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Norski staturin vil hava
unnari borgarar

Gudrid Andorsdott-
ir, sum lesur »ernce-
ringsfysiologi« d
Leerda haskulanum
{ Oslo, hevur skriv-
ad hesa greinina um
»Erneringskam-
panjen ‘82«

nordmonnum

hja

I hesum degum verdur ein

sokallad »ernseringskam-
panje« fyriskipad her i
Noregi

Tad er Statens erna-
ringsrad, id hevur abyrgd-
ina av kampanjuni. Noreg
er nevniliga eitt av teim-
um fau londunum, har ein
midvisur matarhaldspoli-
tikkur (ernaeringspoli-
tikkur) verdur ferdur.
Hetta, at faa londini i
heiminum — rik sum
fateek — til at fera ein
virknan politikk a matar-
haldsekinum, er eisini
nakad, id ST leggur stéran
dent a.

I hevudsheitinum er
endamalid vid kampanj-
uni, at faa folk at eta
minni feitt, meira grovt
mjel (fullkorn, klid) meiri
eplir og meira fisk.

Vinningurin er einfald-
ur: ein betri heilsa. Hetta
ma sigast at vera ein vinn-
ingur baedi fyri samfelagid
sum heild og hin einstaka.

Loysunarordid fyri kam-
panjuna er: »Helsen er en
frukt av hva du spiser«.
Nordmenn hava eisini
progvad, at so er.

Storur munur eftir
fimm ar

Her hevur m.a. verid gjord
ein kanning, tann sokall-
ada »Oslokanningine«, har
allir menn millum 40 og 50
ar { Oslo vordu kannadir.
Millum hesir vérdu 1200
friskir menn, i8 royktu og
hevdu hegt cholesterol-
innihald { bl68inum valdir
ut. Hesir voérdu sidan
byttir { tveir bolkar.
Annar bélkurin fekk bod
um at leggja kostin um,
eta nogv minni feitt, men
meiri carbohydratir (kul-
hydratir). Haraftrat at
gevast vid at roykja og

rera seg meira (motio-
nera).
Hin bélkurin  skuldi

halda afram at liva sum
fyrr og var sostatt ein
sammetingarbélkur. Eftir
fimm éar sast ein stérur
munur { negdini av hjarta-
og blédkarssjukum
millum hesar badar bolk-
ar. Hja teimum, i8 véru i

sammetingarbolkinum
(teir, i ikki skuldu broyta
livihattin) visti tad seg at
vera nzrum dupult so
nogvir, id nu voru sjukir, i
mun til hin bélkin. Kann-
ingar i edrum londum, eitt
ni Belgia hava eisini
progvad. at  kosturin
hevur stéran tydning vid-
vikjandi hjarta- og blod-
karssjukum. Hetta talar
alt fyri at minka um feitt-
negdina i ti dagligu mat-
gerdini.

Sparid ikki eplini
Statens ernaringsrad
hevur givid ut ein bokling
um, hvussu hetta leettast
kann gerast. Bokin eitur
»Hverdagsmat« og fari eg
her at taka nekur demi ur
bokini.

Vid t.d. at drekka skum-
ada ella halvskumada
mjolk kanst tu minka
nogv um feittnegdina.
Somuleidis vid at koka
matin istadin fyri at
steikja hann a pannuni
Kjot er oftast feitari (og
hevur ésunnari feitt) enn
fiskur. Eisini er fiskur ein
sera go6d D-vitamin kelda
M.a. ti verdur meelt til at
eta meiri fisk, einar fyra-
fimm ferdir um vikuna og
kjot bert tveer-triggjar
ferdir um vikuna.

Eitt annad rad er at eta
sos (gjerda ur mjeljavn-
ingi) afturvid degurdanum
heldur enn smeltad smer
margarin. Vidmerkjast
kann, at fimm spsk. av
slikari so6s hava somu
feittnegd sum tvaer spsk.
av  smeltadum smeri/
margarini.

Hetta eru einfold ting,
i kunnu gerast fyri at
minka um feittnytsluna.
Tad er vert at leggja seer i
geyma altid at eta meiri
epli fisk ella kjot. Etur tu
t.d. tveer frikadellur, eigur
tu at eta try epli afturvid.
Hetta, ti at epli hava einki
feitt i seer, men innihalda
godar carbohydratir. Epli
eru eisini ein tann besta c-
vitaminkeldan i Nordan-
londum, av ti vit eta tey so
regluliga.

Vanligastu veelferdar-
sjukurnar i dag eru buk-
og tarmasjukur. Sjuk-
urnar koma ofta av vana-
ligari tarmregulation.
Hetta kann betast, um tu
etur fedi, i inniheldur
nogvar plantufibrar. Ti
verdur meelt folki til at eta
meira grovt mjel (fullkorn,
klid), meira grenmeti og
frukt.

Feitari av at eta
dogurda um kveldid

Endamalid vid »ernze-

Spis av hjertens Iy

men ikke spis

alt det du har lyst pa

HVA HIERTET BEGJARER.

et hjertet begjaerer har vi ikke alitid like godt av

Undersokelser forteller oss med

sikkerhet idag at det

er en klar sammenheng mellom kostholdet vart og

helsen, blant annet nar det gjelder hjerte- karsyk-
dommer. | forste rekke spiser vi litt for mye fet mat. Dette kan fore til
at for mye fett ma fraktes i blodet, og det bor du unnga enten du er

tykk eller tynn

ET MAGRERE KOSTHOLD HAR
MANGE FORDELER

Kosten blir rikere pa mineralstofler, for eksempel jern - den

blir rikere pa fiber, som er bra for tarmens arbeid

den far ¢t hoyere

innhold av enkelte vitaminer, og den kan vaere med pa 4 hindre
overvekt, forstoppelse og hjerte- karsykdommer.

METT MED MINDRE FETT ER LETT

Det er hverdagsmaten du ber gjere magrere og mindre sot
Da har det du spiser ved spesielle anledninger mindre betydning

Brodmaltidene gir oss 2

/3 av den daglige energien, men ogsa 2/3 av

fettet. Bruk derfor litt mindre smor eller margarin pa
gierne kan vaere tykkere. Og nar ¢ y

selv, behever du ikke smeor eller r

lite ul! Spiser du ca. 20 gram mindre

blir det 6 172 kg eller tretten pakker 1 aret

MER SKUMMET MELK

Det gar an a drikke mindre helmelk. Drikk heller mer
skummet eller bland disse. Ved a bytte ut 2 glass helmelk med 2 glass
skummet far du ca. 15 g mindre fett, og det monner. En gradvis
overgang fra helmelk ul magrere melk, kan gjore at du legger mindre

merke til forskjellen

Det du klarer 4 spare av fett pa bredet og 1 melken ul hverdags
har stor betydning for 4 oppna et magrere kosthold

~ SMA FORANDRINGER TIL MIDDAG
GIR OGSA RESULTATER

Fisk er magrere enn kjott. Og poteter, sem

iu ber koke, er det

bare 4 lange innpa av. Ta en eller to ul - det har au bare godt av

Dugliga verdur lyst fyri at faa folk at taka undir vid tiltakinum og taka upp ein sunnari livimata

ringskampanjuni« her i
Noregi er at faa folk at
hugsa um, hvat tey eta og
broyta matvanarnar til
sunnari mat, soleidis at
bytid av evnunum verdur
35% feitt, 50—60% carbo-
hydratir, og 10—15%
protein.

Hesum mali roknar Sta-
tens ernaeringsrad vid at
rokka i 1990. Tad er nevni-

liga ikki leett at broyta
matvanarnar.

At enda vil eg koma vid
eini vidmerking til grein i
Sosialinum herfyri vid-
vikjandi orkusparing. Har
vard tann meguleiki
nevndur at flyta degurda-
malid fra middegi til um
kveldid. Kanningar hava
vist, at i einum samfelag,
har degurdin verdur etin

tidliga um dagin, eru i
midal feerri feit folk enn i
samfelegum, har degurdin
verdur etin a4 kveldi. Hetta
kemst av, at degurdin er
tad malid, id hevur flestar
kaloriur (kJ). @llum nytist
ein viss negd av kalorium
giegnum dagin. Verdur
degurdin ta etin a kveldi,
er vandi fyri at kaloriu-
tervurin longu er vordin

nektadur fyrr um dagin
(matpakki, godgeeti, kekur
o.a.), soleidis at ein saman-
lagt feer ov nogvar kalo-
riur um samdegrid og
tiskil fer fram. Vid at eta
degurda & middegi, feer ein
ta sterstu kaloriunegdina
lutfallsliga tidliga og
verdur tiskil ikki so leett
svangur seinni um dagin.




