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Eitt, id eydkennir arstidirnar arid runt
eru teer sidvenjur, id vit knyta at
teimum. Um jolini eru sidvenjurnar
serstakliga roétfestar, og hegtidin er
ikki hin sama, um vit ikki gera soleids,
sum vit plaga — soleidis, sum man eigur
at gera.

Og nbégv av ti, sum vit takast vid
hesa arsins tid snyr seg um at matgera,
bordreida og eta saman. Hetta eru ofta
hugnaligar lgtur merktar av samveru
vid folk, vit eru g6d vid. Tad eru fleiri
slikir dagar, og tad tykist, sum byrja
teir fyrr 4 hvgrjum ari.

Sglva Jansdéttir Joensen, BA i fgdslu
og heilsu og persénligur venjari, greidir
fra, at tad er soleidis, at 4 j6lum eiga vit
at eta — og ofta eta vit alt ov négv.
Akkurat sum vit eftir nyggjar eiga at
fara a kur og byrja at venja.

Tad er skilaleyst at hugsa, at tad fer
at bera til at bgta fyri jola-ovatid i
januar manadi, ti td  byrjar
gerandisdagurin eisini aftur, og tad er
heilt vist, at vit ikki hava betur tid til at
hugsa um fgdslu og venjing ta, enn vit
hava i dag.

— Slikur hugsunarattur elvir til, at
ein, sum 4rini lida, kanska spakuliga
verdur tyngri, sigur hon. Og leggur aft-
urat at tad ofta eru tankarnir vit hava
um jélamatin, id eru 6sunnir, og kunnu
elva til ovat, sidani yvirvekt, 6gngdsemi
og so framvegis.

Hon meelir ti til, at hava vit og skil
vid gjpgnum jélahggtidina, og kemur
vid fimm radum, sum hon kallar Tey
fimm jélabodini:

1. Finn tini yndis

Et bert tad, sum teer damar ordiliga
vael. Sglva Jansdoéttir Joensen tekur
famgsu Cadbury karamelldésina sum
dgmi. Hetta er gédgeeti, sum vit gll seta
i samband vid jolini. Ofta stendur ein
skal av hesum lekkru jélakaramellun-
um & bordinum, og vit faa okkum
nakrar i hondina nakrar ferdir um
dagin. T4 ein tid er fralidin eru bert teer
appelsingulu og reydu eftir i désini, ti
teer dadmar eingin. Men so eta vit taer
kortini, ta teer koma 4 bordig, ti teer eru
har, og teer eru tgkar. Tad er umradandi,
at vit minnast til, at tad ikki er neydugt
at eta nakad, sum vit ikki ordiliga
leggja i. Og tad er leettari at siga nei
takk, t4 ta frammanundan hevur
hugsad um, ta damar tad ella ikki. Og
at tad er umradandi at spyrja seg
sjalvan, um hetta sgta, sum nu fer i
munnin er tad vert, ti summi ting eru
veruliga lekkrari at eta enn onnur. So
finn tad jolagddgeeti teer damar best,
vidmeelir hon.

2. Kra tina svongd og mettu

Set eina litla lgtu av og hugsa um ta
veruliga kennir svongd ella ikki.
Somuleids ta td hevur etid, um ti enn
etur, ti kroppurin tgrvar orku, ella um
tad nli mgguliga eru adrar orsegkir til, at
td etur.

- Kroppurin dugur émetaliga veel
sjalvur at siga fra, neer hann er mettur
og, neer honum tgrvar fgdi. Vit hava
ofta trupult vid at lurta eftir kroppin-
um, ti vit hava so rétfesta matmentan,
id sigur okkum, hvat og neer vit eiga at
eta. Ofta kennist tad, sum hava vit eina
skyldu at eta til ymisk hgvi, og ta vit

vitja ymisk félk, og hendan skyldan
liggur émetaliga djupt inni i okkum.
Vit mugu tilvitad hugsa um hesi tingini.
Hgvdu vit leert okkum at njéta matin
og lurta eftir, naer vit eru svang og naer
vit eru mett, so hevdi tad gjgrt stéran
mun, sigur Sglva Jansdoéttir Joensen.

— Vit hava doyvt hesa naturligu
kensluna gjggnum livid, ti tad eru so
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négvar reglur og sterk mentan, ta tad
snyr seg um mat, leggur hon aftrat.

A jélum eru fleiri dagar, har flest gll
oveta seg, og ovat elvir til, at vit verda
tyngri. Sglva Jansdoéttir Joensen held-
ur, at leera vit at merkja eftir okkara
svongd og mettu so finna vit ein sunn-
an javnvag.

TIP

Ert tu eitt sindur aktivur i gerandisdegnum, so ert ti longu eitt fet frammanfyri,
og noydist ti ikki at hugsa lika nogv um allar taer eyka kaloriurnar, sum fara

innum a jolum. Tad eru fleiri, sum hava fri jéladagarnar, og ta er eisini betri tid
til at rora seg eitt sindur. @ll rgrsla ger mun. Eisini ein dagligur gongutirur, sum
bert er 15 minuttir, ti tad eru taer litlu gerdirnar, id flyta fjallid, heldur Selva
Jansdottir Joensen.

3. Minka um atkomu

Um maturin stendur beint framman
fyri teer, so er tad torfgrari at takka nei.
F@dslu- og heilsuserfrgdingurin heldur,
at vit onkuntid noydast at lumpa
okkum sjalvi og goyma orkuteetta
j6lamatin burtur, so hann ikki er a
bordinum framman fyri okkum ella
nakra stadni, har hann er alt ov leett
atkomuligur. Négv av ti, sum vit eta,
eta vit 6tilvitad. Vit koyra matin i
munnun, ti hann liggur har i skdlini &
bordinum, sum vit sita vid. Ta er
freistingin alt ov stér, um vit ynskja at
halda aftur.

— Hetta merkir ikki, at vit als ikki
skulu eta tad sgta og gdda & j6lum,
hetta merkir bert, at vit tilvitad kanska
flyta onkra skl eitt sindur longur
vekk, soleidis at vit ikki sita og skumpa
i munnin uttan at vita av ti. Duga vit
afturat hesum eisini at eta tad, vit
dama best, eru vit komin reettiliga
langt vid at gerast tilvitadi, sigur hon.

4. Ver stolt/ur —tad er

loyvt at siga nei takk

T skalt ikki eta fyri onnur. Tad er ikki
neydugt at takka ja, bara ti at omma
hevur bakad kleynur, ella ti at t feert
bjédad eina karamellu, ta ta keypir inn.
Heldur ikki er neydugt at baka fleiri
slpg av smakgkum, keypa alt ov négv
gbdgeeti og annars gera ov négv av vid
orkutgttum mati.

Ynskir man at verda meir tilvitadur
um tad, sum fer i munnin, so krevur
tad, at man hyggur at teimum mynstr-
unum, sum man hevur gjgrt seer, ta tad
snyr seg um mat. Tad er o6gvuliga
ymiskt, hvi vit gll eta, og leettast er at
styra ti, sum man ger heima hja szer
sjalvum.

5. Stedga ta njotilsi fellur

Vit hugsa ofta, at tad man ikki bila so
négv, um vit eta eitt sindur meir, na
j6lini standa fyri durum. Men um vit so
ikki kompensera vid rerslu ella eta
minni onkrar dagar, so er skjétt til at
vit gerast tyngri, sum arini ganga.
Sglva Jansdéttir Joensen heldur, at vit
ofta gera alt ov négv av, ti vit upphevja
matsidvenjurnar, sum hoyra jélunum
til. Fyri summi er jéladggurdin so um-
radandi, at tey eta fimm portiénir. I
veruleikanum kann man altid gera saer
ein joladggurda, ti dunna er at faa alt
ario.

— Ger man dunnu nakrar ferdir um
arid, so verdur tad minni glorifiserad,
sigur hon.

Eisini kunnu vit hava i huga, at ta vit
faa okkum av ti sgta, at bert taka
nakrar faar karamellur, bomm ella
hvat tad nua skal vera av ti okkum dam-
ar allar best, og sidani leggja tad a ein
minni tallerk og veruliga njéta at eta
tad.

—Tad er umradandi, at vit faa njotilsi
vid, ta vit eta, ti vit kunnu bara imynda
okkum, hvussu négvar kaloriur fara
6tilvitad innum - hgvdu vit vitad tad, ja
so hgvdu vit ikki etid tad. Finn jola-
bommini, sum teer damar allar best og
lat so hini liggja, og et sjalvandi jola-
dggurdan vid gbddari samvitsku, men
brika vit og skil og leer teg at njota og
merkja eftir - ikki bert um jélini men
altid, sigur kost- og fgdsluserfrgdingur-
in.



