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- Veganski livsstilurin lj6dar
pgiliga gott og tad ber til 1
prinsippinum, at faa allar teer
vitaminir og protein, id man skal
hava, gjpgnum ein veganska
kost, men tad er ggiliga trupult.
Reint praktiskt er tad eitt sindur
Orealistiskt, ti tad er ringt at

faa eina fullfiggjada mynd av
hverji kostiskoyti eru neydug,
sigur Magni Mohr, formadur i
Folkaheilsuradnum, id kortini
heldur, at fgroyingar sum

heild kundu etid minni kjgt
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t négv grgnmeti, fullkorn
og fisk og drekk vatn
afturvia.

Tad er i stuttum al-
menna kosttilmeelid i Fgroyum,
id Folkaheilsuradid stendur
fyri. Kjgt verdur ikki nevnt i
setninginum, men t4 hugt verdur
neerri at kosttilmeelinum verdur
tad ikki frameelt, men meelt verdur
til, at haegst eta lamba-, svina- og
oksakjgt 2-3 ferdir um vikuna og
at tad ta er soltid kjgt.

Sostatt eru almennu kostradini
at siggja til ikki so langt fra tikosti,
id flestu vegetarar fylgja. Fiskur
er t6 ein tydningarmikil partur
av almenna kosttilmelinum og
meelir Félkaheilsuradio til, at
man etur fisk til dggurda tveer
ferdir um vikuna og sum vidskera
hvgnn dag.

[ Fgroyum hevur man ongin
almenn tilmeli um hvat man
skal gera, um man er vegetar ella
veganari, og ti ikki etur fisk ella

mjoélkavgrur, men tad hevur man
iDanmark, har heilsumyndugleik-
arnir hava ymisk rad til teirra, id
fylgja hgvudslinjunum, men
velja ymiskar vgrur fra. Og tad
er nakad, id man megguliga fer at
siggja i Fgroyum eisini.

- Tad tykist sum, at bélkurin av
feroyingum, id eru vegetarar ella
veganarar er i vgkstri, so hetta
er nakad, id vit mgguliga fara at
hyggja neerri at. Danska Sund-
hedsstyrelsen hevur longu hugt at
hesum og hevur ngkur tilmeelir, id
t6 ikki eru galdandi fyri bgrn upp
til try ar. So tad ber veel til at liva
sum vegetar, men ta er neydugt
vid rettu vitanini um kostin, sig-
ur Magni Mohr, formaduri Félka-
heilsurddnum.

Er moguligt

Formadurin i Félkaheilsuradnum
er nevniliga slett ikki avvisandi,
um at tad er mgguligt at liva sum
vegetar, uttan at tad hevur eina
neiliga avirkan & heilsuna. Tad
vil siga, at tad ber til at liva sum
vegetar, um man ikki velur fisk

N
-

- At vera vegetar

er sum so eingin

trupulleiki, um

man bara tekur
kjot ur kostinum. Tad eru kanska
ennta nakrir fyrimunar vid ti.
Trupulleikin er, um man ikki etur

fisk

fra. Av somu orsgk er hann eisini
ivasamur i hvussu heilsugott ein
veganskur livsstilur er.

- Spurningurin um tad ber til
at liva heilsugott sum vegetarur

ella veganari er samansettur. T
kanst gott vera ein vegetar og faa
alt tad, id teer tgrvar, gjggnum
ein heilsugédan kost. Tad er eing-
in trupulleiki. Serliga um ta etur

egg, mjblkaverur og fisk, id teir
flestu vegetarar gera. Og um man
bara tekur kjgti ur kostinum, so
eru enntd kanska nakrir heilsu-
fyrimunir vid einum slikum kosti,
sigur Magni Mohr.

Men tad er t4 man byrjar at
taka adrar matvgrur ur kostinum,
at tad byrjar at gerast ivasamt, um
fyrimunirnir eru stgrri enn vans-
arnir.

- Trupulleikin er, at um ta ert
veganari og ikki etur fisk, egg og
mjélkavgrur, so er ein stérur vandi
fyri, at t fert at mangla ymiskt i
tinum kosti. Hvat vaksin gera er
eitt, men tad verdur frameelt upp
a tad sterkasta, at lata smabgrn
taka lut i slikum kosti tey fyrstu
arini, sigur Magni Mohr, id sjalvur
metir, at tad er skeivt, at lata bgrn
liva eftir eftir veganskum kosti,
medan tey enn eru i vgkstri.



