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roppa suppukurin!

Suppan ein skal eta seg mettan av td ein er uppd suppukurin.

Nu s6lin er farin at
visa seg, og klaedini
gerast feerri a
kroppinum eru tad
nogy, io fara at hugsa
um linjuna. [ hesum
hopi vil ein ofta

tapa seg skjott, og ta
verdur ofta tikid til
ymiskar kurar.

Vit 4 Sosialinum
hava roynt tann
sokallada suppukurin
og skriva dagbok.

Kostradgevin a
Landssjukrahusinum
Ulla Sissel Brandi
heldur, at hesin
kurun forir til
vitamin-, mineral- og
proteinmangul.

Héast hetta eru
tad négv, sum royna
hann.

VEKTTAP
Inna Tornroos
inna@sosialurin.fo

— Tad ein tapur i vekt av
hesum kuri er fra veddunum.
Tad er eitt sera dsunt tap,
sum ikki kann brakast til
nakad. Hetta eru ordini hja
kostradgevanum Ulla Sissel
Brandi.

Hon meinar eisini, at
evnaskifti verdur sum hja
einum krabbameinsraktum
sjuklingi av hesum kuri, og
at kroppurin roynir at taka
tad sum mist er av veddunum
og godgera tad vid at byggja
glycogen lagrini upp.

— Kostrddgevar kunnu
ikki mela til, at nakar fer
upp 4 hendan kurin. Um ein
hevur hug at fara upp 4 ein

ekstreman lagkaloriukur, vil
eg heldur mela til at royna
Nupo, 10 inniheldur tad av
vitaminum, mineralum og
proteinum, id kroppurin
hevur bruk fyri.

Men leggur hon aftrat,
er tad altio best at broyta
sinar matvanar og upp
4 tann matan fylja ti, 10
heilsumynduleikarnir maela
til.

Vit @®tladu at hava
uppskriftinauppa suppukurin
vi0 a4 hesari siduni, men
eftirsum tey serkenu mela
fra at fara uppa hendan kurin
velja vit at ikki prenta hann
her.

Tyngri dagur enn
veentad. Var og keypti
inn i Miklagardi og
tad var sera freistandi
at taka ein Lagerman
ella ein bommpakka
vid meer heim.

Suppu dagbokin

Dagur 1 - Eg havi tikid uppa

Kururin: Eta so négv av suppuni og so ndgva frukt sum til ber.

Eg eti eitt surepi og eina apelsin til morgunmat. Sindur fateeksligt, men
eg eri veel fyri, ta eg fari til arbeidis. Ogiliga nogv at gera. Arbeidi sum
eitt ort til klokkan 11, ta hungurskenslurnar gera vart vid seg. Eti eina
salat - veit at tad ikki er loyvt men eri noydd. Heima er suppan lidug og
eg eti ein storan tallerk og eina peru. Mums smakkar veel. Vigi meg fyri
fyrstu ferd 1 4 manadir og fai sjokk. Eg havi tikio uppa. PUHA! Sindur
svong um kveldid, men eti ein tallerk av suppu og nogva frukt. Havi tad
gott ta eg leggi meg.

Dagur 2 - Byrjadi dagin vid einari gularét

Kururin: Eta so négv av suppuni og grenmeti sum til ber

Tungur dagur. Bara loyvt at eta grenmeti og suppuna. Byrjadi dagin
vid einari gularot og nekrum kirseberstomatum. Gekk gott at arbeida,
men klokkan 13 var eg sera svong og at eina grena salat. Smakkadi ikki
serliga gott eftirsum ongin dressing var vid. Klokkan 15 bleiv eg oguliga
veik og at ein tallerk av suppuni. Aftana tad var betri lag. Hakkadi gularét,
kalrot, piparfrukt og leyk og stokti tad i ovninum. Mums smakkadi sera
vl og helt meg mettan alt kveldid.

Vektin visti: minus 0,7 kg

Dagur 3 - Gularét og epli til nattverda
Kururin: Eta suppu, grenmeti, frukt og epli.
Deiligt at vakna og vita at eg havi klara dag nummar tvey, sum er torforasti dagurin
siga tey sum hava roynt kurin adur. idag ber til at eta grenmeti, epli og frukt og so
sjalvandi suppuna. At eina peru og eitt surepli til morgunmat. Suppuna til degverda
og bleiv orduliga mett av henni. Onkur hevdi gjert eina stora salat, sum ikki bleiv
uppetin til dogverda, so hana kastadi eg meg yvirklokkan 16. Til nattverda kokadi
eg gularot og epli. Vil ikki eta ov nogv av suppuni, eftirsum eg havi lindi at bliva
troytt av mati nogso skjott. Nogv frukt bleiv tad aftan & nattveroa.
Vektin visti: minus 1,3 kg

Dagur 4 - At fimm bananir um morgunin

Kururin: 5-8 bananir og 5-8 gles av mjelk og so sjalvandi suppuna )
Mer damar veel banan so tad er ongin trupulleiki at faa bananirnar nidurum. At
fimm bananir longu um morgunin. Mjelk er eitt sindur verri vid - men koyrdi
meiri mjolk i kaffi enn vanligt og drakk nekur gles. At suppu badi til degverda
og nattverda. Tyngri dagur enn vaentad. Var og keypti inn i Miklagardi og tad var
sera freistandi at taka ein Lagerman ella ein bommpakka vio meer heim.

Vektin visti: minus 1,6 kg

Dagur 5 - Eti meg mettan av buffi
Kururin: 6 tomatir, 300 g kjet og 8 gles av vati og suppu.
I dag er kjotdagurin. Fyrsta eg hugsi um ta eg vakni er, at i dag kann eg eta meg
metta av onkrum gdrum enn suppuni.
Fuski eitt sindur og eti eina peru til morgunmat og ein gularét. Til arbeidis
— nogv at gera sum vanligt og eg eti ein tallerk av suppuni um 11-12 tidina.
Klokkan 14 fai eg fri og heima bidar ein velstoktur buffur vid tomatum
— mums — smakkar sera vel og eg blivi proppmett.
Um kveldid eru planir um at fara ut vid vinum at eta. Onki problem — tad er
bara at bestilla kjot og tomat. Fai t6 eisini ndgv grenmeti, sum eg eti.
Vektin visti: Veit ikki — gloymdi at viga meg

Dagur 6 - Eg vil spiggja um nattina
Kururin: So ndgv kjet og grenmeti eg orki at eta plus suppu.
Ta eg vakni i dag er madurin, sum eisini hevur verid upp 4 kurin sjukur. Hann
hevur ilt i bukinum og vil ikki hoyra um kjet ella kalsuppu meira. Eg havi tad
gott og byrji morgunin vid at gera reint. Fuski eitt sindur vio at eta eitt surepi
— man skal eftir rettum bara eta grenmeti, kjot og suppu idag.

Eti suppuna til degverda og steiki mar kjot og grenmeti i ovninum til
nattverda. Eg blivi mett og havi tad fint.

Vakni um nattina vid at eg vil spyggja. Puha ikki gott!
Vektin visti: minus 1,3 kg

Dagur 7 - Eg orki ikki meir - fali meg sjikan

Kururin: Raris grenmeti og djus plus suppu.

Eg havi tad av seranum til. Eri m60 og orki einki. Drekki nekur gles av djusi,
sum man sleppur at gera i dag, og eti eitt surepli. Havi bestan hugin at leggja
meg aftur. Foli meg forkelada og illa fyri. Madurin hevur tad eitt sindur fraegari,
men ta hann roynir kalsuppuna til degverda, angrar hann tad. Rokni ikki vi0 at
hann vil gera hetta umaftur.

Klokkan er nu 15 og tad er sidsti dagur. Eg foli meg av hundanum til, og
tad hjalpti ikki at eta nogva suppu til degverda. Eg timi ikki meir. I kveld eti
eg vanligan mat aftur og so fari eg upp 4 ein sidbundnan gamlan slankikur
imorgin.

Vektin visti: minus 1,8 kg....leettari matar mugu vera at tapa seg 1,8 kilo



