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LAGT TIL RATTIS: Inna Térnroos

HEVUR TU
FATOREXI?

Ta hevur kanska ikki hoyrt um tad fyrr —
fatorexi — tad gvugta av anorexi. Ta ein
persénur hevur fatorexi, er tad ein tjikkur
persénur, sum szer seg sjalvan sum klaenan i
speglinum.

Sara Bird tr Onglandi hevur skrivad eina bék, og
gjert eina heimasidu um evni — www.fatorexia.
com. Hon sa seg sjalva sum vakra og klaena, til
ein dagin leeknin segdi vid hana.

- Ta er feit!

Vektin visti ta yvir 100 kilo, og hoast at Sara
burdi haft vita um hetta, gj@rdist hon skelkad.
Hon hevdi bara speglad saer vid litlum hond-
speglum i langa tid, klipt stgddarlepan av
klaedunum, og lati seq 7 stor, vid klzedi.

Ein av hevudsorsgkunum til fatorexi er at folk
tapa seg, og sidani halda seg vera kleenan,
hoast at kiloini eru komin uppa aftur fleirifalt,
meinar Sara.
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Nu ta tidin
er komin,
at beinini
skulu
luftast,
kemur
Nivea vid
nyggjheitin
»Double
effect

— shower
and shave, id er eitt
kroppsjampo, id eisini
kann nytast sum rakikrern.
Skumid klebrar seq til
hadina, og ger tad leett

at raka tey éynsktu harini
vekk.
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Fra dreﬂmi til veruleika

TAD ERU NOGV, 1D HALDA SEG VITA NARUM ALT UM, HVAT 1D SKAL TIL
FYRI AT LATNA, MEN ERU IKKI FOR FYRI AT GERA NAKAD VIB TAD — AT
DROYMA UM AT LATNA ER NEVNILIGA [KKI TAD SAMA SUM AT GERA TAD

At leetna byrjar vid tinum tankum. Tank-
arnir eru tydningarmiklir fyri motiva-
tiénina, id er tann innara drivmegin. Ta
skal sjalv/ur tragva uppa, at tad kann
lata seg gera at letna, og seta taer tad
fyri og planleggja tiltek, id kunnu faa

tad til at eydnast. Fyrst og fremst er

tad tydningarmikid, at td ert tilvitad/

ur um, hvi ta vilt laetna — er tad orsaka

av heilsuni, atsjondini ella onkrum heilt
gdrum? Um motivatiénin til tidir ikki er so
g6d, kann tad hjalpa at savna teg um, hvi
td ynskir at leetna.

Tad krevur eina langtidar ilggu at broyta
vanar. Ta ert ikki i ferd vid ein slankikur,
men eina livsstilsbroyting, 16 vardar
restina av livinum.

Hugsa jaligt

Okkara tankar og kenslur avirka royndina
at broyta vanar. Royn ti at hugsa jaligt.
Neiligir tankar, sum til dgmis at tad
ongantid fer at eydnast, kunnu vera ein
fording fyri at ta broytir vanar.

i stadin fyri at hugsa, at tu ikki hevur

tid til keypa inn ella at fara at at ganga
ella venja, skal td planleggja — badi ta

id tad kemur til at hava sunnan mat i
keliskapinum og at hava tid til at rgra teg.
Skriva i kalendarin, naer id td skal keypa
inn ella rgra teg.

Ansa eisini eftir, at tad ikki verdur ein
umbering, at ta ikki ert motiverad/ur at
letna jast nd ...

»At detta Gtic

At eta okkurt, 18 ikki var eetlanin, hendir
fyri oll. Tad tydningarmiklasta er, at ta
kemur vidari beinanvegin og ikki heldur, at
so kann alt vera lika mikid. At detta ati er
ikki tad sama sum at td ikki kanst rgkka
malinum. Royn heldur at finna Gtav, nzer id
hetta hendir — er tad hvgrja fer ta id td ert
kedd/ur, strongd/ur ella glad/ur? Skriva
nidur hvarjir tankar geva teer loyvi til at
detta utf, til demis um td hevur uppiborid
tad ella at tad er synd i teer. Planlegg
sidani hvussu td kanst takla hesar stgdur
annarleidis i framtidini. Royn at avleida
tankarnir og ger okkurt annad enn til
dgmis at eta sjokolatu ella okkurt sgtt —
gang ein tdr, les eina spennandi bok ella
ger okkurt, id jast taer damar veel.

Herdaklapp

Tad er hart arbeidi at leetna, so gerd
okkurt gott fyri teg sjalva/n, hvgrja fer
td hevur rokkid einum mali — ella imynda
taer, hvussu tad verdur at leetna til demis
10 kg. At ti kanst ganga i brekkum ella
trappum uttan at tiva, binda lissir uttan
ampa ella orka négv betur at spzela vid
bgrnini.

SAMANUMTIKID

At lzetna byrjar
vid tinum tankum

¢ Hugsa jaligt — eisini ta id vekttapio
ikki gongur heilt eftir tlanini

e Planlegg og slepp undan
vanaligum umberingum

e At detta ati hendir fyri gll
—finn Gtav hvi tad hendir fyri teg



