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Flotandi

kaloribumbur

LAGT TIL RATTIS: Inna Térnroos

Jorun Klein, dietistur

DRYKKIR, 1D INNIHALDA KALORIUR, VIGA TUNGT I TI SAMLADA KALORIUROKNSKAPINUM
0G METTA GJ@GNUMGANGANDI IKKI SERLIGA VAL. TISKIL ER TAD TYDNINGARMIKID

AT ANSA EFTIR TEIMUM FLOTANDI KALORIUNUM, UM TU YNSKIR AT LATNA.

FLOTANDI KALORIUR FAR TU MILLUM ANNAD FRA SODAVATNI, SAFT, DJUSI,
KAKAOMJOLK, FEITARI MJOLK, CAFE LATTE, VINI, L 0G ORKUDRYKKUM.

HVUSSU NOGVUM FLOTANDI
KALORIUM ER TAD PLASS FYRI?

Av ti at setir drykkir og alkohol ikki metta serliga veel, koma kaloriurnar
fra drykkjuvgrum bara afturat teimum kaloriunum, 18 ta inntekur
gjggnum dagin. Hetta vil avirka vekttapid tann skeiva vegin.

Hvussu négvum flétandi kalorium tad er plass fyri i gerandisdegnum
er sjalvandi tengt at, hvussu td annars etur. Men um ta skalt hava
nakad at eta og verda mett/ur, so er tad (stort sa=d) ikki plass fyri
sgtum drykkum og alkoholi, um td ynskir at leetna.

S@ATIR DRYKKIR

Setir drykkir sum sodavatn, saft

og orkudrykkir innihalda sera négv
sukur og tiskil négvar kaloriur. Teir
innihalda 6gvuliga faar ella als ongar
vitaminir og mineralir.

© Drekkur td ein halvan litur av
sodavatni eyka um dagin, verdur
td 0,9 kg tyngri uppa ein manada.
Kanst td imynda tzer, hvat id kann
henda uppa eitt ar?

eisini reettiliga nogv (frukt)sukur.
Eitt glas av djusi er sunt, men um ti
tgmir allan pakkan , verdur tad til
nagvar kaloriur. Smoothies eru vornir
sera vael umtéktir og kunnu eisini
gott vera ein gédur millummali. Ein
smoothie kann gerast uppa négvar
matar. Um hann inniheldur soltna
mj6lk ella solti jogurt saman vid
fruktini, faer td umframt proteinir
eisini adrar vitaminir og mineralir
enn teer, id typiskt eru i frukt.

© Sjalvt um smoothies hoyra til
taer sunnu drykkjuvgrurnar, skal
td t6 vera varug/ur vid, at allir
smoothies innihalda kaloriur. Teir,
id eru 1 handlunum, innihalda
typiskt millum 120 og 215
kaloriur pr. flesku (250 ml)

ALKOHOL

Grundleggjandi er tad sama galdandi
fyri gl, vin og spiritus sum fyri adrar
flétandi kaloriur. Tess minni, tess
betri fyri vekttapid. Um tad er torfart
at vera gl og vin heilt fyri uttan, so
goym glgsini til serstakar lgtur. Royn
at minka um inntakid mest mgguligt
og kompensera vid serliga gédum
vini ella vel eina serliga al.

© Drekkur td i midal eitt glas av
reydvini um dagin (ella sjey gles
i vikuskiftinum), verdur ta 0,5
kg tyngri uppa ein manada, um
ta ikki minkar um okkurt annad i
kostinum

CAFE-KAFFI

Café latte, cappucino, iskaffi, café
mocca og ndgv onnur slgg av kaffi
eru vordin sera vael umtékt. Café-
kaffi smakkar sera vael, men er

ofta kamufleradar kaloriubumbur,
id innihalda nogv fleiri kaloriur,

enn mann skuldi trdd. Undantikid
espressokaffi, inniheldur café-kaffi
ofta stdrar nggdir av mjélk, sukri,
siroppi, isi ella kakao. Mjélkin er ofta
fullfeit ella millummjélk, soleidis at
ein stérur koppur av café-kaffi um
dagin skj6tt kann gerast til négvar
eyka kaloriur.

© Um td velur ein kaloriulzettan
café-latte vid soltimjélk og ong-
um sukri/siroppi framum ein
kaloriutungan, feitan og sgtan
café-latte, sparir td nestan 1/3 av
kaloriunum.

STUTT SAGT

® Drykkjuvgrur sum millum
annad sodavatn, saft,
djus, café latte, ol, vin
og spiritus innihalda
négvar kaloriur og metta
gjegnumgandi ikki serliga
val
Setir drykkir sum
sodavatn, saft og
orkudrykkir innihalda
bert tomar kaloriur — tad
vil siga tad eru bert faar
ella ongar vitaminir ella
mineralir i
Ver varug/ur vid at djis
og smoothies innihalda
vitaminir og mineralir -
men eisini nogvar kaloriur
Hald aftur vid café-kaffi,
tad kann vera reinar
kaloriubumbur
Um ta ynskir at l=tna og
samstundis vera mett/ur,
er tad stort s=d ikki plass
fyri sgtum drykkum og
alkoholi



