Matur er partur av viogerdini

Sjuka kann hava vid seer, at matarlysturin
minkar. Hdéast tu ikki kennir teg svangan
ella tystan, skalt tu syrgja fyri at eta og
drekka. Kroppurin hevur tgrv a eyka
protein og orku fyri at gerast friskur aftur.

Matur og drekka er ein partur av ti vidgerd,
Landssjukrahusid bjédar.

Tu ert i vanda fyri at tapa teg

e um tu etur ggiliga litid

e um tu hevur eina sjuku, sum avirkar
kroppin négv

e um tu skalt gjggnum vidgerd, i0 er hgrd
fyri kroppin.

GO60 rad, ta tu hevur ringan matarlyst

Et négv av mati vid négvum protein og orku i,
sum t.d. osti og mjolkarvgrum, kjgt og fisk,
sos, dressing og dessert.

Et litid av mati, id fyllir négv, sum t.d.
grenmeti, frukt, eplum og grovum breydi.

Drekk noégv av t.d. mjélk og kakao heldur enn
vatn, te, kaffi og saft.

Et 6 smaar maltidir um dagin heldur enn 3
storar.

Maturin 4 B6 er broyttur
[ 2014 verdur maturin 4 B6 @drvisi enn
vanligt. | samband vi&

kanna vit, hvgnn tydning orkurikur
matur hevur fyri innlagdar sjuklingar &
deildini.

Broytingin merkir, at tu nu feert fleiri smaar
maltidir gjggnum dagin, og serliga er tad
drekka og millummalar, i6 vit hava broytt.

[ hesum faldara kanst tu lesa um matin, vit
hava at bjéda a deildini. Tu ert sjalvandi
altid vaelkomin at spyrja, um okkurt er, tu
ivast i.
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Um matin a B6




Hvat faert tu at eta 4 B6?

Vit mida imdti, at maturin vit bjéda teer a
deildini er dygdargdédur og framleiddur i
trdd vidé almennu tilradingarnar.

Tidliga um morgunin adrenn morgunmat
feert ta eitt glas av heimagjgrdum
proteindrykki vid frukt i. Til morgunmat
kanst tu velja millum négv ymiskt. A
dggurda er altid heitur matur. Seinnapartin
feert tu ein litrikan tallerk vid breydi, bolla
ella keks vid osti og frukt. Til natturda er
smurt breyd og ein fléogvur reettur. Um
kvgldid faert tu eina leskiliga orkurika
dessert, kaku ella breyd vid osti. Og minst
til nattmat, adrenn tu leggur teg.

Ein dagur kann siggja soleidis ut:

e KI.07:30 proteindrykkur
e KI.08:30 morgunmatur
e KIl.12:00 dggurdi

e KI.14:00 drekka

e KI.18:00 natturdi

e KI.20:00 kvglddrekka

e KI.22:00 proteindrykkur

Tidliga um morgunin
e Eitt glas av dagsins proteindrykki vid frukt

Morgunmatur

e Havragreytur og glbreyd vid mjélk og sukur
e Hvita, jogurt vid frukt og jogurt naturel

e Musli, cornflakes og havragryn

e Breyd vid smgri, osti og sultutoy

Dggurdi
e Dagsins heiti dggurdi
e Forreettur ella omana

Seinnapartsdrekka

e Keks ella breyd vid osti og frukt ella ngtu-
fruktbland

e Dagsins kaka vid vaniljukrem

Natturdi

e Dagsins flogvi natturdareettur, id er eyka
orkurikur

e Smurt rugbreyd og franskbreyd

Kvglddrekka

e Dagsins dessert ella kaka

e Eitt glas av LS-bland (kakao og Milkshake)
o Eitt kruss av suppu

Nattmatur
o Eitt glas av dagsins proteindrykki vid frukt

Drekka

Kaffi og te gevur onga orku ella protein. Ti
er betri hjd teer at velja mjoélk, kakao og
proteindrykk at drekka afturvid matinum.

Um tu ikki freistast

Leggur tu ikki i okkurt av ti, vit bordreida
vid, kanst tu altid velja okkurt annad, sum
vit hava @ goymslu:

e Suppu

. IIS

o Keks vio osti

e Fromasju

e Proteindrykk

o Kakao

¢ Hvita og jogurt



