Ribs, 2 dl 4.2
Rosin, 13 dl 3,6
Solbazr, 2 dl g8
Syesker, 12-13 sth. 7.6
Valnad, 23 dl eller zg stle. g6
Windrue, 15-20 stk 1,4
Able, 1 mellem 2,2

FIBERTILSKUD
5 tsk. HUSK® pulver /15 HUSK® kapsler 6,0

Fiberrige mellemmaltider

Mellemmaltider kan give et godt tilskud af fibre, Det
anbefales at spise 2-3 mellemmaltider pd en dag. Spis
f.eks,

+ 1 halv skive rugbrad med hytteost eller skeereost

= 1 banan med 1 skive rugbrad

« 1 portion syrnet maelkeprodulst med rugbradsdrys eller
miisli

» 1smoothie med blendede baer og syrnet maelkeprodulkt

« 1 gulerod, 1 2=ble, 1 stk groft knaelkbrad, f.eks.
rugknakbrad

» 1skive groft franskbrod med 1-2 stk. palzegschokolade
eller 1 skive palaq, f.eks, skinke og tomat

« 1 revet gulerod med appelsinsaft

« 1 portion frugtgrad med malk

Tilskud af HUSK™

HUSK™ har et indhold af kostfibre pa Bg%, hvilket
betyder, at man ved indtagelse af blot 10 gram HUSK®
far 8,5 gram fibre elstra,

HUSK® er loppefreskaller, agsa kaldet Psyllium, som
er en naturlig fiber, der virker pd forstoppelse, irritabel
tylktarm og diarré. Desuden nedsaetter HUSK®
mazngden af kolesteral i blodet,

HUSK® kan tages som et dagligt fibertilskud og fas bade
som kapsler og som pulver, HUSK™ pulver kan tages i
vand eller juice, eller man lkan bruge HUSK® pulver pa
syrnet malkeprodulkt eller blandet i gred og brad,
Ta-tre teskefulde pulver eller 6-10 kapsler to gange om
dagen er normalt nok. Det er vigtigt at drikke et til to
glas vand, efter at man har indtaget HUSK®,

HUSK™ kan kebes pa apoteket, hos Matas, i
helsekostforretninger og i supermarkedet,

USK

Dine daglige fibre
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Spis flere fibre
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HUSK"-Fibre

Fibre hjaelper til at holde maven i gang og giver god
mathedsfalelse. Fibre findes | madvarer med et hajt
indhald af fuldkarn, dvs. bvor der er hele eller forarbej-
dede kerner i Fuldkorn findes i havregryn og rugbrad,
men ogsa i lysere brad. Ris (f.eks. fuldkornsris), pasta
(f.eks. fuldkornspasta), misli og andre morgenmads-
produkter kan ogsa vaere gode kilder 1l fuldkorn aq
dermed flere fibre. Se efter "fuldkornslogoet”, nar du
keber ind. Fibre findes ogsd i kartofler, grantsager og
frugt, samt i visse freskaller som HUSK®, voksne bar
spise 26-35 g fibre dagligt,

Medenstaende liste over fiberindholdet i forskellige
madvarer lkan bruges til at vurdere, om du far fibre nok,
oq vaere med til at give ideer og inspiration til en mere
fiberrig kost. Notér forbruget pd fiberlisten, s kan du
se, om der er tilstraekkeligt med fibre i din daglige kost,

Fiberliste

BROD PR. SKIVE ELLER 5TEK. GRAM FIBER
Franskbred, sigtebred, rundstylke,

1 skive, 1 s5tk., 409 1,6
Franskbred, groft, diverse slags,

1skive, 409 1,8
knzkbred, hvede, fint, z stk., 309 1.5
Knakbrad, hvede, graham, z stk, 309 2.9
Knakbrad, rug, groft, 2 stl, 309 4,9
Rugbred, markt og fuldkorn,

2 halve almindelige skiver, co g 4,0
Rugbrad merlt og fuldkorn,

1 hel lille skive, 40 g 1,2

MEL, KORN OG GRYM PR. DL
Boghvedegryn, 1 dl, 8o g

Byggryn, 1dl, 5549

Bulgur, 1dl, 75 9, ra veegt
Cornflakes, almindelig, 1 dl, 15 g
Havregryn,1dl, 309

Hvedemel, 1 dl, 609

Hwedemel, fuldkorns-

og grahamsmel, 1 4dl, 60 g

Linser, 1 dl, 8o g, ra vaqt

Majsmel, 1dl, 659

Maizenamel, 1 dl, 5o g

mMusli, 1dl, 309

Pasta, skruer, 1dl, 30 g, ra vaqt
Pasta, fuldkorns, 14l, 30 g, rd veegt
Ris, lzse, 1dl, Bo g, ra vaegt

Ris, fuldkorn, 1dl, Bo g, ra vaeqt
Rugmel,14dl, cog

CGRENTSAGER OG KARTOFLER PR. 100

Agqurk, 1/3

Aubergine, /3

Blegselleri, 3 stille
Blomlal, 1/4

Broccali, 2 buketter
Banner, granne, 2 dl
Bannespirer, 23 dl
Champignen, 3 dl eller g stk.
Gulerod, 2 sma eller 1 meget stor
Hwidlcal, snittet, 3 dl
Kartoffel, 1 stor
Leg, 1 5tort

Majs, kerner, 13 dl
Pastinale, 1 lille
Peberfrugt, 1 mellem
Persillerod, 1 lille
Porre, 1/2 star

13

5.2
5.8
0.5
3,0
2,2

7,0
7.0
2,0
o3
2.6
1,0
x5
o7
1-’9
g

o, 7
2.4
1,6

2;4
3.4
3,2
1,2
1,6
2.7
2.3

15

1,9
2,2

45
1.7

i 'D]_i\-:e!'l, 15-20 stl.

 pare

Rosenkal, 11 dl
Radbeds, 1 mellem
Radkal, snittet, 3 dl
Salat, lceberg, Kinalal
og hovedsalat, 3-4 dl
selleri, rod, 1/7
Spinat, 4 dl
Squash, z dl

Tomat, 1 stor

Granne arter, ra, 11 dl

FRUGT OG NQDDER PR. 100 G
Abrilkos, frisle, 3 stk.

Abrilkos, terret, 2 dl eller 20 stk.
Ananas, frisk og konserves, 3 skiver
Appelsin, 1 lille, uden skrael
Avocada, 1 hel

Banan, 1 mellem

Blomme, 5 sthk,

Blabaer, 2 dl

Brombazr, 2 dl

Dadel, terret, 11 dl eller 12-13 stk.
Fersken og nektarin, 1 lille

Figen, frisk, 13 stk.

Figen, tarret, 3 stk.

Grapefrugt, 1 lille, uden skrael
Hasselngd, terret, 13 dl

Hindbar, = dl

telan, vand, /7

41
dpdie
2,0

1,2

] —

39
19
11
e
59—

1,4

@3
1
2,0
g2
1,6
1,6
1,6

il

4.3
&,4

4.4






