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HEILSA

Nokur gbéd kostrad

Radini eru at eta fjplbroyttan kost, t6 ikki ov négv, og at vera likamliga aktivur. At eta fruktir, négv grenmeti,
fisk og grovt breyd er gott. T4 tl etur kjgt og kjptvidskera er umradandi at velja soltid kjgt. T eigur eisini at
velja soltnar mjélkavgrur og eta minni av mettadum feitti. Mzelt verdur til at eta mat vid minni salti, minni
sukuri - og at drekka vatn. - Eitt gott bétarevni er lycopen, i8 er reyda litevni, sum eitt nt er i tomatum, reydari
greypfrukt og papaja-frukt, sigur kostradgevin, Anne Wilhjelm Ravn.
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— Ta vit siggja onnur menniskju, siggja vit eitt nd a hidini, hvussu gomul tey eru og i fleiri
forum eisini, hvussu folk hava tad, sigur kostradgevin, Anne Wilhjelm Ravn

Vilmund Jacobsen

»Eitt av teimum stuttligu - fyra av
teimum grovu...«

Soleidis sigur kostradgevin 4 Ar-
hus Universitetssjikrahtsi, Anne
Wilhjelm Ravn.

Netsidan - www.netdoktor.dk -
hevur skift ord vid hana um, hvgnn
tydning kostur hevur fyri htidina.

H16in er eins og nyru og tarmar
ein likamslutur, sum Gtskilir 6tgrv
ella avfallsevni. Men, hetta er eisini
ein gongd, sum vit sjalvi kunnu
avirka vid kosti.

Eitt — og so fyra

Anne Wilhjelm Ravn meelir ikki

til, at vit skulu halda okkum til
hardar kurir. { stadin visir hon &,

at okkara hud eins og restin av
kroppinum er 6gvuliga tengd at
skiftandi heilsugdédum kosti, eitt na ﬁ
frukt, grgnmeti, grovbreydi, fiski og
ngtum.

— Heilsug6dur og skiftandi kost-
ur er tydningarmikil, og fyri mitt
egna vidkomandi skal plass eisini
vera til nakad av ti, vit gjarna vilja
eta. Mitt motto er ti: »Eitt av
teimum stuttligu
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umvceela og endurskapa seg, sigur kostrddgevin, Anne Wilhjelm Ravn

- fyra av teimum grovu..«, sigur
hon.

Anne Wilhjelm Ravn visir 4 al-
mennu kostradini - »et soltid,
et grovbreyd, et frukt og négv
grgnmetic, og hon leggur aftrat
—»drekk vatne«.

— Eg plagi at répa vatn
fyri »flutningsgggnina« hja
kroppinum. Tad merkir, at
vit sjalvi kunnu gera nakad
vid at hjalpa 6tgrvinum -
avfallsevnunum - avegis ar
kroppinum.

Hiadin sum slatrivaetti

I  gerandisdegnum  hugsa
ivaleyst tey faestu um hiédina
sum likamslut, id utskilir 6terv.
I stadin er meira fokus &, hvussu

- Sum tidin gongur, og drini leggjast til, verdur tad truplari hjag hiidkyknunum at

hadin saer Gt. Hetta er eisini natttr-
ligt, ti vit siggja hidina hvgrja ferd,
vit hyggja i spegilin - og ta vit
siggja onnur menniskju.

Kostradgevin visir 4, at ta vit
siggja onnur menniskju, siggja vit
eitt n & hadini, hvussu gomul tey
eru og i fleiri fgrum eisini, hvussu
f6lk hava tad. Vit kenna ttsggnina:
»Hon sa gott ut..« — ella »hann var
graur i hgvdinum...«

Hvussu hongur hetta so saman
vid kostinum?

— T4 vit faa alvarsliga sjuk félk
inn 4 deildina, sum eru gskugra i
hudini, siggja vit, at tad graa i hud-
ini kann betrast yvir nakrar man-
adir. T4 hesi gerast betri fyri og
hava fingid matarlyst og orkuna
aftur, faa tey eisini ein annan

hadarlit. G6d fpdsla vidvirkar til,
at hudin feer ein mgguleika at veela
um skadar og endurbyggja seg,
sigur Anne Wilhjelm Ravn.

Hon sigur, at vanaligur kostur
yvir longri tid kann visa seg i grov-
poknutari, slakari og troyttari htd.
Serliga hudin hja kvinnu, sum er
finari enn htidin hja monnum, er
meira neertikin.

At eldast vid yndi

Sum likamslutur er hudin fgr fyri
at vidlikahalda seg sjalva gjggnum
ein mansaldur, men hvussu ber tad
so til, at ngkur félk skjétari siggja
eldri at?

— Treytad av arvaeginleikum,
har ngkur eru hepnari enn onnur,
er evnini hja htdini at endurbyggja
seg ymisk. Hvussu g6d hesi evni
eru at endurbyggja eitt na skaddar
kyknur, hongur eisini saman vid
fedslustpduni og gddum bldédrensli.
Eins og allar adrar kyknur, faa
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sini fedsluevni gjpgnum bl6did.

Hud og royking

Anne Wilhjelm Ravn visir 4, at sum
tidin gongur, og arini leggjast til,
verdur tad truplari hja hudkykn-
unum at umveela og endurskapa
seg. Ta vit roykja, gkir roykingin
eisini um skadar i bl6daedrunum.

- Elastisku fiprurnar og studuls-
fiprurnar i hadini, kollagen og
elastin, sum geva hidini sina styrki
og smidleika, oydileggjast skjétari,
ta th roykir, og hetta gevur rukkuta,
troytta og leysa hid.

Kostradgevin leggur aftrat, at
s6l, dalking og vantandi svgvnur
hava eisini sina avirkan & hidina.
Té6 er ymiskt, hvussu stér avirkanin
er 4 einstaka persénin.
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