Hellsusamlegt samband vio mat

Heilsusamlegt mataraedi

* Reglulegt maltidarmynstur

* FjOlbreytt feeduval

Velja mat sem er naeringarrikur og fjdlbreyttur an pess ad sleppa mat
sem madur nytur ad borda

* Hlusta a bod likamans um svengd og seddu

» Afslappad vidhorf

G066 neering sem leyfir sveigjanleika

Enginn kvidi eda samviskubit i tengslum vid mat

« Matur notadur ad engullitlu leyti til ad takast a vid erfidar tilfinningar

Reglulegt maltidarmynstur

 Lykilatridi til ad

na heilbrigdu samband vid mat

geta tekid medvitadar akvardanir um faeduval

hafa skammtastzerdir heefilegar

geta bordad rélega og hlustad a bod likamans um svengd og seddu

prjar vel samsettar maltidir daglega med 1-3 millibitum
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