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Stoffskiftio

—nogv tosa um tad, men hvat snyr tad seg veruliga um?

NOGV FOLK HAVA EINA MEINING UM TEIRRA STOFFSKIFTI. TA 1D FOLK BYRJA AT TAKA UPPA, SIGA TEY OFTA, AT TAP
HELST ER NAKAD GALID VID STOFFSKIFTINUM — TAD HEVUR TO SJALDAN NAKAD VID VERULEIKAN AT GERA,

Stoffskiftid er eitt samlad heiti fyri allar
taer kemisku prosessirnar, sum fara
fram 1 gllum teimum livandi kyknunum
i kroppinum. Ein prosess, sum i
hgvudsheitum nidurbrytur tey fedsluevni,
id vit eta og drekka, og harvid atvegar
orku til taer livsneydugu funksiénirnar, sum
fara fram i kroppinum. Harafturat er tad
eisini prosess, har kyknurnar i kroppinum
vera endurbygdar.

Ta id ta etur og drekkur lika négvar
kaloriur um dagin, sum ta brakar til
millum annad at rgra teg og sova,
verdur vektin verandi hin sama — tad er
likavekt, tad vil siga orkujavnvag.

Um vektskalin fer til eina ella adru

siduna, vil td antin
letna ella taka uppa.
Sum heild kann
sigast, at vevnadur
og yrkisgegn i
kroppinum virka sum ein »motorur, id
syrgir fyri at hjartad pumpar, heilin arbeidir,
og td andar og kann rgra teg. “Bensinid”
til motorin eru kaloriurnar i matinum og
drykkjuvgrunum, sum ti etur og drekkur.
Um ta inntekur fleiri kaloriur, enn
I\ motorurin brennur, setur tad seg sum
feitt & kroppinum.

HVAT AVIRKAR
BRENNINGINA?

Orkutgrvurin er ymiskur fra
perso6ni til persén. Tagrvurin er
tengdur at aldri, kyni, vekt- og
kropssamanseting (feittvevnadi/
vgddum). Kroppurin kann vera i
einum tilstandi, sum krevur fleiri
kaloriur i einum tidarskeidi. Tad
kann til dgmis vera i sambandi
vid, at kvinna er vid barn ella vid
bréstageving, har orkutgrvurin er
eitt sindur starri.

Menn hava sterri veddar og
tiskil eina haegri brenning enn
kvinnur, sum harafturimoti

eru (tgjgrdar vid meiri feitti

a kroppinum. Av ti at tad

eru vgddarnir, sum eru tann

avgerandi fyri, hvussu hgg
brenningin er, er tad ti
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SAMANUMTIKID:

Stoffskifti snyr seg millum
annad um, hvussu négvar

kaloriur ta brikar/brennur
hvegnn dag.

Brenningin — og harvid
orkutgrvurin — er ymiskur fra
personi til persén.

Rarsla er ein tydandi tattur, um
ta vil gkja tina brenning.

Maturin skal innihalda nokk av
proteinum og kostfibrum.

Koffein, chili og onnur
kryddariir hava bert litla
avirkan i sambandi vid vekttap.

natdrligt, at menn brenna meiri enn kvinnur.

Badi kvinnur og menn kunnu vaenta,
at brenningin minkar vid aldrinum. Hetta
kemst millum annad av, at veddarnir gerst
minni vid aldrinum.

Sidst men ikki minst er rgrsla ein tydandi
partur i sambandi vid, hvussu négv ta
brennur. Ta id ta svevur ella liggur a sofuni,
koyrir tin »motorur« T témgongd, og td
brakar ti ikki so négvar kaloriur. Men ta id
tu rerir teg, »tradkar ta a speedarang, og
td vil & henda hatt braka fleiri kaloriur fra
feittgoymslunum.

SET GONGD A
BRENNINGINA

Reglulig rgrsla hevur ti mest jaligu avirk-

anina a brenningina. | sambandi vid

harda kropsliga venjing kann brenningin

fleirfaldast. Nggdin av kalorium, sum ta
kanst braka i sambandi vid rarslu,

. ertreytad av ymiskum

vidurskiftum: Tinari vekt, hvussu leingi

ta r@rir teg/venur umframt styrkini av
rgrsluni/venjingini. Tess meiri td vigar, tess
meiri brennur td, ta id td regrir teg. Orsgkin
til hetta er, at tad krevur meira orku at
flyta ein tungan kropp. @ll rgrsla — lika fra
havaarbeidi og reingerd til svimjing, gongd
og renning — vil gagna kaloriubrenningini.

Um td velur at sameina rgrsluna vid
styrkivenjing, brennur ti eisini kaloriur i
hvild, av ti at styrkivenjing hevur vid saer
stgrri vgddar, sum gkja um stoffskiftid. Tess
eldri td verdur, tess minni gerast vgddarnir
—so um td vil vardveita tinar veddar, mast
ti gera ein virknan innsats fyri at vardveita
teir og eina haegri brenning. Um td ikki rerir
teg meira i gerandisdegnum ella tillagar
nggdina av mati og drykkjuvgrum til eina
leegri brenning, vil ta éiva uppliva, at ta
tekur uppa vid aldrinum.

Umframt at rgra teg, eigur td eisini at
vera ansin, um maturin inniheldur nokk
av proteinum. Protein kanst td millum
annad faa fra soltnum kjgti, fiski og
soltnum mjélkarvgrum. Proteinir seta ferd
a brenningina, av ti at tad krevur meiri orku
fyri kroppin at nidurbréta protein enn onnur
fedsluevni.

Et eisini dagligt négv kostfibur fra gryni,
myrkum breydi, grovum grgnmeti og frukt
(25 — 35 g/dag). Brenningin gkist, ta id tu
etur ein fiburrikan kost. Maltidir vid n6gvum
kostfibrum hvila longri i maganum og syrgja
fyri eini longri sodningarprosess og tiskil
hagri stoffskifti.

Um td hevur hoyrt um, at koffein ella
sterk kryddariir eru virkin f sambandi vid
vekttap, so er tad eitt sindur um tad.
Avirkanin & brenningina er verulig, men ikki
6gvuslig, so ta skal ikki vaenta, at tad hevur
tann stéra tydningin fyri titt stoffskifti og
harvid samlada vekttapid.

Um td ikki hevur drukkid kaffi fyrr,
kan koffein hava eina jaliga avirkan a
brenningina vid hegum regluligum inntaki.
Men vid einum eftirfylgjandi regluligum
inntaki venur kroppurin seg vid evnid, og
avirkanin minkar. Tad sama ger seg galdandi
fyri sterk kryddariir, til demis chili. Chili
inniheldur evnid capsaicin, og tad kann
i stgrri nggdum deilt yvir dagin avirka
brenningina jaliga. Lika sum vid koffein
minkar avirkanin vid tidini, av ti at kroppurin
venur seg vid tad.



