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6 rad ad breyttum lifsstil

pad eru til fjolmargar leidir til megrunar sem
margar hverjar fela i sér kira med lofordum um
skjotan arangur. Pad er samt sem adur pannig ad
lykillinn ad drangursrikri megrun er ad borda
hollan mat i haefilegu magni og stunda reglulega
likamsraekt. PU parft ad gera varanlega breytingu
a lifshattum pinum ef pa vilt na af pér kildum og
halda i pann drangur sem pu nzerd.

Hér koma 6 rad sem gott er ad hafa i huga

1. Akvordun til lifstid

Vertu viss um ad pu sért tilbdin ad gera breytingar & lifsstil pinum til frambudar og ad pu gerir peer a
réttum forsendum. Enginn annar getur gert pessar breytingar fyrir pig. Studningur pinna nanustu er
af hinu géda en utanadkomandi prystingur getur virkad neikveett. PU verdur ad gera breytingar a
mataradi og hreyfingu fyrir sjalfan pig og engan annan.

2. Fadu studning
PU parft ad taka sjalf/ur abyrgdina til ad na arangri en pad pydir samt ekki ad pu purfir ad gera petta
alein/n. Leitadu eftir peim studningi sem pu parft og vilt hja fjélskyldu, vinum og fagfélki.

3. Settu pér raunhaef markmid
pad sem skiptir mestu mali pegar pu setur pér markmid um breyttan lifsstil er ad pau séu raunhaef og
ad pu hafir trd a pvi ad pu getir nad peim. bad er einnig mikilvaegt ad markmidin séu maelanleg.

4. Njottu hollrar faedu

Lifsstilsbreyting i peim tilgangi ad |éttast krefst pess ad pu breytir mataraedi pinu pannig ad dagleg
kaloriuinntekt laekkar. Petta pydir samt ekki ad pu megir ekki njéta pess ad borda gédan mat. Vertu
hugmyndarikur og leitadu eftir uppskriftum ad hollum og gédum maltidum. bad mun eflaust koma
bér & dvart hvad moguleikarnir eru margir og hvad hollur matur getur verid bragdgddur.

5. Vertu virk/ur — hreyfdu pig reglulega

Breytt mataraedi eitt og sér getur hjalpad pér ad |éttast en med pvi ad baeta inn reglulegri hreyfingu
sem t.d. geeti verid 45-60 min roskleg ganga fjérum sinnum i viku eykur pu drangurinn verulega.
Markmidid med hreyfingunni er ad brenna fleiri kalorium en avinningurinn af hreyfingunni er samt
sem adur meiri en pad.

6. Breyttu lifsstilnum pinum

pad er ekki ndg ad pu bordir hollan mat og hreyfir pig i nokkrar vikur eda manudi. bu parft ad gera
breytingar a lifsstil pinum til frambudar. Lifsstilsbreyting krefst pess ad pu skodir pinar matarvenjur
og allar pinar daglegar venjur a heidarlegan hatt. Med pad i huga getur pu betur attad pig a
verkefninu og hafist handa vid ad breyta venjum pinum og vidhorfum.

Anna Résa Magnusdéttir hjukrunarfraedingur.
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