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HEILSA

- Négv halda, at tey lika skulu hava ngkur ting upp d pldss, ddrenn tey kunnu byrja at liva heilsugott, sigur sdlarfrgdingurin
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ATGONG

- Ein av trupulleikunum vid yvirvekt i dag er,
at vit sum menniskju slett ikki eru skapt til at
hava fria atgongd til so négvan mat, sum vit i
veruleikanum hava, sigur salarfrgdingur

Vilmund Jacobsen

82 prosent av dgnum
halda, at yvirvekt og fiti
er sjalvgjgrt. Men, fiti-
trupulleikar eru meira
torgreiddir enn tad, siga
serfrgdingar.

Yvirleekni og fitiser-
fredingur, sum www.
helse.dk hevur skift ord
vid, halda, at yvirvekt
eigur at metast sum
kronisk sjuka, og ti er
hugburdurin hja teimum,
sum siga, at hetta er sjalv-
gjort, bbegavadur og for-
dgmandi.

Ta kanst imynda
teer, at tu situr i einum
bussi, sum stedgar vid
eitt stedgiplass. Ein ung
genta kemur inn. Hon

blaesir og pistrar. Sveittin
drivur av  enninum,
medan hon baksast vid
at faa stéru taskuna upp
a setrid.

Unga gentan, sum
vigar alt ov négv, smilist,
ta hon endiliga kann seta
seg nidur. Hon setir ein
snyrdil i oyrad vid tén-
leiki, leggur seg afturyvir
og byrjar at eta kips ar
einum posa, hon hevur
lagt & bordid.

Um ta na hugsar, at
vektin hja ungu gentuni
er sjalvgjerd, og at hon
heldur atti at latid vera
vid at etid Ur kipspakka-
num, so er tu als ikki hin
einasti, id hugsar soleidis.

Ein donsk kanning
visir nevniliga, at heili 82

prosent av dgnum halda,
at gentan sjalv hevur
skyldina i, at hon vigar
ov négv. Men, ein slikur
hugburdur er sambeert
serfrgdingum éheppin og
er vid til at brennimerkja
folk, sum stridast vid
vekt.

Miskunarleysur domur
Loggildi salarfrgdingur
vid serkunnleika i
heilsusalarfrgdi, Jeanne
Flge, heldur, at ein av
orsgkunum til, at so
mong siggja yvirvekt
sum sjalvgjgrdan trupul-
leika, er, at alt ov fa hava
kunnleika til mennis-
kjans livfrgdi og salar-
fredi.

- Haraftrat hava tey

DIN TIL MAT

samfelagsvirdi, sum eru
radandi i dag, eisini sin
leiklut. Hetta eru sokalladi
virdi, id snigva seg um, at
vit gll skulu hava yvirskot,
tamarhald & okkum
sjalvum og liva heilsugott.
Megna vit ikki at liva
upp til hesa fyrimynd,
verdur démurin hardur
og miskunarleysur, heldur
Jeanne Flge.

Hon visir 4, at imyndin
hja mongum er at liva
heilsugott, og at baedi
vaksin og bgrn eru klgn,
ti hetta er lika sum sosiali
visarin fyri vidgongd. Ta
hetta so ikki eydnast,
halda mong tad vera i lagi
at reetta peikifingurin og
nidurgera tey, id stridast
vid vekt.

Atgongdin til mat
Salarfrgdingur heldur, at
ein av trupulleikunum
vid yvirvekt i dag er, at
vit sum menniskju slett
ikki eru skapt til at hava
fria atgongd til so négvan
mat, sum vit i veruleika-
num hava.

Hon visir 4, at okkara
livfrediliga skipan bjédar
okkum at eta — eisini, ta
likamid slett ikki hevur
terv a mati. Urslitid er, at
47 prosent av dgnum viga
ov nogv, og 13 prosent eru
beinleidis feit.

- Men, vit kunnu ikki
taka upp kjakidé um yvir-
vekt, um vit ikki eisini
snakka um livfrgdi.
Vit eta, ti kroppurin
sigur okkum, vit kunnu
"risikera”, at eingin matur
knappliga er eftir, og vit
eru ¢ll i vanda fyri at
verda leidd ut i fiti.

Jeanne Flge visir §, at
fra nattarunar hond eru
vit menniskju soleidis
skriivad saman, at okk-
um damar best sukur
og feitt, og tad krevur
négv av okkum at vera
"klékari” enn kroppurin
og soleidis taka neydugu
avgerdirnar.

- T tilgtu, vit gera av, at
nu vilja vit tapa okkum,
roynir allur kroppurin at
stridast imoéti vekttapi,
sigur salarfrgdingurin.

Eingin eydnurikur

Um tad var so lett at tapa
seg, hgvdu heldur ikki so
mong havt trupulleikar
vid vektini.

- Eg trugvi ikki upp a
mytuna um tey feitu og
eydnuriku, men eg veit
eisini, at tad krevur eitt
velduga stért yvirskot
at hava ein heilsugédan
livsstil. Nogv halda, at
tey lika skulu hava ngkur
ting upp & plass, adrenn
tey kunnu byrja at liva
heilsugott. Men, ofta
koma folk, sum dragast
vid vekttrupulleikar,
ongantid hartil.

Jeanne Flge visir 3,
at tad kann vera hin
figgjarligi parturin,
sum liggur i buktini, og
hetta er sambeaert salar-
frgdinginum eisini ein
av orsgkunum til, at fiti-
trupulleikin hevur eina
sosiala slagsidu.
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Vekt og livsstilur

- At tapa seg
eigur ongantid

at vera einasta
malid, sigur
salarfrgdingur
Vilmund Jacobsen

Sum lgggildur salarfregd-

ingur vid serkunnleika i
heilsusalarfrgdi, heldur

Jeanne Flge, at folk, sum
stridast vid yvirvekt og
®tla seer i vidgerd moéti
fiti, ongantid eiga at hava
tad sum einasta mal i vid-
gerdini, at tey nu bara
skulu tapa seg.

- Um so er, er dysturin
i fleiri fgrum taptur
frammanundan, ti ofta
vil kroppurin i byrjanini
arbeida so hart iméti
hesum, at tad tekur tig,

adrenn tey fyrstu pundini
byrja at fara, sigur hon.

Ikki sjalvgjert
Jeanne Flge visir &, at
td reedur um yvirvekt,
er Ogvuliga umradandi,
at vit eisini hugsa um at
broyta livstil

- Setir ti teg i eina
harda vidgerd, kann veel
vera, at ta tapir ngkur
kilo raettiliga skjott, men

itilgtu, tG byrjar at eta
vanligt aftur, byrjar vekt-
in eisini at veksa aftur.
Salarfrgdingurin
heldur tad vera skeivt at
einfaldgera trupulleikan
vid fiti og tad seinasta,
vit eiga at gera, er at siga,
at yvirvekt er ein sjalv-
gjordur trupulleiki.
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