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HEILSA

Fgosla sum tin
heili hevai va

Heilin kann veruliga spala okkum eitt "puss”, um hann ikki faer tey
fadsluevni, sum vit menniskju hava brak fyri. Ti gevur tad eisini eina négv

betri mentala javnvag, at vit faa heilsug6da og heilavinarliga fgdslu

Fiskur, egg, grovt breyd, frukt og grgnmeti er heilsugédur kostur.
Skilagott er at minka um sukur, hvitt breyd, pasta og ris, sum faa
bl6dsukurid skjoétt upp, men eisini skjott niduraftur.

Vilmund Jacobsen

Ofta mata vit kaloriur eftir,
hvussu langt vit skulu renna
ella ganga fyri at brenna eina
avisa nggd. Men, okkara heili
er faktiskt okkara stgrsti
brukari av teirri orku, vit eta.
Heilin arbeidir 6troyttiliga vid
at halda gllum livstydningar-
miklum virki i gongd sam-
stundis, sum heilin skal syrgja
fyri tankavirksemi og hug-
savning.

Vid tad, at heilin krevur so
négva orku, er hann eisini hin
fyrsti at skjota upp orku vid
leett umsetiligum kolhydratum
sum sukuri, um orkan er vid at
ganga undan. Ti snyr tad seg
eisini um at hava heilan koyr-
andi - langt upp 4 hvegnn litur-
in og rakstrartryggan. Hetta
verdur best gjgrt vid fpdslu,
sum tryggjar blédsukurid.

Fjolbroyttar maltidir

F@dsla, sum tryggjar blédsuk-
urid, fevnir eitt nd um eggja-
hvitaevni, eisini nevnt prote-

inir, heilsugéd fitievni, kol-
hydratir Ur grgnmeti og full-
korni. Syrgir tt fyri at hava all-
ar hesar triggjar kompon-
entarnar vid i tinum maltidum
- 1 grovum utgdvum - metta
maltidirnar betri og longri.

Skilagott er at minka um
sukur, hvitt breyd, pasta og ris,
sum faa bloédsukurid skjott
upp, men eisini skjott nidur-
aftur. Best er at velja fgdsluna
i ymiskum fullkorni istadin.

Ta blédsukurid er stpdugt,
minkar eisini trongdin eftir
sukuri, sum partvis stjelur titt
uppmerksemi og tina hug-
savnan, sum elvir til enn stgrri
hug til sukur.

Tad eru kolhydratirnar, sum
seta ferd & blédsukurid, men
syrgir ta fyri at faa proteinir
og heilsugdd fitievni - eisini til
mgguligar millummaltidir -
verdur avirkanin minni. Tad
kann ti vera eitt gott hugskot
eitt na at eta ngtur, fisk og egg
saman vid grovum breydi, frukt
og grgnmeti.

Vantar heilanum heilsug6d

fitievni kann hann avirkast av

hesum og soleidis eisini tin

mentala javnvag.
Raedumyndirnar um feitt,
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sum hava verid frammi i fleiri
ar, hava rakt eitt sindur skeivt.
Ti, héast tad ikki er heilsugott
at eta stérar nggdir av mettad-
um feitti, hava vit kortini tgrv
a fitisyrum.

B,DogC

Vit vita gll, at fiskur er heilsu-
gédur og hevur gbéd arin a
heilan - tad, sum heilin kann
fremja og & okkara mentalu
javnvag. Her er tad serliga
omega 3-fitisyrurnar, sum eru
gbéodar. Hinvegin faa flestu av
okkum rikiligt av omega 6.

Felags fyri allar fitisyrur,
sum vit faa, er, at teer helst
skulu vera reinar og heilsug6d-
ar.

Tin feitthungrandi heili hev-
ur einki imé6ti at faa fitievni ar
nattirligum keldum, fiski, ngt-
um og ymiskum kjarnum.

Onnur fgdsluevni, sum
kunnu gagna tinari mentalu
heilsu, eru eitt nt B-vitaminur,
sum hava stéra avirkan 4 okk-
ara nervaskipan. B-vitaminur
upploysast i vatni, og tekur ta
ov négvar, fer yvirskotid bara
at aftur vid landinum.

Badi okkara analytisku
evni, hugsavnan og lag gerast
betri, t4 okkum ikki vantar

D-vitaminur. Tiskil er tad ikki
bara 1j6sid fra sélstralum, sum
ger okkum gladari. Hinvegin
métvirka D-vitaminurnar fra
solarljési megguligum tung-
lyndi.

Men, i okkara parti av heim-
inum stendur sélin ikki nég
hggt & himmalinum alt arid,
soleidis at vit kunnu faa nég-
mikid av D-vitaminum fra sé6l-
ini. Ti er tad eitt gott hugskot
at taka D-vitaminur sum iskoyti
um veturin.

C-vitaminurnar eru kanska
best kendar fyri sina avirkan &
immunverjuna. Men, nyggj
gransking visir, at C-vitaminur
ikki 6hugsandi eru tydningar-
miklasta bétarevni - ella anti-
oxidantur - til heilan, ti C-vita-
minur darva strevnisavirkan-
ini.

Heilin er fgrur fyri at draga
C-vitaminur Ur blédinum og
kann halda eitt stgdi, sum eru
500 ferdir so hggt, sum inni-
haldid av C-vitaminum er i
blédinum annars. Heilin brik-
ar stéru neggdina til at verja
6mettadu fitisyrurnar, sum
eru i heilanum og sum eru
6gvuliga vidkveemar moétvegis
strevnisskadum - ella oxidat-
ivum skadum, sum tad verdur
répt.

Eisini selen

Sporminiralid selen hevur eis-
ini négvar gédar eginleikar, og
eitt n(i minkar selen um tad,
sum verdur kallad oxidativa
strongd, sum f6lk kunnu ger-
ast fongd vid, ta okkara likam
verdur tyngt sdlarliga ella
likamliga.

Miniralid er i fiski og i jgro-
ini, har planturnar upptaka
tad. Hinvegin er nordurevrope-
iska landbunadarjgrdin fatgk
fyri selen, og ti er ikki vist, at
vit faa nég mikid av hesum
evni 4 nattarligan hatt.
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Heilin krevur négva orku, og ti er hann eisini hin fyrsti at skjéta upp orku vid lcett
umsetiligum kolhydratum sum sukuri, ta orkan er vid at ganga undan



