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Tad kann vera heilsuskadiligt at viga ov litid, og vigar ti ov nogv, gkist vadin fyri sjaku, eitt na sukursjiku, hagum
blodtrysti og hjartasjakum. Er titt BMI oman fyri 30, er tad serliga tydningarmikia, at td gert nakad vid steduna

Vilmund Jacobsen

BMI stendur fyri Body Mass Index
og er eitt mat fyri, hvussu négv fiti
er { kroppinum, mett eftir haedd og
vekt. Hetta mat er bara galdandi
fyri vaksin, baedi kvinnur og menn.

Um BMI er oman fyri 25, vigar
t4, sambeert altj6da matum, ov
négv. Tad merkir kortini ikki neyd-
turviliga, at t hevur ov négv feitt i
kroppinum. Félk vid stérum vedd-
um ella tungari beinagrind kunnu
hava hggt BMI - uttan at vera ov
feit.

Men, oftast er talan um ov négv
feitt i kroppinum, um BMI er oman
fyri 25.

Nyggjari kanningar benda kort-
ini 4, at hesi tgl kundu verid sett
haegri, ti f6lk vid einum BMIiovara
endanum av markinum - “vektin er
i lagi” - liva longur, men enn hava
heilsumyndugleikarnir ikki alment
broytt teirra vidmeelid.

Tad kann nevniliga vera heilsu-
skadiligt at viga ov litid, og i tilikum
fori er tydningarmikid at gkja vekt-
ina vid sunnum kosti og rgrslu.

Avleidingar av fiti

Vigar ti ov négv, gkist vadin fyri
sjuku, eitt na sukursjiku, ov hggum
blédtrysti og hjartasjukum. Er titt
BMI oman fyri 30, er tad serliga
tydningarmikid, at t( gert nakad
vid stgduna.

Fleiri, sum viga ov négv, faa
trupulleikar vid ryggi og kngum,
og mong faa kensluna av vantandi
sjalvsaliti.
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Tad, sum ger mun, er at fara i gongd, ti lata vit bara standa til, hendir einki, og alt verdur, sum tad hevur verid

Okkara likam hevur feitt-
goymslur, sum eru neydugar fyri,
at likamid kann virka, sum tad skal.
Eru hesar feittgoymslur ov stérar,
er persénurin ov feitur.

Feittgoymslurnar gerast ov stér-
ar, um tu tekur meira orku inn, enn
ta brennur.

Ella sagt vid gdrum ordum, at
feitur verdur tann, id etur ov négv
—og/ ella rgrur seg ov litid.

Ovurfiti kann arvast, men livs-
hatturin er kortini sera avgerandi
fyri, um ta gerst feit/ur.

Hvat kann gerast?

T kanst sjalv/-ur baedi fyribyrgja
og vidgera fiti. Tad, sum raedur um,
er, at orkan, sum faest gjggnum mat
og drekka, ikki er stgrri enn tann
orka, sum verdur brukt til rgrslu.

Minni orka gjggnum mat og
drekka og meira orka til rgrslu ger,
at ta leetnar.

Hetta ljédar so sera einfalt, men
fyri fleiri er kortini 6gvuliga torfgrt
at kleenka seg. Neydugt er at broyta
livshatt, um t0 ert ov feit/- ur og vil
faa rgttu vektina.

Tad, sum ger mun, er at fara i
gongd, ti lata vit bara standa til,

hendir einki, og alt verdur, sum tad
hevur verid.

Nokur god rad

R&dini um, hvussu ta kanst leetna,
eru mong. I fyrsta lagi eigur t at
avmarka feittid i matinum. Her er
serliga talan um ost, smgr, marg-
arin, feitan kjptvidskera og feitar
kjgtreettir.

Teer nytist té ikki heilt at lata
vera vid at eta slikan mat, men tad,
sum raedur um, er at eta minni.
stadin kanst tu eta frukt, grgnmeti
og kornurdrattir.

Eitt gott mal er at brenna eitt
sindur av orku hvgnn dag. T kanst
eitt nl ganga til og Ur arbeidi ella
sktlanum, og tu kanst ganga ttrar
i fritidini.

Tad hevur tydning, at tu etir
minni av sukri og gbdgeeti, og drekk
ikki négv sodavatn og rusdrekka.
Tey geva négva orku, men metta ikki.

Ztlar tl at tapa teg, skalt t1 ikki
svglta teg, ti i longdini er tad ikki
ngkur gongd leid.

Neydugt er at ganga, renna ella
rgra seg i minsta lagi ein halvan
tima um dagin.

BMI = 60 / (1,75x1,75) =

BMI = Vekt (kg) / thaedd (m) x haedd (m))

Demi: td ert 175 cm hag/ur og vigar 60 kilo:
19,6, sum vit runda upp til 20.

BMI < 18,5 = vigar i minna lagi
B 18,5-25 = vektin eri lagi
BMI 25-30 = vigar i meira lagi
EMI = 30 = feit/ur

BMI-talid verdur roknad soleidis, sum henda talvan visir

Tey reestu klara at halda vektina

Tad eru umleid fimm prosent, sum eru far fyri at tapa seg og sidan halda fast um vektina — bert vid at halda
seg til klenkikurin. Kroppurin vil altid royna at taka upp a aftur i vekt, og henda effektin varar i fleiri ar

Vilmund Jacobsen

Danin, Bjgrn Richelsen, sum er
doktara i fgdslu og serfrgdingur
i fiti, sigur, at broytingar i kosti
og motién kunnu briukast fyri at
vinna 4 einari litlari yvirvekt.

— Men, ta vit tosa um yvirvekt &
eini 15 til 20 kilo ov meira, er talan
um eina meira kroniska stgdu, enn
tey flestu geva seer far um. Félk

missa kanska ein part av yvirvekt-
ini, men oftast taka tey kilo'ini upp
4 aftur.

Ti er fyribyrging av ovurvekt
eftir hansara tykki ein négv betri
ilpga i mun til at berjast fyri at faa
yvirvektina burtur aftur.

—Men, tad eru négvir heilsuligir
fyrimunir vid at eta sunt og moti-
onera, sjalvt um félk ikki sleppa av
vid tey négvu kilo'ini.

Peter Frunch-Jensen er doktari
i kirugiskari gastroenterlogi

Peter Frunch-Jensen, doktari i
kirugiskari gastroenterlogi, sum

er ein teirra, id hevur gjgrt flestar
“gastric bypass” vidgerdir i Dan-
mark, studlar uttalilsunum hja
Bjgrn Richelsen.

—Tad eru umleid fimm prosent,
sum eru fgr fyri at tapa seg og sidan
halda fast um vektina - bert vid at
halda seg til klaenkikurin. Kroppur-
in vil altid royna at taka upp a aft-
ur i vekt, og henda effektin varar i
fleiri ar.

Peter Frunch-Jensen heldur, at
folk, sum hava vekttrupulleikar,
kortini eiga at royna at tapa i vekt
vid livstilbroytingum.

— Ert t0 millum tey fimm pros-
entini, sum hava eydnuna vid seer,
eru ongar avleidingar ella vand-
ar knyttir at hesum, leggur Peter
Frunch-Jensen, doktari i kirugisk-
ari gastroenterlogi, aftrat.
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