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EITT SUMMAR VID NOGVUM, GOBUM MATI, LEKRUM
DRYKKJUM 0G KANSKA IKKI EINS NOGVARI RORSLU
OG VANLIGT SETIR SINI SPOR A KROPPIN. ERT TU
EIN AV TEIMUM, 1B KUNDI HUGSABD TAR AT FINGID
SUMMARDELLURNAR AV AFTUR OG YNSKIR AT
KENNA TEG SUNNAN, KANST TU GERA TAB VID

iBLASTRI FRA TEIMUM NYGGJASTU KOSTRAKUNUM,

SUM JUST NU ERU T UTLONDUNUM. .
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NUTRIVORE

Hugtakid "nutrivare” er tad nyggjasta a heilsugkinum i USA. At eta
sum ein nutrivore snyr seg heilt einfalt um, at td etur mat, id er so
fgdslurikur sum gjerligt. Vid gdrum ordum nytist teer ikki at telja
kaloriur, men skalt einans hugsa um ravgrur vid mest f@dslu i — tad, sum
eisini verdur kallad "superfoods”. Skalt t( eta sum ein nutrovore, skalt
td leggja teg eftir eitt na kryddurtum, grgnmeti vid myrkum blgdum,
reydum fruktur, fiski og skeljadjérum, avrod og fermenteradum mati.
Hetta kanst tu eta: Allar ravgrur id eru so fgdslurikar sum gjerligt.
Halt teg fra: @llum mati sum er tilvirkadur og inniheldur E-nummur. Et
bara heilt litid av korni og sukuri, ti tad eru raverur, sum ikki eru serliga
fgdslumiklar.

VEGANARI

Kendar kvinnur sum Gwyneth Paltrow, Beyoncé og Alicia Silverstone

eru bara nakrar av teimum mongu stjgrnunum, id hava ein sokalladan
veganskan livsstil, og tad hevur fingid fleiri amerikanarar at hoppa a
veganska vognin. Ein kanning fra Datasential visir, at nastan helvtin av
gllum amerikanarum eta 7 minsta lagi eina veganska maltid um vikuna — 1
2007 var talan um 40 prosent av gllum amerikanarum.

Men taer nytist ikki at fullkomiliga at broyta livsstil fyri at royna teg sum
veganara. Nyggjasta rakid 1 USA er at liva partvis sum veganari. Tad vil
siga, at ta velir taer dvisar dagar 7 vikuni, har td livur sum veganari. Sostatt
er eisini leettari at hava eitt sosialt liv og fara til degurdar hja familju og
vinfélkum, enn um ta hvgnn dag livir sum veganari

Hetta kanst ti eta: Alt fra planturikinum.

Halt teg fra: @llum, sum kemur fra djérum — kjgt, fiskur, skeljadjor, eqg,
mjoélkadrdrattir og so framvegis.
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LCHQ

Seinastu arini hevur négv verid

at hoyrt um LCHF, har ta etur

litid av kolveetu men négv feitt.
Rakid vid LCHQ fer so at siga eitt
fet vidari og snyr seg um, at td
einans etur mat 7 so g6dari goadsku
og so rikum fgdsluinnihaldi sum
yvirhgvur gjgrligt. LCHQ merkir
litio av kolvaetu og hgg gédska,
og hetta rakid er longu eitt stort
hitt T eitt na Sveriki. Tad, sum

ger, at hetta kostrakid er so veel
umtaékt, er serliga, ti at kolveeta
ikki er fullkomiliga atihyst, og sostatt kann LCHQ verda leettari at liva eftir enn LCHF. Pasta, sukur og
fullkornsbollar eru té puara élagligir!

Hetta kanst ta eta: Kjat, skeljadjor, fisk, granmeti, eitt sindur av frukt og berum, natir, frae og
heilsugott, mettad feitt. Fokus er & feitt fra mj6lkadrdrattum, fiski og plantum. Harafturat kanst td eta
eitt sindur av quinoa, bulgur og branum risi.

Halt teg fra: @llum kornslggum, sukuri, transfeittsyrum fra til demis keyptum kekum og fritureolju.

AYURVEDA

[ vesturheiminum er gamla, indiska
leeran um ayurveda av alvara farin
at gera um seg. [ stuttum snyr hesin
livsstilurin seg um, at menniskju
hoyra til triggjar ymiskar kropstypur:
Vata, Pitta ella Kapha, og alt

eftir hver typa td ert, hevur td ein
avisan livsstil. Ayurvedakegkurin er
grundadur a seks smakkir, sum hvgr
sar hevur til endamals at nekta
partar av kroppinum og ikki minst
sinninum. Ti skulu allar maltidir
innihalda teir seks smakkirnar. Hvat taer tgrvar og eigur at eta er altso tengt at, hvar kropstypa

td ert. Vatatypur skulu eta tungan, heitan og feitan mat, Pittatypur skulu eta tungan, kaldan og
turran mat, medan Kaphatypur eiga at eta turran, laettan og heitan mat.

Hetta kanst tu eta: Et heilt nyggjar ravegrur, ti hildid verdur, at livsorkan i ravgrunum viknar, ta td
hevur teer liggjandi og ikki etur teer alt fyri eitt.

Halt teg fra: Mati vid pestisidum og haldevnum, fermenteradum mati og i summum fgrum kjgti.

NJOTILSI

At nj6tilsi og tad at vera til
stadar hevur négv at siga
fyri okkara heilsu er eitt av ti
nyggjasta i b6kum um mat og
matgerd. Tey folkini, id liva eftir
hesum rakinum, ganga hggt
uppf at eta mat, id smakkar
fantastiska vael T mun til tad, vit
vanliga kenna sum klaenkimat.
Eitt na kanst td eta s til
morgunmat, um td hevur hug
til tad! Kendi, danski laeknin,
Bente Klarlund, er ein av teimum, sum javnan er frammi og heldur
fyrilestrar um, hvussu sunnheit og njoétilsi hoyra saman og ikki kunnu skiljast sundur.
Tad, sum eydkennir henda livsstilin, er, at td hevur eina bleyta tilgongd til sunnheit, og tad snyr
seg um, at kenna seg vael baedi kropsliga og salarliga. Hetta kostrakid kann til dgmis verda ein
hjalp hja teimum, sum hava verid 4 n6gvum, ymsum kurum té uttan at leetna.
Hetta kanst ta eta: Et allan mat — bara ta sjalv/ur heldur tad vera heilsugott og nakad, ta
veruliga kanst njota at eta.
Halt teg fra: Halt teg fra mati, ta ikki hevur hug at eta, og sum ta hevur leert ella merkir ikki ger
nakad gott fyri hvarki kropp ella sinn.

" ¢



