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LAGT TIL RETTIS: Inna T6rnroos

JOLINI ERU L@GD AFTURUM, OG HELST ER MEIR ENN NEYBUGT
FARI NIDURUM. RISGREYTUR OG KARAMELLUR HAVA GJ@RT,
AT BUKSIRNIR STRAMMA EITT SINDUR MEIRA ENN VANLIGT,
0G OVASTI KNAPPUR ER RINGUR AT FAA AFTUR. AT ETA
MINNI OG VENJA ER EIN HATTUR AT MINKA UM DELLUNA,

MEN HER ERU NAKRIR SNIDVEGIR, SUM EISINI LATTA UM

Ven via bolti

At venja vid einum sokalladum pilatesbélti — ein
storur bleytur béltur — hevur vist seg meira effektivt
enn at liggja a gélvinum og gera bikgvilsi. Vid at
liggja a béltinum og gera situps, verda fleiri vaddar
i gllum bakinum nyttir, eftirsum td mast halda
balansanum & béltinum. Ta orkar eisini betri, ti
bleyti bélturin er betri fyri ryggin, enn goélvid er.

So lggid, sum tad lj6dar so faert td minni bak um ta
svevur gott og leingi. Ta vit sova, gkist mongdin av
vakstrarhormoni i kroppinum. Hetta ger, at forbrenningin
fer upp, og vit gerast kleenari. Um vit ikki sova nég

nogy, framleidir kroppurin istadin stresshormonid
kortisol, sum lagrar feitt og ger okkum svangari.

[ einari kanning, sum kanadiskir visindamenn hava gjgrt,
var stadfest, at persénar, sum bara sova fimm til seks
timar, viga 4,5 kilo meir enn tey, sum svéu sjey til atta
timar. Kanningin visti eisini, at kiloini settu seg rundanum
bakin. So stilla klokkuna fram ein tima imorginari!
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HALD TEG VEKK FRA HESUM UM TU VIL HAVA FLATAN BU Gront te
t bindur vesku 1 kroppinum, o o
ta vil hava flatan bak, royn At grent te er gott at [;Irekka, havq vit vitad leingi. Men
44 [t T matinum nd hava kanningar vist, at um td drekkur grent te og
g minka um sa : idkar Ttrott, tapur ta atta ferdir so nogv feitt um bukin,
enn td vanliga gert. Tad eru antioxidantin katechin, sum
ger at ferd verdur sett a brenningina. Kanningin, id er at
lesa T Journal of Nutrirtion, vil eisini verda vid, at grent
te verjir kyknurnar og ger, at vit ikki eldast lika skjott.

Besti maturin
fyri flatan bik

Egg, mandlur, kokosolja, strepli,
ber, yogurt, grent te, avokado,
laksur, quinoa, grgn salat

Et glykemiskt

At eta glykemisk er at eta so litid av kolvetni
sum gjerligt — tad vil siga pasta, sukur, ljost
breyd og epli skulu leggjast til viks og grenmeti,
musli og fullkorn skulu & bordid istadin.
Glykemiskt index hevur vist seg verda ein betri
hattur at eta fyri at sleppa av vid bakfiti enn

at bara eta so litid av feitti sum gjerligt.



