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Monika Stauss Joensen er ttad (r Sveis og byr i
Leirvik, har hon er gift og eigur 4 bgrn. Hon starvast
dagliga é Feroya Musikkskiila. I fier gav hon
gjegnum Bokadeild Fgroya Lzerarafelag 0t békina
»Edelweiss og sélarkaffi — eitt sindur av hvarjum dr
Sveis og (r Fgroyum. [ hesi greinargd taka vit ngkur
evni r békini, id vit varpa meira ljés a.

Veelvera og vitaminir
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Varid er komid, og summario er fyri
framman. Tidin og arstidin gera, at
nogv hugsa um heilsu og veelveru. Folk
renna og venja og idka, og ndgv verdur
gjort burtur ur at finna héskandi mat
at eta.

Monika Stauss Joensen hevur i
bokini »Edelweiss og sélarkaffi -
eitt sindur av hverjum ur Sveis og
ur Feroyum« eisini gjort seer nakrar
tankar um veelveru - og vitaminir.

— Tad er heilt vist, at ert td i géo-
ari venjing, og ansar eftir hvat ta
etur, gongur alt nogv leettari. TG kanst
svimja, sukkla, ganga turar — gongu-
tirar eru minst lika gevandi sum
rennitirar — hoppa band, men fyri
at halda lidirnar veel, er gott at gera
heimavenjingar. Bert 5 til 8 minuttir
um dagin gera mun. At uppbyggja
seer gbOar matvanar, haldi eg, er sera
tydningarmikid, um ein vil orka veel,
sigur Monika Stauss Joensen.

Men eitt er at seta seer mal og fara i
holt vid heilsuzetlanina. Nakad annad
er koma & mal ella verda dhaldandi.

— Tad visir seg, at tad er ikki altid
lika leett at gjognumfera tad, ti hevur
sett teer fyri, i longri ti0. Kanska byrjar
ta i nakrar vikur, gongur tur hvenn dag,
ella fert i fitness, etur sunnan kost, men

so minkar hugurin spakuliga burtur
aftur.

- Um eg seti meer ov stér mal vio-
vikjandi at ganga turar, fitness og so
vidari, veit eg longu nu, at hetta fer
neyvan at varda leingi, til eg troyttist
og gevist. Men fari eg ein tima um vik-
una til fimleik og gangi nakrar turar, ta
i0 vedrid er hampuligt og geri minar
dagligu heimavenjingar, so sakni eg teer
lgturnar, um eg ikki komi til tad. Tad
sama er vid matvanum. Etur t dagliga
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heilsugddan kost, gagnar ov négv slikk
og sodavatn slett ikki longur, og ein
kann saktans, vid gbdari samvitsku,
loyva ser okkurt lekkurt innimillum,
sigur Monika.

Kurar nyttar einki
Summi f6lk fara 4 ferd, ta id veelveran
skal i hasaeti. Sonevndu veaelveruferdir-
nar eru godir, men kunnu eisini verda
kostnadarmiklar.

- Daglig veelvera kann vera 1 litlum

og noydist ikki at kosta négv. Aftana
brisubadid um morgunin, skoli eg
mer lika vid keldum vatni, bruki
okkurt veetukrem til kroppin og geri
nekur evilsi fyri beinini. Hetta er ein
g60 byrjan uppa dagin og kostar ikki
négv meira, enn at tu gert tad! Drekk
vatn, gakk trappur heldur enn at taka
elevator, parkera bilin eitt sindur langt
burtur fra, har td skalt og gang seinasta
pettid. Alt ger mun. Hav netur og turr-
frukt inni, um ta gert lekkursultin.
Eg rokni vid, at alt tad litla, sum vit
gera hvenn dag, hevur meira at siga i
longdini, enn tad vit gera i einari ser-
ligari veelveruviku uttanlands.

Monika hevur eisini roynat tapa seg
nekur kilo vid at fara upp a onkran kur,
men tad slepti hon aftur.

- Eg vigi alti0 tad sama, og tad havi
eg gjort, sidani eg kom til Feroya. Men
eg minnist, at eg eitt skifti sum tann-
aringur helt, at eg vigadi ov ndgv, hoast
tad bert voru nekur fa kilo meira enn
nu. Eg og vinkona min royndu mest
sum allar slankikurar, sum vit fingu
fatur 4. Eg minnist, at vit eina tid bert
6tu kotelettir, einaferd bert hvitar
bollar, og einaferd 6tu vit bert annan
hvenn dag og fastadu annan hvenn
dag. Endin var tann sami. T4 i0 vit byrj-
adu aftur at eta »vanligt«, toku vit i
heilt stutta ti0 tad dupulta uppa, sum
vit hevdu tapt.

— Harafturat toktist tad, at eftir
hvenn kur var tad streevnari at tapa seg.



