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Abyrgd fyri egnari heilsu:

Heilsug6dur kostur
a ellisarum

G0 ellisar eru ikki minst
tengd at moguleikanum

at fda gédan og vel-
smakkandi mat, sum
nektar tervin hja ti

einstaka hvenn dag, sigur
Jéhanna a Tjaldrafletti,

fodslufredingur og
kostradgevi

KOSTUR
Johanna a Tjaldraflotti

Ilisarini koma ikki einsamell,
siga vit, og sipa til teir

veikleikar og tey brek, sum
aldurdomurin ofta ber vid ser.
Ti kunnu vit kanska spyrja, um
aldurdomurin yvirhevur er nakad,
vit sjalvi hava avirkan 4 ella
kunnu gera nakad vid.

Her skulu vit hava i huga,
at okkara aldurdomur verdur
avirkadur av ymsum faktorum.
Summir eru genetiskir, medan
adrir hava vid okkara livihatt at
gera, tad vil siga eitt samspal
millum kost, rerslu, strongd
og umhvervi. Eisini veroda vit
avirkadi innanifrd av gegnum og
kyknum, medan sjuka og ymisk
slog av heilivagi eisini gera seg
galdandi.

Onkrar av hesum fakturum
hava vit, sum vera man, als
onga avirkan a. Hinvegin, ta tad
redur um livihattin, eitt ni kost
og rorslu er tad ikki so litid, vit
sjalvi kunnu gera fyri at faa ein
so godan aldurdom, sum til ber.

‘ 7 10 aldrinum broytist
stoffskiftio i kroppinum,

eins og vekt, heedd, kropsaman-
setingin og sodningarlag broytast.
Eisini hevur aldurin vid ser,

at vit hava minni terv 4 orku,

GREINAR@D

FAKTA

Tey 8 kostradini

1. Etfrukt og grenmeti hvenn dag
2. Et ofta fisk og fiskavidskera
3. Eteplir ris ella pasta og groft breyd

hvenn dag

»

N

Spar uppa sukur, g6dgaeti og kekur

5. Spar uppa feittid, vel ti soltna mjélk og
mjolkarurdratt og soltid kjet og vidskera

6. Etfjolbroytt og hald eina héskandi vekt

Fé& nokk av veetu, uml. 1% Itr um dagin

8. Rer teg i minsta lagi 30 min.dagliga

men sama terv 4 vitaminum og
mineralum, her verdur serliga
hugsad um D vitamin. Tad
merkir, at medan vit ikki hava
torv 4 lika storari mongd av
mati, ta vit gerast gomul, okjast
krovini til, hvussu maturin er
samansettur, so at vit faa oll
tey neydugu fedsluevnini, sum
kroppurin hevur brik fyri.

I Feroyum hevur ikki verid
gjort so nogv fyri at kunna
um heilsugddan mat, hvat
vit skulu eta og hvussu. Tad
hava tey hinvegin gjort négv
av i londunum rundanum
okkum. I Danmark byrjadi
hetta longu i 1970unum, ta
Statens Husholdningsrad kom
vid teimum fimm kostradunum.
11992 vérdu hesi broytt til tey
sjey kostradini, sum nu aftur eru
endurnyggjad og eru vordin til
tey atta kostradini. Broytingin er
ikki so egiliga stor, men tad, sum
er umradandi i gerandisdegnum,
er, at vit eta frukt og grenmeti
hvenn dag og allarhelst seks
stykkir um dagin.

vi skulu vit so eta so ndgv
frukt og grenmeti, ta tad
nt ikki hevur verid so vanligt
her hja okkum? Kanningar hava
stadfest, at frukt og grenmeti
virka fyribyrgjandi méti
hjarta- &drasjukum og kunnu

minka um vandan fyri at faa
veelferdarsjukur sum krabbamein,
yvirvekt og annad. Her skulu vit
minnast til, at tad saktans ber
til at nekta hendan tervin, hoast
tu byrt 4 einum smaplassi, har
urvalid av eksotiskum grenmeti
og frukt er avmarkad, ti gularetur,
hvittkal og retur er avgjort eisini
holl feosla.

Hinvegin kunnu vit spyrja,
um tad er neydugt at minna
foroyingar 4 at eta fisk og
fiskavidskera. Gamani er fiskur
sera vanligur i Feroyum, men
tad er nokk ikki allastadni, at so
négvur fiskur verdin etin dagliga.
Men sambeert kostradunum eiga
vit eta ymisk slog av fiski, helst
eini 300 gramm um dagin.

Sidani koma vit til eplir, ris,
pasta og groft brey0. Hoast vit
allatidina verda bombarderad vid
ymsum upplysingum um, hvert
tad nu til demis er gott at eta epli
ella ikki, so fari eg at minna 4, at
almennu heilsumynduleikarnir
ongantid hava sagt, at epli ikki
skulu verda gédur matur. So tad
er bara at halda 4 at eta eplir, tad
er holl fedsla og inniheldur noégv
C vitamin, i0 er gott fyri okkum.

S um tey flestu nokk vita,
skulu vit spara uppa sukur
og feitt. Best er, um vit goyma
kekur og godgaeti til serlig hovi

Greinargdin,“Abyrgd fyri egnari heilsu tekur stgdi i 4tta fyrilestrum, sum vérdu hildnir i Tilhaldinum i Térsgetu
i fior og fyrrarid. Ut fra ymsum sjénarhornum vidgera fyrilestrarnir spurningin: “Hvat kanst ti sum eldri sjalvur
gera fyri at vardveita eina géda heilsu so langt upp i arini, sum gjerligt?”

Teir atta fyrilestrahaldararnir eru:

I Eydun Joensen, sélarfrgdingur
M Leila a Lofti, fysioterapeutur
M Jégvan Roin, laekni

I Joéannes Hansen, samfelagsfradingur

Nr. 139 - 21. juli 2006

LA

— Medan torvurin d mati minkar vid drunum, setir hetta tess storri krov

Sy i

til, hvussu maturin verour samansettur, sigur Jéhanna d Tjaldraflotti,

fooslufrodingur og kostrddgevi

og velja tey soltnu slegini av
mjolk, mjolkarardrattum, kjeti
og vioskera.

Eisini er umradandi, at vit
royna at halda eina hoskandi
vekt. Tad er raett, at t4d man er
komin upp 1 arini, ger tad onki,
um man vigar eitt sindur ov nogv,
men tad er ongantid gott at viga
alt ov nogyv.

Nyggja radio, sum er komid
afturat gomlu kostradunum,
snyr seg um rorslu. Vid arunum
broytist kroppurin, so vit faa
feerri veddar og meir feitt. Ti er
tad umradandi at vit rera okkum

— helst i minsta lagi 30 minuttir
um dagin.

Fyri tey eldru er tad ofta ein
trupulleiki, at skjott er at gloyma,
at faa nog mikid av veetu, tad vil
siga 1'% litur um dagin. Ti er vert
at hava i huga, at oll vaeta telur
vio — kaffi, te, vatn, juice, men
vatn er nokk tad besta.

ey eldru eru ein reaettiliga

I Joéhanna aTjaldrafletti, fedslufredingur og kostradgevi Tymiskthéttaéur bolkur. Tad
I Joégvan Fridrikson, prestur

I Elsa Zachariassen, sjukrargktarfradingur og radgevi

M Anna Jacobina Ellingsgaard, mentanarberi a Eidi

eru tey, sum eru kropsliga veel
fyri og so tey, sum ikki er so vel
fyri. Til demis kann tad, at ein er

vordin stakur ella kanska hevur
fingid eina storri skurdvidgerd
hava vid sar, at man tapir i vekt.
Ta er tad umradandi at koma upp
aftur 1 vekt. Gerst vektin { minna
lagi, minkar virkisferid, og tiskil
vikna veddarnir og orkan gerast
minni. Verdur orkan litil, verdur
livsdygdin eisini ofta verri og
deydiligheitin sterri.

Um matarlysturin er vordin
litil, og tu varnast, at ta ert farin
négv nidur 1 vekt, skulu tey atta
kostradini i avisan mun vendast
a hovdid. T4 skulu vit ikki eta
ov négv breyd og heldur ikki ov
ndégv grenmeti og frukt, ti hesin
kostur inniheldur so faar kaloriur.
I stadin skulu vit ta eta feitan
mat, sum gevur ndgva orku og
eisini brika margarin, smer og
réma og minnast til at faa eina
vitamintablett hvenn dag.

Vid at eta sunnan mat, sum
nektar okkara terv, minnast til at
faa nokk av vaetu og rera okkum
% tima hvenn dag, kunnu vit
sostatt sjalvi verda vio til at betra
um trivnadin & ellisarum.



