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Drekk atta glas av vatni dagliga

Er tad eins sunt at
drekka fruktdjis sum
at eta fruktina sum
hon er? Hvat kann
gerast fyri at styra
trongdini til at eta
sotmeti? Er frystur
matur eins godur og
friskur matur?

FODSLA

W Er fruktdjus eins sunt at
drekka og at eta fruktina
sum hon er?

Djus er eins sunt, um fruktin
verdur pressad og drekkin
beinanvegin. Fruktdjus, i0
verdur keypt 1 handlunum,
er viogjort fyri at drepa evt.
bakteriur (pasteuriserad),
og er ti ikki so sunt sum at
eta vanliga frukt.

W Hvat kann gerast fyri

at styra trongdini til at eta
sotmeti?

Tag er ikki neydugt heilt at
gevast vid at eta setmeti,
men bert at finna nekur
alternativ, sum t.d. frukt,
proteinbarrir og ristadar
soyangtur. Minst til at tad
tekur millum triggjar og
seks vikur at brota ella faa
ein nyggjan vana.

W Hvat er munurin da
vitaminum og mineralum?
Vitaminir eru oraniskar (liv-
runnar) og stava fra tilfari
ur plantum og djorum ella
substansum sum einaferd
voru livandi sum t.d. kol,
medan mineralir eru ikki
livrunnin.

W Kemur turr hud av at
vanaligum kostvanum?

Turr kann koma av tervi
4 tydningarmiklum feitt-
syrum, ti tad i stadin verdur
etid ov nogv av mettadum
feittsyrum. Hetta kann bet-
ast upp a vid at eta meira
av feitum fiski sum t.d
makreli, sardinum, laksi,
sild ella fiskaolju.

W Hvussu stor er ein
portion?

Tag er 6gvuliga individuelt.
Torvur & mati er treytadur
av t.d. aldri, stedd, kyni,
heilsu og hvussu nogv ein
rorir seg.

W Er frystur matur eins

godur og friskur matur?

Ja, tad hann val vera. Um
maturin t.d. ikki hevur verid
rett goymdur ella hevur
ligid ov leingi & goymslu,
kann frysti maturin inni-

halda meira av fedsluevni
enn tann “friski”.

B Hvussu kann bein-
broyskni (knogleskorhed)
fyribyrgjast?

Beinbroyskni kann fyri-
byrgjast vid at eta mat vid
kalsium innihaldi, sum t.d
mjolk, ost, sardinir og gren-
sakir, serliga salatbled

B Hvat kann gerast fyri at
hava eitt sunt hjarta, ta vit
eldast?

Vel ein kostplan vid eko-
logiskum, friskum og dygd-
argéodum fodiverum.

Et fisk minst triggjar ferdir
um vikuna og drekk minst
atta gles av vatni dagliga.
Byt vanliga bor0saltid ut
vid mineralsalt vid lagum
natriuminnihaldi og fa nokk
av kropsvenjing.

W Hvi kenna vit okkum

ofta so uppfylt eftir at hava
etid hovudsmaltidina?

Orseokirnar kunnu vera
négvar og ymiskar, sum
t.d stress, sinnistyngd ella
vanlig medi, sum kunnu

FAKTA

avirka frigering av maga-
syruni. Ella kann tad vera
ein ov stor maltid ella ein
maltid, 10 inniheldur ov
nogva syru. Tad hjalpir eis-
ini at eta minni.

Kelda: www.nyggjanfigur.nu

Hvi er vatn so neydugt?

affalsstoffir

fra tarmum og nyrum

Vatn hjalpir kroppinum vid at skilja seg av vid gift- og

Vatn hjélpir kroppinum vid sodningini vid at taka
upp mat og sundurskiljing av affalli.
Vatn hjalpir til vid sundurskiljingini av affalsstoffum

BI6did hja okkum er gjart Ur 92 prosentum av vatni
Kroppurin missur umleid 1,7 litur av vatni um dagin

gjegnum sveitta og sundurskiljing av affalsstoffum.

Kelda: Herbalife



