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HEILSA

Inna Térnroos
inna@sosialurin.fo

Bretska kringvarpio BBC sendi fyrst i
arinum sendingina »Eat, fast and live
longer«, har tidindamadurin og laeknin
Michael Mosley vildi finna ein nyggjan
hatt at gerast friskari og liva longri.
Hann hevur adur gjert sendingar um
heilsu og venjing, men hesaferd snui
tad seg um mat. Adrenn sendingina
hevdi hann verid og kannad seg og
fingid at vita, at hann innan fyri stutta
t10 for at faa sukursjiku, um hann ikki
broytti sin livsstil.

Hann for til tad stora landio 1 vest-
uri, USA, har nogv folk ganga hegt upp
i ungdom og gdda heilsu.

A einari rannsoknarstovu kom hann
i samband vi0 5:2 hattin at liva. Tad er
at eta sum vanligt { fimm dagar, hverki
meira ella minni, og fasta i tveir dagar.
Ella thvertfall minka kaloriutalid nidur
4 600 fyri menn og 500 fyri kvinnur
um dagin.

IGF-1
Vid at eta & hendan hatt leekkadi hann
IGF-1 faktorin hja ser. IGF-1 standur

fyri »Insulin-like Growth Gactor 1« og
er { barndéminum tad, sum feer okkum
at vaksa. At stimulera IGF-1, t4 mann
er vaksin, ger, at kyknirnar deila seg,
og tad kann hava vid seer, at vit faa
krabbamein. Ti er tad gott at hava so
lagt IGF-1 sum gjerligt.

Eitt 1agt IFG-1 tal hevur vi0 seer, at
likamid byrjar at umveela kyknur held-
ur enn at gera nyggjar allatidina.

Hesin hattur at eta hevur leingi
verdi royndur uppé djoér, men tad er
ikki fyrrenn seinastu tidina, at folk eru
farin at nyta hann.

Spjada kaloriur

Av ti, at 5:2 er leett at fara i holt vid og
at halda seg til at byrja vio, eru bloggar
og greinar um 5:2 kurin nogyv at siggja.
Ein av teimum, sum hevur skrivad um
5:2, er svenski tidindamadurin Urban
Lindstedt, sum beinavegin, t4 hann
sa sendingina, setti ser fyri at royna
5:2.

- Eg tapti tvey kilo fyrstu tveer
vikurnar, og eg orki négv betri ni, enn
eg gjordi fyrr, sigur hann.

Ta Michael Mosley gjordi sina
roynd, 4t hann allar 600 kaloriurnar
til morgunmat — négv onnur, sum hava
roynt 5:2, brika kaloriurrnar gjggnum
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THE SIMPLE SEGRET OF INTERMITTENT FASTING:

LOSE WEIGHT, STAY HEA
LIVE LONGER el

dagin, so at tey ikki skulu gerast alt ov
hungurstungin um kveldid.

Nu hevur Urban Lindstedt fylgt
kurinum i fimm vikur, og hann letur
veel at.

- Eg eti faktiskt betri hinar fimm
dagarnar eisini — tad er bara blivid
soleidis. Nu havi eg tapt meg 4,5 kilo
og eg haldi at bikurin er minkadur eitt
sindur, greidur hann fra.

Mugu vera vl fyri

Ein av orsgkunum til at visindamenn
byrjadu at kanna hvat minni matur
hevur at siga fyri okkara heilsu er, at
undir stéru depressionini i 1930’inum,
ta folk hevdu dgvuliga litid at eta, livdu
tey 1 midal seks ar longri.

Noégv, sum royna 5:2, gera tad ikki,
ti tey vilja tapa seg, men heldur ti tey
vilja hava eitt longri og friskari liv. Av
ti at kyknurnar byrja at umveela seg
sjalvar, kann tad nevniliga minka um
vandan at faa Altzheimers ella krabba-
mein.

Men sum vid ollum kurum, sum
stinga seg upp, eru tad noégyv, id vilja
hava breidari kanning av hesum hatt-
inum at liva. Tey kritisku seta spurnar-
tekin vid, hvat hetta ger vid okkara for-
brenning, fer hon ikki nidur i botn fyri
at sidani sigva alt sukur og feitt til sin,
i0 hon feer hinar fimm dagarnar?

Eitt, sum serfrgdingarnir i gllum
forum eru samdir um, er, at tad er ikki
ein og hver, sum kann fara i holt vid
hendan kurin. Man ma vera friskur og
gjarna leeknakannadur, 40renn ein fer

i gongd.




