Vid getum vidhaldid seskuljoma og hreysti
an pess ad taka lyf eda gangast undir adgerdir.
Vinnum med nattdrunni.

Porbjorg Halsteinsdottir 50 ara

EKKI ELDAST UM ALDUR FRAM



Vidvorunarmerki um skadlega sykurneyslu

Preyta

Slépp hud

Hrukkur
Graftarbolur

Svimi
Einbeitingarskortur
Minnisleysi
Hofudverkur
Dramadrottningarhegdun
Skapsveiflur

Reidi

Svefnvandamal

Svitakost

Punglyndi

Sykurpérf

Har blodprystingur
Hatt BMI (fita)

Stor magi

Ekkert mitti
Blaedingavandamal
Oreglulegar blaedingar
Vandamal med getnad
Aukinn harvoxtur

Magapemba

31
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Bordadu arin burt
Bordadu litla skammta af skemmtilegum mat sem fer vel i parmana:

Gaedamatur fullur af trefjum, hollri fitu, gommu af avoxtum, greenmeti og grofu korni.

Bordadu gaedagraenmeti og annad gott fyrir parmana
= Eins og t.d. seetar kartoflur, aspas, graenar baunir, bladselju, ber og baunir

»  Groft ragbraud med heilum kjornum, mondlum, sélblomafraejum og moludum hor-
fraejum
= Ef pd polir illa glaten er snidugt ad borda glatenlaust gréft korn: Kinda, bokhveiti,

hirsi og grjon.

Trefjar sem yngja

Pu feerd fullt af trefjum med trefjariku mataraedi og baetiefnum.

Mundu ad vatnsleysanlegar trefjar dr belgavoxtum og baunum, rotargraenmeti og avoxt-

um eru sérlega mikilvaegar fyrir blodsykurstjornun. Pess vegna skaltu borda:
» Seetar kartoflur

= Gulraetur

= Raudroéfur

= Nipuy, selleri og hnddselleri
= Kjuklingabaunir

= Nyrnabaunir

= Cannellini-baunir, augnbaunir og mungbaunir

Ouppleysanlegu trefjarnar ur heilu korni, greenmeti og hydinu af belgavoxtum eru til
daemis 1:

»  Grofu ragbraudi

u  Grofu speltbraudi

u  Grofu raghrokkbraudi

= Bladselju

u Aspas

= Stangarbaunum

= Sykurbaunum

= Berjum, appelsinum og eplum

= Baetiefnum med trefjum, sem haegt er ad kaupa, t.d. hveitiklid (Husk)
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Hlakkadu til ad finna aeskuna aftur med baettri meltingu. P4 munt blémstra og yngjast
eftir ad fara i gegnum hreinsunina i 5., 6. og 7. viku.

Burt med allt sem laetur okkur lita illa at:
Vidbaettur sykur.

Bakteriur, sveppir og flest snikjudyr elska sykur! Pau guffa honum i sig, verda stér og
feit og fjolga sér hratt. Sykur er pvi ekki gddur fyrir parmafloruna.

Enn ein god astaeda til pess ad losa sig vid sykurinn, ef pd hefur svindlad smavegis
sidustu vikur.

Ofunnar kornvérur og sterkja gera parmana slepjulega. Pad hjalpar ekki slimhimnun-
um, sem eru sléttar og teygjanlegar, ad halda pér fallegri. Slepjan a pad til ad safn-
ast i fellingar i slimhimnum parmanna og stifna. Pad getur verid mjog erfitt fyrir
slika parma ad bregdast vid skilabodum um hreyfanleika og idrahreyfingarnar geta
hreinlega stodvast. Pad gera haegdirnar lika og pa stiflast kroppurinn. Pvi lengur sem
haegdirnar dvelja i pormum pinum, pvi fleiri Grgangs- og eiturefni sleppa Ut i blodid
og um likama pinn.

Rifjadu upp pekkingu pina & ofunninni kornvéru og matvéru sem inniheldur sterkju
(sj bls. 34-35).

Mijolkurvorur: Mjolk og ostur. Margir sem eiga vid meltingarvandamal ad strida
bregdast illa vid mjolkurvérum. Pad getur verid vegna pess ad parmarnir eru ordnir
stressadir af Shollustu, obodnum gestum og skorti a meltingarensimum. Eda
einfaldlega vegna pess ad folk polir illa mjolk.

Glaten er lika vandamal fyrir marga sem eru pjakadir af meltingartruflunum. pPad
getur verid ébeinn valdur vandans eda frumorsok, en pa er um glatendpol ad reeda.
Pad er gluten i hveiti, spelti, ragm;joli, byggi og héfrum. Pa getur gengist undir dpols-
prof hja sérfraedingi.

Ger i braudi og adrar gerjadar vorur geta valdid vanda, par sem paer skapa kjorad-
staedur fyrir sveppi og bakteriur. Pad a lika vid um bjor og afengi. Ef pa finnur a pér
eftir litla skammta af afengi og lidur illa eftir &, er tralegt ad areynslan a lifrina sé of
mikil.

Sumt folk polir illa lektin i pérmunum. Ymist vegna pess ad likamann skortir melt-
ingarensim, eda ad kroppurinn berst vid ojafnveegi og dbodna gesti i pérmunum,
eda einfaldlega vegna pess ad hann getur ekki brotid nidur lektin. Lektin er ad finna i
nyjum (ekki sodnum eda bokudum) tdmaotum, belgavoxtum og dllum gerdum bauna.
P finnur fyrir vandanum ef pud pjaist af vindgangi eftir ad borda chili con carne eda

annan mat dr baunum.



= Hjalpadu likamanum ad yta undir framleidslu meltingarensima. Pad gerirdu sjalfkrafa
pegar pu bordar mat sem hindrar dtimabaera 6ldrun. Ensim i maga, galli, briskirtli og
gdrnum eiga ad brjéta nidur prétin, kolvetni og fitu. Drekktu vatn med sitrénusafa eda
greipsafa adur en pu faerd pér ad borda. Pad er lika gott ad taka meltingarensim sem

beetiefni med matnum, til deemis jurtaensim.

1. DAGUR

Hollradin 10

1. Hliféu likamanum vid vidbaettum sykri — baedi synilegum, dsynilegum og medhondl-
udum.

. Bordadu heilhveitivorur og heilgrjon — likaminn hefur ekkert vid unnar vérur ad gera.

Ekki fordast alla fitu — rétta fitan gerir gagn og grennir.

. Bordadu gaedapratin.

Bordadu daglega belgavexti, hnetur og free.

o A WwoN

. Beettu dtlitid med lifreenu greenmeti, avoxtum og berjum — minnst 600 gréomm a

hverjum degi.

7. Drekktu daglega 1 0g V2 litra af vatni, hreinan graenmetis- og avaxtasafa, greent te eda
jurtate alla daga og ef pu neydist til ad drekka kaffi eda afengi, haféu pa nautnina og
gaedin 1 fyrirrdmi — litid og gott.

8. Bordadu reglulega — slepptu aldrei morgunmatnum, margar en litlar maltidir er lykill-
inn.

9. Bordadu rétt samsettar maltidir med hollri fitu, geedaprotini, godu kolvetni og green-
meti — og audvitad eins lifreent og haegt er.

10. Pott pu bordir hollt faedi er snjallt ad taka ad auki fjolvitamin og/eda steinefni. Ef pu

vilt fleiri baetiefni skaltu fyrst radfeera pig vid fagfolk.

2. DAGUR

Tiltekt — eldhisskapar!
Drekktu morgunpeyting og bordadu snarl, hadegismat og kvoldmat eftir uppskriftum
bokarinnar fra deginum i dag og Ut timabilid. Helst alla aevi. Morgunpeytingurinn gefur pér

orkuna sem pu parft i verkefni dagsins.

Mundu

Sumar konur hafa porf fyrir aukaskammt af oliu med hadegis-og kvoldmatnum, til vid-
botar vid pad sem paer fa i morgunpeytingnum. Ef pu finnur til svengdar eda sykurparfar
fljotlega eftir matinn, ertu tralega ein peirra. Baettu matskeid af horfraejaoliu Ut i avaxta-

safa fyrir hverja adalmaltid.



Verkefni
Finndu til négu storan poka. Haekkadu i uppahaldstonlistinni pinni og hafdu stéra kénnu
af sitrénuvatni eda graenu tei vid hondina. Pa att eftir ad svitna vid petta dgrandi verkefni.

NU lysirdu yfir stridi & hendur 6llum mat og vorum sem gera pig eldri en pu ert.

i ruslid

= Matur og snakk med vidbaettum sykri, ef eitthvad skyldi enn standa eftir tiltektina i
fyrri vikunni.

= Allt sem inniheldur hvitt mjol — pad a vid um allt fint eda sigtad mjol, durum-hveiti,
spelt, hveiti, ragmjol og allar adrar tegundir, ef pu ert ekki pegar buin ad henda pvi.

= Ofunnin feiti. Pad eru peer oliur sem ekki eru allt i senn; kaldpressadar jomfraar og

lifreenar. Pad gildir lika um kokosoliu, hin & heldur ekki ad vera ofunnin.

Teemdu innihaldid i vaskinn eda klésettid og haltu afram ad fylla ruslapokann. Mundu ad

drekka vatn eda greent te — pad hjalpar lika ad syngja!

u Pestd, sdrsad greenmeti og annar matur sem inniheldur jurtaoliy, slik olia er alls ekki
af sému geedum og kaldpressud jomfraarolia.

= Morgunkorn eins og Kellogs Q, Popps, Gullkorn, hunangsristad mdsli og musli med
vidbaettum sykri, sikkuladi eda sykrudum, purrkudum avéxtum.

= Hrokkbraud, brudur, braud, kex (6 ja, lika matarkexid) og kokur.

» Nidursuduvorur med vidbaettum sykri; raudkal, tomatsdsa o.s.frv.

= Gervisykur og falinn eda fegradur sykur, ef bu hefur svindlad svolitid i tiltekt sidustu
viku.

= ATHUGADU! Ef pu att pasta ur grofu hveiti eda spelti, hydisgrjon, brdn jasmingrjon,
bran basmatigrjon, grofar brudur (an sykurs), groft kex (an sykurs), haframjol, bygg,

hirsi eda bokhveiti geturdu latid pad standa enn um sinn.

Neydarhjalp
Er ég ad ganga fram af pér? Spyrdu sjalfa pig hvers vegna pu ert ad pessu. Skrifadu svorin
a blag, t.d.: ,Vegna pess ad mig langar ad lifa betra lifi, an vidbaetts sykurs, par sem ég er
buin ad akveda ad njota meiri orku, fa betri meltingu og vidhalda seskubléma minum.” Su
matvara sem kemur i veg fyrir ad markmid pin verdi ad veruleika er nd a leid ut dr skap-
unum pinum og ut ur lifi pinu.

Maturinn sem pu ert ad setja i ruslio er lika taknmynd fyrir nyja byrjun og frelsun ar
anaud Shollustu og rangra akvardana. Vertu géd vid sjalfa pig. Pad sem pu hefur valié ad
gera hingad til hefur verid naudsynleg leid ad nyjum skilningi. Pad er kominn timi til ad

halda afram. Pu hefur laert mikid.
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3. DAGUR

Tiltekt — isskapurinn!

I ruslid

Mjolkurvorur gera pig eldri um aldur fram — sérstaklega paer sem eru med
vidbaettum sykri.

Avaxtajogurt, drykkjarjogurt og light-vorur.

Ef pd att hreina, lifreena jogurt, hreint skyr, geita-fetaost og geitaost geturdu latid
pad standa eitthvad afram.

Majones sem buid er til dr unninni jurtaoliu (sem ekki er kaldpressud og lifreen).
Myktar smjorvorur (t.d. Smjorvi) og smjorliki.

Majones-salot, tilbunar salatsosur og idyfur, t.d. pusundeyjasdsa og adrar sdsur
med aukaefnum og jurtaolium.

Eftirréttir, badingar og énnur tilbuin matvara med vidbaettum sykri og sterkju.

Lifrarkeefa og alegg med mjolkurprotini, aukaefnum, sterkju og jurtaoliu.

NU zetti ad vera komid plass i skapana fyrir godan mat, sem vinnur vel med likama pinum

og frumum.

4. DAGUR

Tiltekt — frystivérurnar!

I ruslid

Skyndibiti og tilbdnir réttir sem innihalda sleema fitu, finmalada kornvoru,
aukaefni, sterkju og sykur.

Frosnar pitsur, bakkelsi, kokur og eftirréttir.

Hefébundinn is, en hann er fullur af sykri og ofunninni fitu.

Ef paatt reekjur, kjukling, fisk og kjot leyfirdu pviad vera. Lika frosna greenmetinu,
sérstaklega ef pad er lifreent. Urtekram matveelafyrirtaekid framleidir god
falafel- og baunabuff og pad gerir Himnesk hollusta lika. Pad ma alveg vera

plass fyrir pau i frystinum.

5.- 6. DAGUR

Innkaup fyrir nytt lif!

Leggdu inn a reikning aesku, orku, hrukkuleysis og andlegs agdéda med ferd i

matvorubudina. Adaluppistadan i nyja fordabdrinu er pad sem ég kalla tuttugu

tegundir af ofurfaedu sem haegja a éldrunarferlinu. Hér er i raun og veru allt sem pu

parft til pess ad blanda og setja saman spennandi rétti:



—_

Spergilkal

Greent te

Horfrae og horfraejaolia
Lax

Tofa

Tomatar

Seetar kartoflur
Mondlur

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Kindagrjon
10. Hafrar

1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Blaber (og onnur ber)
Vatnsmelonur

Spinat

Sitronur

Hvitlaukur

Koékos og kokosolia
Mungbaunir

Ragur

Steinselja

20. Kjuklingur

Pad er p6 ymislegt fleira i bodi en pessar tuttugu tegundir, eins og sja ma hér ad nedan i

grunn-innkaupalistanum minum. Hér og nu er mikilvaegast ad lata forvitnina og l6ngun

til pess ad smakka nyja hluti rada ferdinni, i stad pess ad ada ut og kaupa allt i einu.

Kornvérur
Kindagrjon (heil)
Hydisgrjon, heil og mélud
Hirsi, heilt og malad
Bokhveiti, heilt og malad
Bokhveitinuadlur (soba)
Hrisnadlur
Haframjol, grofvalsad
Groft speltmjol
Groft speltpasta
Hydis-lasagnaplotur
Bygg
Fimmkorna flogublanda fra Urtekram

Groft raghrokkbraud fra Urtekram eda
pessi seensku kringlottu fra Wasa
Hriskex buid til dar hydisgrjonum eda

villtum hrisgrjonum

Hnetur og fra

Maondlur
Valhnetur
Heslihnetur
Kasjuhnetur
Soélblémafrae

Graskersfree



Viltu viohalda
ceskuljoma

og hreysti?
alla &vi!

Sykur, unnin matvaeli, streita og adgerdaleysi geta gert pig eldri en pu ert. Gédu fréttirnar eru
hins vegar paer ad einmitt hér ertu med lausnina i hdndunum! Til pess ad vidhalda aeskufjori
sem lengst parftu rétt mataraedi, vitamin, steinefni, oliur og markvissa hreyfingu.

Porbjorg Hafsteinsdottir er hjikrunarfraedingur ad mennt og naeringarperapisti. I yfir tuttugu
ar hefur hdn rannsakad mataraedi og nutimalifsstil og komist ad nidurstédu um hvers konar
matur, vitamin og baetiefni vidhalda best sesku og lifsproétti. Baekur hennar eru gridarlega
vinsaelar og hdn hefur ekki undan ad halda namskeid og fyrirlestra um efnid vida um heim.

10 arum yngri a 10 vikum kom fyrst Gt arid 2008 i Danmorku og hefur skipad sér sess
medal béka sem benda a lausnir i barattunni gegn ymsum kvillum og otimabaerri 6ldrun.

I bokinni leidir Porbjorg lesendur i gegnum 10 vikna ferli sem yngir og eflir lifskraftinn.

Bokin er full af hvatningu, frodleik, préfum, reynslusdégum og uppskriftum. Fleygdu aeskupjof-
unum Ut i hafsauga og 6llu pvi sem dregur Ur pér orku — og arangurinn laetur ekki a sér standa.
Matur sem yngir og eflir er vegleg matreidslubok eftir Porbjorgu med ofurhollum og

ljuffengum uppskriftum sem auka lifsprott og orku — dmissandi viébét fyrir lesendur
pessarar bokar.

www.thorbjorg.dk www.clubvital.dk
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