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Alkoholfritt ol

Eitt sterkt rak, sum saest um allan heimin, er alkoholfritt @l. Félk eru vordin tilvitad
um, at alkehol er skadiligt. Men teimum damar smakkin av @li. Og tad eru fleiri
heilsugad evni T gli, til dgmis mineral, ymisk heilsugéd salt, sukur og b-vitamin.

[ Tysklandi, sum er eitt gl-land burturav, er sglan av alkoholfrium gli eksploderad
seinastu arini. Serliga hongur tad saman vid heilsurakinum, og alkoholfria glid

er serstakliga vaelumtokt eftir itréttarkappingar og venjingar. Alkoholfriar gl

eru ni somuleidis at siggja a bestu studulsplassunum, og lysingar eggja folki

til at minka um nytlsuna av sterkum gli — og heldur drekka alkoholfritt.

Men hetta rakid szest ikki bara f Tysklandi. | Spania er sglan av alkoholfrium gli tvifaldad
sidani 2000, og eisini T Svariki er ahugin fyri alkolfrium gli vaksan négv —1 2012 vaks sglan
vid 32% i mun til arid fyri. Hetta er 1 trad vid telini fyri allan heimin, sum visa, at sglan av
alkoholfrium @li i fjgr var 2.2 milliardir litrar. Tad er 80% meiri enn fyri fimm arum sidani.

Umframt, at vit T vesturheiminum eru farin at siggja fyrimunirnar av at drekka

alkoholfritt, er alkoholfria glid eisini vordid veelumtokt i Mideystri, har alkohol er
bannad. Kanska veiku glirnar, sum @ mannamunni hava fingid litid résandi heitid
»pissel«, 1 nastum eisini verda tad stéra, nyggja rakid her heima. Livst so spyrst.

Periodisk fasta

Alt fleiri folk kring heimin liva T sonevndu »periodiskari fgstu« ella »intermitterandi
f@stu«, sum merkir, at tey seta seer sjalvum avmarkingar &, naer tey kunnu eta.
Fyri summi er endamalid at leetna, fyri summi er tad at liva heilsubetri.

Trendurin spratt 1 Onglandi og Amerika, men er nd farin um allan heim. Eisini her i Fgroyum
hava vit freett um folk, sum bara eta annanhvgnn dag — og fasta annanhvgnn dag.

Tey, id fylgja rakinum siga, at tey faa meiri orku, sova betur, eru i betri lag,

tad er gott fyri sodningina og tad saest a vektini. Hugsanin handan periodisku

fgstuna er, at kroppurin betur faer endurbygt kyknurnar, ta hann ikki skal

nyta négva orku til at sodna matin, vit stgdugt fylla okkum vid.

Ymiskt er, hvussu félk skipa seer fgstuna. Sum nevnt eru summi, id bara eta annanhvgnn
dag, summi fasta einar tveir dagar um vikuna og uppaftur onnur hava nakrar faar
»eti-timar« dagliga, har tey kunnu eta — til dgmis kunnu tey bara eta fra kl 18 til tey
fara 7 song. Restina av tidini einans drekka tey. Sagt verdur, at kroppurin er gjgrdur

til at eta & hendan hatt, og at tad eisini var soleidis, at forfedrar okkara livdu.

Rakid hevur av alvara fingid fastatgkur, og baedi sjénvarps-

sendingar og bgkur eru gjgrdar um evnid.
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»Baby Mugging«

Myndir av smabgrnum i krissum. Ja, tad er tad nyggja, stdra rakid fyri foreldur.
Rakid er beint nd sterkt a Facebook, Instagram og Twitter. Alt byrjadi vid, at ein
mamma t6k eina mynd av sinum fimm manadir gamla barni og einum krissi, og
legdi myndina Gt a siduna »Mommy shots«. Og sidani tok tad dik a seg.

Endaleysar rgdir av »babymugging« — beinleidis umsett til »smabarnakrissing«

eru & netinum, og h6ast motivid altid er eitt barn og eitt kriss, so eru stuttligir
ymiskleikar og frabrigdi. Og fittheitin ma sigast at vera T topp. Eigur t0 eitt barn, eitt
krass og eitt kamera, ja, so er lag @ manni at leypa beint T nyggja myndarakid.



