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Svengdarvitund

Annar hluti

[ pessum hluta er svengdarmeelirinn kynntur til sgunnar, en hann er grunnverkfraei

svengdarvitundaradferdarinnar.

Svengdarmelirinn er einfalt og gagnlegt hjalpartaeki til ad nyta sér pegar vid erum ad afa okkur i
a0 hlusta 4 merki likamans um hversu svong og sédd vid erum. Par einbeitum vid okkur ad
hverri maltio fyrir sig og a&fum okkur i ad taka medvitadar akvardanir um hvenar vid byrjum og

hvener vio hattum ad borda

Byrjum 4 a0 kynnast helstu merkjunum fra maganum: hzefileg svengd og heefileg sedda
Melistika svengdarmeelisins naer fra 1 til 7.

e [ stendur fyrir of mikil svengd; pa erum vid glorsoltin, alltof svong.
e 4 stendur fyrir hvorki svengd né seddu; vid erum parna mitt & milli.

e 7 stendur fyrir pegar vid hunsum merki um seddu; bordum yfir okkur, erum pakksodd.

[ hverri maltid eda millibita 2fum vid okkur i ad meta hvar vid erum stodd 4 maelinum. Fyrir
maltidina, eda millibitann, erum vid stddd einhvers stadar vinstra megin vid 4. Eftir ad hafa
bordad erum vi0 stodd einhvers stadar haegra megin 4 malinum. Pad parf ad fara yfir 4, p.e. yfir

midjuna, til ad upplifa ad vid hofum bordad nog.

Fyrir likamann er best ad halda sig 4 graa svaedinu, p.e. ekki fara nedar en 2,5 sem er hafileg

svengd, og ekki fara yfir 5,5 sem er hafileg sedda.

bvi nzr sem vid erum 1 adur en vid byrjum ad borda pvi liklegra er ad vid endum naer 7 eftir ad
hafa bordad. Hvad gerist pegar vid erum & 1? Pa erum vid glorsoltin og erfitt ad taka skynsamar
akvardanir, domgreindin ekki god og liklegt ad vid bordum hratt, mikid magn og ekki endilega

naringarrikasta matinn.



@ h
T \/
' REYKJALUNDUR . .
PROUNARMIBSTOD

endurhafing :
ISLENSKRAR HEILSUGASLU

Til ad byrja med er alveg edlilegt ad erfitt sé ad meta sig a svengdarmelinum - en &fingin skapar
meistarann. Heegt er ad byrja 4 pvi a0 meta sig 4 dkvednu bili, t.d. einhvers stadar 4 bilinu 2-4

eda 4-7. Med @fingunni verour smam saman audveldara ad stadsetja sig & melinum.

Hvernig 4 ad nota svengdarmeaelinn?

Radlagt er ad skra stodu sina daglega i svengdarmeelinn allavega i 4 vikur. Eftir pad 4 ad vera
hagt ad meta sig 1 huganum. Pad tekur okkur 61l d&kvedinn tima ad leera nyja hegdun og muna
eftir henni pannig ad hun festist 1 sessi. Ny hegdun, eins og pessi, leerist mun betur med pvi ad

gera petta skriflega fyrst.

Gott er ad nota skraningarbladio og pa eitt blad 4 dag, en par er hver kvardi fyrir eina maltid eda
millibita. Fyrir hverja maltid er merkt tvisvar sinnum a kvardann: eitt x vinstra megin vid
midjuna um stoou svengdar fyrir maltid/millibita og eitt x heegra megin vid midjuna um stodu
seddu i lok maltidar/millibita. A skraningarbladid er svo haegt ad merkja vikudaginn, tima

dagsins og hvort um maltid eda millibiti er ad raeda.

Sé vilji til ad bata einhverju vid ma merkja vid hvort bordad hafi verid medvitad, med athygli

vid maltidina og svo hvernig lidanin var: jakveaed, hlutlaus eda neikvad.

Einnig ma skré hja sér atridi vegna maltidar i minnisbok eda simann, s.s. dagsetningu, hvada
maltid petta var og svo tvar tolur sem syna stadsetninguna a Svengdarmelinum fyrir og eftir

maltio.

{ pridja hluta verdur farid yfir fleira sem getur komid ad gagni pegar verid er

ad taka upp heilsusamlegri matarvenjur.



