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- At vera vegetar er sum so eing-
in trupulleiki, um man bara tekur
kjgt ar kostinum. Tad eru kanska
ennta nakrir fyrimunar vid ti.
Trupulleikin er, um man ikki

Orealistiskt

Vegetarar og veganarar, i0 velja
fisk og adrar matverur fra kostin-
um, uppviga vanliga teir manglar,
i0 tey faaisinum dagliga kosti, vid
vitaminum og gdrum kostiskoyti.
A tann hatt royna tey at finna
rgttu javnvagina av protein, vita-
minum og ¢drum, id er neydugt
fyri at liva sunt.

Formadurin i Félkaheilsuradn-
um visir té 4, at hetta er ikki so
leett, i0 tad ljédar, ti tad er trupult
hja f6lki at faa eina fullfiggjada og
reetta mynd av gllum ti, id teimum
tgrva, ta tey velja dvisar matvgrur
fra.

- Veganski livsstilurin ljédar
pgiliga gott og tad ber til i prin-
sippinum, at faa allar teer vita-
minir og protein, id man skal
hava, gjggnum ein veganska kost,
men tad er ggiliga trupult. Reint
praktiskt er tad eitt sindur éreal-
istiskt, ti tad er ringt at faa eina
fullfiggjada mynd av hverji kost-
iskoyti eru neydug, visir hann a.

Fiskurin er alneydugur
Fgroyar eru eini fiskivinnutjéd
og gjpgnum gldirnar hevur fisk-
urin eisini verid alitid hja mong-
um familjum fyri at mat 4 bordid.
Men umframt at hava ein alstéran
samfelagsligan tydning fyri fgroy-
ingar, so er fiskur eisini nakad av
ti besta, id menniskja kann faa. Ti
er tad eisini ein stérur trupulleiki,
um folk velja fiskin fra i sinum
kosti.

inum. Vandin vid at vera vegetar
ella veganari er, at man kemur at
mangla nakad av hesum. Tad eru
nakrar aminosyrur, id protein er
uppbygt av, sum man skal hava.
Nakrar av hesum verda fram-
leiddar i likaminum, men tad eru
nakrar tydningarmiklar amino-
syrur, id man feer gjpgnum kostin.
Teer koma at mangla, um man vel-
ur fisk fra, sigur Magni Mohr.

Harumframt visir hann 4, at
nakrar vitaminir eisini mangla,
um fiskur verdur valdur fra, men
jast tad kann leettliga loysast vid
kostiskoyti. Stéri trupulleikin er
mangulin av hesum aminosyrum.

- Teoretiskt ber tad til, at faa
hesi evni adrastadni fra, men tad
er ein trupulleiki, um man reint
realistiskt hyggur eftir hvat félk
eta og faa av evnum. Tad er ein
stgrri fyritgka hja folki at faa
alt at ganga upp. Man skal bruka
négva tid upp a tad, og man skal
seta seg heilt 6triliga veel inn i gll
vidurskiftini um kost, um tad skal
eydnast, sigur hann.

- Trupulleikin er, at

um tu ert veganari

og ikki etur fisk, egg

og mjolkavgrur, so er
ein storur vandi fyri, at ti fert at
mangla ymiskt i tinum kosti. Hvat
vaksin gera er eitt, men tad verdur
framcelt upp a tad sterkasta, at
lata smabgrn taka lut i slikum
kosti tey fyrstu arini

etur fisk. [ Fgroyum hava vit eitt
négv meira avmarkad trval enn
adrastadni av teimum raverum,
id man kann eta i stadin fyri fisk.
So eg veenti tad er trupult at liva
sum veganari i Fgroyum, ti fiskur
er so tydningarmikil, sigur hann.

Fiskur er nevniliga ein hgvud-
skelda til ngkur protein, id er
tydningarmikil at likamid feer
nokk av i kostinum.

- Man skal hava nokk av pro-
tein og tad faa vit i ti vanliga kost-

- Heilsuliga hevdi

tad verid smart, um

vit gll hugsadi meira

sum vegetarar. Men
hugsar ti1 um at gerast vegetar ella
veganari burturav, so vil eg meeli
til, at man setur seg heilt otruliga
veel inn i kost, ddrenn man tekur

tad til sin

Ein sunnur leistur

Medan Magni Mohr er heldur
ivasamur, um tad er serliga sunt
at halga seg hundrad prosent til
ein vegetariskan ella veganskan
kost, so metir hann kortini, at
fgoroyingar kunnu leera nakad av
hesum rakinum.

- Tad er smart at hava ein, tveir
ella triggjar vegetardagar i vikuni.
Man nytist ikki at vera all-in vege-
tar, men tad er ikki bytt, at taka ein
part av livsstilinum til sin. Tad eru
janakrir heilsuligir fyrimunir vid
at minka um mongdina av kjgti, id
vit eta. Serliga er tad gott, um vit
gevast at keypa lidugtgjort kjot,
so sum pylsur, id vanliga verda
keyptar ir Danmark. Tad eigur
man at taka heilt ir kostinum. Vit
hava heldur ikki tgrv a ti i Fgroy-
um, ti vit hava so letta atgongd
til kjgt og fisk, id ikki eru arbeitt
vid frammanundan, sigur hann,
adrenn hann tekur samanum.

- Heilsuliga hevdi tad verid
smart, um vit gll hugsadi meira
sum vegetarar. Men hugsar tu
um at gerast vegetar ella veganari
burturav, so vil eg meeli til, at man
setur seg heilt 6triliga veel inn i
kost, &drenn man tekur tad til sin.
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kostraodini

Hetta eru almennu
kosttilradini hja
Folkaheilsuradnum

Et nogv grenmeti, fullkorn og fisk og drekk vatn
afturvid. Tey flestu félk hava hoyrt um kostradini,

men hvussu ger man so i gerandisdegnum?

Hesi radini eru g6d at hava i huga, ta
ta hugsar um heilsugédan mat:

Et fjglbroytt, soleidis at ta etur ymiskt gjggnum
dagin og gj@égnum vikuna

2-3 fruktir um dagin

300 gramm av grgnmeti, serliga tad grova slagid
sum eitt nd gulargtur, rtur, kal, ertrar, brokkoli,
leyk.

Fisk til d@gurda tveer ferdir um vikuna
Fisk sum vidskera hvgnn dag

Et fullkorn — 75 gramm um dagin sum kann vera
1 flis av fullkornsbreydi og 2 dl av havragryni

Et lamba-, svina- og oksakjgt til dggurda haegst
2-3 ferdir um vikuna — og vel ta soltid kjgt

Vel heldur fisk, hgsnarunga, frukt og granmeti
sum vidskera enn kjgt

Drekk %2 litur av solti- ella lettimj6lk um dagin
ella et soltid jogurt

Avmarka sm@r og margarin og vel heldur rapsolju
at steikja 1

Et minni salt — set ikki saltblssuna a bordid og
keyp ikki ov n6gv av lidnum matvgrum

Et frukt, mandlur og sjokolatu heldur enn kakur
og s@tmeti — keyp ikki kakur og godgeeti at eiga
inni

Drekk vatn og mj6lk i gerandisdegnum heldur enn
saft, sodavatn og djis

Drekk 1%2 litur av vatn um dagin - badi afturvid
matinum, ta ta ert tyst/ur, og ta td idkar itrott.
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