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Sosialurin

HEILSA

Vilmund Jacobsen

Hvat er heilsugott, og hvat er
ikki heilsugott?

Tad finnast eftirhondini
négvar reglur fyri, hvat
vit kunnu eta, og hvegrjum
vit skulu halda okkum
burtur fra. Men, kanska
eru tidarinnar heilsukrgv
6neydug, og kanska gera tey
okkum i veruleikanum bara
meira 6sunn og 6glad.

Fyllir kostur so négv hja
teer i gerandisdegnum, at ta
ert bangin fyri sosialum til-
tpkum, har ta ikki feert titt
glutenfria breyd?

Ella - hevur ta verid &
klaenkingarkuri; hevur upp-
livad at "detta Gt i aftur” og
hevur hugsad, at nt kann alt
gera tad sama.

Urslitid er, at t tveitir teg
4 sofuna vid einari kaldari
jolly i hondini.

Samfelagid og sosialu
midlarnir geva teer eina
greida abending um, at
heilsurdkid er nakad, ¢ll eiga
at stremba eftir.

Heilsuradini lj6da, sum
ein gbédur hugburdur, men
fyri ngkur kann hetta taka
yvirhond og vera orsgk til
strongd og ringa samvitsku.

Danirnir, Morten og
Svane og Morten Elsge, hava
givid Gt bodkina "Slut med
forbud”, og békin umrgdur,
neer almenn heilsa verdur til
heilsustrongd.

Daglig njotan

Békin vendir seer baedi til
tey, sum ikki megna at halda
ein kleenkingarkur - og eisini
til tey, sum dama fitness,
men sum kortini uppliva, at
matur og venjing fylla meira
4 negativu siduni enn teirri
positivu.

Matur atti at verid eitt
hgvi til dagliga njétan, men
fyri ngkur fyllir matur so
négvitonkunum, at tad end-
ar vid strongd.
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Morten Elsge, sum er
fedsluserfrgdingur og liv-
stilsmennari, sigur, at hetta
rakid hevur breitt seg.

- Matarstrongd kann
baedi fjala Gt yvir, ta ta
hevur etid okkurt, sum er
"bannad” - ella, t4 ta heldur,
at tad, ta hevur etid, hevur
heilsuskadilig  arin. Tad
kann eisini elva til strongd,
t4 ta skalt onkustadni, har
ikki just tann matur er, sum
ta loyvir teer at eta. Slikt
kann fylla 6gvuliga noégv
og krevur négva orku, sigur
Morten Elsge.

Hann visir 4, at heilsug6d-
ur kostur tekur yvirhond, ta
kosturin avirkar sjalvsvirdi,
og tl merkir, at t4 hevdi tad
betri, &drenn so stért fokus
vard sett 4 kostin.

Hvat er sunt og 6sunt?
Noégv hava i dag eitt svart/
hvitt syn 4 mat. Frukt er
heilsugott, og kaka er ésunt.
Tad er tad, sum almenning-
urin heldur. Men, Morten
Elsge heldur ikki, at tad
neydturviliga eigur at vera
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soleidis.

- Meer hevdi damt, at vit
gévust at eydmerkja mat-
vegrur sum antin heilsugédar
ella 6sunnar - sum fitandi
ella kleenkandi, sum vanda-
miklar ella gagnligar og
sum heilivag ella eitur. Vit
eiga at siggja i eyguni, at all-
ar matvegrur & hvgr sin hatt
kunnu vera partur av heilsu-
gédum kosti.

Hann visir 4, at nakad,
sum mong siggja sum tad
ljéta ordi i kosti, er sukur,
ti sukur skal vera tad sama
sum fiti. Men, heldur ikki
her er Morten Elsge heilt
samdur.

- Hugburdurin um, at
sukur er serliga fitandi er
skeivur. Einasti hattur, ta
kanst taka upp 4 vid sukuri,
er, um tad merkir, at tu feert
ov négvar kaloriur. Feert tu
ov négvar kaloriur, er tad
oftast tad feitt, ta etur, sum
fitar. Ti gevur tad ikki so
négva meining at hava eitt
so stért og negativt fokus a
sukur. Reettari er at seta fok-
us 4, hvussu ti sleppur und-
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- Heilsug6dur kostur tekur yvirhond, ta kosturin avirkar sjalvsvirdi, og
td merkir, at ta hevdi tad betri, adrenn so stort fokus vard sett a kostin,
sigur Morten Elsge, sum er fgdsluserfrgdingur og livstilsmennari

an yvirskoti av kalorium,
leggur hann aftrat.

Kemur av netinum
Ottin fyri sukuri og eitrandi
evnum i mati kemur ofta av
netinum ella sonevndu sos-
ialu midlunum. Her kanst
ta lesa & heimasidum hja
bloggarum, at sukur elvir
til krabbamein, at mjolk er
6sunnu, at fruktsukur fitar
eyka négv og annad. Ofta
er talan um kunning, sum
ikki hevur sina bakgrund i
visundaligum prégvum, men
sum kortini ferdast runt i
sosialu midlunum.

- Félk lurta eftir blogg-
arum, ti tad kennist eins
og at lurta eftir einum vini
ella vinkonu, og serliga veel
verdur lurtad, ta redur um
heilsu og sjukur. Tad merkir,
at bloggarar hava eina megi,
og tier tad 6gvuliga tydning-
armikid, at tad er reett, sum
sagt verdur, leggur Morten
Elsge dent 4.

Hann visir 4, at t4 onkur
skrivar, at mjolk ikk er gbd
fyri heilsuna, eru tad kanska

170.000 foélk sum halda, at tad
er reett.

- Men, ta eg spyrji, hvat
vidkomandi, sum skrivar so-
leidis, byggir hetta 4, er svar-
i, at hann skinklar minni
um gkulin, nd hann ikki
drekkur mjélk. Tad er tann
skemtiligi sannleikin - sum
ikki er sannleiki - id fyllir
reettiliga négv i verdini hja
bloggarum.

Morten Elsge heldur, at
sosialu midlarnir eru millum
heilt stéru syndararnar, ta
reedur um heilsustrongd og
ringa samvitsku.

- Midlarnir faa teg at
samanbera teg sjalvan vid
maratonrennarar, modell og
kokkar i heimsflokki. Slikt
eru samanberingar, ti av
gédum grundum ikki altid
kanst liva upp til. Eini g6d
rad eru ti at laka i slikum,
ta lesur. Hygg at teimum, t
fylgir, og hugsa um, hvgrt tey
gera teg gladan ella ei.

Tey smau tingini
Sosialu midlarnir hava eisini
verid til vid at skapa eitt slag

- Vit eiga at siggja i eyguni,
at allar matvgrur a hver
sin hatt kunnu vera
partur av heilsugédum
kosti, sigur Morten Elsge,
fedsluserfrgdingur

og livstilsmennari

av heilsukapping.

- Hvgr klarar at renna
flest maraton, hvegr dugir at
gera mat sum bestu kokk-
ar i Master Chef - ella, hvgr
hevur hin flottasta kroppin.
Roynir tu at vera vid i kapp-
ingini, kemur ti oftari at lida
undir fiasko enn eydnu, og
tad verdur trupult hja teer at
rgkka tinum malum.

Morten Elsge visir 4, at tad
eru tey feestu menniskjuni,
sum faa nakad gott burtur ur
at samanbera seg vid onnur -
kanska & einum rennilidi upp
415 félk - men ikki i mun til
dugnaligastu rennararnar i
heiminum. Atlar td at fylgja
teimum dugnaligastu, er
skjétt, at t( gevur upp. Tad
reetta er at seta seer mal, id
meguleikar eru at fremja i
verki.

- Malini kunnu vera, at
ta skippar nakrar av sig-
arettunum, ta roykir - at
stoyta sgtmeti i eina skal
heldur enn at taka allan
pakkan vid. Malid kann
eisini vera, at ta reisir teg
upp, ta reklamurnar koma i
sjénvarpinum og ger onkra
venjing, medan tu stendur
a goélvinum. T kanst taka
uppaftur okkurt itriv, sum
teer 4dur damdi veel at gera -
istadin fyri at sita og hyggja i
sjénvarp ella bara ganga taer
ein tar.

Morten Elsge sigur, at tad
eru négv ting, ta kanst gera
- serliga, um tu jast i hesi
lgtu livur 6sunt, og sma ting
kunnu gera stéran mun.

(Kelda: www.helse.dk)



