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altid upp & kompromis, ta eg
skuldi endurnyggja kledna-
skapid. Eg keypti eisini klaedi,
sum véru ov litil, ti eg hevdi ein

Laila nii og Gdur. Jakkin er hin sami, og hurdin hin sama

burtur.

— Eg eigi einar buksur eftir,
sum eg havi goymt meer og aetli
meer at goyma, til eg eri komin &

Her scest Laila vid brékunum, sum hon hevur goymt scer, og sum hon
cetlar scer at goyma, til hon er komin G mal.

[2] - Nii kann eg fara i vanlig
kl=di og fara i tey kl=di, eg
veruliga ynski maer. Fyrr fekk
eg sjaldan kladi, sum eg var
glad fyri, ta matti eg bara
taka til takka vid ti, sum eg

Tu kanst eta
vanligan mat

Keto er ein veelumtéktur
slankikurur

MYND: ALVUR HARALDSEN

- Urvalid at keypa kleedi til
stérar stgddir i Fgroyum er av-
markad, ti fylti eg kleedi { vogn-
arnar, ta eg var uttanlands, og so
passadi eg ikki tey klaedi, id eg
veruliga ynskti meer, so eg var

RAd fra Lailu

passadi«

dreym um at passa tey, td eg
einaferd hevdi tapt meg. Ledur-
jakkan & badum myndunum
keypti eg eisini alt ov litlan, men
hann passi eg so nt.

— Gu viti, hvat konan hugsadi,
sum eg keypti jakkan fra, sigur
Laila Tihekari.

Tey gomlu kleedini hevur
Laila selt & rétikassanum, okkurt
er farid i skrell, og annad er givid

« Tad er lika mikid, hvgrja livsstilsbroyting, tii velur, so les
og granska tad veel. Tt finnur skjétt titav, um hetta er

nakad fyri teg.

mal. Seinast eg prgvadi teer,
svam eg i teimum, sigur Laila
smilandi.

Ketokururin broytti livid
Laila Tihekari freetti um keto fra
eini vinkonu, men trudi ikki
ordiliga, at hatta kundi lata seg
gera. T4 so ein onnur vinkona
eisini fér uppa keto, freetti Laila
meira um kurin og gjerdist
dhugad 1 at royna hann, ti upp-
skriftirnar séu sera leskiligar ut.
Hon for at lesa um keto, keypti
seer fimm bgkur og fekk eisini
iblastur a heimasiduni madban-
ditten.dk.

Triggjar dagar seinni, tann 6.
september 2019, byrjadi hon upp
& keto. Hon minnist tad var ein
friggjadag, og tad er eisini hvgnn

INGUN SCHILLER

6gv hava lyst kur-
in sum ein urslita-
gbdan kur i sam-
band vid at leetna,
ti at hann minkar um matar-
lystin og tgrvin & sukri.
Keto-kururin er ein low
carb-kurur, sum noydir
kroppin at brenna feitt i stad-
in fyri kolhydratir. Low card
kurar hava sum meginregly,
at etid verid minni av kolhy-
dratum og istadin verdur etid
meiri av proteinum og feitti.
Kolhydratir eru eitt nu
breyd, pasta og ris, medan
proteinir eru eitt na kjot,
fiskur, egg og bgnir.
Kendir low carb kurar eru
Atkins kururin, Dukan kurur-
in og LCHE. Vid low carb kuri

fer kroppurin i eina stgdu,
sum nevnist ketosa. Tad er
ein feittforbrennandi stgda,
sum kroppurin kemur {, ti ta
ta etur litid av kolhydratum
minkar matarlysturin, og nié-
ursettur matarlystur ger tad
leettari at tapa seg. Alt fer
fram vid at utiloka kolhydrat
og at eta kjgt, fisk, hgsnar-
unga, egg, grgnmeti, feit-
mjélkaurdrattir og sunt feitt.

Tad vil siga, at ti kanst eta
vanligan mat, sum gll familian
kann eta saman, og so kunnu
tey, sum ikki etu upp 4 keto,
harumframt eta ris, pasta og
epli.



