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Mett vid

farri kalorium
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UM TU VELUR MAT, 1D IKKI ER SO KALORIUTATTUR — SOLEIBIS AT TU FART EINA ST@RRI PORTION VI
FARRI KALORIUM — KANN TAD HJALPA TAR VID AT LATNA UMFRAMT AT FAA TAMARHALD A SVONGDINI

At fgla teg mettan vid faerri kalorium ljédar sum nakad, id er ov
gott til at vera satt — men tad er tad ikki. Ein slankikurur virkar, um
hann er val fyriskipadur og dentur verdur lagdur a orkutaettleika i
matinum, fyri at hjalpa teer vid at laetna og at halda vektini.

LATTARI VI MEIRI MATI
— 0G FARRI KALORIUM

Fyri at siga tad einfalt, er orkutaettleiki talid av kalorium i eini
avisari nggd av mati. Hagur orkutzettleiki merkir, at tad eru négvar
kaloriur 7 eini litlari n@égd av mati. Lagur orkutaettleiki merkir, at
tad eru faar kaloriur i eini stérari nggd av mati.

Ta id ta stridist vid at laetna, er malid at eta lag-orkutaettan
mat. Tad merkir, at td skalt eta eitt stgrri rammal (volumen) av
mati, id inniheldur faerri kaloriur. Hetta hevur vid saer, at ta kanst
kenna teg mettan vid faerri kalorium. Her er eitt skjétt dgmi vid
rosinum og grapefrukt: Rosinir hava ein hggan orkutaettleika —
100 g av rosinum innihalda 299 kaloriur. Grapefruktir hava lagan
orkutaettleika — 100 g av grape inniheldur 39 kaloriur.

LYKLARNIR TIL ORKU-
TATTLEIKA OG VEKTTAP

Triggir avgerandi tattir eru fyri, hvat ger av, um matvgrurnar hava
lagan ella hggan orkutaettleika.

e Vatn Négvar fruktir og grenmeti hava eitt hggt innihald av
vatni, og hetta gevur rammal og vekt, men ikki kaloriur.
Hetta er orsgkin til, at tey eru lag-orkutaettur matur. Til demis
inniheldur grapefrukt 90 % av vatni. Ra, frisk gularét inniheldur
umleid 88% av vatni.

e Fibur Maturvgrur, id innihalda négvar fibrar fylla ikki bara négv,
men hava eisini longri tid um at sodna. Hetta hevur vid saer, at
ta felir teg mettan longri vid faerri kalorium. Fyrimyndarlig demi
eru grgnmeti, frukt og fullkorn.

e Feitt Feitt hevur ein hggan orkutaettleika. Til dgmis inniheldur
ein teskeid av smgri naestan somu n@ggd av kalorium sum 150
g av lag-orkutgttum raum brokkoli. Flestu fruktir og granmeti
hava litid av feitti i seer. Matur, id hevur natarligt feitt i szer, so
sum mjoélkarvarur og ymisk slgg av kjgti, ella matur, har feitt er
tilsett, innihalda fleiri kaloriur enn soltnu dtgavurnar av somu
matvgrum.

FA ORKUTATTLEIKA
AT VIRKA FYRI TEG

Ta id ta heldur teg til hugskotid um orkutaettleika, nytist ta ikki
at fola teg svangan. Vid at lata kostin innihalda friska frukt og

négv grgnmeti og fullkorn, kanst ti fgla teg mettan vid frri

ORKUTATTLEIK]
0G KOSTRADINI

Gronmeti Tad mesta grenmeti inniheldur faar kaloriur, men
fyllir négv. Fyri at faa meiri grenmeti i kostin, kanst ta til deémis
nyta grenmetissés til pasta i stadin fyri kjgtsés. Minka um
nggdina av kjgti a tallerkinum og @kja um nggdina av grgnmeti.
Hava grgnmeti imillum tinar tviflisir. Eta ratt grenmeti til
millummaltidirnar

Frukt So gott sum @ll slgg av frukt passa til sunnar kostvanar.
Men summar fruktir innihalda faerri kaloriur enn adrar. Heil
frisk og fryst frukt ella frukt i dés uttan tilsett sukur eru

g60ir valmgguleikar. Harafturiméti innihalda fruktdjus og
turkadar fruktir négv natarligt sukur, og ti hava tey ein hagan
orkutaettleika — fleiri kaloriur — og tey fylla teg ikki so négv
upp. Fyri at faa meiri frukt, kanst ta til deémis tilseta blaber ella
jerdber til morgunmatarvegrur ella greyt um morgunin. Royn til
dgmis fruktflisar sum mango- ella ferskin a fullkornsbreyd vid
eitt sindur av jgrngtusmeri og hunangi. Ella koyr appelsin- ella
adrar fruktflisar i salatina. n s

Kolhydratir Kolhydratir eru ofta korn ella gjgrdar ar
korni, sum morgunmatarvagrur, ris, breyd og pasta.
Fullkorn er tad besta valid, ti tad inniheldur n6gv
fibur og onnur tydningarmikil fgdsluevni. Fyri at

faa meiri fullkorn kanst ta velja fullkornsbreyd,
fullkornspasta, havragryn, brin ris og fullkorns
morgunmatarvgrur istadin fyri tad “reinsada” kornid.

‘e

T

1oy

Protein og mjoélkarverur Hesi innihalda mat fra

badi plantu- og djérarikinum. Tey sunnastu lag-

orkutgttu valini eru matvgrur, id innihalda négv

protein men litid av feitti og kalorium, so sum

bgnir, ertrar og linsir — sum eru gédar keldur til 1
fibur, fiskur, flogfenadur (ljost kjgt) uttan skinn,

feittfriar mj6lkarvegrur og eggjahviti.

Feitt Alt feitt er ha-orkutaettur matur, men okkurt

feitt er sunnari enn annad. Et smaar nggdir av \
einkult-émettadum og fleir-6mmetadum feitti.
Natir, frae, harfrgolja, avokadu og plantuoljir sum
olivenolja og rapsolja innihalda sunt feitt.

Setmeti Eins og feitt er sgtmeti oftast
ha-orkutaett. G6dir valmaguleikar '
av sgtmeti eru teir, id innihalda Litid

av tilsettum feitti og sum heild eru

meiri sunnir, so sum frukt, fullkorn ella
soltnar mjélkarvgrur. Til dgmis frisk frukt
vid soltnum jogurti, ein keka gjgrd vid
fullkornsmijgli ella lag-kaloriu isur. Lyklarnir
til sgtt eru at nj6ta smaar nggdir og sunt
tilfar — eitt sindur av myrkari sjokolatu er fint.

kalorium. So fzert td ennta eisini plass fyri onkrum lekrum sgtmeti
vidhvgrt. Vid at eta starri portionir vid lag-orkutgttum mati, feert
td tamarhald a svongdini, etur faerri kaloriur og hevur eina betri
kenslu um maltidina - og alt hetta hevur avirkan a, hvussu nggdan
td samanlagt falir teg.

At broyta livsstilsvanar er ongantid leett og at gera eina
mataetlan, har id td nytir hugskotid um orkutaettleika i
matinum er einki undantak. Tad fyrsta stigid er at finna
atav, hvgrjar matvgrur eru betri valmgguleikar, ta id tad snyr
seg um orkutzettleika.




