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BN Mytur um mat

[ Matummaelinum kom tad
fram, at rosinir kanska ikki eru
so sunnar, sum ein kundi hildid.
Fleiri adrar matvgrur stridast
vid mytur um heilsugddar ella
skadiligar eginleikar.

Fari i Uppskriftini { dag at
taka fram fleiri av hesum.

L

Sjokolata

Fyrimunir:

Kakao-bgnin inniheldur anti-oxidantar, i® kunna verja kyknur i
likaminum moti sokalladum “frium radikalum”, id framskunda at
vit ellast og @kja um vansan fyri hjartasjuku og krabba.

Myrk sjokolata inniheldur négv stearinsyra, id er feittslag, sum
hevur fastan konsistens. Ta i@ vit eta myrka sjokolatu, verdur
stearinsyra upptikin { feittvevnadinum og gerst hart. A henda hatt
skal myrk sjokolata eitast at geva fastari brost hja konufélki.
Harafturat inniheldur myrk sjokolata stéra negd av polyfenolum,
id @kja um blédrenslid i kynsgggnunum og heilanum hja serliga
konufoélki. Sostatt gkist gessurin hja konufélki av myrkari
sjokolatu.

Vansar:
Nogv mettad feitt og sukur er i sjokolatu. Ti er vansi fyri at leggja
seg Ut, um etid verdur ov ndgv.

GO0 rao:

Myrk sjokolata sum verdur etid vid mata kann vael vera partur av
heilsugédum gerandiskosti. Men minst til at sjokolatan skal vera
myrk og innihalda meira enn 70 %.

Kaffi

Fyrimunir:
Hzga innihaldid
av anti-oxi-
dantum verdur
hildid at kunna
verja fyri krabba
i ggrnunum, i
livrina, munninum, halsinum og eggjastokkunum.

Vansar:

Kaffi, id kemur uppé kok, kann gkja um vansan fyri hjarta-sedra-
sjuku og gkja kolesterol-talid.

Harafturat er kaffi ella koffeinid i kaffi turvelvandi. Gevst tu at
drekka kaffi, kanst tu fda h@vudverk og faa skjaltur. Men tad er
ikki vandamikid.

G690 rao:

TG kanst drekka upp til 5 koppar av filturkaffi um dagin vid gédari
samvitsku. Men ansa eftir kaffi, i®& kemur uppa kok. Barnakonur
skula ikki drekka meira enn 3 koppar av kaffi um dagin.

Sjokolata, reydvin, kaffi, light
sodavatn og mjolk teljast iva-
leyst millum hesar verur, id folk

javnan kjakast um, hveart taer

eru sunnar ella ésunnar.
Granskarar almannakunnge-

ra javnan urslit av kanningum,

id kunna elva til miskiljingar.

Ligt
sodavatn

Fyrimunir:

Velur tu at keypa Light
sodavatn i stadin fyri vanligt, so
slepst undan négvum sukur-
kalorium.

Vansar:

Tilgjerd sgtievni sum

aspartam eru undir illgruna
fyri ymisk hjaarin, eitt nd
havudverk, mattloysi,
svevnloysi og tunglyndi. Ongar
evidentar kanningar eru té
almannakunngjgrdar.

GO0 rao:

Vel light sodavatn um tu vilt
slakna teg, men vara teg fyri
mytuna! Syran i gllum slagum
av sodavatni — eisini light —
etjar emaljuna & tonnunum.
Og hon kemur ikki aftur. Négv
hava hildid at light sodavatn
ikki ger skada & emaljuna, men
tad ger hon!

kliniskur dietistur, id hava hugt
at fyrimunum og vansum. An-
nette Saaek gevur so god rad
um hvussu vit skula fyrihalda
okkum til hesa vitan.

Ikki minst t4 id pressan skal
tulka hesi urslit.

Ti kemur her eitt yvirlit yvir
hvat er upp og nidur vidvikjan-
di nevndu matvgrum.

Tad eru Arne Astrup, pro-
fessari { mannafgdslu og
Annette Saaek, lektari og

Reydvin

Fyrimunir:

[ flusinum & reydvins-dravum
finnast fleiri sleg av evnunum
polyfenol. Hesi forda fyri at
a&0drarnar kyta seg saman.
Starri blodaedrin er, minni

er vansin fyri blo&tappi og
0rakalking.

Vansar:

Alkohol er eitur fyri likamid

og kann skada likamid um vit
drekka ov stérar nagdir. Serliga
livurskadar, hggt blodtryst,
heila- og ve@ddasvinn, magasar
og krabba i munninum.

GO0 rao:

Uttan mun til slag av rusdrekka, eiga konufélk i haegsta lagi at
drekka 14 “litlar” (genstande) um vikuna og mannfélk i mesta
lagi 21 “litlar”. Og samstundis eigur ikki at verda drukki® meira
enn 5 litlar.

Mijolk

Mijolk er tydningamikil kelda til kélk, id styrkir beinagrindina.
Samstundis négv annad gott i, m.a. jod og B2-vitamin.

Vansar:

Raettiliga fitt av sukuri og feitt kann vera i mjélk. Ti kann mjolk
fita. Og eisini gera at kanska serliga bgrn eta minni av gdrum
gdédum mati.

G690 rao:

Heilsumyndugleikarnir rada okkum til at drekka halvan litur av
mjolk um dagin. So faert td kalsium til beinagrindina. Men vel
skumada mjolk vid laegri feittinnihaldi.



