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Soleidis etur ti heilsugott

Radini hja Félkaheilsuradnum eru at
eta fjolbroytt, soleidis at ti etur ymiskt
gjegnum dagin og vikuna. Skilagott

er at eta négv granmeti, fullkorn og
fisk og at drekka vatn afturvid

Vilmund Jacobsen

advari 2013, at Danska Heilsu-
Tst\yrié kom vid 10 nyggjum
kostradum, har T hgvudsheitum
verdur meelt til at eta meira av fiski -

0g minni av salti.

Fyri fyrstu ferd eru tgl sett 4,
hvussu négv kjgt vit eiga at eta.

[ kostradunum liggur eisini, at vit
framhaldandi eiga at eta nogv gren-
meti oa velia fullkorn.

Tey 10 kostradini
Bokstaviliga eru tey 10 kostradini
hesi:
1) Et fjelbroytt, ikki ov ndgv og rer
teg.
2) Et frukt og nogv grenmeti.
3) Et meira av fiski.
4) Vel fullkorn.
5) Vel soltid kjgt og soltnan
vidskera.
6) Vel soltna mjolk og soltnan
mjolkardrdratt.
7) Et minni av mettadum feitti.
8) Et minni av sukri.
9) Et mat vid minni av salti.
10) Drekk vatn.

Flestu hava hoyrt um kostradini, men
hvussu gera vit so T gerandisdegnum?

Radini eru g6d at hava i huga, ta td
hugsar um heilsugédan mat.

Grgnmeti og fullkorn

Radini eru at eta fjglbroytt, soleidis
at td etur ymiskt gjggnum dagin og
vikuna. Skilagott er at eta négv gren-
meti, fullkorn og fisk og at drekka
vatn afturvid.

Heilsuradid visir a, at 2-3 fruktir
um dagin er eitt gott bod, eins og
300 gramm av grenmeti, eitt nd gula-
rotum, kali, ertrum, brokkoli og leyki.

Et fisk til dggurda tveer ferdir um

vikuna og et fisk sum vidskera hvgnn
dag. Vel heldur fisk, h@snarunga, frukt
og grgnmeti sum vidskera enn kjat.

Radini eru 1 mesta lagi at eta
lamba-, svina-og oksakjgt 2-3 ferdir
um vikuna og at velja soltid kjgt.

Heilsuradini eru at drekka halvan
litur av solti- ella leettimj6lk um dagin
ella at eta soltid jogurt.

Rapsolja heldur enn smer

Ta ta steikir, er skilagott at avmarka
nytsluna av smgri og margarini og
heldur braka rapsolju.

Heilsuradini maela eisini til ikki at
eta ov nogy salt, og ti nytist teer held-
ur ikki at seta saltbtssuna a bordid vio
maltidir.

Tad er skilagott ikki at eiga kakur
0g g6dgeeti inni, og tad er skilagott
heldur at drekka vatn enn saft,
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ailine er badi fyri kvinnur og
Bmenn og ikki bara fyri tjikkar
konur.

Veturin kam vid kulda og kava,
men tad merkir ikki, at kroppurin skal
sleppa at liggja T dvala, na tad varar
aftur. Sjuka, m@di og tvgrrandi agrytni
kunnu verda fyribyrgd vid kosti,
motién og vidgerdum hja Bailine, so
ta feert eitt gott og orkurikt var. Tin
heilsa og vealvera snigva seg um,
hvussu td fatar teg sjalva. Hugsar td
positivt, ta id td hugsar um teg sjalva?

Ryggtrupulleikar okkara styrki—ja
tad er sjon fyri sggn. Marnar Djurhuus,
id matti geva avbod til Oyggjaleikir
2015, fekk at vita fra laeknunum, at
hann fér ongantid at renna professio-
nelt aftur. | G6dan morgun Fgroyum
hja kringvarpinum seinasta var, hoyrdi
eg Marnar greida fra, hvi hann ikki
kundi verda vid til oyggjaleikir. Eg setti
meg i samband vid Marnar og spurdi
um Bailine kundi bjéda honum nakrar
vidgerdir fyri at vita, um vit kundu
hjalpa honum. Hann hevdi fingid
at vitad fra leeknunum, at hann for

ongantid at renna professionelt aftur.

Eftir at Marnar hevdi fingid fyra
vidgerdir hja Bailine og eina body
SDS-vidgerd, rann hann sin fyrsta tar
aftur. NG rennur hann regluliga aftur.
Hann fzer framvegis vidgerd hja Bai-
line fyri ryggtrupulleikar.

Frida Petersen er helst ein av

vagtrupulleikar eru

Frida Petersen og Marnar Djurhuus

okkara bestu kvinnuligu malverjum.
Frida hevur spaelt hondbélt T mong ar
og hevur havt trupulleikar vid ryggi,
herdum og kngum. »Eg eri farin i vid-
gerd hja Bailine og havi naestan ikki
merkt nakad til skadan. Eg havi ikki
mist ein tann einasta héndbéltdyst
fyri skada. Bailine hevur hjalpt meer

okkara styrki

at vera 100 prosent klar til venjing
og dyst.«

Marjun Danberg, sum er ein av
okkara bestu hondbéltsleikarnum,
hevur eisini fingid vidgerd hja Bailine.
Marjun hevur trupulleikar vid nakka,
herdum og grmun, og hevur fingid
nakka-/herdavidgerd. Marjun hevur
verid vid til hvgnn dyst sidani, uttan at
verda tarnad av trupulleikum i nakka/
herdum.

Bailine hevur samstarvsavtalu
vid Kenneth Ellefsen, body SDS,
sum eisini arbeidir T hglunum T Lucas
Debesar ggtu. Kenneth vidger trupul-
leikar 1 ryggi, nakka, herdum, grmun,
kngum og fotum.

Bailine hevur eisini samstarvsav-
talu vid Fétargktina hja Ingun Poul-
sen, sum eisini arbeidir T hglunum 1
Lucas Debesar ggtu. [ teimum fgrum
ta id ivi er um hvegrt fgturnir kunnu
vera atvoldin til trupulleikar 1 rygg-
inum, verda fgturnir kannadar hja
fatargktini.

Vit hava haraftrat infrareyda
sauna. Infrareyd sauna er eisini ein

hjalp Tvidgerd fyri pinulinna. Sum nak-
ad nytt kanst td eisini faa pulserandi
magnetfeltsterapi hja Bailine.

Ta id ein kundi vendir seer til Bai-
line um hjalp til pinulinnan, seta vit
tid av til eina samtalu, og T samrad vid
okkara kunda verdur ein vidgerdar-
etlan lpgd 7 samsvari vid tgrvin hja ti
einstaka.

Eru tad serligir trupulleikar, so
hava vit eisini avtalu vid ein danskan
leknakonsulent sum veitir rad og
vegleiding. Vit leggja stéran dent a
heilsugédan kost, og at okkara kundar
faa kostiskoyti, sum teimum tgrvar.

Ja, so hvi ikki? Minst til at Bailine
eisini veitir pinuvidgerd til rygg,
nakka, herdar, armar, gigt, sclerose,
fybromyalgi, parkinsson og mangt
annad. Ring og hoyr neerri. TIf.
310554 Elinborg Johannesen, stjori
Bailine. Ert td misnggd vid tin kropp,
avirkar tad tina sjalvsmynd.



