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Et teg lettari

NASTAN HELMINGURIN AV @LLUM VAKSNUM FPROYINGUM VIGA OV NOGV. HETTA KANN HAVA ALVARSLIGAR
HEILSULIGAR AVLEIDINGAR. TAP ER TT EIN GOB GRUND TIL AT HALDA VEKTINA INNAN TAB NORMALA — TO UTTAN
AT BLIVA TRONGSKYGDUR. EIN AVIS VARIATION [ VEKTINI ER HEILT NATURLIG, OG VIT HAVA EISINI NAKRAR HAGTBIR
SUM JOL UMFRAMT SUMMARFRITIB, HAR FLEIRI AV OKKUM ETA 0G DREKKA EITT SINDUR MEIRI ENN VANLIGT. OG
TT SKAL TAP EISINI VERA PLASS FYRI. TAD ER TO TYDNINGARMIKID AT HUGSA SEG UM MEBAN TiB ENN ER 0G IKK]
ETA SEG ST@RRI ENN NEYBUGT. TAD ER ALTIB LATT AT UTSETA TAD SUNNA LIVIB TIL [ MORGIN, MEN TU SNYTIR
TEG SJIALVAN FYR| VALVERU, MEIRI SJALVSVIRBING OG GLEDI — OG IKKI MINST EITT LONGRI OG SUNNARI LIV.

Um td vigar ov négv er einki annad

at gera enn at fara uppa ein

“slankikur”. Ein slankikurur er

eitt avmarkad tidarskeid, har

td etur minni enn ta brennur.

Men tad skal gerast a ein

hatt, soleidis at tarmarnir

ikki skriggja av svongd

og faa teg til at bukka

undir. Tad snyr seg um at

meiri protein, grovari, oftari

spakuligari, men eisini um at

dyrka tann g6da smakkin og at

savna teg um matin, medan ta etur.

Royn at hugsa um slankikurin sum
byrjanina til nakad betri - ein sunnari livsstil.
Fylgjandi rad virkad fyri tey flestu —um ta
heldur tey!

DYRKA TANN
GOBDA SMAKKIN

Ta kennir teg ikki ordiliga mettan, fyrr
enn maltidin hevur ngktad teir fimm
grundsmakkirnar. Ti reedur um at
matgera soleidis, at maltidin ngktar
hesar fimm grundsmakkir.

Ta maturin skal smakka veel, kanst td
til dgmis velja hetta tilfario:

Surt: sitron, lime, sirnadar
mjélkarverur og balsamicoedikk.
Salt: oljuber, kapers, saltar ngtur ella
sojasos.

Sett: frukt, ber, gulargtur, hunang,
vanilju, mangochutney ella siropp.
Beiskt: kaffi, grgnt te, myrk
sjokolatu, rucolasalat, karry, grape
ella kal.

Umami: kjgt, fisk, skeljadjor, egg,
mjélk, ost, banar tomatir og soppar.
Teir fimm grundsmakkirnir skulu
sidani smakkast til vid ti sterka.
Sterlkt: ingifer, hvitleykur, piparrét,
chili og sinnopur.

Hesar vgrurnar og ymsu smakkirnir

hava ymiskar nggdir av kalorium, men
um td brikar teir i smaum nggdum, er
tad ikki ngkur héttan iméti tinari vekt.

ET MEIRI PROTEIN

Nyggj gransking hevur vist, at matur vid
einum lagum kolhydratinnihaldi, har hvitt
breyd, pasta og epli verda skift um vid
protein og sunnari feitt, gevur eitt starri
vekttap, enn tann vanligi feittfataki
slankikururin. Proteinir, tvs. fiskur, kjat,
egg, mjolkarvarur og bjglgfruktir, skja meiri
um brenningina enn kolhydratir og feitt. Ti
kanst tu vid fyrimuni gkja um nggdina av
proteinum og minka um kolhydratini.

ET GROVT 0G
FIBURRIKT

JU meiri tGd ma tyggja eina matveru, ji

fleiri tekin um mettu verda send til heilan.
Samstundis tekur tad longri tid at eta
maltidina, soleidis at ta 7 st@rri mun faer
tid at merkja, at ta ert vid at vera mett/ur,
adrenn ta etur ov n6gv. Tad vil vid gdrum
ordum siga, at tad er av stérum tydningi,
at tad er géds i matinum. Groft grenmeti
og fullkornsve@rur egna seg framur veel til
hetta, ti tey hava stéra nggd av fibrum. Tad
eru négvar orsgkir til at fibrar metta. Tad
skal tyggjast eyka hvarja fer ta faer upp i
munnin, og hetta frigevur mettufremjandi
hormonir. Harumframt binda fibrar vatn

at saer og bélgna upp, soleidis at teer fylla
vl i bakinum. Fiburrikar matverur eru

td. havragryn, rugbreyd, brin ris og full-
kornspasta. Gulargtur og ertrar eru “grgnar’
fiburbumbur.

SUNNARI

MUNNBITAR

Setir og feitir munnbitar sum sgtmeti,
sodavatn og kekur kunnu oydileggja
slankikurin. Ji minni td letur teg freista,
tess meiri og skjétari laetnar td. Et sunnari
munnbitar og helst vid fullkorni, frukt

og grgnmeti, td. groft knekkbreyd vid
stltitoyi, ristad rugbreyd vid hunangi ella
bananskivum. Alt hetta mettar og tekur
trongdina til tad seta.

TAK BURTUR
FREISTINGARNAR

Tad er tydningarmikid, at ta faert taer matin
a tallerkin, adrenn ti setur teg vid bordid.
Ein vaelangandi gryta a bordinum ger tad
torfgrt at standa iméti freistingini at faa
seer eina ella tvaer ferdir afturat. Tad sama
ger seg galdandi fyri kaloriubumbur sum
sgtmeti, kskur, sodavatn o.a. Ji stgrri
nggdir td tekur fram, ji meiri etur ta. Keyp
ti smaar nggdir, sjalvt um tad ikki er tad
mest skonomiska. Syrg samstundis fyri ikki
at fylla keksskapini vid gédgeeti, sum ta
ikki i fyrstu atlggu aetlar teer at eta. Ta id ta
fyrr ella seinni fert at brellast eftir onkrum
sgtum, er tad laettari at vera stgdufastur,
um ta fyrst skal fra hdsum fyri at keypa
godgeeti.

ANSA EFTIR
N@GDUNUM

Portiénssteddirnar hava vist seg at hava
stéra avirkan &, hvussu nagv id tu etur.
Stérar portiénir freista til at eta n6gv meiri,
enn um portiénin er litil. Og td kanst koma
langt vid reett og slett at eta minni. Minst
eisini til, at tad er stérur munur a ikki at
kenna teg svangan longur, og so at kenna
teg proppmettan. Um td stedgar medan tid
er, kanst t spara négvar kaloriur vid hvgrja
maltia.

ET OFTA

Tad ljodar freistandi at leypa nakrar
maltidir um, ta tid skalt laetna. Tad er td
ikki eitt gott hugskot. Et 3 hgvudsmaltidir
og 2-3 millummaltidir til dgmis av frukt,
grgnmeti, ngtum ella grovum breydi vid
soltnum vidskera. Tad raettar blédskukrid
upp aftur og tryggjar kroppinum eina javna
orkuveiting.

ROR TEG

Vit eru ikki skapt til
at sita still, so royn
at rgra teg ein tima
um dagin . Rgrsla
er sera tydandi
fyri styringina av
matarlystinum
og fyri ein
veelvirkandi,
smidligan kropp.



