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i kroppinum iméti at tapa seg, sigur fitiserfrgdingurin og yvirleknin, Jens-Christian Holm
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- Vegurin fram er skiftandi heilsugédur kostur vid négvum grovum grgnmeti. Tad reedur um at skilja grundleggjandi métstgduna
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- Ert ta vordin ov prad/-ur, ger tin hormonskipan tad naermast
omegguligt at tapa teg. Hesi sannroynd lurta heilsumyndugleikarnir
ikki eftir. Ti verdur ein storur partur av folkinum villleiddur

Vilmund Jacobsen

Tad heldur altjéda vidur-
kendi fitiserfrgdingurin og
yvirleeknin, Jens-Christian
Holm.

Hann visir 4, at hormon-
skipanin er stgrsti figgindin
og moétstgdumadurin, ta ta
fyrst ert vordin fongd/-ur
vid yvirvekt.

- Talan er td um 6metaliga
stérar biologiskar kreftir
i kroppinum. Men, henda
sannroynd verdur ikki tikin
vid i teer stridseetlanir, sum
Heilsustyrid og okkara
politkarar leggja fyri dagin,
ta fiti og yvirvekt skulu fyri-
byrgjast. Ti noydast heilsu-
myndugleikarnir at vidur-
kenna, at teirra atak mati fiti
ikki riggar.

Jens-Christian Holm
heldur, at tad er upp & tidina,

at fiti verdur vidurkend sum
ein kronisk sjika og ti skal
vidgerast & ein heilt annan
hatt, enn gjgrt verdur i dag.

- Vit skulu vidurkenna, at
fiti er ein reguler sjuka, sum
forir vid seer fleiri enn 20
ymiskar hjasjukur og fleiri
slpg av krabbameini. Alt eru
sjukur, i0 oydileggja livid hja
einum menniskja, leggur fiti-
serfrgdingurin dent a.

Hann visir 4 at na-
tidarfyribyrging moti
fiti i hgvudsheitum snyr
seg um orkujavnvag. Tad
merkir, at tann, sum er
rakt/-ur av fiti, skal eta
minni, enn vidkomandi for-
brennur. Men, tad er sam-
baert fitiserfrgdinginum
purasta skeivt.
- Flestu félk og tiverri eisini
flestu serfrgdingar siga, at
fitisavnan og orkujavnvag

er ein passiv gongd, har
négv taka upp & i vekt, um
tey eta fleiri kaloriur, enn
tey forbrenna. Men, soleidis
hongur tad ikki saman, og
tad er 6gvuliga avgerandi, at
vit skilja tad.

Leptin-skipanin
- Orkujavnvagin er nevniliga
styrd av sonevndu leptin-
skipanini. Henda skipan
hevur eitt 6samsvar sum
ger, at hon vil gera alt fyri at
tryggja, at mongdin av feitti,
sum likamid hevur bygt upp,
ikki minkar, men heldur
verdur enn st@rri.
Jens-Christian Holm
sigur, at leptin-skipanin er
ein biologisk skipan, sum
regulerar feittmongdina hja
menniskjum og dyrum.
Hann visir 4, at serfrgd-
ingar & gkinum skilja ikki,

hvussu framurskarandi
kroppurin i veruleikanum
er, ti kroppurin er nevniliga
forur fyri at verja, vardveita
og vidlikahalda sitt yvirskot
av feitti.

- Hetta er ein kampur,
sum félk vid stérari yvirvekt
hvgrki kunnu vinna vid
rgslu ella vid at eta minni.
Tad er ein katastrofa, at folk,
sum lida av yvirvekt, eru
koyrd ut a hetta siduspor.
Tad er ogvuliga tyngjandi
fyri tann einstaka at lida av
storari yvirvekt. Tad kost-
ar eisini négvan pening fyri
samfelagid, ta hesi skulu
hava framskundada félka-
pensjén og annars skulu vié-
gerast i fleiri ar fyri ymiskar
fylgisjakur.

Kronisk diagnosa
Jens-Christian Holm er té

samdur i, at tad eisini eru
bélkar av félki, sum viga ov
négv, men sum kortini eru
frisk og hava géda heilsu og
arbeidsfgrleika.

- I stadin fyri at brtka
orkuna upp 4 hesi, attu vit
heldur at gjgrt meira burtur
ar teimum, sum veruliga
hava trupulleikar av stérari
yvirvekt. Hesi attu heldur
at fingid stadfest eina kron-
iska diagnosu og verid i
livslangari medisinskari
vidgerd og eftirliti, sigur fiti-
serfrgdingurin, sum er moét-
stgdumadur av ymiskum
kurum, sum lesast kann

um i eitt na kvinnublgdum.
Jens-Christian Holm sigur,
at vegurin fram er skiftandi
heilsugédur kostur vid négv-
um grovum grgnmeti.

- Tad raedur um at skilja
grundleggjandi moétstgduna
i kroppinum iméti at tapa
seg. Ti er tad so umradandi
at halda sina reettvekt alt
livig, sigur fitiserfrgdingurin,
sum visir 4, at menniskju bio-
logisk saed ikki eru bygd til at
sita still og samstundis hava
leetta atgongd til mat i stér-
um nggdum.
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