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Liva vit eftir teimum 8 kostradunum, fzer kroppurin
ngktad tgrvin @ vitaminum, mineralum og @drum
umrddandi evnum. Minkad verdur té um vandan fyri
livsstilssjukum, sum t.d. hjartasjdkum, sukursjuku og

krabbameini, umframt at tey fyribyrgja ovurfiti. Flest gl
kunnu liva eftir teimum 8 kostradunum. Undantak eru
t6 — barn minni enn 3 ar og eldri vid ringum matarlysti.

TEY 8 KOSTRABINI

® Et frukt og grenmeti — seks um dagin
Et fisk og fiskavidskera fleiri ferdir um vikuna
Et epli, ris ella pasta og fullkornsbreyd hvenn dag

Minka um sukrid
— serliga dr sodavatni, gédgeeti og kekum

® Minka um fitinytsluna

— serliga ar mjélkardrdratti og kjoti
® Et fjglbroytt og halt hoskandi vekt
® Slgkk tostan vid vatni

® Ror teg i minsta lagi 30 minuttir um dagin
— born 60 minuttir

IBLASTUR TIL EIN HEILSU-
BETRI GERANDISDAG

® Et meira frukt og grenmeti hvenn dag
— serliga ber, kal, rotfruktir,
bjalgfruktir, eplir og kryddurtir
® Et meira fullkorn — serliga havra, rug og bygg
Et.meira sjomat, minst tvaer ferdir um vikuna.
© Et minni; men g6dskubetri kjat .
— Hav endiliga ein fastan vegetardag.

© Nyt gédar ravgrur dr.villum umhvervi, P
slepp undan matsminku — et wstfmdlllga ta id tilber™

® Radfest mat ar n@rumhvervinum =
og nyt helst ikki mat vid haldevnum
et eftir arstidunum

® Et heimagjgrdan mat so ofta sum gjerligt
og tveit minni burtur

Ta vit tosa um heilsugédan kost, er kanska ikki so l@gid, at vit kunnu gerast heldur grkymlag,
ti midlarnir eru stgdugt a tremur vid nyggjum og betri radum um, hvussu vit skulu eta.

Ein nyggj kanning fra november 2010, id er tann stgrsta

av sinum slagi, er gjgrd av fgdslugranskarabdlkinum, LIFE

(Det Biovidenskabelige fakultet), vid m.a. kenda danska
yvirleeknanum, granskaranum, dr. med og leidaranum 4 Institut
for Human Ernaering & Kebenhavns Universitet, Arna Astrup.
Endamalid vid hesari kanningini hevur verid at finna kost, id kann
vinna 4 ovurfiti, uttan at telja kaloriur,-og uttan at kenna sakn.
Urslitini av kanningini vérdu almannakunngjerd

25. november 2010 i vidurkenda tidarritinum

— New England Journal of Medicine.

[ kanningini vérau almennu kostradini i Evropa samanborin.
Utgangsstgdi var tikid T nyggjastu visindunum innan protein og
kolhydrat. 772 familjur vérdu kannadar, 938 vaksin og 827 barn.
Granskararnir deildu luttakararnar 5 kostbélkar og kannadu

so tydningin av mettuni, id tey fingu av kostinum.
Granskararnir voru serliga ahugadir 1 at kanna, um ein haegri
proteinn@gd (og harvid leegri kolhydratngqgd) ikki bert gjerdi
ein mettari, men i longdini eisini kundi fyribyrgja ovurfiti.

Tad visti seq, at luttakararnir, id 6tu hin proteinrikasta kostin
og tey grovu kolhydratini, hevdu lettari vid at fullfgra
royndartidarskeidid. Hetta kemst partvist av, at vit nyta longri
tid til at sodna grovu kolhydratini. Harvid kenna vit okkum betri

tilpassar, og so mettar protein négv betur enn kolhydrat og feitt,

og tiskil kendu hesir luttakararnir seg ikki eins svangar og hinir.

Nyggjastu radini [jéda ti nd, at summum fruktum kunnu
vit eta ndgv av, eitt nd appilsinum og streplum, men t.d
buinar bananir og ananas eiga vit ikki at eta ov négv av. Alt

grenmeti er loyvt, og vit skulu leggja dent & kost vid stérari
nggd av proteini, eitt nd fisk, soltid kjgt, flogfenad, eqg og
soltnar mjélkartrdrattir. Harumframt bjglgfruktir og ngtur.

Nidurstgdan er sostatt, at protein mettar meira enn
kolhydrat og feitt. Samstundis stadfestu granskararnir
at luttakararnir, id hgvdu etid hin proteinrika kostin,
hgvdu lettast vid at halda héskandi vekt.

Hendan framkomna kanningin, id kallast Diogenes,
stadfestir sannfgrandi, at vit kunnu eta okkum mett
proteini og grovum kolhydratum uttan at fara framm.

G060 tidindi 7 einari tid, ta helmingurin av
dgnum stridast vid ovurfiti.
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