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Etid ov nogv um jolini?

Jolini eru ein tid,

har ikki verdur

spart upp a feittio

i matinum. Vit eta
négvan og g60an mat,
og ovmikid er altid
til. Hendan tidin er
nu farin afturum, og
gamlaarskveld er ikki
6vanaligt at seta ser
ymiskt fyri, sokalladi
nyggjarslyfti

FITI

Sagt verdur, at vit fitna
ikki av ti vit eta millum jol
og nyggjar, men av ti vit
eta millum nyggjar og jol.
Nu byrja vit at hugsa um,
hvussu vit kunnu sleppa av
vid kiloini, sum eru komin
afturat vektini hesa tidina.

Um BMI er omanfyri 25
vigar tu sambeert altjoda mat-
um ov nogv. Kortini nytist tad
ikki at merkja, at ta hevur ov
nogv feitt i kroppinum. Folk,
sum eru limastor ella hava
storar veddar, kunnu hava
eitt hegt BMI uttan at hava
ov nogv feitt i kroppinum.
Men oftast er talan um ov
négv feitt i kroppinum, um
BMI er yvir 25.

Hvat er BMI?

BMI stendur fyri Body
Mass Index, og er eitt mat
fyri hvussu négv fiti er i
kroppinum mett eftir haedd
og vekt. Hetta mat er bert
galdandi fyri vaksin, baedi
kvinnur og menn. BMI-talid
verour roknad ut 4 tann hatt,
at vektin i kilo verdur bytt
urslitinum av haddini 1

metrum faldad vid haddini
i metrum.

Avleidingar av fiti

Kanningar visa, at um
BMI er omanfyri 25, ekist
vandin fyri sjukum, sum
t.d. sukursjuku, ov hegum
blédtrysti og hjartasjukum.
Somuleidis faa fleiri, sum
viga ov nogv trupulleikar vid
ryggi og kneum. Salarligir
trupulleikar, so sum minni
sjalvsalit og kensla av mis-
muni, eru trupulleikar, sum
fleiri folk kenna.

Orsok til ovurfiti

[ likami okkara eru feitt-
goymslur, sum eru neyo-
ugar fyri at likamid kann
virka sum tad skal. Um feitt-
goymslurnar eru ov storar,
er personurin ov feitur. Um
tl etur meira enn tu brennir,
verda feittgoymslurnar. Vid
@drum ordum: Feitur verdur
tann, 10 etur ov nogv og/ella
rerur seg ov litid.

Ovurfiti kann arvast; men
livihattur er té altavgerandi
fyri um ein gert feit/ur.

Hvat kann gerast?

Fiti kann ein sjalvur badi
fyribyrgja og vidgera. Tad
sum umradur er, at orkan,

sum faest vid mati og drekka,
ikki er sterri enn orkan, sum
verdur nytt til rerslur.

Vid at minka um orkuna
sum ein faer vid mati og
drekka, og vid at nyta meira
orku vid at idka ella rora seg,
vil tad fora vid ser, at ein
leetnar.

Hetta lj6dar einfalt, men
fyri fleiri er tad sera torfort
at kleenka. Tad er neydugt at
broyta livihatt, um ein er ov
feit/ur og vil viga minni.

Nokur g60 rad
- Minka um feittid i mati-
num. Her er serliga talan um
ost, smer, margarin, feitur
kjotvioskeri og feitir kjot-
reettir. Ein nytist ikki heilt
at lata vera vio at eta henda
mat, men bert at eta minni
av honum.

- Etistadin frukt, grenmeti
og kornurdrattir.

- Et minni av sukri og god-
gaeti, og drekk ikki négv

sodavatn og rusdrekka. Hesi
innihalda négva orku, men
metta ikki.

- Ikki hungra teg sjalva/
n. I longdini er tad ikki ein
gongd leid.

- Brenn eitt sindur av orku
hvenn dag. Vit nyta orku ta
vit ganga til og fra arbeidi/
skula, ganga tarar { fritidini,
ioka itrott og mangt annad.
Neydugt er at ganga, renna
ella gera onkran rersluitrott
ella —fimleik i minsta lagi
1-2 timar um vikuna.

Kelda: www.apotek.fo

Tao er ikki lika feitt

Flestu okkara

hava ivaleyst ringa
samvitsku av gllum
vit hava etid um
hoegtidina, so nu

er gott vid gooum
radum um klenking,
og hvussu vit kunnu
fara nidur i vekt

KLZANKING

Hetta er arstidin, ta vanliga
verdur komid vid godum rad-
um i samband vi0 klenking,
eftir at teir ymisku midlarnir
adrenn jol véru 4 tremur vid
tilfarid um goédan jolamat og
matuppskriftum.

Ongantid fyrr i seguni
hava so négv folk verid so
feit og vigad so négv sum i
dag. I veruleikanum er tad
er soleidis, at seinastu tvaer

oldirnar hevur yvirskotid av
mati { idnadarsamfelogunum
verid so stort, at fiti hevur
verid ein storur trupulleiki
hja folki. Fiti telist millum
fimm teir sterstu heilsu-
trupulleikarnar i heimin-
um.

Tad er ein misslikjing at
halda at ovat, sum vanliga
er ein trupulleiki hja teimum
sum viga ov nogy, er ein fri-
villig sek. Sannleikin er,
at trupulleikin vid fiti er
négv sterri enn tad einans
at royna at hava tamarhald
a saer sjalvum. Tad visir seg
nevniliga, at vael motiveradir
personar ofta klara at fara
nidur i vekt eftir stuttari tid,
men sum fra lidur taka teir
upp a aftur og eru aftur i
sama vektklassa, 10 teir voru
i adrenn, ella hegri.

At klenka seg eftir stutt-
ari tio klara tey flestu, men

tiverri er ofta talan um eina
stokkuta gledi, so leingi vita
halda fast vid gomlu vanar-
nar og ein tilvildarligan
livsstil. Ein og hver sum
vil fara nidur i vekt, verdur
noyddur at gera meira enn
einans at eta minni. Royndir
visa, at vit faa bestu urslitini
vid at nyta ymiskar manna-
gongdir.

Fylgjandi 140 um at fara
nidur i vekt og halda vekt-
ina eru urslit av nyggjari
gransking.

Et minni

Tad er ein kedilig naturlog,
at kroppurin hevur munandi
leettari vi0 at goyma feittid
vit eta enn vi0 at gera feitt-
10 um til orku. Tad verdur
heldur ikki leettari av ti
sannroynd, at matur sum
inniheldur nogv feitt ofta

kennist 1itid mettandi. Ein
fastfood” maltid vio dupult-
um cheese-burgara vid chips
og cola inniheldur nestan
lika nogvar kaloriur, sum
ein personur hevur torv a i
ein heilan dag.Tad sigur seg
ti sjalvt, at um ein slik maltid
verdur etin hvenn dag, sest
tad 4 okkum.

Et til fastar tidir

Fyrimunurin vid at eta til
fastar tioir er, at ta innstillar
kroppurin seg til forbrenn-
ingina just til teer asettu tio-
irnar. Tad ser eisini ut til,
at tad er sunt at eta minst
triggjar maltidir dagliga,
fyri at halda vektina. Okkara
mormala kropsrutma setur
forbrenningina nidur um
nattina, ti er best at eta minst
moguligt eftir klokkan 18.
Best er at nyta umleid

halvan tima um dagin til at
ioka. Tao verid seg at ganga
turar, renna, lyfta vektir, ella
at ganga til aerobic. At ioka
er eisini avslappandi og ekir
um forbrenningina. Tad visir
seg at mangul upp 4 svevn
ofta forir betri matarlyst vid
ser. Hja vaksnum person-
um er best er at sova mill-
um sjey og atta timar um
nattina. Likam okkara er ein
undranarverd mekanisma,
sum helst skal halda til eitt
virkid liv i mong ar.

Eins og vit eiga at fara
veel um teir lutir vit eiga,
so sum hus, bil ella meblar
og o.a. er tad ikki av minni
tydningi at fara veel vid okk-
um sjalvum.

Kelda: Sunnhetsbladet

10 tips um
buksurnar
stramma
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Roer teg meira. Ein
halvur timi um dagin
ger storan mun. Gang
til arbeidis ella parkera
bilin longri vekk fra
arbeidsplassinum enn
vanligt.

Et regluliga og ofta.
Leyp ikki nakra maltio
um, ta gerst tu svangari
og lattari er at eta
osunt.

Planlegg tinar maltidir.
Ger ein lista adrenn t
keypur inn, og keyp
meira grenmeti og
frukt.

Drekk meira vatn. Ta
orkar meira og gerst
ikki lika svangur, um ta
drekkur 7-8 glos vatn um
dagin. ”Krydra” vatni
vid citron ella appelsin.

Tak eina avgerd. Tey
i0 tapa seg nogv hava
ofta tad til felags, at tey
hava tikid eina avgerd.
Nu kann vera nokk - na
skal broyting til!

Fortel fyri tinum naeru
og keaeru at nu roynir t
at broyta tinar vanar. Ta
freista tey teg kanska
ikki lika nogy, og tu feer
eitt sindur av studli.

Um ti MA hava slikk
ella okkurt sett - busta
tenn. Tad hjalpir ofta.

MAST ti bara hava
okkurt sett - vel
googeeti vid litid av
feitti, til demis skam,
gummbomm ella konga-
bomm. Um tu elskar
sjokuldtu - keyp held-
ur myrka sjokulatu, ta
nytist teer ikki at eta so
nogyv fyri at bliva negd-
ur.

Keyp teer nyggj kledir
i eini minni stedd. T4
kanst tu gleda teg at
sleppa 1 tey kladini
samstundis sum tu
hevur brukt pening uppa
kleednaplaggid, og ti
kennur teg noyddan at
bruka tad.

Viga teg regluliga. T4
kann tu fylgja vid tini
vekt, og siggja hvat tad
er sum ger at tad gongur
nidureftir ella uppeftir.



