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Heilbrigt samband vido mat

Annar hluti

[ sambandi okkar vid mat koma megrun og megrunarkurar oft vid sdgu. Alls konar
megrunarkurar hafa verid vinsalir 1 d&ranna ras en pad sem er sameiginlegt med peim flestum
er ad akvednar faedutegundir eru ttilokadar og inntaka a orku skert. Markmidid med

megrunarkurum er oftast a0 léttast hratt.

Megrunarmenning er hugtak sem notad er yfir dkvednar hugmyndir og vidhorf gagnvart mat,
pyngd og heilsu par sem gjarnan er litid svo & ad pad ad vera grannur sé pad sama og ad vera
heilbrigdur. Innan megrunarmenningarinnar dafnar idnadur sem arlega veltir gridarlega haum
fjarhedum med pvi ad selja varning eda leidir til ad léttast, helst & sem skemmstum tima.
Megrunarkurar og margar sdgusagnir i tengslum vid naringu koma fra pessum vettvangi.
Megrunarkurar fela gjarnan i sér reglur um hvad, hvenear og hversu mikid megi borda og
matur skilgreindur sem ,,algdédur eda alslemur®. Aherslan er 4 hratt pyngdartap sem getur

komid nidur 4 heilsunni og i raun haft neikvaed ahrif 4 pyngdarstjornunarkerfi likamans.

Innan megrunarmenningarinnar hefur akvedinni likamsgerd verid gert hatt undir h6f01, oftast
mjog grannri likamsgerd, sem er alls ekki 6llum edlileg. Folk er margs konar ad sterd og gerd
og heilsusamleg pyngd er a breidu bili og afar einstaklingsbundin. Skilabodin fra
megrunarmenningunni hafa hins vegar verid sterk: til ad 60last grannan likama parf ad borda
minna og hreyfa sig meira. [ pvi samhengi er gott ad minna sig 4 ad pott allir bordudu
nakvemlega sama magn af mat og hreyfdu sig jath mikid ad pa yrdum vid samt i mismunandi

sterdum.

Vid erum 61l med flokid likamskerfi sem styrir pyngd og hefur proast hja manneskjum i
hundrud pusundir dra. Kerfi sem vid erfoum fra forfedrum okkar pegar feda var oft af
skornum skammti og peir sem gatu lifad af hungursneyd, sparad orku og safhad birgdum
pegar matur var adgengilegur voru liklegri til ad lifa af. Manneskjan er pvi med innbyggt kerfi
sem 4 audveldara med ad safna orku en eyda henni. Styrikerfi likamspyngdar er flokid og pad
er ekki einungis naring sem hefur ahrif & pad heldur einnig margt annad. Innbyggt i kerfid er
akveodid pyngdarviomid sem pad reynir ad vidhalda og pegar truflun verdur & einhverjum

pattum kerfisins pa getur pad raskast. M4 par nefna miklar sveiflur 4 likamspyngd eins og
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peim sem fylgja oft stifum megrunarkurum og atokum. Til ad raska ekki
pyngdarstjornunarkerfinu purfum vid pvi frekar reyna na jafnvegi i neringunni og pa med pvi
a0 borda nog af fjolbreyttri feedu, finna hafilega hreyfingu og huga ad svefni, streitu og

andlegri lidan.

Megrunarkurar hafa i raun neikvaed ahrif & pyngdarstjornunarkerfi likamans og geta frekar
leitt til pyngdaraukningar til lengra tima litid. I fyrstu ganga peir p6 oft vel og
einstaklingurinn finnur fyrir vellidan og ad hann sé vid stjorn; likaminn sekir orku 1
umframbirgdir og vidkomandi léttist. En fljotlega fer likaminn og pyngdarstjérnunarkerfid ad
skynja hattu og bregdast vid pvi t.d. med pvi ad hafa dhrif 4 svengdarhormoén og

brennslukerfio.

Afleidingar megrunarkura geti verid margvislegar:
e Lélegur langtimadrangur
o Oheilbrigt samband vid mat — jafnvel atroskun
e Hagari brennsla — likaminn stillir sig 4 fitusdfnun
e Ahrif 4 hormén sem styra matarlyst — aukning 4 svengdarhorménum
e Hugsanir um mat aukast — matarprahyggja
e Meiri likur 4 atkdstum eda stjornleysi i mat
e Neikvead ahrif 4 samsetningu likamans (hlutfall fitu og vodva)
e Andleg vanlidan — sektarkennd, skomm
e Dbunglyndi

e Neikvad likamsimynd

Edlilegt er ad peir sem gert hafa margar megrunartilraunir og farid i gegnum pyngdarsveiflur
ottist ad komast ekki ut ur sliku mynstri. Pad er edlilegt ad finna fyrir meiri svengd eftir
megrunarkura, og er i raun afleiding peirra, en svengdartilfinningin mun minnka pegar

likaminn faer pad sem hann parf.

[ pridja hluta Heilbrigds samband vid mat er farid yfir mikilvaegi reglulegs maltidarmynsturs

og haldid afram ad raeda fyrstu skrefin 1 att ad heilbrigdu sambandi vid mat.



