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Laeknar og granskarar tosa

um at ein fiti-farsétt herjar a
kloétuni i hesum arum. Tad skal
skilajst soleidis at 6vanliga nogv
menniskju gerast feit uppa
stutta ti® og at hetta rakid bara
versnar.

Noégv lggin fyribrigdi eru 1 hesi
farsott. Hon kemur fyri f nae-
stan gllum londum, rikum sum
meira tilafturskomnum. Tad eru
baedi kynini, ung sum gomul.
Onkur vil kanska bara siga, at
orsgkin er einfgld: vit eta meira
enn vit bruka. Men so er ikki.
Granskarar finna hvgnn dag
nyggj vitan um obesitas, tad

at vera feitur. Matur, rersla,
livsstilur, sjuka. Ein grgrynna av
astadiligum fragreidingum fin-
nast. Ei undur i, at félk grkym-
last, ta id tey sgkja saer rad at
slakna seg 5-10 kg. Tad kann
naestan samanberast vid at
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velja saer ein trugv. Ti hvarjum
skal man trugva? Fyrstafloks vi-
sindaligir granskarar fra finastu
skulum & klétuni standa fram
og kunngera urslit, id vidhvart
kunna vera beint métsatt.
Eingin hevur raett! Eingin kann
i dag kann siga vid vissu hvussu
man skal liva fyri at slakna seg
og halda idealvektina. Nogv
fyrilit skula eisini takast.

idan, ein av hesum granska-
rum, Dr. Arthur Agatston, hjar-
talaekni og lektari vid Univer-
sity of Miami Miller School of
Medicine, hevur sitt bod uppa
hvussu vit kunna liva sunt og
halda idealvektina.

Fyri ngkrum arum sidani

legdi hann fram "The South
Beach Diet”, id sidani er
vordin heimsgitin. Motsett
"The Atkins Diet”, id er an-
nar amerikanskur slankikurur,
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i@ er grundadur 4 at eta litid
av kolhydratum, so er South
Beach-kururin grundadur & at
skyna millum 'goéd’ og ‘vana-
lig" kolhydratir og ‘gédum’ og
"vanaligum’ feitti. Tad snyr seg
millum annad um fgdslu-heitid
‘glykemiskt index’.

Ikki skal eg her koma neerri inn
& hvat South Beach Diet snyr
seg um Ut i aesir. Ti Agatston
doktari hevur just latid av hon-
dum bdékina “The South Beach
Diet 2.0", i® er grundad & nyg-
gjastu vitanina og sum nakad
nytt innan South Beach-skulan
sett saman vid rarslu. Til hetta
hevur Agatston fingid goda
hjalp fra Joseph Signorile, id er
professari i fysologi vid Univer-
sity of Miami.

Bokin er bytt sundir i trimum
partum.

Fyrsti partur greidir fra hvussu
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South Beach 2.0

South Beach er bygt upp.
Seinni partur er ein fitness-aet-
lan, i greidir fra hvussu rarsla
vid fyrimun kann setast saman
vid at eta raettan og gddan
mat.

Tridi partur er ein 4-vikurs
kostaetlan, har uppskriftir eru
Vid.

South Beach Kuren 2.0, Dr.
Arthur Agatston og Joseph
Signorile, Lindhardt og Ring-
hof, 352 bladsidir, innbundin,
uml. kr. 230 i fgroysku boka-
budunum
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umrgdur nyggjar bokur
um mat og drekka.




