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— Slik nyggjarslyfti leggja eitt 6neydugt tryst, sum vit ofta ikki megna at standa
imoti. Betri er at byrja i smaum longu nu i desember manadi, ti desember er ein
avbjoding & ymiskar matar, sigur Durita Poulsen, BA i fgdslu og heilsu, sum meelir
til at fokusera a javnvag i hggtidini, og at hava sinnid vid 1 gpllum jélavasinum
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itt nytt ar er ein gyltur
meguleiki til eina nyggja
byrjan, og eitt nyggjars-
lyfti um at eta heilsugott
og venja regluliga er sera vanligt.
Soleidis plaga vit at hugsa, og
venjingarmidstgdirnar hava ong-
antid so négv vitjandi sum fyrstu
vikuna i januar, ta félk i hépatali
mgta upp vid vén um at broyta
livsstil. Sambeert Duritu Poulsen,
BAifgdslu og heilsu, so skulu vit té
byrja at hugsa um baedi kropsligu
og salarligu heilsu okkara longu
nd, adrenn jolini veruliga eru
byrjad. Hoéast ¢ll hava négv um
at vera & jélum, so er upplagt at
hugsavna seg um heilsuna i des-
ember méanadi, og at koma seer
undan knappliga trystinum, sum
eitt lyfti um nyggja byrjan hevur
vid seer eftir nyggjar. Kortini er
tad umradandi, at javnvag er i
avgerdunum, og at motivatiénin
til heilsugédu avgerdirnar kemur
innanifra.

- Slik nyggjarslyfti leggja eitt
6neydugt tryst, sum vit ofta ikki
megna at standa iméti. Betri
er at byrja i smaum longu nt i
desember manadi, ti desember er
ein avbjéding & ymiskar matar,
sigur hon.

Finna innaru

motivationina

Durita Poulsen heldur, at ynskja
vit at finna frid i vasinum i jéla-
manadinum, so er umradandi fyrst
at finna fridin i sinum livsstili.

- Ofta halda vit, at vit skulu
hava eina kosteetlan, og at onkur
ma siga okkum, hvat vit skulu eta.
Vit gloyma at hyggja inn i okkum
sjalvi og spyrja, hvgrjum vit hava
tgrv 4, sigur Durita Poulsen.

Hvadani motivatiénin kem-
ur, avirkar eisini arslitid av ti
arbeidinum, sum ta gert. Durita

umradandi at vita, hvat gevur
einum frid og gledi, og vid innaru
motivatiénini kemur eisini gledin

- Ta vit gera

okkurt ekstremt,

so sum at eta

oV ndgyv, so

er tad ofta i
sjalvsvirdinum, tad botnar

greidir fra, at motivation, id kemur
uttanifra, kann verda géd til at
byrja tilgongdina til ein nyggjan
livsstil, og hon kann eisini virka
motiverandi, men hon heldur
ikki i longdini. Setur ti teer sum
mal at fara nidur i vekt og rgkkir
ti malinum, so feert ta 6ivad négv
résandi ord vid & vegnum. Tu
kennir teg gladan, ti tG hevur
rokkid malinum, og hevur tad betri
vid teer sjalvum. Motivatién, i
kemur uttanifra, er eisini nyttulig,
um ein venur til eina kapping ella
skal nidur i vekt skjott. Alt hetta
avirkar okkum, og kann verda ein
g60 byrjan til, at vit leggja leistir
um, greidir Durita Poulsen fra.

— Trupulleikin er, at i longdini
dalar motivatiénin, id kemur utt-
anifra, og vit klara ikki at halda i
henni. Ti mugu vit hyggja inneftir.
Verda vit motiverad av résandi
ordum, so mugu vit résa okkum
sjalvum, t4 vit njéta tilgongdina
av einum broyttum livsstili, sigur
hon.

Durita greidir fra, at tad er
ymiskt, hvussu vit finna innaru
motivatiénina, men ofta er hon
tengd at sjalvsvirdinum. Tad er

intinum - eisini t4 tad umraedur
mat og rgrslu.

Hevur ti ongantid frid vid at
eta sjokulatu, men hevur altid
ringa samvitsku. Heldur tg, at ta
vigar ov négv, ella kennir tu teg
6sunnan, ta ta etur okkurt so-
kallad ésunt, so ma sjalvsvirdid
styrkjast, adrenn tad ber til at
finna innaru motivatiénina, held-
ur hon.

- Té& vit gera okkurt ekstremt,
so sum at eta ov négv, so er tad
ofta i sjalvsvirdinum, tad botnar,
ti vit hvila ikki i okkum sjalvum.
Téa er umradandi at skilja, hvar t
finnur gledi, og hvar ta skalt seta
inn fyri at finna hana. Tad veit
mann ofta best sjalvur, sigur hon.

Hon greidir fra, at tad er laett
at oveta seg um j6lini, men at tad
eisini er ilagi, um t1 gert av, at tad
skal vera i lagi hja teer, og hevur
hgvdid vid i gllum ti, sum ta gert.

- Eghaldi, at tad er umradandi,
at vit ikki hava ringa samvitsku og
eru kedd um, at vit taka spontanar
avgerdir, men at vit koma til saettis
vid teer avgerdirnar, sum vit
tilvitad taka, kenna okkara egnu
mgrk, duga at slappa av og finna

balansu i hggtidini, sigur Durita
Poulsen.

Javnvag i gerandisdegnum
Durita Poulsen tosar um, at i
vasinum i desember manadi er
umradandi at finna javnvagina i
gerandisdegnum, at minnast til,
hvgrji virdi ein hevur og ynskir at
liva eftir, men somuleidis luttaka i
ti hugnaliga og sosiala uttan ringa
samvitsku.

—Tad nytist ikki at verda so fyr-
kantad, sum vit ofta hava lyndi til
at gera tad. Tad er umradandi, at
vit hava javnvagilivinum og duga
at njé6ta hugnaligu hggtidina utt-
an at fella at har, sum vit ikki faa
styrt okkum longur og gloyma
okkara virdi og teer avgerdir, id
vit setladu at taka.

Sum dgmi nevnir hon allan
tann g6da matin, vit eru umgyrd
vid um jolini.

Vit vita, at ta j6lini naerkast,
so er almikid av g6dum mati og
leskiligum gédgeeti. Vit skulu gll
til négv tiltpk, ball og hugnalgtur,
og tad verdur ovmikid av mati og
rusdrekka hesa tidina. Bordreida
vit bert vid sunnum mati, ella velja
vit bert ta heilsugédu loysnina, ta
vit eru til slik tiltgk, so avmarka
vit sidvenjuna hjad okkum og
teimum, sum vit eru saman vid.

Vit skulu ikki
kenna okkun
miseydnad,
ta verdur ring
at sleppa ur
negativu tankagongdini aftu

sigur hon

Timeelir Durita til at supplera vid
heilsug6dum loysnum og ansa
eftir, at vit eta fleiri mandarinir
enn karamellur til dgmis, so alt
ikki verdur ésunt.

—Tad er i lagi at eta eitt kgku-
stykki ella nakrar karamellur hesa
arsins tid. Ein tydandi leikluturiat
finna beaedi innaru motivatiénina
og javnvag er at siga seer sjalvum,
at hetta er okay, og at loyva sar
sjalvum at nj6ta vid mata, og at
seta fokus 4 tad innara, sigur hon.

- T4a hevur tl teg sjalvan vid i
tilgongdini, og ta loyvir teer sjalv-
um at taka lut, hoast ti ikki etur
alt, sum stendur teer i bodi, sigur
hon.

Ein fyrimunur er eisini at hugsa
um, hvat ein sjalvur vil, adren
tiltgkini byrja, og neer mann
standa sterkur, og neer mann
saer at eta so négv, sum ma

-Um t0 veitst, at ta skalt til
eitt tiltak, har tey bj6da mat ella
dessert, sum teer damar veel, so
er endamalid, at ta avger, hvussu
noégv skal vera i lagi. Vit skulu ikki

halda vektini i stadin fyri at
bjéda seer sjalvum at luttaka




