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— Seinastu tvey arini hava verid
rgrsluar. Tad er sera einfalt. Annad
hvert hava vit lurtad og eru farin 1t at
renna at ganga, ella hava vit ikki. Na
er kostar. Vit sleppa ikki undan mati
og eru tengd at honum hvenn dag.

Soleidis tekur Snorri Patursson til.
Hann er ein av trimum kostfredingum,
sum skulu fremja ymisk atek, sum
hava til endaméls at gera matvanarnar
i Feroyum so goédar sum tilber.

Hvi skal eg eta sunt?

- Eitt vanligt svar er, at kroppurin
verdur gladari. Kroppurin og salin feer
tad betri. Eta vit reettan mat, orka vit
betur, eru veel upplegd og faa meira
frd hondini. Reettu kostur er eisini
tydandi, ta i0 reedur um at fyribyrgja
livsstilssjikum, so sum ov hggum
blodtrysti, ovurfiti, sukursjiku og
e@eOlrakalking. Matvanar er eitt eymt
evni, og i grundini skal tad eisini faa
frid. Endamalio hja okkum er ikki
at faa feroyingar at fara fra garna-
talginum aftur vio restum fiski, ti tad
er sunnari at eta olivenolju. Vit eetla
hinvegin at faa feroyingar at koka
rgtur og gulargtur aftur vid reesta
fiskinum og leeta garnatalgina fylla
minni a tallerkinum.

Er tad stuttligt at eta sunt?

— Eg haldi tad vera stuttligt at gera
»ljott« og undirmett grenmeti til
part av einari leskiligari maltid.
Tad er hugvekjandi, hvussu nogvir
goymdir skattir eru i at blanda

sitrusfruktir og rétfruktir saman.
Tad festligasta av ellum er, at just
hetta »ljota« grenmeti oftast er tad
biligasta, og eisini oftast hevur nogv
heegri fedsluvirdid. Hugburdurin er
onkursvegna, at um tu ikki etur eina
ragvu av salatbledum, so etur ta ikki
sunt. Vit eetla ikki, at feroyingar skulu
gnaga eitt brokkolihgvd um dagin.
At eta sunt skal ikki kennast sum ein
revsing. Atlanin er at snikja sunnheit
inn i gerandiskostin, sum tildemis at
leeta rivnar rétfruktir i eina kjotfars.

Samstundis, sum vit rgra

okkum meira enn nakrantid
adur, hava vit heldur ongantid
havt so stérar trupulleikar av
ovurfiti. Hvussu ber tad til?

- Eins og vit hava eina stora gjogv
millum rik og fatek, hava vit eina stéra
gjogv millum tey, id eru sunn og 6sunn.
Foroyar hava somu trupulleikar, sum
londini kring okkum. Vit rera okkum
snegt sagt alt ov litid, sammett vid
okkara innteku av mati. Matur verdur
ikki radfestur serliga hogt. Kosturin er
ein avgreidsluspurningur. Hugurin er
litil til at standa framman fyri gryt-
unum. Urslitid er skjétur og 6sunnur
matur.

Matsendingar og god rad

um kostvanar floyma yvir
okkum sum ongantid adur.

Skilir ta, at folk hava torfert

at fylgja ellum radunum?
—Einstorurtrupulleikihevur verid hesir
sjalvitleerdu sunnheitsapotslarnir,
sum féa plass og tid i midlunum. Tad
er ein lgtuvinningur hja teimum at
sleppa framat og visa 4, at tad er ikki
sunt at eta hetta og hatta. Granskarar

draga eina linu, eingin ivi um tad.
Besta demid er tey atta kostradini. Tad
er visind. Tung gransking tekur langa
tid, men urslitid er veel og virdiliga
eftirfarandi. Vit skulu eisini duga
at skilja fra. Eg kann ikki torga, ta
feroyingar siga meer, at nu siga »tey,
at tad er ikki sunt at eta eplir. Hverji
eru tey? Er tad eftirfarandi? Vit skulu
eisini hava keldukritikk, ta tad snyr
seg um mat.

Hvussu kunnu vit fgroyingar
heilt einfalt eta sunnari?

Vit attu at radfest okkara proteinrika
fisk, sum floymir kring okkum, mun-
andi heegri. Tad snilda, sum vit kanska
ikki hugsa so négv um, er, at protein
mettar meira enn kolhydrat og feitt.
Tad er eisini umradanadi, at vit eta
grovari kost, sum tildemis meira full-
korn 1 breyoi. Vit kunnu eisini skifta
morgunmatarskalina av kornflakes ut
vid havragryn, og tad ber eisini til at
bruka meira havragryn i dagligu mat-
gerdini. Skilagott er at eta meira av
kalslegum, rotfruktum, bjelgfruktum
og ymsum netum. Harumframt er
sera tydningarmikid at hava i huga,
hvussu stérar mongdir av mati, vit
fylla 4 tallerkin.

Nyggjastu radini eru nd, at vit
skulu eta négv av summum
fruktum, millum annad
appelsinum og sireplum, men
banar bananir og ananas skulu
vit ikki eta nagv av. Hvi?

— Svarid er einfalt. Ta0 skal ikki skiljast
soleidis, at bananir eru dsunnar, og at
vit ikki skulu eta ananas, hesar hava
eitt heegri innihald av sukri og tiskil
eisini eina haegri orkunggd.

Pasta, hvussu sunt er tad?

— Pasta er sunt, men fullkornspasta
er sunnari. T verdur meira mettur
av fullkornspasta, og tu etur minni
av ti.

Hvat saknar td av

mati i Feroyum?

—Tad er storur saknur i sterri Grvali.
Tad reedur um at gera tad leettari
hja brukaranum at velja sunt. Sum
domi sakni eg nogv fleiri fiskaslog
i handlunum og & matstovunum
i Feroyum. Millum annad feskan
makrel, i0 smakkar fantastisk badi
a grill og pannu. Eisini kundi eg
hugsa meer fleiri vidskerar fram-
leiddar i Feroyum. Eg sakni, at for-
oysku matstovurnar hugsa meira um
grovt grenmeti, fullkornsbakstur og
heilsug6dan kost. Tad ber veel til at eta
salat og grenmeti aftur vid einum goo-
um buffi. Trupulleikin er, at buffurin
fyllir ov n6égv, medan grenmeti ikki
feer storvegis ramd a talerkinum. Tad
eru slik smé vidurskifti, sum kunnu
broyta nogv.

Ta er partur av einum toymi,
sum er sett i samband vid
kostarid 2011. Hver er

tykkara stgrsta avbj6ding?

— Vit standa ikki 4 odda fyri einari
heksajagt, sum skal geva feroyingar
ringa samvitsku, hverja ferd, teir
eta 6sunt. Endamalid hja okkum er
at upplysa og gera greitt, at tad ber
veel til at eta sunt, uttan at broyta
matvanarnar stérvegis. Vit skulu
progva, at vid at smaum broytingum,
og vi0 at hugsa seg eitt sindur um, er
gjerligt at liva veel sunnari.




