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Sosialurin

Sjalvmord vio

knivi og gaffili

Sambeart heimsheilsu-
stovninum WHO
doyggja fleiri folk
i Vesturheiminum
av yvirvekt og fiti
enn tad doyggja av
svongd i restini av
heiminum, segdi
Gudrun Sigfusson,
kostradgevi m.a. a
almennum fundi i
Foroyum

LiVSSTILUR

Tad er ein sannroynd, at
osunni livsstilurin 1 veel-
ferdarsamfelegunum i vest-
urheiminum vido at folk
eta ov noOgv og rera seg ov
1iti0, er vordin ein so storur
heilsutrupulleiki at folk
verda sjuk av fiti og yvirvekt,
segdi Gudrun Sigfusson, sum
er sjalvstodugur kostradgevi
og konsulentur hja heilsu-
fyritekuni Herbalife Inter-
national i Danmark. Hon var
i Foroyum helt fyrilestur um
sunnan kost og tad at letna.
Gudrum hevur eisini arbeitt
sum tannlaekni 1 40 ar.
Sambert heimsheilsu-
stovninum WHO doyggja
eins nogv folk av fiti og

yvirvekt i Vesturheiminum,
sum tey 10 doyggja av svongd
i restini av heiminum.

Nakrir av storstu vandu-
num 10 tey, sum eru ov
feit, eru i er t.d. vandi fyri
at faa hjartasjukur, sukur-
sjuku, krabbamein 1 magan,
gallstein og ov hegt bl6d-
tryst.

Sjey at av tiggju deyds-
orsgkum i vesturheiminum
standast av hjarta- og a0ra-
sjukum, krabbameini, heila-
bleding og livsstilsdiabetes.
50 prosent av hesum dey0s-
orsgkum kundu verid
fyribyrgdar vid broyttum
matvanum og broyttum livs-
stili.
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I 1985 hovdu 30 mill. f6lk i heiminum disbetis2 ella livsstilsdiabetes, i 1995 var talid komid upp d
135 mill. 0g i 2000 var talid komid upp & 171 mill. Framrokningar visa, at gongdin er,sum hon er
nil, fara 366 milliénir félk at fda diabetes av skeivum kosti og ov litlari motién

Kelda: WHO

)

”Fyri at kldra tad dagliga trystio, stiva vit
okkum av vid onkrum stimbrandi, sum

i londini ger at vit gerast sjiik og noydast
at taka heilivdg, sum ofta hevur skadilig

hjddrin vio ser”

Sambert heimsheilsu-
stovninum WHO eru 70 pro-
sent av ollum leknavitjanum
i samband vid sjukur, i0
standast av skeivari fo0i,
sum fora til t.d. sukursjuku,
astma, ovurviokvemi, gigt,
medi og hevudpinu.

Flestu okkara mugu nokk
taka i egnan barm. Vit hava
so nogvan skund, alt skal
ganga so skjott fyri seg. Vit
finna leettar loysnir, sum t.d.
at eta medan vit arbeida og
konsentrera okkum um alt
annad medan vit eta. Vit
foora okkum vid fastfood,
sum bara ger okkum feit,
samstundis sum vit kropsliga
eru minni virkin, baedi til
arbeidis og 1 fritidini. Fyri
at klara tad dagliga trystid,
stiva vit okkum av vid onkr-
um stimbrandi, sum i londini

ger at vit gerast sjuk og noyo-
ast at taka heilivag, sum ofta
hevur skadilig hjdarin vid
SE&r.

Best er at leggja ser 1ivid
um, adrenn ein fzer trupul-
leikar vi0 heilsuni, vid t.d.
at faa nokk av friskari luft og
motion, etaraetta fodi sumt.d.
gronmeti, frukt, kolhydratir,
proteinir, miniralir, vitaminir
og drekka nogv vatn.
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Hvi er vatn
so neydugt?

* Vatn hjalpir kroppi-
num vid at skilja
seg av vid gift- og
affalsstoffir

Vatn hjalpir kroppi-
num vid sodningini
vid at taka upp mat
og sundurskiljing av
affalli.

Vatn hjalpir til vio
sundurskiljingini
av affalsstoffum fra
tarmum og nyrum

Bl6did hja okkum
er gjort ur 92
prosentum av vatni

Kroppurin missur
umleid 1,7 litur

av vatni um dagin
gjegnum sveitta og
sundurskiljing av
affalsstoffum.

Vit hava so négvan skund, alt skal ganga
so skjott fyri seg. Vit finna leettar loysnir,

sum t.d. at eta medan vit arbeida og
konsentrera okkum um alt annad medan
vit eta. Vit f60ra okkum vid fastfood, sum
bara ger okkum feit, samstundis sum

vit kropsliga eru minni virkin, beedi til
arbeidis og 1 fritidini
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Royn sunnan kost id:

- requlerar vektina

- betir um heilsuna

- gevur orku

Folk eru leetnad millum 2 til 70 kg,
so eisini ber til hja teer
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