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Atkins, Montignac
ella GI - matarnir at
bliva kleenri upp a
verda bara fleiri og
fleiri ju feitari vit
bliva. Her eru atta teir
nyggjastu matarnir
at missa tey éynsktu
kiloini. Vel tann sum
passar teer best og
go0a eydnu

KLZENKING
Inna Tornroos
inna@sosialurin.fo

Atkins

Amerikanarin Atkins mein-
ar at 50-75 prosent av all-
ari orku skal koma fra pro-
teinum og feitti, og restin fra
kolhydratum.
Et nogv av: Kjeti, fugli,
fiski, eggum og gronmeti
sum til demis agurk og
salat.
Vekttap: Umleid 1,5-3
kilo um vikuna.
Passar taer: Sum altio er
svangur og vil tapa teg
skjott.
Fyri: Leett at fylgja og ti
etur teg altid mettan.
Iméti: Maturin er nokkso
einstattadur, og torfert er
at faa allar vitaminir og
mineralir i seg. At eta 1itid
av kolhydratum ger eisini
at ti verdur i ringum lag og
kann faa ringan andadratt.
Lesio meira a:
www.lowcarb.ca

GI

GI ella reettari sagt Glykem-
iskt Index er ein mati at leera
seg at styra sinum blodsukri.
Vid at eta mat sum hevur
lagt GI, verdur ti mettur
longri enn um tu etur mat
vid hegum GI.

Et négv av: Mati vio lag-
um GI, til demis rugbreyd,
ris og kjet.

Vekttap: Ymiskt, men um-
leid 0.5-1 kilo um vikuna.
Passar teer: Sum vil lera
teg at eta sunt og ikki taka
upp a aftur.

Fyri: TG er mettur longri,
vil ikki eta slikk lika ofta
og lerur teg at eta betri.
Iméti: Eitt sindur torfort

at laera seg at eta eftir GI-
tabellunum. Enn eru ongi
progv fyri at man verduliga
tapur seg vid GI.

Lesio meira a:
www.glykemiskt-index.info/

Et so nogv teer lystir av sjokuldtu, men ongi epli. Tad er eitt av rddunum til tin, sum vil klenka

Pulvurmatin

Ymiskar fyritekur selja
slankipulvur sum ein skal
blanda i vatn og drekka.
Onki annad skal etast.
Et négv av: Pulvuri — finn-
ast ymisk slog! Badi sum
milkshake og sum suppa.
Vekttap: Nogv- umleid 2-
3 kilo um vikuna.
Passar teer: Sum vil tapa
ndgv uppa stutta tio, ella
koma i gongd vid einum
slankikuri.
Fyri: Gott startskot til
nyggjar vanar. Tu tapur
négv uppa stutta tio.
Einkult — teer nytist ikki
at hugsa um mat, bara um
pulvur.
Imoéti: Tu er svangur
naestan alla tidina. Pulvuri
smakkar ikki serliga gott.
Vandi er fyri at tu tekur alt
uppa aftur, ta tu gevst vid
pulvurinum.
Lesid meira a:
www.cambridgekuren.dk
og www.nutrilett.dk

Steinaldarmatin

Hugsanin er, at vid at eta
sum okkara forfedrar gjordu,
skulu vit siggja at sum tey -
sterk, klon og frisk.

Et négv av: Frukt, netum,

8 nyggir matar
at kleenka seg
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gronmeti, fiski, eggum og
kjeti.

Vekttap: 1-2 kilo um vik-
una.

Passar teer: Sum damar
at standa 1 kekinum og vil
broyta livsstil.

Fyri: Ein 6gvuliga sunnur
mati at tapa seg uppa.

Tu feer leegri bloodtryst og
kolesterol, og tey nogvu
proteinini gera teg 6gvu-
liga mettan.

Imoti: Tad er torfort at
liva soleidis 1 dagsins sam-
felagi. Allur matur ma
gerast fra grundini, og tad
er ofta dyrari, enn vit eru
von vid.

Lesio meira a:
www.sofdesign.com/neander

Lowfat-mdtin

Ikki at eta feitt er ein vel-
royndur mati at tapa seg
uppa. Feitt inniheldur dupult
so nogvar kaloriur sum ann-
ar matur, og samanborid vid
kolhydratir so gerst feitt sjey
ferdir so leett um til kropps-
feitt.

Et négv av: Ti mesta

— bara tad ikki inniheldur
nogv feitt. Fiskur, fuglur
og egg eru g6d demi.
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Vekttap: 0,5 kilo um vik-

una.

Passar teer: Sum vil

klaenka teg upp 4 ein laettan

mata og ikki so skjott.

Fyri: Hesin matin heldur i

longdini. Teer nytist ikki at

leera teg nyggjar matvanar

uttan bara eta minni feitt.

I moéti: Ein klenkar seg

ofta ikki serliga nogv vid

at bert at eta minni feitt

— t& mugu sterri broytingar

til 1 livsstilium.

Lesio meira a:
lowfatcooking.about.com/

Montignac
Hugsaninbyggir a, attad bara
er bl6dsukur og glykemiskt
indeks (GI) einum nytist
at hugsa um. Mongdina av
mati og orkuna i honum skal
ein ikki hugsa um.

Et négv av: Mati vio lag-
um GI, til demis gularetur,
rugbreyd og ris.

Vekttap: 3 kilo um vikuna
Passar teer: Sum damar goo-
an og dyran mat

Fyri: Her kanst tu eta
sjokulatu, feitar ostar og
drekka sjampagnu. Tad er
betri, at tu etur feitt enn
kolhydratir, fyri at sleppa
undan lagum blédsukri.
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Mynd: Alvur Haraldsen

Iméti: Hesin matin er i
strid vid alla adra visind
eftirsum hann ikki tekur
atlit til kaloriurnar i fodini.
Etur ein bara mat vid lag-
um GI, feer kroppurin ikki
nokk av vitaminum og
mineralum.
Lesio meira a:
www.montignac-intl.com

Vektbélkar

Bxdi sum kveldskuli og 4
treningssentrun kann ein fara
vid i sokalladar vektbolkar.
Et négv av: Ymiskir
boélkar hava ymiskar matar.
Vekttap: Teir flestu vekt-
bolkarnir meta at 0,5 kilo
um vikuna er rimuligt
Passar teer: Sum vil hava
négvan studul og sum vil
leera teg at eta betri.
Fyri: Leidararnir hava g6o-
ar royndir og geva sar ofta
tio at hjlpa og radgeva.
Imoéti: Tad kostar og kann
vera eitt stort stig at fara til
eitt alment heli.
Lesio meira a:
www.vektvokterne.dk
www.vektkonsulenterne.dk
www.yndi.fo.
Summir kvoldskilar hava
eisini kleenkisked.

maggi@sosmlurin fo

Gl-maturin

Soleidis lesur tu tabellina
Lagt Gl: undir 70

Millum GI: 70-90

Hagt Gl:yvir 90

Epli: 80

Chips: 107
Kékadar gulargtur: 85
Réar gulargtur: 30
Grgnt grgnmeti: 15
Appelsin: 62
Apelsinjuice: 74
Banan:65

Pera:51

Surepli: 52
Sureplajuice: 58
Mjolk: 39
Skuffukeka: 66
Sjokulata: 70
Sjokulata, 70 % kakao: 22
Mars o.1.:97
Nudlir: 67

Kékad spagetti: 59
Ris: 72

Cornflakes: 121
Breyd: 48
Rugbreyd: 68
Sodavatn: 70
Popkorn: 55
@1:110

Kelda: www.paulun.com

Vektsidur 4 netinum

Aftonbladet i Sveriki var
ein av teimum fyrstu sum
byrjadi vid at bjoda lesarum
sinum at kleenka seg vid at
fylgja einum programmi,
sum tey seta upp saman vid
leeknum og kostradgevum.
Et négv av: Ymiskar sio-
ur hava ymiskar matar at
klaenka seg uppa.
Vekttap: 0,5-1 kilo um
vikuna.
Passar teer: Sum hevur
teldu heima ella til
arbeidis, og vil hava studul
ta ti kleenkar teg.
Fyri: Her feer ti nogv g60
rad, og tu skrivar alt nidur,
sum td etur.
Iméti: Tad kostar eitt sind-
ur at gerast limur 4 teimum
ymisku sidunum. Tu ma
hava teldu fyri at fylgja pro-
gramminum.
Lesid meira a:
http.//bt.slankedoktoren.dk
ella www.slank-igen.dk




