MUNDU AP VANDA FADUVALID ALLA AVI
Alla okkar sevi neytum vid matar, baedi til ad neera lik-
amann og okkur til yndisauka. Hollur matur eykur vel-
[idan okkar og lifsgaedi. Med pvi ad huga ad hollustunni
pegar vid kaupum i matinn og matbdum getur faedan
ordid beedi holl og bragdgdd i senn.

KOLESTEROL i BLODI

Kolesterdl er blodfita sem er okkur lifsnaudsynleq. En
of mikid er af pvi i bl6di margra hjartasjiklinga. Magn
kolesterdls raedst af faedunni sem vid neytum.

Ef maturinn er mjog fiturikur eykst magn kolesterdls
i bl6di. bad getur verid astaeda til ad gera breytingar &
mataraedi sinu an tillits til pess hvort mikid er af kélest-
erdli i bl6dinu eda ekki. bad & einnig vid um hjartasjik-
linga. Aukin neysla & &voxtum, greenmeti og fiski dreg-
ur ar likum & blédtappa i hjarta.

Hollur matur hefur einnig g6& ahrif & likamspyngdina
og eykur almenna vellidan.

EKKI ERU GOD RAD DYR

Ymis g6 rad eru til um heilsusamlegan lifsstil.

Bordum avexti og graenmeti
Heefilequr dagsskammtur er a.m.k. 600 g.
Allt greenmeti hentar vel, ymist sodid eda hratt, fint
(t.d. tédmatar, aglrkur og salatbl6d) eda groft
(t.d. rétaravextir, baunir og kal). Frosid
greenmeti er einnig prydilegt. Hid sama
a vid um avexti. Kartoflur teljast ekki
med i 600 g dagsskammtinum af
dvoxtum og greenmeti.

Bordid fisk sem adalrétt og dlegg oft i viku

Fiskur er hollur matur sem inniheldur morg heilsusam-
leg efni. Neyta atti a.m.k. 300 g af feitum eda mogr-
um fiski vikulega. Gott er ad borda rigbraud daglega
og hafa lax eda silung sem alegg og fiskur etti ad vera
i adalrétt a.m.k. einu sinni i viku. Rétt er ad snidganga
fisk i raspi. Frosinn og nidursodinn fiskur er dgaetur og
sama er ad segja um reyktan fisk.

Bordum hoflega af feitmeti

Sleppum feitu vidbiti & braudid eda notum pad mjog i
héfi. Drogum Gr notkun & fitu vid matargerd og notum
allra helst 6mettada fitu. Haegt er ad maela med repju-
oliu, élifuoliu eda fljétandi smjorliki til matargerdar. Holl
fita er einnig i hnetum og fraejum, feitum fiski, avékado
og 6lifum. Mettud fita eykur likur & hjartasjakdémum.
Slika fitu er ad finna 1 feitmeti 7 fostu formi, svo sem
smjori, smjorblondum og venjulegu smjorliki. Veljum
magurt kjot og fitulitlar mjélkurafurdir fremur en fitu-
rik matveeli.

Bordum gréft korn

Bordum groft braud daglega. Latum hvitt braud eiga sig
en veljum braud dr gréfu korni. Masli og hafragrautur
henta vel i morgunverd. Notum hydishrisgrjén og pasta
ar heilhveiti. Kartoflur, hrisgrjén og pasta henta vel til
daglegrar neyslu.

MUNDU EFTIR HUSK®
Pad getur verid pattur i hollu faeduvali ad neyta trefja-
rikrar faedubdtar a bord vid HUSK®.



HUSK® TREFJAR

HUSK® er hydi fraeja plontu sem ber heitid Plantago
psyllium og er af sumum kallad fléafrae eda psylliumfrae.
HUSK® er nattdrulegt trefjaefni og pekktast fyrir ad
vinna gegn haegdatregdu, idradlgu og nidurgangi.

FADUBOT MED HUSK®

Nota ma HUSK® daglega til ad tryggja ad feedan sé neegi-
lega trefjarik en HUSK® faest baedi i hylkjum og sem duft.
Haegt er ad taka HUSK® med vatni eda avaxtasafa og
einnig er haegt ad stra duftinu yfir mjélkurvdrur, svo sem
sirmjolk, eda blanda pvi vid graut eda braud.

Hylkin henta mjog vel & ferdalogum en koma sér einnig
vel til daglegra nota.

Vera kann ad vindgangur og 6réi i meltingarvegi aukist
fyrst eftir ad byrjad er ad nota HUSK®. bad er med dllu
haettulaust og hverfur ad nokkrum tima lidnum.

GOD HJARTARAD

Likamleg &reynsla i a.m.k. halftima & dag er géd fyrir
hjartad.

Likamspjalfun er mikilvaeg til ad halda pyngdinni i skefj-
um og auka almenna vellidan og dregur einnig dr likum
& hjartasjukdémum.

Notum minna af salti

Mikil saltnotkun getur valdid heekkun & blédprystingi.
REétt er ad nota salt mjog i hofi og kaupa frekar paer mat-
vorur sem innihalda litid salt.

Reyndu ad halda pér i kjorpyngd og leggja af ef porf er
& pvi.
Offita getur leitt af sér hdan bl6dprysting og hjartasjdk-
déma.

Heegt er ad nélgast upplysingar um pad hvernig & ad nota
Husk o.fl & eftirfarandi vefsidu og/eda pvi ad lesa vandlega
fylgisedil med voru.

ebridde.is/vorur/husk/samantekt-a-eiginleikum/husk.dk

HVAR FAST HUSK®?
HUSK® er faanlegt i lyfjablidum og heilsublidum um allt land.

MUNDU EFTIR HUSK!

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 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 maeliskeidar (3-5 g) kvolds og morgna. Blanda skal u.p.b. 5 g med 150 ml af koldu vatni, mjélk, dvaxtasafa eda 68rum
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 orsdkum, kvidverki, 6gledi eda uppkost, nema ad
radi leknis. Ispaghula husk er heldur ekki setlad sjuklingum sem hafa prengingar i meltingarvegi, sjukdéma i vélinda eda magaopi,
paninn ristil, sykursyki sem erfitt er ad medhondla eda ofneemi fyrir ispaghula eda einhverjum 68rum innihaldsefnum néttuarulyfs-
ins. Varnadarord: Fyrirstada getur myndast i meltingarvegi ef vokvaneysla er ekki naegileg samhlida notkun natturulyfsins. 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. Gaeta parf varidar pegar lyf sem draga ur hreyfanleika maga og parma (morfinlik lyf, Iperamid) 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 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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