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Soleidis fart ti eitt !
sunnari 2011

AT ETA SUNT SNVYR SEG IKKI BERT UM STRANGAR F@DSLUREGLAR, AT VERA OREALISTISKA KLON/
KLANUR, ELLA AT NOKTA TAR MAT, 1D TU ELSKAR. AT ETA SUNT SNYR SEG MEIRI UM AT F@LA SEG
VAL, ORKA BETUR OG AT HALDA SEG SO SUNNAN SUM GJ@RLIGT. AT ETA SUNT BYRJAR VIB AT LARA,
HVUSSU TU ETUR “KLOKT” — TAD ER IKKI BERT TAB, 1B TU ETUR, MEN EISINI HVUSSU TU ETUR,
TITT VAL AV MATVBRUM KANN MINKA UM VANDAN FYRI SJUKUM SUM DIABETES, HJIARTA/ADRASJUKUM,
KRABBAMEINI UMFRAMT FYRIBYRGJA TUNGLYNDI. HARUMFRAMT KUNNU SUNNIR MATVANAR
BETRA UM HEILSUNA VIB AT GEVA MEIRI ORKU, BETRI MINNI OG STABILISERA LAGID.

ROYN FLEIRI SL@G AV SUNNUM MATV@PRUM 0OG LAR AT PLANLEGGJA SOLEIDIS,

AT TU KANST HALDA A VID TEIMUM SUNNU KOSTVANUNUM

FA SUKSE VID
TINUM SUNNU
KOSTVANUM

Legg dent a fjglbroytni, négvar farvir og
friskar ravgrur, heldur enn at gera ov négv
av at telja kaloriur og mata portionir - tad
skuldi gjert tad laettari at velja sunt. Legg
dent a at finna fram til mat sum taer damar,
umframt laettar uppskriftir, har ta kanst
blanda nakrar faar sunnar ingrediensir. So
vid og vid verdur maturin sunnari

og leskiligari.

Byrja spakuliga og
ger broytingarnar til
tinar nyggju kost-
vanar so vid og
vid. At gera allan
kostin sunnan
samstundis er
hvgrki realistiskt
ella klokt. Tak
sma stev sum
t.d. at eta
salat (full

av grgnmeti i ymiskum farvum) hvgnn dag,
ella at skifta fra smeri til olivenolju, ta id
td gert mat. So vid og vid sum tini smau
fet gerast til vanar, kanst td halda a vid at
leggja afturat fleiri sunn val til kostin.
Allar tzer broytingar, sum ti gert fyri at
betra um kostin, gera mun. Td nytist ikki
at vera perfekt/ur og td nytist ikki heilt at
atiloka mat, sum taer damar, fyri at hava
sunnar kostvanar. Langtidarmalid er, at ta
skal fgla teg veel, hava meiri orku og minka
um vandan fyri krabbameini og gdrum
sjlkum. @LL tini sunnu val hava tydning.

TAMARHALD ER

F6lk hugsa ofta um sunnan mat
sum “alt ella einki”, men lykla-
grundarlagid fyri gllum sunnum

hvat i@ ymiskir populerir kurar
vilja hava teq til at trigva,
hava vit tgrv a eini

proteinum,
feitti, fibrum,
’ vitaminum og
mineralum
fyri at stimbra
kroppin.
Royn ikki at
hugsa um avisan
mat sum bannad

avisan mat, er tad
natdrligt at trada meiri
eftir hesum mati, fyri
sidani at fola teg
miseydnada/n,
um td gevir
eftir fyri

TYDNINGARMIKID

kostvanum er tamarhald. Oansz=d

javnvag av kolvaetu,

gki. Ta id ta forbjédar

freistingini. Um ta ert drigin at sgtum, selt-
um ella 6sunnum mati, byrja so heldur vid at
minka um nggdirnar umframt ikki at eta tad
lika ofta. Seinni finnur td kanska dtav, at ti
ikki longur brellast eins ofta ella byrjar at
hugsa um tad sum nakad, id ti kanst nj6ta
av og a.

Legg dent a smeerri portionir. Ta id ta
etur ati, kanst td t.. deila dessertina vid
ein vin og lata verda vid at bileggja stérar
portiénir. Heima kanst td nyta minni
tallerkar og byrja i smaum.

TAD ER IKKI

BERT TAD, ID TU
ETUR, MEN EISINI
HVUSSU TU ETUR

At eta sunt snyr seg um meira enn matin a
tallerkinum — tad snyr seg eisini um, hvat ta
hugsar um matin. Sunnir kostvanar kunnu
lerast, og tad er tydningarmikid at stedga
a og hugsa um matin sum f@dslu heldur enn
nakad, id bara skal svelgjast imillum eftir
arbeidi ella a veg eftir bgrnunum.

Et altid saman vid gdrum, ta id tad er
mgguligt. At eta saman vid gdrum folki
hevur badi sosialar og kensluligar fyrimunir
og er serliga til gagns fyri bgrnini. Tad gevur
taer mgguleika fyri at atvikla sunnar kost-
vanar — eisini hja bgrnunum. At eta framm-
an fyri sjonvarpinum ella telduni fgrir ofta
til, at ta etur ov négv uttan at hugsa um
tad.

Lurta eftir kroppinum. Spyr teg sjalva/n
um td veruliga ert svong/svangur ella drekk
eitt glas av vatni fyri at vita, um td kanska
bara ert tyst/ur. Ta id ta etur, so stedga,
adrenn td felir teg metta/n. Tad tekur
nevniliga nakrar minuttir, adrenn heilin
fortelir tinum kroppi, at hann hevur fingid
nokk av mati - So et spakuliga.

Et morgunmat og et sidani smaar, tittar
maltidir restina av degnum. Ein sunnur
morgunmatur setur gongd a stoffskiftid
og vid at eta smaar tittar sunnar maltidir
restina av degnum, heldur td orkuni uppi og
stoffskiftinum i gongd.

ROR TEG
HV@NN DAG

Vel ein aktivitet , sum teer damar.
Négv ymiskt telur vid sum venjing:
dansur, at ganga, havaarbeidi, at
spala bélt osv. Vel tad, sum feer teg
at rgra teg!

Royn ein fetteljara. Fetteljarar eru
biligir og lzettir at braka. Best av
gllum hjalpa teir tzer at halda styr 3,
hvussu négv tu rgrir teg. Bygg upp til
10.000 skritt um dagin — ella meira.
@lL rprsla nytist ikki at vera i senn.
10 minuttir @ morgni, middegi og
kvgldi kann gera eins négv gagn sum
30 minuttir i senn.

Ror teg saman vid einum vini. Tad
motiverar teq til at koma it av
hasinum.

Ror teg i dggurdatimanum. Gang ein
tdr saman vid starvsfelegunum, eftir
at tit hava etid.

PLANLEGG SKJOTAR
OG LATTAR MALTIPIR

At eta sunt byrjar vid gdédari planlegging. Ta
ert longu komin halvan veg, um ta ert vael
atgjerd/ur i kekinum og hevur eitt fjglbroytt
Grval av ravgrum, nakrar skjétar og laettar
uppskriftir og eitt gott drval av sunnum
munnbitum.

Ein av teimum bestu matunum at halda
a vid teimum sunnu kostvanunum, er vid
at planleggja tin egna mat. Finn nakrar
sunnar uppskriftir, sum taer og familjuni
dama, og ger vid hesum atgangspunkti eina
mataetlan. Um ta hevur triggjar ella fyra
planlagdar maltidir um vikuna og etir restir
hinar dagarnar, ert td veel a veg.

Ger mat ein ella badar vikuskiftisdagarnir
ella eitt gerandiskveld, har td gert eyka
til at frysta nidur ella seta til sidis til eitt
annad kveld. At gera mat i forvegin sparir
baedi tid og pening - og tad er deiligt at vita,
at ta hevur eina heimagjgrda maltid klara, id
bidar eftir at verda etin!



