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Ta blédsukurid er stgdugt, hevur heilin ikki
somu trongd eftir sukuri, sum partvis stjelur titt
uppmerksemi og tina hugsavnan, sum so aftur
farir til, at traanin eftir sukuri verdur enn starri

Mannaheilin kann veru-
liga gerast grkymladur,
um vit ikki fia tey fgdslu-
evni, sum vit hava bruk
fyri. Ti gevur tad okkum
menniskjum eisini eina
noégv stgrri mentala javn-
vag at faa heilsugédan og
heilavinarligan kost.
Ofta mata vit kaloriur
eftir, hvussu langt vit
skulu renna ella ganga
fyri at brenna eina avisa
nggd. Men, okkara heili
er i roynd og veru hin
stgrsti briukarin av teirri
orku, vit eta. Heilin
arbeidir 4haldandi vid at
halda alt tad livstydn-
ingarmikla virksemi i
gongd samstundis, sum
hann skal avgreida tanka-
virksemi og syrgja fyri
hugsavning.

Mzlir til tad 6sunna
Vid tad, at heilin krevur
so négva orku, er hann
eisini hin fyrsti at "meela”
til skjéta orku sum eitt nt1
kolhydratir sum sukur,
um orkan er vid at ganga
undan. Ti reedur tad um
at halda heilan koyrandi
langt upp 4 hvegnn "litur”
og vid gédum kosti sum
stillar og tryggjar bléo-
sukurid.

Kostur, sum tryggjar
blédsukurid, fevnir baedi
um proteinir, heilsugdd
fitievni og kolhydratir ar

grgnmeti og grovbreydi.

Ta th syrgir fyri at
hava hesar triggjar til-
farslidirnar i lagi i tinum
maltidum, metta mal-
tidirnar eisini betri og
longri, samstundis sum
heilin hevur tad gott.

TG eigur ikki at eta
sukur, hvitt breyd, pasta
og ris, sum feer bldo-
sukurid skjott upp, men
sum samstundis ger, at
blédsukurid fellur skjott
aftur. I stadin eigur ta
heldur at eta mat vid full-
korni.

T4 blédsukurid er
stgdugt, hevur ta ikki
somu trongd eftir sukuri,
sum partvis stjelur titt
uppmerksemi og tina
hugsavnan, sum so aftur
forir til, at trdanin eftir
sukuri verdur enn stgrri.

Tad eru kolhydratir,
sum senda blédsukurid
upp eftir, men um tu
syrgir fyri at faa protein
og fitievni samstundis
— eisini til meguligar
millummaltidir — verdur
avirkanin av kolhydrat-
unum minni.

GOdur kostur er eitt n
at eta netur, fisk, egg og
annad saman vid grov-
breydi, frukt og gren-
menti.

Heilin elskar tad feita
Torvur a heilsugédum

fitievnum kann eisini
avirka heilan og harvid
mentalu javnvagina.

I ngkur ar hevur fiti
verid reedumyndin, men
hetta er ikki heilt reett, ti
héast tad ikki er heilsu-
gott at eta stérar npgdir
av mettadum feitti ella
ti, sum répt verdur trans-
fitisyrum yvirhgvur, so
hava vit kortini bruk fyri
fitisyrum.

Vit vita ¢ll, at fiskur
er heilsugédur og hevur
eina gbda avikan 4 heilan,
orkuna hja heilanum og
mentalu javnvagina, og
her eru tad ikki minst
omega  3-fitisyrurnar,
sum gera munin.

Fitihungradi  heilin
damar eisini at faa fiti-
evni Ur nattarligum
keldum - fiski, ngtum og
kjarnum. Onnur fgdslu-
evni, sum gagna mentalu
heilsuni, eru B-vitaminir.

Tad eru nevniliga fleiri
B-vitaminir, sum hava
stéra avirkan & okkara
nervaskipan. Hesar eru
upploysandi i vatni,
og tekur tG ov négvar,
rennur yvirskotid bara Gt
aftur vid landinum.

Talmandi fyri
tunglyndi

Badi okkara greinandi
evni, hugsavnan og lag
gerast betri, t4& okkum
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Tervur G heilsugédum fitievnum kann dvirka heilan og harvid mentalu javnvdagina
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Godur kostur er eitt nii at eta ngtur, fisk, egg og annad
saman vid grovbreydi, frukt og grgnmenti

ikki vantar D-vitaminir.
Tad er tiskil ikki bara
solarljésid, sum ger
okkum gladari, men ta
likamid feer D-vitaminir
ar soélini, verda hesar
talmandi fyri tunglyndi.

Ta so6lin um okkara
leidir er heldur kerg i
vetrarhalvuni, kann tad

vera eitt gott hugskot
at taka D-vitaminir um
veturin.

C-vitaminir eru helst
best kendar fyri sin
tydning fyri verjuskipan-
ina, men nyggj gransking
visir, at C-vitaminir helst
eru tydningarmesta
bétarevnid fyri heilan.

Selen hevur négvar
gddar eginleikar, og
eitt ni minkar tad um
strongd, ta kroppurin
er trystur salarliga ella
likamliga. Evnid er i fiski
og i jprdini, hadani vit faa
selen ur grgdini.
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