt,
heilar notur, kryddariir og mat vid
ndgvum teegrum, t.d. hvittkal, purr-
ur, leyk, ertrar, bonir, blomkil og
mais. Annar matur, id kann volda
trupulleikar er: Turrmjolk, mjolka-
sjokuldta og setmeti, sum er sotad
vid sorbitol,

MJOLK

Royn ikki at drekka mjolk eina ti.
Mijolk kann vera orsok til leyst liv.
Mjélkasukurid, sum er i mjolk,
kann vera ringt at sodna hjd nogv-
um krabbameinssjuklingum. Tad er
meguligt, at t tolir hesi mjolkaslog

Fiskagryta vid kdkadum gronmeti. Letur ti
fleiri slag av piparfruktum (, verdur
reetturin badi lfskiligul og litfagur. Et ikki

o i IJM > & !
meis, bonir, evtras, kdl, blomkdl og leykur).

betri: Ofeitt jogurt, AB mjolk, blak
og adrar Ofeitar sirmjolkadrdratir,
soltnan ost ella mjolk vid litlari
nogd av mjolkasukuri.
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TIL SJUKLINGAR, SUM HAVA FINGID

STRALUVIDGERD [ KOKUNA
KOSTRAD TIL TEIRRA, SUM ¢ Et fisk, rogn, skeljadjor, innvel
HAVA FINGID LEYST LIV AV (livur, hjarta og nyrur),
STRALUVIDGERD hesnarunga, henu, kalkun,

Radini, sum vit veita her, eru
strong. Ta opningurin er vanligur,
hevur ta friari reesur til at velja
matin.

GO0 rao:

« Ei litid { senn, men ofta (uml.
tridja hvenn tima).

* Drekk hovliga og ofta.

* Drekk litid av brennivini og
kaffi. Hesi kunnu faa tarmarnar
at arbeida Oneydugt.

* Et og drekk ikki ov heitt ella ov
kalt.

* Koka grenmeti i stadin fyri at
eta tad ratt,

« Et ikki mat, sum gevur nogva
luft (kdl, leyk, ertrar, purrur og
blomkal) og drekk ikki nakad
vid kolsyru i (sodavatn, danskt
vatn og ol).

« Vel nidursjodada frukt ella
kékada frukt og ber.

Soltin matur

I matinum skal vera so litid av
feitti sum moguligt, ikki meira
enn 50 g um dagin.

Feittid eigur at hava nogvar
omettadar feittsyrur (ter eru i
matolju, plantumargarini,
klenkimargarini, fiski 0.0.)

36

lunda og annad soltid kjot uttan
skinn og sjonligt feitt.

« Sker alt sjonligt feitt burtur.

* Smyr ikki smer og margarin
upp 4 breydid. Um tad er ringt
at lata vera, smyr vid klenki-
margarini, id inniheldur helvt-
ina av feitti samanborid vid
plantumargarin.

Nyt minst meguligt av feitti, ta
1 gert mat.

* Et helst ikki mat, sum er stoktur
d pannu.

« Et heldur kokadan og damp-
adan mat, ella grilladan mat dr
ovni.

« T4 ti gert s6s, tak alt feittio
oman av sodnum og javna vid
mijeli ella maizena.

* Alt breyd, keksir og kekur
skulu innihalda sum minst av
feitti.

* Koka ymiskan greyt vid vatni.
Et ris, pasta og eplir.

 Damar taer veel sott, et so siltu-
toy, hunang og vanlig bomm
heldur enn sjokuldtu, konfekt
og marsipan. Eisini kanst ti
keypa ella koka fruktgreyt, men
et helst ikki hindber og turkada
frukt (rosinur, dadlur, sviskur,
abrikosur og fikur)

Tad eru ikki nogvar feittloysiligar
vitaminir { einum ofeitum kosti,
Hetta er serliga galdandi fyri A-
og D-vitaminir. Ti verdur melt til
at taka eina multitabs ella eina
barnaskeid av lysi hvonn dag.

Vid at venda teer til
sjikrasystur, kostradgeva ella
leekna, kanst t eisini fda rdd, um
ta fert aftur, ti td 1 longri tid hevur
etid soltnan mat.

Laktosufatekur matur
(mjolkarfdtekur)

Um mjélkasukrid (laktosan) ikki
verdur nidurbrotid og upptikid i
tarmunum, kann hetta fora til ger-
ing og luftin okist. Hetta kann

eisini elva til leyst liv. Fa ti fatur
mati, sum ikki inniheldur mjolk
ella turrmjolk.

* Les vorulysingina veel. Turr-
mjolk er ofta i lidnum verum,
sum vit keypa (suppur, sosir,
budingur, pylsur, livraposteik og
rort fars).

» Mjolkarfteekur kostur inniheld-
ur ofta litid av kalki. Soltin ella
hélvsoltin ostur kann og eigur
at verda etin dagliga og/clla
kalkiskoyti.




* Summir sjtiklingar tola smaar
negdir av strgadum urdrdttum
(AB-mjélk, stirgad mjolk, blak
og soltid jogurt). Fylg vid, hvat
i tolir.

o | summum handlum feest
soyamjolk, hvar ongin laktosa er
i og sum ti kann nytast.

Laktosuovurvidkvaemi kann vara i

stytri ella longri tid. Ofta fer hon

burtur, td vidgerdin er lidug. Ti
skalt tu eisini gevast vid dietinum
so skjott, tu aftur tolir laktosu.

HVAT TU KANST ETA?

Gronmeti og epli

Et heldur kokad enn rdda gron-
meti, t.d. kokad og bakad epli
heldur enn stokt og pannuhitad
epli. Fyri at minka um lufttrupul-
leikarnar mast ti eisini leggja av
at eta kdl, ertrar, turkadar benir,
purrur og leyk. Hesi eru tung at
sodna.

Frukt og ber

Et kdkada ella nidursjodada frukt.
Sorbet kann eisini verda etin i
minni mongdum.

Mjolk og mjolkasirdrattir

Royn, um tii tolir eitt sindur av
jogurt, AB-mjolk, soltnum ella
hélvsoltnum osti og smyrjiosti.
Halt teg burtur frd sotmjolk,
roma, sarroma, turrmijolk, feitum
osti, smattuosti ella isi.

i eggjahvitanum er einki feitt, so
honum kanst ti eta so nogv av,
sum teer lystir. | eggjablommuni er
umleid 6 gr. av feitti, men td kanst
kortini eta eini tvey til try egg um
vikuna.

Fiskur og skeljadjor

Et oll slog av fiski og skeljadjor-
um. Et eisini fisk sum vidskera
upp & breyd. Et kortini ikki fiska-
fars, id er rort saman vid mjolk,

turrmjélk ella tdlg. Et heldur ikki
fiskalivur.

Flogfenadur og kjot

Et helst reint og ljést kjot (hosnar-
unga og kalkun). Sker alt skinn
og sjonligt feitt burtur. Et ikki
keypt rort fars ella pylsur.

Breyd og kormirdrattir

Et breyd og keks vid so litlum
feitti i sum moguligt, grevt kokad-
ur vid vatni, ris, pasta, spagetti og
makaroni, Et ikki keypt smurt
breyd, greyt kékadur vid mjolk og
morgunmatarblandingar vid
notum i,

Feitt

Et so litid feitt sum moguligt. Lat
tad feitt sum ti etur, vera 6mettad,
t.d. matolja, plantumargarin og
kleenkimargarin, Et ikki majones,
feitar sosir, smor, salatdressing,
netur, mandlur og peanuts, ti tad
er nogy feitt i teimum.

Sotmeti

Et stltutoy og hunang, drekk saft
og sodavatn i smaum mongdum.
Et ikki sjokuldtu og konfekt.




grar teegrir evu { grovim breydi, sum kann
Ijdlpa moti hordum opningi. Lat leknan
kortini geva tar vdd, ti hjd summum kunnu
lb.gu'w bava adra dvirkan
DVl

HARDUR OPNINGUR

& “ rabbameinssjuklingar

/<‘ hava ofta hardan opning,
at dragast vid. Orsekin til henda
ampa er avgerdandi fyri, hvussu
hann verdur vidgjerdur.

Hardur opningur kann koma av
sjukuni ella av vidgerdini. Hardur
opningur kann vera eitt hjddrin av
ymiskum pinustillandi heilivagi. Tad
kann eisini dvirka opningin, at td
hevur ringan matarlyst, etur og
drekkur ov litid, og at ti rerir teg ov
litid.

Tey vanligastu radini méti hord-
um opningi eru at eta mat vid ndgv-
um taegrum, men hetta er ikki radi-
ligt i ollum forum. Tu mast ti tosa
vid sjukrasystur, kostradgeva ella
leekna og bidja um rdd.

Sviskur eru godar mati trekum opningi. Ti
kanst velja millum sviskudjis og turkadar
sviskur. Teer turkadu sviskumar kunnu
etast sum teer eru, ella bloytast (drekk eis-
ini vatnid), og eisini stipast sum svisku
greytur.

DREKK NOGV OG ET
T/EGRUTAN MAT

Drekk nogy, 2 litrar av vaetu dag
liga. Minst til at drekka millum mal
tidirnar.

Ver visur {, at ti

drekkur nog

mikid, uml. 2
— litrar dagliga

T mast eisini royna at okja um
innihaldid av tegrum i kostinum.
Groft breyd, blakbreyo, frisk frukt,
friskt gronmeti (rdtt ella kokad).
Turkad frukt hevur veel av taegrum.
Sarmjolkatrdrattir (t.d. jogurt) er
gott fyri magan.

Royn vid sviskudjusi ella nokrum
stipuskeidum av sddum i surmjolk.
Sviskur kunnu eisini nytast - turk-
adar ella sum greytur. Turkad frukt,
t.d. abrikosur og rosinur, eru gédar
fyri opningin, eins og havragreytur
ella breydsuppa & morgni.

Ti kann eisini gera eina serliga
marmulatu, id hjalpir upp a opning-
in (si uppskrift).

ROR TEG SO NOGV SUM
GJORLIGT

@Il rorsla er god fyri sodningina.
Gakk ein tir hvenn dag, sjdlvt um
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tad vid hvort bert er innandura.
Liggur td i songini, kanst i lyfta
beinini skiftivis, ella taka hendurnar
upp undir knzid og lyfta tad upp
moti bringuni. Stendur ti vid sid-
una av songini, royn so at lyfta
annad kneid ella ger knaebending-
ar.

REGLULIGIR TOILETVANAR
Regluligir toiletvanar kunnu féa
magan at virka sum vanligt. At fda

GOD RAD TA OPNINGURIN

ER HARDUR

* Drekk négy, minst 2 litrar um
dagin - drekk ikki sotmjolk.

* Drekk sirmjolkaurdrattir (AB-
mijolk, drekkijogurt).

* Et groft breyd og komverur.

» Et friska frukt, fruktsalat,
turkada frukt (serliga sviskur),
grenmeti og ber.

* Ror teg so nogy sum til ber.

* Hav regluligar toiletvanar.
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Groft breyd og knekkbreyd,
frisk frukt og friskt gronmeti
og turkad frukt er sunnur
matur, sum kann geva
teer allar teer taedrur, id
faer torvar.

saer ein heitan munn ein hédlvan
tima, ddrenn ti vanliga hevur opn-
ing, kann vera ein goo hjalp.

UPPSKRIFT UPP A
MARMULATU, 1D HJALPIR
UPP A HARDAN OPNING

125 g av fikum ]
125 g av sviskum

125 g av hunangi
125 g av siroppi '
45 q av sinnoppsblads- Q

@)

g

ulvuri (fra apotekinum).

p (fra apof ) @
é Sviskur og fikur verda seftar
4 blot eina natt, sidani kok-
adar og mulgradar. Blanda
‘ hunang, siropp og sinnops-

e bladspulvur i. Byrja 4 kveldi ‘
vid eini barnaskeid. Heldur

s@r 3-4 vikur i kuldasképi.
Kann eisini goymast fryst.
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