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Heilbrigdar matarvenjur

pad er vel pekkt ad holl og fjolbreytt feeda er mikilvaeg fyrir heilsu okkar og vellidan.
Umfjéllun um mataraedi hefur ad mestu snuid ad pvi hvad vid bordum en mun minna hefur
verid fjallad um pad hvernig

N

vid bordum. Rannsdknir hafa
synt ad pad asamt vidhorfum
okkar og venjum i sambandi
vid maltidir skiptir einnig miklu
mali og pess vegna er
naudsynlegt ad huga vel ad
pessum pattum og studla ad

goédum matarvenjum og
heilbrigdu sambandi vid mat.

[ natimasamfélagi er oft mikill hradi og haetta 4 pvi ad vid bordum a hlaupum og gefum pessu
litinn gaum. Tilfinningar og ymsar adstaedur geta haft ahrif 4 faeduval og pvi er brynt ad
haegja adeins a og veita faadunni og matarvenjum okkar aukna athygli. Pannig njétum vid
matarins betur og tokum frekar eftir pvi hvada ahrif feedan er ad hafa a okkur. Med aukinni
athygli getum vid betur hlustad eftir skilabodum likamans um hungur og seddu og getum
nytt pau til ad taka skynsamlegar dkvardanir s.s. um pad hvenaer skal byrja eda haetta ad
borda. Mikilveegt er ad tyggja heaegt, taka hlé & milli bita, taka eftir pattum eins og aferd og
bragdi matarins og vidbrogdum likamans vid matnum. Einnig er gott ad borda an truflunar
s.s. fra sima, sjénvarpi eda télvu. Med pvi ad naerast med meiri medvitund laerum vid einnig
betur ad meta gildi naeringarinnar fyrir likama okkar og lidan i stad pess ad hugsa um hvad
vid eigum/eigum ekki ad borda. Bod og bonn geta oft 4 tidum valdid dkvednum vitahring
samviskubits, refsingar, fostu og ofats. Matur a bannlista getur jafnvel ordid mun meira
spennandi og félk gefst hreinlega upp ef hugmyndir og reglur vardandi mat eru mjog
strangar. Frekar skal studla ad heilbrigdu sambandi vid mat par sem ahersla er a heilbrigdi,
jafnveegi og vellidan. Mida skal ad pvi ad velja mat sem neerir, er dnaegjulegt ad borda, eykur
heilbrigdi og hefur jakvaed ahrif a lidan okkar og orku. Ad borda med aukinni medvitund er
eitthvad sem allir settu ad geta tileinkad sér og er mikilvaegur hluti af gddum matarvenjum og
heilbrigdi.
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