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Kostkumpassin

A

atur er ein tydningarmikil partur av livinum.

M Vid honum faa vit tydningarmikil fgdsluevni,
men matur gevur okkum eisini gledi, vaelveru og
njotilsi. Vilt ta liva eitt heilsugott liv, er ikki ndég
mikid at eta heilsugddan mat, men ti mast eisini
rgra teg — og tin livsstilur sum heild hevur stéran
tydning. Samspalid millum mat og rgrslu hevur
stéran tydning fyri vaelveru, matarlyst og vekt.

Tey 8 kostradini eru hyggjuradini i gerandis-
degnum til eina heilsugevandi javnvag millum mat
og rgrslu.

Kostkumpassin

Livir ta eftir kostrddunum, faert td tey vitamin,
mineral og onnur tydningarmikil fgdsluevni, sum
kroppinum tgrvar. TG ert i minni vanda fyri at fda
livsstilssjukur sum hjarta- og adrasjikur, sukursjiku
(typu 2-diabetes) og krabbasjukur, og tu fyribyrgir
ovurfiti.

Meginparturin av Fgroya folki kann faa gagn av at
liva eftir kostradunum; té ikki bgrn, id eru yngri enn
3 ar, eldri félk vid ringum matarlysti og folk, sum av
sjukudavum mugu eta serligan kost.
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Ror teg

Kostkumpassin

Kostkumpassin visir tey 8 kostradini. Kumpassin er
kdsin til eina heilsugevandi javnvag millum mat og
rgrslu. Her saert ta ikki bara, hvat ta skalt velja, men
samstundis hvat td skalt nyta litid av.

Ndgvar eru kdsirnar, men skalt ti velja raetta kés,

mast td hava gll 8 radini vid. TG mast velja eina leid,

id hoskar til tin gerandisdag.

i minsta lagi 30 minuttir um dagin - bgrn 1 tima

Ikki kleenkirad

Kostradini eru ikki klaenkirdad, men rdd um hvat
krevst fyri at liva eitt heilsugott liv. Vilt td kleenka -
og rgr teg meira enn 30 minuttir um dagin. A henda
hatt kleenkar td skilaliga, soleidis at tad gerst lettari
at halda hdskandi vekt, og ti feert gédar mat- og
rgrsluvanar.
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Frukt og grgnmeti til kropp og sal

Frukt og grgnmeti ger matin litrikan og gevur négv
ymisk smakkbrigdi. [ frukt og grenmeti eru ndgvar
kosttrevjur og ymisk vitamin, mineral og onnur
heilsugdd evni. Et ti ymisk slgg.

Et frukt og grgnmeti

Et frukt og gronmeti

— 6 um dagin

Hvat telur vid i “6 um dagin"?

6 um dagin er 600 g av frukt og grgnmeti; t.d.
triggjar ferdir 100 g av frukt og triggjar ferdir 100 g
av grgnmeti um dagin. Frukt og grgnmeti i t.d.
gryturaettum, vokkmati ella oman a pitsu telur eisini
vid. Vigar fruktin ella grgnmetid 200 g, telur tad
dupult.
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Einasta undantak er, at epli kunnu ikki teljast vid.
Harumframt telur djds bert vid sum eitt av teimum 6
um dagin - hetta hdast tu drekkur fleiri glgs.

Et grgnmeti, sum taer lystir

Et eina rigvu av grgnmeti. @Il slgg eru heilsugdd
og innihalda bert faar kaloriur. Vel tey slggini, i3
teer damar best. Tad er gott, um minst helvtin av
grgnmetinum er av grovum slag sum t.d. rétfruktir,
kdl og bgnir. Tey hava ndgvar kosttrevjur, liggja
leingi & og eru gagnlig fyri magan.

Et grgnmeti ratt ella tilgjgrt — sum part av gllum
dagsins maltidum, sum leikmeti ella afturvid.
Tad er laettari at eta ndgv grgnmeti, ta id tad er
stokt, forkdkad ella kékad, enn um tad er ratt.
Et eitt ella fleiri slgg av grgnmeti aftur vid ella i
ti heita matinum hvgnn dag. Blanda grgnmeti i
kjgtreettirnar, t.d. kjgtsos, frikadellur ella gullasj.
Nyt dupult so négv grgnmeti sum kjgt i gryturaettir,
lasanju og kjgtsds. Et bakadar rotfruktir aftur
vid matinum ella et taer raar ella marineradar i
salat, ella et grgnmeti sum mos, t.d. pastinakk,
persillurgtur ella gulargtur.

Ert ti sgtmungin - et frukt!

@l slgg av frukt eru heilsugdd. Njot fruktir og ber Gr
Nordurlondum, men eisini dr fjarskotnum londum.
Frukt er ein heilsugédur millummali, i& vit eiga

at njota heldur enn adrar freistingar sum kgku,
sjokulatu og gédgeeti. Drekk ikki ov négv djus. Tad
eru lika négvar kaloriur i djdsi sum i sodavatni og
saft.

Ngtir og turkad frukt

Tad er skilagott at eta ngtir og turkada frukt i stadin
fyri gddgeeti og annad sgtmeti — to vid fyrivarni, ti
ndgvar kaloriur eru i. Ngtir og turkad frukt kunnu
ikki teljast upp i tini 6 um dagin.

Et frukt og grgnmeti 7



Et fisk og fiskavidskera
— fleiri ferdir um vikuna
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Lysi, vitamin og mineral

[ fiski er lysi, D-vitamin, jod og selen — evni, sum
th ikki feert so ndgv av i gdrum mati. Et ti fisk
fleiri ferdir um vikuna. Ymisk fiskaslgg hava ymsar
mongdir av teimum heilsugédu evnunum. Skift
millum tey ymsu slggini - feit og soltin.

Et fisk og fiskavidskera

Vel fisk, sum taer damar

Eftir einari viku skalt td helst eta meira enn 300 g
av fiski. Tad svarar til, at td etur fisk til dggurda tvaer
ferdir um vikuna ella eina fiskamaltid um vikuna og
fisk upp a breyd nastan hvgnn dag.



Damar teer ikki at skilja fisk, kanst td keypa fiskaflak.
Ta kanst eisini keypa fisk, id er frystur ella sum
lidugraett, sum bara skal & pannuna ella i ovnin.
Minst til, at i raspadum fiski er meira feitt enn i
Graspadum.

Et fisk upp a breyd ella sum forraett. Et ymisk slgg
av fiskavidskera og fisk i dos, t.d. marinerada sild,
mabkrel i tomat, toskarogn o.s.fr. Et eisini annad
sjogeeti, t.d. krabbadyr, rakjur ella skeljadyr.

Et fisk og fiskavidskera 9



Et epli, ris ella pasta og
fullkornsbreyd — hvgnn dag
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Et epli fleiri ferdir um vikuna

[ einum heilsugédum kosti kunnu epli etast aftur vid
dggurda hvgnn dag, ti epli eru soltin og innihalda
kosttrevjur, B- og C-vitamin.

Et epli, ris ella pasta og fullkornsbreyd

Ger helst eplini til uttan at nyta feitt, t.d. vid at
koka ella baka tey. Keypir tu fryst epli, t.d. kips og
eplabatar, eigur i mesta lagi at vera 5 g av feitti i
100 g.



Skift millum fullkornsris og fullkornspasta
Ris og pasta er gott at hava i at velja, um tu vilt
hava okkurt annad enn epli til dggurda einar tvaer
ferdir um vikuna - serliga um ta velur fullkornsris
ella fullkornspasta. [ ris og pasta eru heldur fleiri
kaloriur og faerri vitamin og mineral enn i eplum. Et
ti meira av grgnmeti, og so kanst tu eta friska frukt
omana, td id td etur ris og pasta. Tad kanst ta gera,
sjalvt um tu etur fullkornsris ella fullkornspasta. |
fullkornspasta er ein blanding av fullkornsmjgli og
hvitum mjgli ella bara fullkornsmjgl. Fullkornsris er
t.d. natdrris, bran ella reyd ris.

Et fullkornsbreyd og gryn fleiri ferdir

um dagin

Breyd og kornbland hava tydning i dagsins maltia-
um, av ti at tey eru soltin, og vid teimum fart td
ndgv tydningarmikil fgdsluevni — serliga um td
etur fullkorn. Et ti helst fullkornsbland til morgun-
mat, & dggurda og til millummala. Umframt dr
havragrynum og rugbreydi kanst tu eisini faa full-
korn dr ngkrum slggum av mdsli, brakbreyd og
@gdrum breydslggum.

Hvat er fullkorn?
Fullkorn kann baedi vera heilir ella virkadir
kjarnar — t.d. stgktir ella malnir til fullkornsmjgl.
Tad tydningarmesta er, at allir partar av korn-
inum eru tiknir vid — eisini sada og spirar. Ti tad
er just her, i® taer flestu trevjurnar, vitamin og
mineral eru. Fullkorn er i négvum slggum av
matvgrum, t.d. rugbreydi, ljésum fullkornsbreydi,
havragryni, musli og fullkornspasta. Og tad er

i royndum sera tydningarmikid at eta fullkorn

frd ymsum bakstri og kornblandi. So minst til at
skifta imillum, ta id ta etur fullkorn.

Keyp vgrur vid fullkornsmerki a, ta id ta keypir
kornbland, mjgl, breyd, brakbreyd, ris og pasta. Les
meira a www.fullkorn.dk. Et i minsta lagi 75 g av
fullkorni um dagin. Bgrn millum & og 10 ar skulu
hava 40-60 g av fullkorni um dagin.

Soleidis faert td 75 g av fullkorni um dagin

1. dgmi 2. dgmi 3. dgmi

2 dlav - 2 flisar av
havragrynum 1 dl av musli rugbreydi

1 flis av 2 fullkorns- 1 fullkorns-
rugbreydi bollar brakbreyd

1 fullkorns- 1 verd av full-

brakbreyd kornspasta

Et epli, ris ella pasta og fullkornsbreyd
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Minka um sukrid - serliga ur
sodavatni, godgaeeti og kgkum
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Sukur er témar kaloriur

Kroppinum tgrvar ikki sukur. [ sukri eru bara kaloriur
og eingi vitamin og mineral. Ti siga vit, at sukur er
témar kaloriur.

Minka um sukrid

R@rsukur og onnur slgg av sukri eru ikki betri fyri
heilsuna enn vanligt hvitt sukur. [ hunangi eru bert
fa vitamin og mineral, og ti er hunangur eisini at
rokna sum sukur.
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Vit eta ov ndgv sgtt

Vit eta og drekka onkustadni millum 20 og 37 kg av
sukri um arid. Tad er ndgv meira, enn tad er plass til,
um vit skulu eta heilsugédan mat. Sukrid stavar fra
gbdgaeti, sjokulatu og kgkum umframt sukursgtadum
drykkjuvgrum (t.d. sodavatni, saft o.s.fr.). Til samans
eru hesar sgtvgrur 80% av ti sukri, i3 vit eta.

Ansa eftir ti sgta smakkinum

Sukur verdur latid Gt i ndgvar vgrur — eisini vgrur,
sum vit vanliga halda vera heilsugddar, t.d. frukt-
jogurt, keks, bollar og ndgv slgg av kornblandi.

Hesar vgrur kunnu laettliga mistakast fyri teer heilsu-
betri vgrurnar. Hygg ti at vgrulysingini a vgruni.

Her stendur alt tilfarid i radfylgju eftir vekt. Stendur
sukur ovarlaga i listanum, er négv sukur i vgruni.
Sgtingarevni sum aspartam gevur sgtan smakk

uttan at geva eyka kaloriur. Men tad er ikki ragiligt
at nyta sgtingarevni, ti tey venja okkum vid, at alt
skal smakka sgtt. Vit hava lyndi til at eta stgrri verdir
av vgrum vid sgtingarevni og enda tiskil ofta vig at
faa lika ndgvar kaloriur, sum um vit hgvdu valt eina
vanliga vgru uttan sgtingarevni.

Minka um sukrig 13
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Tann heilsugdda fitin er i plantuoljum og fiski.
Fiti, sum er i kjgti og mjolkardrdrattum, er ikki
g6d fyri heilsuna. Slik fiti gkir um vandan fyri at
faa livsstilssjukur sum hjarta- og aedrasjlukur og
sukursjuku.

Minka um fitinytsluna

Minka um fitinytsluna -
serliga ur mjolkarurdrattum

og kjati

Ver hyggin vid fitini

Fiti i matinum hevur vid ser, at kroppurin faer taer
livsneydugu fitisyrurnar og fitiloysnu vitaminini. Men
td mast ikki faa ov mikid av henni, ti i fiti eru nogvar
kaloriur. Etur td ov feitan mat, kanst tu lzettliga
fitna.
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Smyr eitt tunt lag av smgri upp a breyd og nyt
plantuolju. Ein stérur partur av ti feitti, sum vit eta,
smyrja vit upp a breyd ella nyta, td i3 vit t.d. baka,
steikja ella marinera. Minka um fitinytsluna vid at
lata vera vid at nyta smgr ella smyr bara eitt tunt lag
av smgri upp a breyd. Stoyt steikifeittid burtur og nyt
eina g6da grytu ella steikipannu. [ smgri og hgrdum
margarini er nogy feitt, id ikki er gott fyri heilsuna.
Nyt plantuolju, ta id td gert mat.

Vel soltnan mjolkardrdratt

i mjélkardrdrattum feert td god fgdsluevni, m.a.
tey flestu vitaminini og mineralini, eitt nd kalsium,
B2, B12, fosfor og jod. Vid mjélkarardrattum faa
vit ndg mikid av kalsium. Uml. '/ litur av soltnum
mjolkardrdratti um dagin er hdskandi fyri okkum
og tryggjar, at vit fia ngktad okkara tgrv 4 kalsium.
Etur ti heilsugddan mat og eftir kostradunum, er
uml. 250 ml nég mikid. Faert t4 uml. 4=/ litur av
mjolkarardratti dagliga, er tad sera hdskandi, um td
vilt fyribyrgja sjiku. Teir soltnu mjélkardrdrattirnir
eru t.d. soltimjélk, lettimjélk, blak og jogurt vi& i
mesta lagi 0,7% av fiti.

Et soltid kjgt og sker sjonligt feitt fra

Vid kjgti og kjgtvidskera far kroppurin ymisk
vitamin og mineral, t.d. jarn, sum tad kann vera
trupult at faa nég mikid av, um td ikki etur kjgt.

Et kjgt og flogfenad vid i mesta lagi 10% av fiti,
t.d. hgsnarunga- og kalkunbringu, hakkukjgt,
skinkusnitslar, alir av mjéryggi ella skinku. Sker tad
sjonliga feittid & kjgtinum fra — t.d. feittrondina

a kotilettuni. Et bert rivjasteik, roykt flesk,
medistarpylsu, speygipylsu o.til. av og a.

Tilmaelt fitiinnihald i 100 g av mati

Mjolk . ... i mesta lagi 0,7 g
Mjélkarardrattur ........... i mesta lagi 0,7 g
Ostur . ......covvin.... i mesta lagi 17 g
Kjgt og vidskeri . ........... i mesta lagi 10 g

Minka um fitinytsluna
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Syrg fyri hvgnn dag — ella nastan hvgnn dag - at
eta okkurt av hesum slggum av matvgrum - og

skift millum ymisk slgg i hvgrjum bdélki: frukt og
grgnmeti, fisk, breyd, gryn, epli, ris og pasta, kjgt og
egg, mjolk og ost.

Sodavatn, gédgeeti, kgkur, lystimeti og isur eru ikki
partur av radnum um at skifta, av ti at tad ikki eru

Et figlbroytt og halt hoskandi vekt

Et fijglbroytt og halt
hoskandi vekt

nakrir fgdsluligir fyrimunir vid at eta slikar vgrur. T4
id ta etur fjglbroyttan heilsugédan mat og rgrir teg,
er tad pldss til at vera sgtmungin - bara ikki hvgnn
dag.

Et eitt sindur av gllum
[ teimum einstgku matvgrunum eru ymisk vitamin,
mineral og négv onnur heilsugdd evni. Vid at eta eitt



sindur av hvgrjum vissar ti teer, at kroppurin faer gl
tey fgdsluevni, sum honum tgrvar. At eta fjglbroytt

merkir i verki at seta maltidirnar saman vid mati Gr
gllum matvgrubolkum.

Ansa eftir vektini

Tad besta, id td kanst gera, um ta ikki vilt fitna, er at
liva eftir teimum 8 kostrddunum. Vilt td letna, skalt
td mida imoti ngkrum broytingum, i3 eru rimiligar.
Et regluligar maltidir vid négvum grgnmeti. Et minni
verdir og minka um fiti og sukur. Lat rgrslu vera

ein natdrligan part av gerandisdegnum, t.d. kanst
ta sakkla i stadin fyri at koyra i bili ella ganga upp

trappurnar i stadin fyri at taka lyftuna. i8ka tann
itrott, id td heldur vera stuttligan.

Hvat er hoskandi vekt?
Hevur ti eitt BMI (Body Mass Index) a 18,5 - 24,9,
hevur ti héskandi vekt. Finn titt BMI { talvuni.

Ta roknar BMI Gt via:

Vekt i kg
Hedd i metrum x haedd i metrum

Talva fyri BMI

Heaedd i m
1,50
1,55
1,60
1,65
1,70
1,75
1,80
1,85
1,90

Vekt i kg

[ Tavigar ov litid: nidan fyri 18,5 [ Tu hevur héskandi vekt: 18,5-24,9 Gevid gaetur: talvan kann bert nytast til folk,
[ 1 Tavigar ov négv: 25-29,9 [ Ta vigar alt ov négv: oman fyri 30 id eru eldri enn 18 dr.

Et figlbroytt og halt hoskandi vekt 17



Slgkk tostan vid vatni

18

Vatn

Vid vatni feer kroppurin veetu uttan kaloriur Gr
sukri, rasdrekka ella fiti. Vatnid Gr krananum er
reint. 0g i vatninum eru mineralini kalsium, jod og
magnesium. Vid at drekka vatn faert ta tiskil ngktad
veetutgrvin hja kroppinum a skilabestan hatt.

Slgkk tostan vid vatni

Kroppinum tgrvar veetu

Uml. 50-60% av kroppinum er vatn. Eftir einum
degi letur kroppurin veetu fra saer gjggnum hidina,
lunguni og blgdruna. Tad er vanliga nég mikid

hja vaksnum at drekka 1-1 "2 litur av veetu um
samdggrid. Men teer tgrvar meira vaetu, um tad er
so mikid heitt, at td sveittar ella um td ert i rgrslu,
hevur leyst liv ella spyrt.



Fyll eina flgsku vid vatni og set hana i kuldaskapid.

So hevur tu altid friskt kalt vatn at slgkkja tostan via.

Tu kanst t.d. lata sitrusfruktir, kryddurtir og ymist
grgnmeti Gti fyri at gera vatnid leskiligari.

Mjolk
Tu kanst ngkta uml. 2 litur av tinum veaetutgrvi vid
soltnari mjolk.

Sodavatn og saft

Tad er & leid lika ndgv sukur i sodavatni, saft

og négvum gdrum sgtum drykkjum sum t.d. i
streplavini (cider) og iste. [ V4 litri eru 50 g, og tad
svarar til 25 sukurmolar. Drekkur ti négv av sgtum
drykkjum, gkir tad um vandan fyri at fitna. Ta faert
eisini brendar tenn av sukrinum. Tad er ikki betri
at drekka sodavatn vid ongum sukri, ti syrukendir
drykkir sum t.d. sodavatn og saft skada eisini
tenninar.

Kaffi og te

[ baedi kaffi og te er koffein. Faert ti ov mikid av
koffeini, kanst ti fda hgvudpinu, fara at piprast, faa
bangilsi og andvekur.

Rusdrekka

Drekkur ti ndgv rasdrekka, kanst tu fitna, og td ert i
stgrri vanda fyri at faa krabbasjiku. Kvinnur eiga ikki
at drekka meira enn 7 alkoholeindir um vikuna, og
menn skulu ikki drekka meira enn 14 alkoholeindir
um vikuna. Drekk ikki meira enn 5 alkoholeindir i
senn - t.d. sama kvgld.

Sgtir drykkir

7-15 ar:
i mesta lagi 1/2 litur av sodavatni ella saft um
vikuna.

3-6 ar:
i mesta lagi 1/4 litur av sodavatni ella saft um

vikuna.

Yngri enn 3 ar:
Ongar sgtar drykkir.

Slgkk tostan vid vatni 19



Ror teg i minsta lagi 30
minuttir um dagin

Bruka kroppin Rgrsla styrkir hjartad, lungu, vgddar, sinar, lidir og
Kroppurin ma brukast. Vilt ti hava ein friskan og beinagrind, og harvid bgtir hon um, hvussu godari
veelvirkandi kropp, mast td brika vgddarnar dagliga.  venjing td ert i kropsliga.

20 Rgrteg



Alt telur vid

Vinningurin vid at rgra seg kann ikki sparast saman
- brika ti kroppin hvgnn dag. Tad er ikki neydugt at
rgra seg 30 minuttir i senn. Td kanst byta tad sundur
og rgra teg t.d. 10 minuttir i senn. @Il slgg av rgrslu,
sum gkja um puls og andadratt, telja vid. Tann godi
virknadurin av rgrslu gkist, um ta ert agrytnari og
rgrir teg meira enn 30 minuttir. Vilt td klenka, mast
td i minsta lagi rgra teg 60 minuttir um dagin.

Gevst vid at taka teer av Igttum

Rgrsla merkir ikki, at ti mast skifta kledi ella gerast
limur i einum itréttafelag. Tad er négv annad,

id eisini er rgrsla — at ganga ella stkkla, dansa,

hoyggja, ganga a fjall, arbeida i gardinum, gera
reint, spela og mangt annad. Lat tad gerast ein
partur av tinum gerandisdegi at rgra teg.

Sveitta 2 timar um vikuna

Tad er ein fyrimunur at faa pulsin upp einar tveir
timar um vikuna vid virksemi, sum tu faert sveittan
fram av. [dka itrtt ella renn ein tdr. Finn upp &
okkurt, sum td heldur er stuttligt, so er tad leettari at
fara i gongd.

Fa onkran annan vid teer, so hevur ti onkran at tosa
vid og flenna saman vid.

Rgrteg 21
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Hyggjurad

Ra

Ra

d til eina gdda dagsbyrjan

Et morgunmat hvgnn dag

Et fullkornsbreyd

Et kornbland vid négvum trevjum og ongum
sukri, t.d. havragryn ella musli

Et soltnan reinan sirgadan mjolkarardratt, og
blanda frukt, havragryn, musli o.a. i

Et vidskera sum marmulatu, banan, roykt flak,
agurku og ost (i mesta lagi 17 g av fiti { 100 g).

d til matpakkan ella til natturdan

Et breyd og bollar vid brandgulum fullkornsmerki
Et tjlikkar flisar av fullkornsrugbreydi og litid av
vidskera

Et grgnmeti upp a breyd, t.d. epli, tomat ella
agurku

Et fisk ella fiskavidskera & middegi fleiri ferdir
um vikuna

Et vidskera vid i mesta lagi 10 g av fitii 100 g
Et frukt omand

Nyt ikki feitt upp a breyd, ella smyr tad so tunt
sum gjgrligt.

Hyggjurad

Y-talerkurin
R44d til tann heita matin — heima vid hds ella i
matarhgllini:
Nyt Y-talerk, td i& ta feert teer:
- 1/5 av kjgti, flogfenadi, eggi, fiski, osti og sos
- 2/5 av breyadi, eplum, ris ella pasta
- 2/5 av grgnmeti, helst av tveimum slggum
Skift i vikuni millum kjgt, innvgl, flogfenad og
fisk
Et av og & vegetariskt
Et bert rdma og strréma til serstgk hgvi

A naestu sidu kanst td siggja dgmi um ein y-talerk
vid bgnasalati, bakadum epli og hgsnarunga.

Rad, ta id tu fert til handils
Keyp vgrur vid fullkornsmerki ella
lyklarholsmerki - eitt heilsubetri val.







Kostkumpassin

Kostkumpassin visir tey 8 kostradini. Kumpassin er tin kds til eina
heilsugevandi javnvag millum mat og rgrslu. Her seert td ikki bara,
hvat td skalt velja, men samstundis hvat td skalt nyta litid av.

Tad eru fleiri leidir, i tu kanst velja, men gll 8 rad skulu vera via.
Tad er upp til tin at finna ta leid, id hoskar til tin gerandisdag.
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