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HEILSA

Rorsla og klaenkikostur

T kanst ikki renna ella ganga teg til eitt vekttap. Eitt heilsugott vekttap rgkkur t1 best vid at samantvinna tad at eta heilsugott og rgra teg. Ein
kanning, almannakunngjgrd i New England Journal of Medicine, visir, at besta vapnid méti fiti, er at samantvinna salat og renniskégvar. Kanningin
bygdi & 107 f6lk, 65 ar og eldri, sum vérdu bytt upp i bélkar, ein regrslubdlk, ein bélk vid kleenkikosti - og so ein bélk, har luttakararnir baedi bruktu
rorslu og kleenkikost fyri at kleenka seg. Ikki 6veentad var tad hesin seinasti bélkurin, sum hevdi négv tad besta trslitid vid einum vekttapi 4 10 kilo
eftir einum ari. Haraftrat véru tey i hesum boélki betri fyri og sterkari likamliga, eins og tey hgvdu eitt haegri treystital og eina sterkari beinagrind.
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1 gerast

Atlar ta at tapa teg i vekt, noydist ta at vidurkenna, at eingin lott loysn er, ei heldur
nakad »quick-fixes«. Hetta er hart arbeidi, sigur unga danska kvinnan, Fia Friedrichsen,
sum 19 ara gomul vigadi heili 140 kilo, men sum ni vigar helvtina minni

Vilmund Jacobsen

Fie Friedrichsen, sum vit i hesi
greinini velja at répa Fia, vann
fyrra halvleik og er avgjgrd um, at
hon eisini vil vinna hin seinna.

Hon veit eisini, hvat tad krevur
at halda vekttapid vid lika. Tad er
kanska ein enn hardari dystur, sum
krevur fokus, vilja og styring gjgg-
num alt 1ivid.

Men, Fia hon er so glad fyri sitt
nyggja liv, at hon er avgjgrd um, at
eisini henda dystin vil hon vinna.

—Tad er hvgnn dag ein avbj6ding
at halda vid lika eitt vekttap, og
onkuntid fgli eg, at tad er ein ov
hardur dystur at kgva kensluligu
trdanina eftir mati.

Fia sigur, at td hon hevur tad
soleidis, setir hon tingini i perspek-
tiv.

— Tad geri eg vid at hyggja eftir
teimum 227 sentimetra longu arr-
unum, eg havi & kroppinum eftir
skurdvidgerdir fyri leysa hid, og
eg hugsi eisini um, hvussu négv eg
havi stridst fyri, at min livslangi
dreymur gjgrdist veruleiki.

Hon hugsar eisini um allar teir
upp- og nidurturar, hon hevur verid
igjggnum, og um hvussu ringt hon
hevdi tad, ta hon vigadi 140 kilo.

— Ti eti eg sjalvandi sum heild
skilagott og venji tad, eg skal,
sjalvt um eg onkuntid ikki geri alt
optimalt. Men, eg reetti altid upp
a tingini aftur og minni meg a at
halda fast um alt tad géda, sum eg
havi givid meer sjalvari. Alt hetta
skal virdissetast og verjast.

Ta hon vigadi 140 kilo, fgldi hon
javnan, at kroppur hennara st6d
i vegin fyri eini rigvu av tingum,
sum hon gjarna vildiilivinum. Men,
soleidis hevur Fia tad ikki longur.

- Eg eri vordin meira djgrv
sosialt, hoast eg onkuntid ivist i
minum egnu evnum og onkuntid
fpli meg ikki at rgkka til i ymiskum
samanhangi. Eg havi t6 leert, at tad
einki nyttar at royna at sleppa seer
undan.

Fia Frledrlchsen hevur tapt helvtina av sinari kropsvekt — tir 140 kilo nidur i 70 kilo. - Eitt vekttap er i stéran mun eisini ein sdlarlig ferd, sigur hon

Einki »quick-fixes«

Enn kann tad avirka Fiu, at
hon onkuntid situr vid ngkrum
brongladum hugsanum um seg
sjalva og heldur, at f6lk kanska ikki
dama hana.

— Men, alt hetta er t6 vordid
betri, sum tidin er lidin, og min
nyggi livsstilur situr nt so veel i
ryggrasini, at tey gbédu og frisku
valini fella meer leettari.

T6 veit Fia, sum nu eisini hevur
skrivad eina bék um sin bardaga
mo6ti fitini, at hon noydist at ansa
betri eftir enn onnur, ti hon er ju
ikki fullvis i, at hon fer at megna at
halda fast um sina vekt.

__ &

Hennars mal er at sleppa at
arbeida sum fgdsluradgevi og rad-
geviivekttapi.

RA&dini hja Fiu til tin, sum gjarna
vil halda vektina, eru:

»Vidurkenn, at tad ikki er ngkur
lgtt loysn ella »quick-fixes«, men at
hetta er hart arbeidi..”

— Minst til at hava hgvdid vid
teer. Eitt vekttap er i stéran mun
eisini ein salarlig ferd. Hevur tu
vigad ov négv alt titt liv, er yvir-
vektin vordin ein partur av tinum
identiteti og hugsunarhatti. Hetta
kann vera tad truplasta at bréta.

Ti sigur Fia Friedrichsen:

- Lat teg ikki stressa og ver krit-

isk yvirfyri lysingum um at tapa
teg 5 kilo eftir 5 vikum, sum vit
altid vera bumbad vid. Tad skal vera
stuttligt at venja. TG kanst dansa,
fara til styrkivenjing og faa teer ein
persénligan venjara i eina tid.
Békin, sum Fia hevur skrivad,
kallast & donskum »Fede Fie«.

»Eg geri tad sjalv...«
I 2011 vigadi ta 19 ara gamla, Fia
Friedrichsen Gr Frederikssund, 140
kilo. Hon var tunglynt, fongd vid
6tta, og hennara sjalvvirdi var einki.
Tvey ar seinni hevdi hon hal-
verad sina vekt og vigadi einans 70
kilo.

Fia greiddi ta fra, hvussu hon
hevdi uppfunnid sina egnu heilsu-
bét, og spgan um hana fér kring
Skandinavia.

Tad var leeknin hja henni, sum
gav Fiu tad veruliga skumpid at
taka seg saman.

—Tu ert 19 4ra gomul, og helvtin
av tinari kropsvekt er fiti. Titt BMI
er omanfyri 47, og stpdan hja teer er
livshéttandi.

Laeknin skeyt upp at fremja eina
fiti-skurdvidgerd, men ta hugsadi
Fia Friedrichsen:

— Nei, tad verdur ikki. Eg geri tad
sjalv...!
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