HUSK® — trefjar

Trefjar beaeta meltinguna og eru sadsamar. baer eru i
gréfu braudi, gréfmaoludu mjoli, grjonum, kartoflum,
hrisgrjonum, pasta, greenmeti og avoxtum og einnig i
vissum tegundum fraehydis eins og HUSK®. Fullordnir
ettu ad neyta a.m.k. 25-35 g af trefjum daglega.
Listinn hér & eftir veitir upplysingar um trefjainnihald
ymissa matvaelategunda. bU getur notad hann til ad
kanna hvort pi neytir naegilegs magns af trefjum og
hann gefur einnig visbendingar um val a trefjariku faedi.
Skradu daglega neyslu pina a listann. bannig getur pd
gert pér grein fyrir pvi hvort maturinn sem pu bordar
sé neegilega trefjarikur.

Listi yfir trefjainnihald

BRAUD, SNEID EDA FJOLDI BRAUDA
TREFJAINNIHALD | GROMMUM
Dokkt rdgbraud

ar gréfmoludu mjoli, 1 stk 40 g 3,4
Dokkt rdgbraud

ar gr6fmoludu mjoli, 1 stksog 4,0
Franskbraud, normalbraud,

1stk. 40 g sneid 1,2
Gréft hveitibraud, 1 stk. 40 g sneid 1,4
Hrokkbraud

ar finmoludu hveiti, 2 stk. 30 g sneid 1,5
Hrokkbraud

ar gréfu ragmjoli, 2 stk. 30 g sneid 4,4
Hrokkbraud

ar heilhveiti, 2 stk. 30 g sneid 2,9
RUnnstykki, 1 stk., 40 g 1,6

1 DL AF MJOLI, KORNI OG GRJIONUM

Bokhveiti, 1dl, 80 g 1,8
Bdulgudrkorn, 6s0din,1dl, 15 g 5,8
Bygggrjon, 1dl, 559 52

Hafragrjon,1dl, 309 3,0
Kornflogur, venjulegar, 1dl,15g 0,5
Heilhveiti, 1dl, 60 g 7,0
Heilhveitipasta, 6s06id,1dl, 309 2,9
Hrisgrjén med hydi, 6sodin,1dl,80g9 2,0
Hrisgrjén, hvit 6sodin, 1dl, 8o g 0,6
Hveiti,1dl, 60 g 2,2
Hveitiklid, 1dl, 45 g 18,0
Linsubaunir, 6sodnar, 1dl, 8o g 7,0
Maisenamjol, 1dl, sog 0,3
Maismjol, 1dl, 65g 2,0
Pastaskrdfur, 6sodnar,1dl, 304 1,0

Rigmjol, 1dl, 5o g 74

100 G AF GRANMETI OG KARTOFLUM

Aglrka, 1/3 0,7
Eggaldin, 1/3 2,4
Sellerirét, 1/7 3,9
Baunaspirur, 23 dI 1,2
Kinakal, nidurskorid, 3 dl 1,2
Salat, isberg- og annad hofudsalat, 3-4.dl 1,2
Kartoflur, 1 stér 1,5
Bladselleri, 3 stonglar 1,6
Sveppir, 3 dl eda 5 stk. 1,6
Paprika, 1 medalstér 1,6
Laukur, 1 stér 1,9
Raudkal, nidurskorid, 3 dl 2,0
Blémkal, 2,2
Maisbaunir, 13 dl 2,2
Bladlaukur (pirra), 3 stér laukur 2,2
Gulreetur, 2 litlar eda 1 stér 2,3
Hvitkal, nidurskorid, 3 dl 2,3
Raudrofa, 1 medalstor 2,3
Graenar baunir, 2 dl 3,0
Spergilkal, 2 stonglar 3,4
Résakal, 13 dl 4
Steinseljurét, 1 litil 4,3
Pastinakka, 1 litil 4,5

Spinat, 4 dI
Kdrbitur, 2 dl
Tématur, 1 stér
Graenar baunir, 11 dl

100 G AF AVOXTUM OG HNETUM
Ananas, ferskur og nidursodinn,
3 sneidar

Appelsina, 1 litil &n hydis
Apprikésur, purrkadar, 2 dl eda 20 stk.
Aprikdsur, ferskar, 3. stk.
Avékado, 1 heill

Banani, einn medalstor

Dodlur, 11 dl

af purrkudum eda 12—13 stk.
Epli, 1 medalstort

Ferskjur og nektarinur, 1 Iitil
Greipaldin, 1 litid &n hydis
Heslihnetur, purrkadar, 13 dl
Hindber, 2 dI

Jardarber, 2. dl

Kirsiber, 2 dl

Kivi, 13 stk.

Mango, 1 stk.

Mondlur, 11 dl eda 100 stk.
Olifur, 15—20 stk.

Pera, 1 medalstor

Plémur, 5 stk

Rifsber, 2 dI =
Ejtlsinur, 13 dl ‘

Solber,

Vinber, 15—20 stk.
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Trefjarikt snarl milli mala

Snarl & milli adalmaltida dagsins getur verid g6d
uppspretta trefja. Malt er med pvi ad borda 2 til 3 litlar
maltidir milli adalmaltida & hverjum degi, t.d.

« Halfa rigbraudssneid med hreinum rjémaosti og
nokkrum rdsinum

« Banana ofan & rdgbraudssneid

« Sneitt graenmeti med idyfu, svo sem gulraetur, agtrkur,
blomkal. Gerid 2 matskeidar af idyfu Gr 2 hlutum af
sirmjélk og einum hluta af syrdum rjéma

« Ein sneid af grofu hveitibraudi med 1 matskeid af
smurosti og hredkum

« Gulrét, epli og 1 sneid af grofu hrokkbraudi

« Sneid af gréfu hveitibraudi med 1—2 sneidum af skinku,
tédmat eda 0dru aleggi

e Sarmjolk eda skyr med trefjavidbot, t.d. HUSK®

« Rifin qulrét med appelsinusafa

« Avaxtagrautur med mjélk

HUSK® trefjavidbot

HUSK® inniheldur 85% nytanlegar trefjar. Pad pydir ad
ekki parf ad borda meira en 10 gromm af HUSK® til ad
verda sér (ti um 8,5 gromm af trefjum.

HUSK® er hydi af freejum plontunnar Plantago psyllium.
HUSK® inniheldur pvi nattdrulegar trefjar sem vinna
gegn haegdatregdu, idradlgu og nidurgangi.

Nota m& HUSK® daglega sem feaedubdtarefni. Haegt
er ad fa pad 1 hylkjum og i duftformi. Unnt er ad taka
HUSK® med vokva, t.d. vatni eda dvaxtasafa og einnig
med syrdum mjélkurvorum eda blanda pvi Gt & graut eda
i braud. Haefileg dagsneysla er 2-3 meeliskeidar af dufti
eda 6-10 hylki1-2 & dag en magnid er pé had pvi hvernig
mataraedi vidkomandi er hattad ad 0dru leyti.
Mikilveegt er ad drekka 1-2 glos af vatni eftir neyslu &
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 i lyfjabtidum og heilsubddum um allt land

binar daglequ trefjar

Nattirulyf
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Upplysingar um Husk duft til inntéku:
Virkt efni: Ispaghula husk. Abendingar: Nattarulyf til medferdar vid pralatri haegdatregdu; til notkunar vid adstaedur par sem
mijukar haegdir og audveld haegdalosun eru zeskileg. Vidbotarmedferd vid einkennum nidurgangs af ymsum orsékum og medferd
pegar porf er & aukinni neyslu trefja, t.d. vid idradlgu. og lyfjagjof: D fyrir full , aldrada og bérn eldri
en 12 dra: 2-3 meeliskeidar (3-5 g) kvélds og morgna. Blanda skal u.p.b. 5 g med 150 ml af kéldu vatni, mjolk, avaxtasafa eda 66rum
drykkjum, hreera rosklega og drekka svo fljott sem mogulegt er. Drekka skal ad auki naegilegan vokva. Taka skal nattarulyfid inn
ad deginum a.m.k. halfri til einni klukkustund fyrir eda eftir maltid og inntoku annarra lyfja. Frabendingar: Ispaghula husk er ekki
aetlad sjuklingum med haegdateppu eda einkenni fra kvidarholi af dgreindum orsokum, kvidverki, 6gledi eda uppkost, nema ad
radi leknis. Ispaghula husk er heldur ekki setlad sjuklingum sem hafa prengingar i meltingarvegi, sjukdoéma i vélinda eda magaopi,
paninn ristil, sykursyki sem erfitt er ad medhondla eda ofneemi fyrir ispaghula eda einhverjum 68rum innihaldsefnum nétturulyfs-
ins. Varnadarord: Fyrirstada getur myndast i meltingarvegi ef vokvaneysla er ekki naegileg samhlida notkun nattuarulyfsins. Ef
kyngingarordugleikar hafa einhvern tima att sér stad eda um sjukdoéma i koki er ad raeda skal ekki nota nattarulyfid. Sjuklingar
med bradan bélgusjikdom i meltingarvegi eda truflanir i saltbuskap aettu ekki ad nota natturulyfid. Milliverkanir: Frasogi ann-
arra lyfja sem tekin eru samhlida, t.d. kalsiums, jarns, lititums og sinks, vitamina (B12), glykdsida med verkun & hjarta og kimarin
afleida getur seinkad. Af pessum astaedum skal taka nattarulyfid a.m.k. halfri til einni klukkustund fyrir eda eftir maltid og inntéku
annarra lyfja. Geeta parf varudar pegar lyf sem draga ar hreyfanleika maga og parma (morfinlik lyf, [operami®) eru notud samhlida
vegna haettu & teppu i meltingarvegi. Aukaverkanir: Vindgangur og kvidverkir geta att sér stad vid notkun nattarulyfsins, einkum
i upphafi medferdar. baninn kvidur, haetta & fyrirstédu i gérnum eda vélinda og & efvo la er ekki
naegilega mikil.

Geymid ekki vid heerri hita en 25°C. Geymid i upprunalegum umbudum.
Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja nattarulyfinu.
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