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Lifsstilsbreyting kallar alltaf a breyttar
venjur!
e Mikilvaegt er ad temja sér nytt hugarfar par sem hollur matur
og haefileg hreyfing er uppskrift ad godum degi.

e Hverju parft pu ad breyta? Hvada venjur eru pér i hag og hvada
venjur vinna a moti pér?

Mikilvaegt er ad setja sér raunhazef
markmid.

e Arangursrikasta leidin er ad gera litlar en varanlegar breytingar.
Mundu ad margt smatt gerir eitt stort!

e Mundu ad pad er daglega neyslan sem skiptir mestu mali.
Mikilvaegt er ad leera ad gera sér dagamun an pess ad neyslan
keyri ar hofi fram.

e Vid getum notid pess ad borda gédan mat en gaeta jafnframt
hofs.

e Mundu ad sennilega munu koma dagar par sem pu ferd ekki
eftir planinu. Grundvallaratridid er ad halda 6traudur afram!
Fyrirgefdu sjalfum pér. Ekki hugsa “ég byrja bara aftur a
morgun”. Byrjadu strax aftur!
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Hvers vegna =tla ég ad léttast?

Min markmio.

Minar aztlanir
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Fylgstu med arangri pinum:

Dags.

Pyngd (Kg).

Hafdu i huga ad margt smatt gerir eitt stort. Ef pd naerd ad léttast um 400g a

viku munt pu na ad léttast um 4.8 kg & 3 manudum (sem gera 19,2 kg & ari ©).

1 Vika 1 manudur 3 manudir 6 manudir 1lar

300g 1,2kg 3,6kg 7,2kg 14,4kg
400g 1,6kg 4,8kg 9,6kg 19,2kg
500g 2kg 6kg 12kg 24kg

600g 2,4kg 7,2kg 14,4kg 28,8kg
700g 2,8kg 8,4kg 16,8kg 33,6kg
800g 3,2kg 9,6kg 19,2kg 38,4kg
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Hreyfing (20 minttur) Hitaeiningabrennsla
Sofid 18 kcal
Kyrrstada 23 kcal
Heimilisstorf 63 kcal
Dans 74 kcal
Ganga (3km hradi) 83 kcal
Ganga (7,5km hradi) 100 kcal
Sund 150 kcal
Foétbolti 157 kcal
Skokk (10km hradi) 160 kcal
Hjolreidar (20km hradi) 188 kcal
Hlaup (12km hradi) 245 kcal

e Reglubundin likamspjalfun er ahrifarikt vopn i barattunni gegn
aukakildunum asamt gddri stjorn a mataraedi.

e peir sem sameina breytt mataraedi reglubundinni pjalfun na frekar ad
vidhalda pyngdartapinu!

e Munum ad 6ll aukin hreyfing leidir smam saman til aukinnar
brennslugetu. Hvort sem um reglubundna pjalfun eda aukna hreyfingu i
daglegu lifi er ad raeda.

Heilsan hefur ahrif a allt sem pu gerir. Undirstada
heilbrigds lifs er ad borda hollan mat, fa nagan svefn,
hreyfa sig reglulega og koma vel fram vid adra.
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Til ad grennast edlilega og i satt vid likama og sal er naudsynlegt ad endurmeta
neysluvenjur sinar. Grundvallaratridid er ad borda reglulega. [ stad pess ad fa

sér storar faar maltidir yfir daginn er vaenlegra ad hafa maltidirnar minni og
fleiri.

Maelt er med premur adalmaltidum (morgunverdi, hadegisverdi og kvoldverdi)
og 2-3 aukamaltioum.

Ekki sleppa maltidum en leitastu vid ad takmarka neysluna vid pessar reglulegu
maltidir:

* Morgunverdur (kl 7:00-8:00).
* Morgunsnarl (kl 10:00).

* Hadegisverdur (kl 12:00).

» Siddegissnarl (kl 15:00).

» Kvoldverdur (kl 19:00).

e Kvoldsnarl (kl 21:00).

Samtals 5-6 maltidir. 3 adalmaltidir og 2-3 litlar aukamaltidir.

Mazelt er med pvi ad setjast nidur og njota matarins i ré og naedi eins og frekast
er kostur. Pad versta sem vid gerum okkur og likamspyngdinni er ad vera
sidbordandi a oliklegustu stodum, fyrir framan sjonvarpid, i bilnum, uppi i rami
eda uti i sjoppu, & hlaupum eda fyrir framan isskapinn.
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Daemi um skraningu matardagbdkar

Dagsetning: Vikudagur:
Kl Matur / drykkur Magn | Stig Lidan
9:00 Ristud braudsneid 1 stk 1,7 Svangur
” Ostsneid 17% 15g 0,7
” Gurka 3sn 0
” Appelsinusafi 1dl 1
” Svart kaffi 1 bolli 0
” Jogurt 1dés 1,5
10:00 | Banani 1stk 2
12:00 | Fiskur 200 gr 4
” Grenmeti 50g 0
” Vatn 1 glas 0
” Braud 1sn 1 GAod
16:00 Kaffi 1 bolli 0
” Hrékkbraud m/léttosti 2 stk 2 Ekki saddur
19:00 | Kjuklingaréttur 200g 6
” Sodin hrisgrjon % bolli 2
” Graenmeti slatti 0

Kostir pess a0 léttast: Hreyfing verour audveldari
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Dagsetning: Vikudagur:
Kl Matur / drykkur Magn | Stig Lidan
21:00 | Skornir avextir (ca ¥ epli og ¥ appelsina) 1 stk 2
Samtals stig: 24

Timi Hreyfing Lidan

30 min Sund Agaet / slakadi vel &

20 min Ganga GA60 [ aukid prek

45 min Leikfimi breyta / gaman

Kostir pess ad léttast: Hreyfing verdur audveldari
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Dagsetning:

Vikudagur:

KI

Matur / drykkur

Magn

Stig

Lidan

Kostir pess a0 léttast: Hreyfing verour audveldari
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Kl Matur / drykkur Magn | Stig Lidan
Samtals stig:
Timi Hreyfing Lidan

Kostir pess ad léttast: Hreyfing verdur audveldari




