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Livstilsskeid a Huisar-
haldsskula Foroya

Hvussu kanst ta eta heilsugott og samstundis laetna ngkur kilo? Tad veit Hasarhaldsskali
Faroya at siga taer, um td teknar teg til livsstilsskeid, sum skilin fer at skipa fyri

Vilmund Jacobsen

Tann 17. mars byrja nyggj livsstilsskeid
a Hasarhaldsskala Fgroya 1 Klaksvik,
har undirvisarar eru Joan M. Sivertsen
0g Jéhanna a Tjaldraflgtti, sum eisini
er skdlastjéri a hasarhaldsskalanum.

A skeidnum verdur dentur lagdur
a, hvussu livsfgrslan kann avirka
heilsuna, og t0 faert mgguleikan at
ogna taer vitan um ymisk vidurskifti,
sum avirka eitt nd vekt, kolesteroltal,
blédsukur og rarslu.

Jéhanna a Tjaldraflgtti sigur, at
a skeidnum faert td sum luttakari
iblastur og uppskriftir til heilsugdédan
mat, sum baedi er diabetes-og hjarta-
vinarligur, sum hon tekur til.

— Td metir einaferd um vikuna og
faert eina kostaetlan, vektskema og
matuppskriftir, eins og feittprosent
verdur malt tridju hvarja viku.

Try lyklaord
Skalastjérin sigur, at smeaerri kost-
broytingar gera eisini mun, ta raedur
um at broyta livsstil og tapa ngkur
kilo T vekt.

— Tey try lyklaordini, sum skeidid

byggir &, eru motivation, inspiration
og information.

Jéhanna & Tjaldraflgtti visir a,
at motivationin byrjar 7 hgvdinum
og skal gjarna fera til handling, og
motivationin er tad berandi og er
altavgerandi, um broytingarnar skulu
eydnast.

— Inspirationin er mental stimu-
lering, sum gjarna skal geva tagd, vit
ropa a-ha-upplivilsir, og information
snyr seg um ambodid til at taka rgttu
avgerdina um heilsugédan mat, leggur
hon aftrat.

Eingi forbod
Jéhanna a Tjaldraflgtti sigur, at livs-
stilsskeidid snyr seqg ikki um forbod
oman a ford um hetta ella hitt.

— Hetta skeidid gongur ikki (0t upp
& at seta folki forbod oman & for-
bod, men leggur heldur upp til eina
hugburdsbroyting um livsstilin. Tad
nyttar so litid vid slankikurum, um
folk gera tad sama, sum tey gjgrdu
frammanundan, ta kururin er lidugur.
Nogvir kurar leggja upp til, at tad er
so nogy, td ikki kanst eta, og vidhvart
strida hesi "forbod” eisini moti okkara

serfgroysku matmentan.

Hon setir ti spurningin, hvussu
leingi f6lk kanska klara at lata vera
vid at eta raestan fisk, seydarhgvd ella
annad sum er serfgroyskt.

—Tad eru 18 ar, sidan vit a Hasar-
haldsskula Fgroya byrjadu vid hesum
livsstilsskeidum, og folk hava verid
veel nggd vid skeidini.

Eisini diabetikarar

Sum tidin gongur kann motivatiénin
at halda seg rattu megin "vektlinjuna”
vikna, og tf er tad ikki so sjaldan, at
folk venda aftur til skeidini.

— Vit kunnu gll hava tgrv & at
vera mint a tann géda livsstilin, og
ti bj6da vit na aftur til livsstilsskeid
a Huasarhaldsskala Fgroya, sigur Jé-
hanna a Tjladraflgtti, sum leggur
aftrat, at skdlin eisini hevur skeid fyri
diabetikarum.

Tey, sum kundu hugsad seer at vit-
ad meira um livsstilsskeidid, kunnu
venda saer til Hisarhaldsskuila Fgroya
a tlf. 456974 - ella hyggja inn a
husarhaldsskulin.fo

- Vit kunnu gll hava tgrv d at vera mint d tann géda
livsstilin, sigur Jéhanna & Tjaldraflgtti, skiilastjoéri a
Husarhaldsskula Fgroya og undirvisari é livsstilsskeidnum



