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| EINUM PARTI AV HEIMINUM DOYGGJA FOLK AV SVONGD,
MEBDAN HIN PARTURIN STRIBIST VID VALFERDARSIUKUR
0G FITA. MAN KANN GERA NOGV FYRI AT ViSA SINA
ON@GD, SO HETTA ER ONKURSVEGNA MiN PERSONLIGI
HATTUR AT ViSA TAD, SIGUR PALL ODDUR RUBEKSEN

Hvi eta annan hvgnn dag?

At fasta annan hvenn dag er eitt nytt rak, sum tekur Gtgangsst@did I gransking
innan samanhangin millum at eta feerri kaloriur og hvussu kroppurin eldist

vandi fyri, at td ikki feer teer vitaminir og
annad, sum ta hevur tgrv & Nakrar
kanningar visa eisini, at hesin
livsstilur kann hava ringa
avirkan a salarligu heilsuna.

Ein grgrynna av kanningum visa, at ein
kann seinkad ellistilgongdina vid

at eta feerri kaloriur. Hesar

kanningar eru gj@rdar vid

mys, rottur og hundar, og

tad visir seg, at tad er ein
samanhangur millum hvussu

skjott tin kroppur eldist, og

hvussu négvar kaloriur ta etur.

Seinastu arini hava
granskarar so granskad
innan fasti-kurin, sum nevnist
»alternate day fasting«, sum er ein

Vid at eta faerri kaloriur klaenkar e @arvisi mati at inntaka faerri kaloriur.

td 7 byrjanini, men eftir hetta laekkar

stofskifti, og harvid verdur ellistilgongdin stedgad. Tao finnast fleiri ymiskir matar at fasta. Summi eta annan
hvenn dag. Summi fasta tveir dagar um vikuna, og summi

Seinastu 20 arini hava granskarar i USA kannad apur, har eta 600 kaloriur annan hvgnn dag, og sidani vanligt hinar

helmingurin hevur etid 30 prosent minni kaloriur enn vanligt, dagarnar. Kanningar a hesum gkinum visa, at fasting hevur

og hin helmingurin hevur etid pdra vanligt. Ta id kanningin somu jaligu avirkan a djér, sum tad, at eta faerri kaloriur.

var lidugt, véru 37 prosent av apunum, sum fingu vanligan
mat, deydar av ellissjikum. Medan hja apunum, sum 6tu 30
prosent minni enn vanligt, voru einans 13 prosent deydar no6g vael kannadur vid menniskjum,
av ellisorsgkum. Taer apurnar, sum 6tu faerri kaloriur, s6u og ti er trupult at meta um
yngri Gt, og hgvdu munandi faerri livsstilssjakur. / hverjar langtidaravirkanir

Enn hevur hesin livsstilur to ikki verid

hetta kann hava.
At minka um kaloriurnar hevur eina jaliga avirkan a négv /
vidurskifti — eitt nd kolesterol og bl6dtryst. Men tad er trupult
at gj@ggnumfara ein livsstil vid at inntaka faerri kaloriur, ti tad er ,/ Keldur: politiken.dk og b.dk

MYNDIR: SAVNSMYND

Um ta eetlar teer at royna at

fasta annan hvenn dag, nakrar
ferdir um vikuna ella okkurt heilt
annad, so eru her ngkur goa raa til
hvussu tu kanst faa tad at rigga

Feer til lzeknan &drenn, og kanna titt
bladtryst, kolesteroltal og so framvegis,
0g ta t hevur fastad i ein manad kanst td
fara aftur til laeknan, og soleidis finna fram
til hvgnn mun hesin livsstilur hevur gjgrt.

Teir dagarnar tu fastar skal kroppurin
svglta. So lat vera vid at drekka kaloriurnar
istadin. Halt teg til te, kaffi og vatn.

Ger tad ti ta gjarna vilt. Um ta heldur
tad er ein kediligur livsstilur fyri

teg, so lat vera. Tad finnast adrir
kurar, sum eru leettari at fylgja.

Ikki revsa teg sjalvan. Um td skalt

til fgdingardag ella onkra veitslu ein
dag, har td eigur at fasta, so fa teer at
eta, og fasta ein annan dag istadin.
Tad ger livsstilin négv leettari.

Teir vanligu dagarnar kanst t0
eta hvat t0 hevur hug til.



