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Vakra had vio

sunnum

VIT YNSKJA OKKUM @LL EINA SUNNA OG BLEYTA HUD. TAD FINNAST HOPIN AV LEKRUM KREMUM, 1D TU KANST
FORKELA HUBINA VID. MEN TU GERT EISINI HOBINI EINA STORA TANASTU VID AT ETA TAR MATV@RUR, |9
GEVA HUBINI EITT FRISKT, NATURLIGT DAMI. HUDIN ARBEIBIR ALLA TIDINA VID AT ENDURNYGGJA SEG SJALVA
0G EKTADUR VAKURLEIKI KEMUR INNANIFRA OG FRA MATINUM, 1D TU ETUR. TU FART EINA SUNNA HUB

VID AT ETA NOGVA FRUKT OG GR@NMETI, FRA, N@TIR, PROTEINIR OG FULLKORN. HER ERU NZKUR PREI UM,
HVAT TU SKALT LEGGJA DENT A, OG HARVID SJIALV/UR KANST GERA FYRI AT FAA EINA VAKRARI HUB.

BETA-KAROTEN

Beta-karoten er eitt slag av A-vitamin og
er eitt botarevni (antioxidantur), id gevur
pkta verju moéti sélskadum. A-vitamin er
tydningarmikid fyri vardveita ein sunnan
yvirflatuvevnad i hadini og harvid eina
sunna og smidliga had. Trot & A-vitamin
kann millum annad fgra til turra og rukkuta
haa.

Beta-karoten er i myrkagrgnum mat-
vgrum sum spinati og gregnkali. Eisini er tad i
gulum, appilsingulum og reydum matvgrum
sum gularétum, sgtum eplum, reydari
og gulari piparfrukt, mango og abrikos.
Mjélkarvegrur, avokado og eggjablommur eru
gaédar keldur til A-vitamin.

B-VITAMINIR

Um ta ikki faert nég mikid av B-vitaminum,
ert ta meira vidkvemur fyri hadtrupul-
leikum sum rivnadum varrum, turrari
og flusnari hidd, umframt hiddskadum.
B-vitaminir og adrar vitaminir arbeida
saman um at halda hddina sunna.
B-vitaminir eru i fleiri matvgrum sum
eitt nd fullkorni, soltnari mjélk, osti, jogurt,
avokado, laksi, bananum, havra, jgrdngtum,
hgsnarunga, soppum, sélkjarnufraei, linsum
0g asparges.

C-VITAMIN

C-vitamin er eitt annad bétarevni, id hjalpir
vid at framleida kollagen umframt at
verja tad. Kollagen er tydningarmikid fyri
eina sunna had, av ti at tad studlar upp
undir uppbyggingina i hadini og vardveitir
smidleikan og skapid a hadini. Ov Litid av
C-vitamin kann gera hiddina turra.

Godar keldur til C-vitamin eru appilsinir
og adrar sitrusfruktir, brokkoli, résinkal,
gren og reyd piparfrukt, avokado, jardber
og kivi.

D-VITAMIN

D-vitamin hevur tydning fyri framleidsluni
av nyggjum hadkyknum. Ein eginleiki,
sum er tydningamikil fyri at hiddin saer
nyggj, sunn og frisk at. Nagv félk hava

D-vitamin trot, so hygg at kostinum og tak
eisini kosttilskot, serliga um veturin, ta id
kroppurin ikki framleidir so n6gv D-vitamin
sjalvur orsakad av manglandi sélarljési.
D-vitamin feert td gjggnum feitan fisk
sum til dgmis laks og makrel, umframt
mjélkarvgrur, avokado og eggjablommur.

E-VITAMIN

E-vitamin virkar sum eitt b6tarevni og
hjalpir vid at bremsa eldingini av hadini.

A

Ber, mandlur, bladgrgnmeti, avokado,
laksur, soltid kjat, bjglgfruktir og plantu—
oljur eru gédar keldur til E-vitamin.

SELEN OG ZINK

Fiskur og skeljadjor, sojabgnir, soppar,
spinat, hveitikim og fullkorn eru g6dar
keldur til selen og zink.

OMEGA-3-
FEITTSYRIR

Teer sunnu 6mettadu feittsyrurnar, sum til
demis omega-3-feittsyrurnar, eru gagnligar
fyri hadina. Teer hjalpa fedsluevnunum
vid at sleppa inn i kyknurnar. Harumframt
kann kroppurin betur upptaka millum
annad A-, D- og E-vitamin, i@ allar eru
feittupploysiligar vitaminir. Eisini métvirka
hesar feittsyrur bruna i kroppinum. Bruni
far kyknurnar til at tippa poknurnar,
soleidis at td faert 6reina hid og vid tidini
eisini rukkur.

Omega-3-feittsyrir eru i mati sum
makrel, laksi, tuni, valngtum, hgrfrzei og
herfraeolju, raps- og olivenolju.

VATN

Gloym ikki at drekka négv vatn. Vatn ger at
hadin seer sunn og ennta ung Gt. Umframt
at halda kyknurnar hydreradar, hjalpir vatnid
kyknunum vid at burturbeina affaldsevnir.
Og ta id vit eru vl hydrerad, sveitta vit
eisini meira effektivt, og hetta hjalpir til vid
at halda hddina reina og klara.

GRONT TE

Gregnt te inniheldur négvar ymiskar vitaminir
og mineralir og er harumframt ein g6d
kelda til bétarevni, id verja kyknuveggirnir
og minka um bruna. Kanningar hava vist, at
grgnt te minkar um vandan fyri sélskolding
og hudkrabba.

SALT OG ALKOHOL

Alkohol (serliga reydvin), kryddari, salt

og roykt kjat feer blodkerini til at vidka

seg, og hetta fzer kjalkarnar til at blussa
upp og gevur reydar plettar a halsin og
bréstkassan. Um ti hevur lyndi til at rodna,
kanst td royna at lata vera vid at eta hesar
matverur.



