Matardagbdék

Hreyfing (20 minutur) 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
Fotbolti 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 & mataraedi.

e Ppeir sem sameina breytt mataradi 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.



Matardagbdék

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.

Meelt er med premur adalmaltiGum (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).

« 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 dliklegustu stodum, fyrir framan sjénvarpid, i bilnum, uppi i rami
eda uti i sjoppu, & hlaupum eda fyrir framan isskapinn.




