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Sunt heldur enn svans

- Sunnur matur er
finasta slag. Man skal
bara ikki bliva alt ov
hysteriskur - so er tad
onki stuttligt longur,
siga genturnar &
Husarhaldsskulanum
, sum eisini avdika,
hvat teer eta, ta ter
slaa seg leysar, og
ongin ser...

Anna V. Ellingsgaard
anna@sosialurin.fo

Lagio er avbera gott hend-
an fyrrapartin, vit vitja
genturnar 4 Husarhalds-
skalanum Klaksvik. I kek-
inum er tonleikurin for fra,
og nakrar av gentunum eru
i ferd vid at gera degurda.
Tad verdur nu ikki tad heilt
stora, bara fesk suppa, ti
hetta kveldido er veitsla a
skulanum, og ta stendur
oksasteik vid egllum tilhoyri
a skranni. Tveir storir dog-
urdar sama dag hoyra nevn-
iliga ikki heima & einum
sunnum matskema - tad
vita ter alt um a4 Husar-
haldsskalanum, har heilsu-
go0ur matur og matvanar
eru fastir taettir 4 timatalv-
uni.

Eitt sindur av
hverjum

Hoast taer flestu av gent-
unum, sum eru i kekinum
hendan morgunin, eru raett-
iliga ungar, eini 16-17 ar, er
heilsugddur matur als ikki
nakad fremmant fyri ter.
Heimanifra er teer vanar vid
at hoyra tos um at eta sunt,
men fyri teer flestu er hetta

Sunnir matvanar:

Ger tao

- Matur nytist als
ikki at vera fremm-
andur fyri at vera
sunnur. Ofta er tad
foroyska og einfalda
tad allarbesta, sigur
Elisabeth Akurs-
mork, virkandi leid-
ari 4 Husarhalds-
skulanum.

Anna V. Ellingsgaard
anna@sosialurin.fo

- Ger tad einfalt, sigur
Elisabeth Akursmerk, ta
vit spyrja hana, um eitt
gott rad til at byrja heilsu-
betri matvanar. - Lat vera
vid at telja prosentir og
gera flokt roknistykkir. Og

fyrstu ferd, ter sjalvar
skulu gera sunnan mat og
halda skil 4, at maturin er
rett  samansettur.  Og
hvussu gongur so tad?

- Fint, sigur Asta Hansen
og ramsar skjott raetta
orkubytid upp, medan hon
hakkar gulareturnar til
suppuna. - Tad er leet nokk
at halda skil 4 einum reetti,
men tad er ikki nokk. Man
skal ja helst halda skil 4,
hvat man etur ein heilan

einfalt

miss ikki moétid, um tad
miseydnast ein dag. Tad er
ongin vanlukka, bara tu
tekur tradin uppaftur, sum
skjotast.

Elisabeth hevur starvast
sum lerari 4 Husarhalds-
skulanum seinastu 9 arini
og er als ikki i iva um, at
ahugin fyri heilsugéoum
mati er ektur nogv sein-
astu tidina - badi hja
nemingunum og hja folki
sum heild.

- Neemingarnir tosa og
spyrja meir um heilsugo6d-
an mat, enn ter gjerdu
fyrr. Og so hava ter altid
sina avgjerdu meining um
tad, teer eta, sigur
Elisabeth, sum saman vid
Johonnu a Tjaldrafletti
eisini hevur havt tey sera
velumtoktu heilsuskeid-
ini, har tu kanst faa hjalp at

Kathrina og Susan eru kldrar at seta
fesku suppuna d degurdabordid
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dag, og t4 kann tad bliva
eitt sindur flekt. So ma man
bara royna at faa eitt sindur
av hverjum, heldur hon.

Sunset heldur en
Burger King

Eitt er at eta sunt, ta
mamma ella leerarin heldur
eyga vid ter. Men hvussu
so, ta ter sjalvar sleppa at
gera av, hvat ter hava best
hug at eta?

Um tit na sluppu at velja
at eta degurda 4 Sunset
Boulevard ella Burger
King. Hvat hevdu tit valt?

- Sunset!!, répa ter vid
ein munn og siggja ut til at
meina tad i rama alvara. -
Tad smakkar nogv betri, og
so veit man, at tad ikki er
junk-food, man koyrir i seg.
Teer flestu vidganga allika-
veel, at ein sodavatn nokk
hev0i smakka best afturvio,
men skulu ter drekka okk-

- Hugsa um, hvat tii vilt og kanst, og ikki hvat tii burdi ella
ikki burdi. So verdur négv leettari at broyta matvanar, sigur

Elisabeth Akursmork.

klenka teg ella bara lera
betri matvanar, sum gll
familjan kann faa gledi av.

Restur fiskur og
kleenkikurar

Tey flestu vit vael, hvat tey
helst eiga at eta, men tey
vit ikki hvi, og ti kunnu tey
ikki sjalvi byggja vidari &
tad 1 longdini. Ti faa tey
eina grundleggjandi inn-
leiding 4 skeidnum i,
hvussu maturin er sam-
ansettur, sum tey kunnu
bruka, ta tey seta matin

saman sjalvi heima. Til
deomis undrar tad nogyv, at
tann feroyski maturin, um-
framt at vera heilsugodur,
er sera val egnadur sum
kleenkimatur - bara tu ikki
hevur ov ndégv smelt og
garnatalg afturvio.

- Tad nyttar litid vid ein-
um smartum kuri ur einum
vikubladi, um tilfario er so
fremmant og dyrt, at tad
ikki kann brakast sum
gerandismatur hja allari
familjuni. T4 er skjott at
missa moti, og so er 1itid
vunnid, sigur Elisabeth.

urt, ti ter eru tystar, velja
teer vatn.

Pratid byrjar at snugva
seg um, hvi man i grundini
skal eta sunt. Er tad bara ti,
teer eru bangnar fyri at bliva
ov tjukkar?

- Tja, eisini tad, men ikki
bara, sigur Susan Gudjons-
son. - Gongur man bara og
fyllir seg vid svansi, orkar
man onki og fer illa hugsa
klart - man blivir so dovin,
sigur Susan, sum eisini

Anita heldur tad vera négv
meir spennandi at gera
sunnan mat, enn hon hevoi
imyndad scer, d0renn hon
kom d Husarhaldsskiilan

filist 4, at tad eru so ndgvar
freistandi myndir og lys-
ingar fyri Osunnum mati
allastaoni.

- Men bladar man i
onkrum bladi, eru tad
faktiskt lika nogvar lekrar
myndir av sunnun mati. So
i sidsta enda er tad upp til
tin sjalvan, sigur Susan,
sum nu ma skunda ser vid
suppuni til svongu vinkon-
urnar.

Asta veit veel, hvat hon skal hyggja eftir d eini vorulysing, td
hon fer til handils.
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Pal Weihe, yvirlaekni:

Sodavatn ikki heilsu-
skadiligt i seer sjalvum

- Spurningurin um,
hvert sodavatn er
skadiligt ella ikki, er
ikki ein ja/nei spurn-
ingur. Gera vit hann
til tad kortini, fer
kjakid av sporinum
og kann elva til stérar
misskiljingar, sigur
Pal Weihe, yvirlekni

Anna V. Ellingsgaard
anna@sosialurin.fo

- Tad ber ikki til at siga, at
ein matvera er sunn ella
O6sunn i ser sjalvum. Tad
veldst um, hvussu nogv vit
eta av henni i mun til alt
annad, vit eta, og hvussu
ndgv vit rera okkum. Ti ber
tad heldur ikki til at peika a
sodavatn og siga, at tad er
heilsuskadiligt 1 ser sjalv-
um, sigur P4l Weihe, sum
var vid i radgevandi bolk-
inum hja Figgjarmalarad-
num, t4 uppskotid um av-
gjold & sodavatn og tubbak
vard fyrireikad.

Heildarmynd

Spurdur um orsekina til, at
sodavatn kortini vard valt
ut millum adrar verur, ta
avgjeldini vordu asett, sig-
ur Pal Weihe, at telini visa,
at stgdan vid ovurfiti hja
bernum er tann sama i For-
oyum, sum { gdrum londum
i Europa. Hoast vit ikki
vita, hvussu hendan stgdan
er ikomin hja okkum, er tad
sannlikt, at gongdin hevur
verid tann sama, sum eitt
ni i Danmark. Og har er
tad oOsamsvarid millum
orkuinnteku og orkunytslu,
sum er trupulleikin

- Bornini eru likamliga
ovirkin, ta tey sita framm-
anfyri telduni ella sjon-
varpsskiggjanum. Drekka
tey so leskidrykkir, sum
innihalda vanligt sukur, faa

Hans Pauli Strom:

tey tilforda eina orku, sum
tey ikki klara at brenna, ti
tey eru so ovirkin, sigur Pal
Weihe. Hann leggur afturat,
at hoast sukur ikki hevur so

- Mélbar meg skeivt

Anna V. Ellingsgaard
anna@sosialurin.fo

Hans Pauli Strem, lands-
styrismadur 1 heilsumal-
um, vidgongur, at grund-
gevingin, hann fordi fram
i bladnum i Sosialinum
tysdagin i sambandi vid
avgjaldid a sodavatn var
skeiv. Hann heldur fram-
vegis avgjeldini vera eitt
gott hugskot, men sigur,

at hann atti at havt ordad
seg @0rvisi.

- Tad er ikki reett at siga,
at sodavatn er heilsu-
skaoiligt i sar sjalvum.
Men saman vid ov litlari
rerslu og dsunnum mat-
vanum annars, kann soda-
vatn verda ein vidvirkandi
orsgk til at heilsustgdan
sum heild versnar, sigur
Hans Pauli.

storan tydning fyri upp-
bygnadin av kroppinum,
sum protein og fitievni, so
er sukur neyvan skadiligt,
um tad verdur umsett til
orku, vid at vera virkin
kroppsliga.

Sukurfritt ikki
eitt alternativ
Mong hava undrast yvir,
hvi Apollinaris og sukur-
fritt sodavatn ikki sleppa
undan avgjaldinum. Til
hetta sigur Pal Weihe, at tad
i fyrsta umfari kemst av, at
drykkirnir koma undir
sama verubolk, sum soda-
vatn. I hesum forinum voru
tad sostatt umsitingarligar
og ikki heilsuligar grundir,
sum vigadu tyngst, ta av-
gjoldini vordu asett.

- Sjalvur haldi eg, at tad

gjordi onki, um vatn vid
Citrus slapp undan avgjald-
inum, vid tad at hesir
drykkir mugu metast at
vera eitt rimiligt alternativ
til sodavatn, sigur Pal
Weihe.

Hinvegin heldur hann tad
ikki vera radiligt at geva
folki ta fatan, at tey roliga
kunnu drekka so négv
sukurfritt sodavatn, sum
teimum lystir. Tad sukurfria
sodavatnid inniheldur nogv
kunstigt sukur umframt
noégv tilsetingarevni, sum
vit ikki vita nég nogv um.
Fra einum heilsusjonarmidi
er tad ikki radiligt bein-
leidis at stimbra nytsluni av
sukurfrium sodavatni, so
leingi vit ikki kenna megu-
ligar langtidar avleidingar
av ti, sigur Pal Weihe.

Avarar

P4l Weihe é&varar sostatt
iméti, at gera hetta kjakid
til ein spurning um ein-
stakar matverur ella drykk-
ir, sum til demis sodavatn.

- Hetta kann hava vid
sar, at folk missa heildar-
myndina Ur eygsjon og fara
at halda, at bara tey ikki
drekka sodavatn, so er alt i
finasta lagi. Ti tad nyttar
litid, um ta i stadin fyllir
teg vid googati og kekum.
Somuleidis er tad skeivt at
halda, at bara vid at seta
avgeld & sodavatn og tubb-
ak, so er alt gott. Tad er tad
ikki, men samanumtikid
ber til at siga, at minni
nytsla av hesum verum fer
at betra um fdlkaheilsuna,
sigur Pal Weihe, yvirlaekni.

Einar Waag
atalar Hans
Paula Streom

- Tad er snegt sagt
ikki reett, ta lands-
styrismadurin i
heilsumalum sigur,
at sodavatn er
heilsuskadiligt,
sigur stjorin 4
Foroya Bjor, sum
hardliga atalar
uttalilsini hja Hans
Paula Strem i
bladnum tysdagin

Anna V. Ellingsgaard
anna@sosialurin.fo

Einar Waag visir 4, at
Hans Pauli Strem ongi
visundalig progv hevur
fyri, at sodavatn er
heilsuskadiligt. Tvertur-
iméti. Allar serfredinga
kanningar og -fragreid-
ingar, m.a ter hja Pal
Weihe, visa, at sodavatn
litla og onga avirkan
hevur, um nytslan er i
samsvar vid tad, tu
brennur.

- Vid at bolka soda-
vatn saman vid tubbak,
ger landsstyrismadurin
harafturat sodavatn til
tad reina gift, og tad er
ju fullkomiliga burtur-
vid, sigur Einar Waag,
sum eisini heldur tad
vera sera logi, at lands-
styrid eina letu nevnir
avgjeldini heilsugjold
og nazstu letu innteku-
log.

- Tad veldst eftir oll-
um at dema um, hvussu
ta spyrt. Spyrt tu gene-
relt, kalla teir tad heilsu-
gjold. Men spyrt ta, hvi
sukurfritt sodavatn og
Apollinaris so  ikki
sleppa undan, skifta av-
gjoldini bradliga heiti,
og eita inntekuldg. Okk-
urt bendir a, at lands-
styrid hevur ein forklar-
ingstrupulleika, sigur
Einar Waag.




