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LEIKMETI Ty
i dag hevur tu havt hevid at keypa .
T4 id tu eftir venjing ella kappingar kemur heim til felagid hja ro u r og os u r

teer, kanst tu eisini gera titt til at faa heilsugodan kost.

e Hav frukt, greonmeti, ymsar ngtur og
rosinur vid taer heimanifra
: ;:‘ Sker frukt og grenmeti i bitar og koyr i eina
mateskju ella ein plastikkposa.

e Geriod eina frukt/greanmetis skipan a lionum
Gerid eina avtalu, hver tekur frukt og grenmeti vid, ta id
tit fara til kapping ella dyst. Hetta er gott at eta millum
dystirnar/kappingarnar.

¢ Tak ein fullkornsbolla vid at eta eftir venjing
Smyr teer ein fullkornsbolla vid onkrum soltnum vidskera
(hesnarunga/fiskavidskera/soltnari pylsu). So hevur tu orku til
tarin heimaftur.

e Drekk négv vatn
Fyll vatndunkin halvan av vatni um kveldid og legg hann i
frost. Ta id tu fert til venjing, fyllir td vatn a. So hevur tu kalt
vatn undir venjingini.

Si meiri um god rad og adrar leinkjur a www.isf.fo
og www.folkaheilsa.fo
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Tl’l VeitSt taa V&I: Tu klarar teg

ikki so veel, ta i tu nytir godgeeti, kips og sodavatn sum
brennievni. Sukur, tdmar kaloriur og feitt spaela ikki so
veel saman vid itrétti.

Etur tu heilsugédan kost, feert ta meiri orku.
Meiri orka gevur betri itréttaavrik.

Ta id tu fert til kapping ella dyst, er tydningarmikid, at tu

¢ Etur ein heilsugédan morgunmat
e Etur frukt og gronmeti
¢ Drekkur vatn

e Etur fleiri millummalar

Soleidis geri eg!

Eg hugsi nébgv um at eta reett, ti eg fali tad beinan-
vegin til venjing, um eg ikki havi etid heilsugott og
négv — eg gerist maktarleysur.

Eg eti altid havragryn vid négvari mjolk til morgun-
mat. Tad gevur maer goéda orku til dagin og orku til at
venja. Eftir venjing eti eg altid bananir og drekki eitt

stort glas av mjolk.

Pal Joensen

Millum fimm bestu svimjarar i heiminum
4 1500 m teininum fri & langgeil

Fyri at orka betur at venja og virka i dagligdegnum,

eti eg ndg mikid av orkurikum og heilsugédum mati.
Eg eti allar hgvudsmaltidirnar og til millummaltidir eti
eg jogurt naturel, friska frukt og netir ella ein grovan

bolla vid osti.

Maer damar eisini veel at royna ymiskt nytt — t.d.
okkurt legid grenmeti, sum eg aldrin havi saed adur.
Eg royni at halda meg til tad grova slagid av granmeti
—tad sum knasar, ta eg biti i tad, t.d. ratur, brokkoli,

kal og spinat.

Bjork Herup Olsen

Eigur 9 feroysk met i renning

Kosturin hevur stéran tydning fyri meg. Fyri at kunna
gera mitt besta, baedi i venjing og dystum, noydist eg
at hugsa um, hvat eg eti.

Aftana venjing eti eg altid frukt, granmeti og heilsug6d-
an mat t.d. pasta. Maer damar veel reettir vid fullkorns-
pasta, h@snarunga og grenmeti. Tad liggur leingi a.

Eg haldi at frukt og greanmeti hdskar seg serliga veel
sum millummaltid. Og so drekki eg altid nég mikid av

keldum vatni.

Joéan Simun Edmundsson
Spezelir vid enska premier leage
lidnum New Castle - i Igtuni
leentur Gt til Gateshead.




