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SUKUR-
TROLLID

Bl6édsukurid ma sambaert
Thorbjérg Hafsteinsdottir
vera i lagi, fyri at mann

skal hava tad gott og klara

at arbeida ein heilan dag
uttan at svinga alt ov ndgv

{ baedi arbeidsmegi og

sinni. Og tad klarar mann
ikki, um kroppurin feer ov
ndgvar témar kolloriir, so
sum matvgrur vid hggum
sukurinnihaldi. Teer liggja so
stutt &, og so fer blédsukurid
nidur aftur beinanvegin, og tl
gerst mad(ur) og illa upplagd/
upplagdur.

Og so er tad hin sidan av
sukkurinum: Tann fitandi.
Kroppurin fer fyrst eftir ti,
sum hann damar best (ella
|eettast klarar at brenna),
og tad vil siga sukur ella
kolhydratir. T kroppurin so
hevur brent sukurid, og ikki
hevur tarv & meira, liggur
feittio eftir. Og tad er tf, at
mann tosar um, at sukur
setur seg rundanum bukin.
Sjalvt félk, sum annars ikki
viga “for négv”, kunnu hava
bildekk rundanum bukin,
ti tey, sambaert Thorbjorg
Hafsteinsdottir, eta for ndgv
sukur.

Goo
rao fra
Thorbjorg:

-Drekkid ikki smoothies
vid sdgvirgri, ti so faa tit
“hgsnareyva-munn”.

-Etid regluliga, og leyp
ongantid ein gédan sunnan
morgunmat um. Etid gjarna
seks smaerri maltidir um
samdggrid, heldur enn tvaer
storar.

-Etid gott breyd, men ikki
ov ndgv breyd. Tveer flisar
av fullkornsbreydi um dagin,
eigur at vera nég mikid (hja
kvinnu). So heldur leggja
fyra lag av gédum vidskera
a hvarja breydflis, tf g6d
proteinir metta veel og eru
sunn.

Beinta og Siri fra “SIRI veelvera”, sum selja varurnar, id Thorbjarg vidmeelir i
bék sini “10 ar yngri. Upp 4 10 &r”, hitta havundin

hon i fleiri &r naerum hvgnn
gerandisdag for oman til bakaran
i degurdatimanum og keypti

gitt fransbreyd og ein pakka av
nekarakyss. Sidani Gtholadi hon
fransbreydid og blakadi bleytu
midjuna vekk. Inn 1 holid fylti hon
ein heilan pakka av nekarakyss.
Vel gagnist!

SJALVGLEDI

Tad eru sambaert Thorbjorg
Hafsteinsdottir nogvar orsgkir

til at halda heilt uppat at eta
vanligt sukur, bomm og vanligar
kakur (hon vidmaelir onnur slgg av
sukur, so sum “Birkesed”), men
tann tydningarmiklasta orsgkin er
fyri at gkja um vénirnar fyri at faa
ein gédan aldurdém.

-Heilsuspurningurin er ein
spurningur um at hava tad gott
—ella at faa tad betri. Tad er ein
spurningur um at kunna liva sum
30 ara gamal, t& mann er 50, og
sum 50 &ra gamal, ta mann er
70. Tad er ein spurningur um at
sfggja gott t, og at vera sterkur
so leingi sum gjarligt, og hvar vil
ikki tad, spyr hon, og so nikka gll.
Eisini Sdmal og eg.

Har er ein sterkur strongur,
sum tad ber til at spaela uppa,
hugsi eg, ti hvar vil ikki siggja
eitt sindur betri Gt, og vera birgur
so leingi sum gjerligt? Tad er
altso sjalvgledin, sum skal driva
verkid. Og tad er eisini tad, sum
Thorbjorg, ikki bara einaferd, men
fleiri ferdir minnir ahoyrararnar
a: At duga at vera g6d vid seg
sjalvan. At duga at siga vid seg
sjalvan: Tu seaert deilig(ur) Gt i
dag !!

KUNDI DOYD

Téa Thorbjorg var midskeidis

i 20-&rum, var hon somikid
nidurundirkomin av ésunnum
mati, at hon hevdi eina kenslu
av deyda i kroppinum. Hon var
illa fyri og dlekkur, og 4t ongan
vanligan mat. Fra ti at hon fekk
mgguleika at arbeida, hevdi
hon valt at standa f kiosk ella
pylsuvogni, og har at hon alt tad,
sum hon orkadi.

Hon sgkti seer tibetur
radgeving hja einari konu
fslandi, sum kundi hjalpa folki
av vid sukurtrongdini 0.a. Og
tad riggadi. Thorbjorg bleiv fri
fr& sukurinum, og tad setti eitt
skalvalop av nyggjum avgerdum
i gongd.

-Eg visti, at eg vard noydd
at flyta av landinum. Vekk fra
orsgkini til mitt misbrak, so tad
bleiv ein tdr til Danmarkar, og har
havi tikid (tbugvingar og bad og
virka sfdani, fortelur Thorbjorg.

Men hvussu so vid sukurinum?
Smakkar hon tad ikki?

-Eg kann ikki vera mina elskadu
sjokulatu fyri uttan, men tad skal
vera géd fyrstafloks sjokulata,
ella onkurt gott omana, sum er
gjert vid gédari myrkari sjokulatu.
Og sum vid gllum @drum, so skal
mann minnast til ikki gera ov
ndgv av, sigur Thorbjorg.

-Minst til, at tad fyrsta petti av
sjokulatu smakkar akkurat lika,
sum tad naesta. Venjid ti heilan til
at minnast til tann géda smakkin,
og latid so tad naesta stykkid
liggja, leggur hon afturat.

Valid er titt, sigur Thorbjérg ag visir vid einum grafiskum demi & tann mun,
sum sukur og dsunnur livihttur kann geva

[ stedginum hitti eg Thorbjarg, og tad bleiv eisini tid eina mynd

dosialurin



