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HEILSA

Visindaligar kanningar hava vist, at samband er
millum D-vitaminmangul og tunglyndi, medan adrar
kanningar ikki hava vist henda samanhang. Ut fra
hesum far ein bélkur av granskarum undir at kanna

hetta neerri. Ursliti teirra benda d, at D-vitaminmagnul
i'veruleikanum er knyttur at tunglyndi, men at t@rvur
er a enn fleiri kanningum, fyri at vatta drslitid.

Uklingar faa Ikki

neyouq

Samantvinningin av hggum
blodsukuri og hegum bladtrysti
er ein vandamikil "coctail”

fyri sukursjuakusjaklingar

Heilivagur kann leingja um
livid og gera livid betri, um
heilivagurin verdur bruktur,
sum hann eigur. Félk eiga
ti altid at tosa vid leekna, ta
brik er fyri heilivagi.
Arsfragreidingin fyri 2011
hja Dansk Voksen Diabetes
Database visir, at storur part-
ur av diabetessjuklingum
ikki verda settir i vidgerd
fyri ov hggt kolesterol, héast
tglini eru so heg, at vidgerd
er neydug. Nogv verda heldur
ikki sett i vidgerd, t6 at bl6o-

trystid er ov hggt og eigur at
vidgerast.

Samantvinningin av
hggum blédsukuri, hggum
Idl-kolesterol og hggum
blédtrysti er ein vandamikil
"coctail” fyri sukursjuku-
sjuklingar. Hetta er eisini
ein tydandi orsgk til, at folk
doyggja ov tidliga.

Kanningin sigur einki um,
hvi tad eru so négvir sjiuk-
lingar, sum ikki faa ta vio-
gerd, i0 teir eiga at faa.

1 vidgerding

S0v teq ti
vekttap

Eingin kemur sovandi
nakad, verdur stundum
sagt. Men kanska er tad
ikki heilt reett. I gllum
forum visur tad seg, at
svevur ta négv, gkir tad
um forbrenningina og ta
kanst missa vekt.

Granskarar a Salk
Institutte for Biological
Studies hava funnid fram
til, at livurin setir nakrar
avisar mekanismu i gongd,
t4 i0 kroppurin feer frid.
Hetta ger, at tG brennir
meira sukur og feitt.

So radini kunnu verda,
at ta etir nattirda klokk-
an 18.00, men at ta so ikki
etur meira fyrr enn morg-

unin eftir, og at ta fert
tidliga i song og svevur
einar 10 timar.

Heimsins
sunnastu
raverur

Hugsar t(1 um at bruka
gbddar og sunnar raverur i
tini matgerd, so kann hesin
listin hjalpa teer at finna
gbdar ravgrur. Matfrgdingar
hava gjgrt ein lista vid
10 teimum sunnastu
ravgrunum, og tad géda er,
at pura vanligar ravgrur
eru 4 listanum. Sum vid
gllum gdrum raedur tad um
at bruka vit og skil og eta
hesa ravgrur vid mata. Men
teer eru gédar at hava vid i
matgerdini:
» Reyd piparfrukt — ein
C-vitaminbumba

Grgnar bgnir — g6d
vitaminkelda

Skiimad mjélk — calcium
styrkir beinagrindina
Silda - fiskaoljan er g6d
fyri kroppin

Broccoli — nokk av jarni
Gularét - full av
A-vitaminum
Fullkornshveiti — sunn
kolveeta

Livur — gevur teer négvar
B-vitaminir

Egg — négvar B2 vitaminir
Epli - eitt sindur av
hvgrjum



