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‘ ’ Ti venur ikki fyri at gerast yn

— td venur fyri at gerast eldri.
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Modellirnar, Valentinu Zelyaeva
og Filippu Hamilton, i eini
sera 6natdrligari atgavu.

Onatarligar modellir

hja Ralph Lauren

Tvaer modellir hja snidgevanum Ralph
Lauren hava skapt yvirskriftir um allan
heim. Ralph Lauren er mest kendur fyri
merkid Polo Ralph Lauren, og skuldu
hesar badar visa nyggjasta métan. Men
voru myndirnar av teimum so umgjerdar
i telduni, at tad var teirra 6natirliga
Gtsjond, id vard tad ein fyrst legdi til
merkis.

Myndirnar av modellinum Valentinu

Zelyaeva og Filippu Hamilton hava verid
at sad i handlum i Japan og Australia.

Ta myndin av Valentinu kom at,
bad Ralph Lauren um umbering, men
litid hjalpti eftirsum myndin av Filippu
Hamilton kom Gt eina viku seinni i
Australia.

Valentina Zelyaeva er ni givin hja
Ralph Lauren og pastendur, at hon fekk
sekkin, ti tey mettu hana vera ov feita.

Fiti orsgk til hjartasjakur

Ein nyggj svensk kanning visur, at all
félk, id viga ov n6gv — og ikki bara tey,
sum hava hggt blédtryst, blédsukur og
kolesterol — eru i vandabalki fyri at faa
hjartasjakur.

Granskarir hava adur hildio, at vandin
vid at verda ov tjukkur, er ikki so stérur,
um ein ikki hevur hesi tekin.

Men ni visur kanningin, id var framd
a Uppsala Universiteti, at vandin at faa
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hjartasjiku er dupult so stérur hja ein-
um yvirvektigum félki, sum hann er hja
einum klzenum. Fyri ein feitan persén,
sum hevur ov hggt blédtryst, blédsukur
og kolesterol, er vandin 2,5 ferdir haegri
enn hja einum klaenum vid hesum meta-
bolisku tingum i lagi.

Kanningin er framd a 1.800 yvirvekt-
igum monnum, i heili 30 ar.
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1. Ta leypur maltidir um
Trupulleiki: Svongdin ger,

at ta etur meiri seinni sama dag.
Loysn: Et altid triggjar stérar maltidir
og tveir millumalar

2. Ta keypur inn, ta ti er svong
Trupulleiki: Bl6dsukrid er i botni,

og ta verdur freistad at keypa 6sunt.
Loysn: Et adrenn ta fer til handils
og skriva innkeypslista.

3. Ta smaetur gjsgnum dagin

Trupulleiki: Bl6dsukrid fer upp og nidur og

endar vid, at td ert enn svangari,

enn adrenn td at til demis kakustykkid.

Loysn: Et ein g6dan millummala vid
grovum breydi og soltnum osti.

4. Ta troystaretur um kveldid

Trupulleiki: Td etur, ti onnur rundan um teg
eta — ikki ti at ti er svong. Urslitid er, at tu

etur ov négvar kaloriur, sum seta seg.

Loysn: Tgém skapini fyri freistingar.
Royn og reis teg tr sofuni um kvgldid.

5. Ta ert oftani a klankikuri

Trupulleiki: Vid at skifta millum ymiskar
klaenkikurar og ymiskar haettir at eta, er torfgrt
at halda tad i longdini, og oftani koma

kiloini uppa aftur.

Loysn: Broyt tinar egnu matvanar,

so teir hjalpa teer at tapa.

6. Forbod moti breyai, ris og pasta

Trupulleiki: Tinar maltidir verda merktar av
forbodum, og ta er tad torfert at halda i longdini.
Loysn: Et breyd, ris og pasta, men i smaum
mongdum. Et til demis 150 gr breyd og 100 gram
av 6kokadari pasta um dagin. Vel myrkari slggini av
pasta, breydi og risi.

7. Ov litil rorsla

Trupulleiki: Um td rerur teg ov Litid,
er tad lett at eta ov négv.

Eyka kaloriirnar seta seg sum feitt.

Loysn: Royn og r@r teg ein tima um dagin.
Spaka, sukkla ella spael bélt vid bgrnunum.

8. Ov nogvir fedingardagar og bindiklubbar
Trupulleiki: Fgdingardagar og bindiklubbar
eru kaloribumbur. Ta etur og situr still.
Loysn: Far ikki til alt. Men vilt td endliga fara
til alt mgguligt, hugsa so um at faa rerslu
avegiog ar fgdingardegi.

9. Flétandi kaloriir

Trupulleiki: Tad mettar ikki, og tad er sera lett
at faa alt ov négvar kaloriur i seg vid at drekka.
Loysn: Drekk ikki sodavatn, saft og djus.

Royn eisini at avmarka alkoholmongdina.

10. Ta etur bleytan mat

Trupulleiki: Um ta etur négvan bleytan mat,
faa kjalkarnir og magin ikki nakad at arbeida vid.
Tad merkir, at td ikki kennir teg raettiliga mettan
og etur lettliga meira enn neydugt.

Loysn: Et grovan mat. Fullkorn, grenmeti,

baff, hardan ost og frukt.



