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LAGT TIL RETTIS: Inna Térnroos

Proteinrikur matur
hevur stéran tydning
ta td skalt leetna

MYND: ISTOCK

FYRI AT LATNA A EIN SUNNAN HATT, ER TAD IKKI BERT NEYDUGT,
AT TU MINKAR UM KALORIURNAR. TANN RATTA FORDEILINGIN AV
PROTEINUM, KOLHYDRATUM OG FEITTI [ MATINUM HEVUR EISINI
TYDNING, OG ER VID TIL AT GERA TAD LATTARI FYRI TEG AT LATNA

Fyri at kroppurin skal virka best mgguligt er
neygugt vid mati og drykkjuvgrum, id inni-
halda tey fgdsluevni, i@ kroppinum tgrvar.
Fgdsluevnini avirka kroppin @ ymiskan hatt,
og ta id ta skalt letna, hevur tad tydning
hvussu maturin er samansettur.

Protein

Protein er tad fgdsluevni, id mettar best.
Ein eyka fyrimunur er eisini, at tad krevur
meiri orku at forbrenna protein, enn onnur
fgdsluevni. Protein hevur ti stéran tydning,
ta 10 ta skalt leetna. Tad er eitt gott hugskot
at gkja um nggdina av soltnum kjgti, flog-
fenadi, fiski og soltnum mjélkarvgrum,
soleidis at td fglir teg metta/n og veel fyri

— Samstundis gkir td um forbrenningina.

Protein hevur fleiri g6dar eginleikar. Tad er
millum annad vid til at uppbyggja og vid-
likahalda beinagrindina, vgddar, vevna og
organir. Ta id td letnar, missir td badi feitt-
og veddavevnad. Protein er tydningarmikid,
id forhold til at missa minst mgguligt av
veddavevnadi, ta id ta leetnar.

Kolhydratir

Ta id ta skalt letna eru kolhydratir eisini
av stérum tydningi. Tey eru tad tydningar-
miklasta brennievni hja véddunum og heil-
anum. Tey eru ti neydug, um ta ikki ynskir
at ganga allan dagin og vera »tung/ur i
hgvdinumc.

Ta skalt té6 ansa eftir, hvussu stérar nggdir
av kolhydratum, td etur. Stérar nggdir

av kolhydratum (t.d. breyd, ris og pasta)
og teettar nggdir av kolhydratum (t.d.
sptmeti) avirka blédsukrid dgvusliga. Tad
fellur ta skjott aftur, og tad hevur vid szer
svongd og hug til at eta aftur. Vel ti fyrst
og fremst tey »grovu« kolhydratini vid
négvum taegrum (fibur), id hava longri tid
um at sodna. Tey fylla og metta vl (t.d.
fullkornsvegrur, grenmeti og frukt).

Feitt

Ta id td skalt leetna er tad eitt gott hugskot
at minka um feittinnihaldid i matinum. Feitt
inniheldur négvar kaloriur, uttan at metta
so val sum proteinir og kolhydratir. Tad

merkir ikki, at td als ikki skalt eta feitt, av ti
at kroppurin hevur tgrv a feitti fyri at virka
best mgquligt.

Feitt er ikka bara feitt — Talan er um sunt
og 6sunt feitt. Tad sunna er tad 6mettada
feittid, sum t.d. er i plantuoljum, feitum
fiski, avokado, oliven, ngtum og mandlum.
Sunt merkir i hesum sambandi, at hesi
feittevni ikki skada i forhold til aedrakalking
og hjartasjakir. Tad ger tad mettada feittid
harafturiméti, id er i animalskum matverum
sum feitum kjgti og feitum mjélkarvarum.
Tad verdur gjgrt um til kolesterol (tad

onda kolesterolid) og ekir ti um vandan fyri
®drakalking og hjartasjikum.

Tad er tydningarmikid at minnast til, at gll
slgg av feitti fita, 6ansaed um tad er tad
sunna 6mettada feittid ella tad dsunna
6mettada feittid. Tad er ti neydugt, at ti
minkar um nggdina.

SAMANUMTIKID

Fordeilingin av proteinum,
kolhydratum og feitti hevur tydning,
ta 10 ta skalt leetna

Protein er tad fgdsluevni, i@ mettar
best, samstundis sum tad hevur eina
jaliga avirkan a forbrenningina. @k ti
um nggdina av soltnum kjgti, flog-
fenadi, fiski og soltnum mjélkarvgrum

Vel matvarur, 10 innihalda négvar
teegrir (fibur), og tiskil metta veel,
sum t.d. fullkornsvgrur, grgnmeti
og frukt

Feitt er tad fgdsluevni, id mettar
minst og samstundis inniheldur flest
kaloriur. Tad er ti tydningarmikid at
minka um nggdina av feitti, ta i0 tu
skalt leetna

Vel fyrst og fremst tey sunnu
feittevnini, 1@ millum annad eru 7
feitum fiski, plantuoljum, avokado,
oliven, ngtum og mandlum

Et proteinrikan, soltnan og grovan
kost og minka um feitt og sukur — So
ert td veel aleidis at laetna ngkur kilo



