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RAPLAGT ER AD:

ad borda fjolbreyttan mat i haefilegu magni

Med pvi ad borda reglulega hollan og fjélbreyttan mat er studlad ad pvi ad likaminn fai pau
neeringarefni sem hann parf 4 ad halda. bannig er lagdur grunnur ad godri heilsu og vellidan.
Mikilvaegt er ad borda hefilega mikid og hreyfa sig reglulega til ad halda jafnveegi & orkunni
sem vid faum Ur mat og drykk og orkunni sem vid notum vid hreyfingu. bannig er audveldara

ad vidhalda heilsusamlegu holdafari.

Meelt er med pvi ad:

e Velja fyrst og fremst matveeli sem eru rik af nzringarefnum fra nattdrunnar hendi, svo
sem graenmeti, avexti, ber, hnetur, free, heilkornavorur, baunir og linsur, feitan og
magran fisk, oliur, fituminni mjélkurvorur og kjoét og vatn til drykkjar.

e Takmarka neyslu a unnum matvérum par sem i peim er oft mikid af mettadri fitu, sykri
og salti. Sem demi ma nefna gosdrykki, selgati, kex, kokur, snakk, skyndibita og
unnar kjétvorur.

e Velja vorur merktar skrdargatinu pegar keypt er inn. bannig er einfaldara 0
ad velja hollari matvorur.

e Njota matarins og beina athyglinni medvitad ad pvi ad borda og taka betur eftir

merkjum likamans um svengd og seddu.
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