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Janus og Fia hava

vaskad talvuna reina

- Sjalvt um eg tok heilivag fyri 6regluliga hjartardtmu, hjalpti tad meer ikki, ti ratman var
oreglulig kortini, og kroppurin kendist kaldur. Hverki eg ella konan, sum hevur diabetes 2, taka
heilivag i letuni, og vit hava tad badi négv betri. Ni faa vit at siggja, hvussu langt hetta rgkkur,
sigur Janus Nordberg, sum saman vid konu sini var a heilsuhotellinum i islandi i oktober

Vilmund Jacobsen

Hjdnini, Janus og Fia Nordberg, voru 1
oktober T ar @ umtékad heilsuhotell-
inum 1 Islandi, The Icelandic Health
Hotel.

— Fyri ngkrum arum sidan var eg
vid til eitt atak 7 Midlahtdsinum, har
greitt vard fra um heilsuhotellid, og
eg havi sidan hugsad um at vitjad
stovnin. Ta verdur ikki yngri, sum
arini ganga, og onkusvegna hugsar td
kanska eisini meira um heilsuna. Eg
havi svomid nakad, og eg havi verid
aktivur 7 golf. Kona min hevur eisini
svomid regluliga, og hon hevur svomid
meira enn enn havi gj@rt. So, vit hava
ikki verid heilt eidasgr 7 so mata. |
adrar matar havi eg eisini hildig, at vit
hava etid rimiliga sunt.

Tad sigur Janus Nordberg.

Hann visir &, at kona hansara hevur
fingid stadfest diabetes 2 og hevur
tikid heilivag fyri sjakuna. Sjalvur
hevur hann eisini havt avisar trupul-
leikar vid oregluligari hjartaratmu,
sum hann eisini hevur tikid heilivag
fyri.

— Ta& td lesur um heilivag av
ymiskum slag og szert, hvegrji hjaarin
heilivagur kann hava, gerst t0 skept-
iskur og hugsar um, hvgrji alternativ
magliga eru. Sjalvur gj@rdist eg meira
kaldur T kroppinum, ta eq ték heilivagin
moti 6regluligari hjartardtmu.

Vaskadu “talvuna”
Tad passadi Janusi og Fiu veel at fara
til Islands rundan um heystfritidina 1
ar, og tey lata baedi sera vel at uppi-
haldinum og tf, tey fingu burtur Gr a
heilsuhotellinum  Islandi.

— Longu, medan vit véru i Islandi,
gavst kona min at taka tablettirnar,
hon hevur tikid fyri diabetes 2, og
kortini gjgrdust ell tgl hja henni
“normal”. Beint nd tekur hon ongar
tablettir fyri sjakuna. Telini hava
framhaldandi verid géd, og na faa
vit at siggja, hvussu verdur, ta tidin
gongur.

Spurdur, hvat tad er sum ger, at
tglini eru komin upp a plass, té at hon
ongan heilivag tekur, sigur Janus, at
hetta 7 fyrsta lagi snyr seg um kost og
samansetingina av kosti og motion.

— A heilsuhotellinum byggir kost-
vegleidingin a visundaligar kanningar.
[ fyrsta lagi reinsar td likamid Gt vid
at eta eina heilsugéda samanseting
av mati, sum T stéran mun byggir a
grgnmeti, fruktir, fruktsevju og ymiskt
annad ar friska umhvgrvinum - a

landi og sjogvi. Ta luttekur T ymiskum
aktivitetum, og tt gongur tdrar saman
vid gdrum, td ert saman vid og sum -
eins og tu - vilja broyta sinar matvanar
og sitt liv. Stemningurin er gédur, folk
eru positiv og samanhaldid er framdr.

Hann visir 4, at heilsuhotellid ligg-
ur veel fyri, og tad er bara eitt korter
at koyra til Blaa Lon.

— TO luttekur & ahugaverdum
fyrilestrum, og tu feert vaskad inn-
aru talvuna reina vid dyggari kost-
radgeving. T verdur 6gvuliga moti-
veradur, og tu fert at hugsa nogv
meira um, hvat tad er, t0 stappar 1
teg, ta td etur. Ta feert stutt sagt eina
orku, sum vil nakad og sum veruliga
munar moti ti mali, ta vilt rgkka.

Eingin heilivagur
Janus Nordberg visir &, at uppihaldid

-

- Fyribils er urslitid av vitjanini  heilsuhotellinum i Islandi, at hvergin okkara nii tekur heilivag, og
vit hava tad négv betri nii, enn ddrenn vit vitjadu heilsuhotellid, sigur Janus Nordberg

a heilsuhotellinum eisini hevur fgrt
til, at hann heldur ikki tekur heilivagin
longur fyri 6regluliga hjartardtmu, og
hann hevur tad négv betri enn adur,
eins og kroppurin ikki kennist lika
kaldur, sum ta hann ték heilivagin.

— Sjalvt um eg tok heilivag fyri
dregluliga hjartarGtmu, hjalpti tad
maer ikki, t7 ratman var kortini éreglu-
lig. Nd, eg havi verid i Islandi og havt
lagt kostin um, er hjartardtman -
uttan heilivag - négv betri.

Hann sigur, at hvgrki hann ella
konan ztla at lata heilivagi liggja,
um tad seinni fer at visa seg, at hann
verdur neydugur, og leeknin hja teim-
um heldur, at heilivagurin ikki kann
umverast, sum tidin gongur.

— Men, fyribils er drslitid tad, at
hvgrki av okkum tekur heilivag, og vit
hava tad négv betri nd, enn adrenn vit

vitjadu heilsuhotellid. Tad er ti eingin
ivi T okkara sal um, at umlegging av
kosti og motion og gédur hugburdurin
annars hava givid okkum eitt veruligt
0g positivt skump T reetta endan.

Janus Nordberg visir &, at kona
hansara hevur roykt i négv ar, og vitj-
anin 1 Islandi hevur eisini fgrt til, at
hon hevur lagt sigarettirnar a hilluna
og mungar slett ikki eftir teimum.

— Eg tapti neestan seks kilo T
[slandi og Ffa, sum altid - og 7 allar
matar - hevur verid ein sn@gg kvinna,
tapti fyra kilo. Eg fali meg lzettari og
kundi vael hugsad meer at sloppid av
vid eini tvey kilo aftat.

Ber saktans til

Hann sigur, at tankin hja mongum er,
hvussu tey kunnu umvera at drekka
mjolk, eta ein stoktan bdff ella, hvat

tad nd kann vera, sum tey plagdu at
leingjast eftir.

— )4, ta kanst saktans umvera alt
hetta, um td vilt. Tad er bara spurn-
ingurin um at vera motiveradur,
og er tad nakad, teer ikki vantar 1
umhvgrvinum a heilsuhotellinum 7
[slandi, er tad motivationin.

Janus Nordberg visir &, at enda-
malid vid kostradgevingini & heilsu-
hotellinum er menna likamid til at
gera arbeidi, sum heilivagurin annars
skal gera T kroppinum.

— Munurin er bara, at td eingi
hjaarin feert av heilsugédum kosti,
medan td valla kennir hjaarinini av
heilivagi, leggur hann aftrat.



