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Svengdarvitund
bridji hluti

[ pessum hluta af pjalfun svengdarvitundar er farid yfir fimm grunnatridi fyrir heilbrigdar
matarvenjur. Hafa parf i huga ad med svengdarvitundaradferd er verid ad skoda hvernig,

hvenaer og af hverju vio bordum en ekki i smaatrioum hvad sé verid ad borda.

Grunnatridi 1 - Borda reglulega og sleppa ekki ur maltidum.

Melt er med premur adalmaltidum og 1-3 millibitum & dag. Einstaklingsbundid er hve marga
millibita vid purfum; hver og einn parf ad finna sinn takt. Flestir purfa millibita um midjan dag
og gott er ad lata ekki lida meira en prjar klukkustundir 4 milli pess ad vid faum okkur ad borda.
Alltof langt er ad lata 6-7 klukkustundir lida 4 milli maltida. Med pvi ad borda reglulega helst
blodsykurinn jafn, sem likaminn talkar ad nog sé ad bita og brenna, og brennslan helst stodug
pannig ad vio hofum stoduga og jatha orku yfir daginn. betta pydir ad jafnvel pott vio séum ekki
ordin svong pa eigum vid ekki ad sleppa ur maltid/millibita. Vid faum okkur eitthvad ad borda
pegar kominn er timi fyrir maltid eda millibita og pa bara litid ef vid erum ekki svong. Pannig
verda minni likur 4 ad vid finnum fyrir peirri 6stjornlegu 16ngun i eitthvad seinni part dagsins

sem er svo algeng.

Grunnatridi 2 — Boroa meo athygli eda meodvitad

Ad borda medvitad pydir ad vera med athyglina algjorlega 4 pvi sem vid erum ad gera og ekki
vera samtimis a0 gera eitthvad annad, t.d. horfa 4 sjonvarp, vera i simanum eda télvunni. Med
pvi ad borda af athygli finnum vid betur hvenar vid erum ordin haefilega sodd og eigum par af
leidandi audveldara med ad koma i veg fyrir ad borda of mikid.

Ad borda med athygli hjalpar til vid ad borda hagar, njéta maltidarinnar og finna fyrir andlegri
og likamlegri vellidan og 6liklegra er ad okkur finnist purfa ad fylla 4 sélreena tankinn (faum
sidur pa tilfinningu ad okkur skorti eitthvad, langi i eitthvad sem vid viljum samt ekki leyfa

okkur).
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Grunnatridi 3 — Boroa med anagju

Gott er ad spyrja sig: Finn ég oft fyrir neikvedum tilfinningum eins og samviskubiti, skomm,
leida og 60rum 4lika pegar ég er ad borda? Erfidar tilfinningar eins og pessar hafa eingdngu
neikvaed ahrif og auka 4 streitu. Vio purfum 611 4 reglulegri naeringu ad halda og betra er ad leyfa
sér ad njota matarins jafnvel pott naeringarrikasti kosturinn hafi ekki verid valinn. Vid pad ad
njota pess ad borda finnum vid fyrir andlegri og likamlegri &nagju og erum satt eftir maltidina,

og pa er oliklegra ad okkur finnist purfa ad fylla 4 salreena tankinn.

Grunnatridi 4 — Boroum hagt og rolega

begar bordad er hagt fer heilinn tima til ad skrasetja ad vid hofum fengio nog. Pad tekur heilann
allt ad 20 minutum fra pvi ad maginn er fullur par til hann gefur okkur pau skilabod ad vid séum
ordin sddd. bvi haegar sem vid bordum pvi liklegri erum vid til ad nema i teeka tid skilabodin um

ad vid séum ordin passlega sddd.

Grunnatridi 5 — Boroum sitjandi

begar folk bordar standandi flokkast pad yfirleitt sem hugsunarlaust 4t (p.e. vidkomandi hafoi
ekki akvedid eda skipulagt pad) og pad sem vid bordum 4 hlaupum gleymist frekar. Pegar vid
setjumst nidur vid matarbordid hofum vid aftur & moti tekid medvitada akvérdun um ad borda.
A medan verid er ad afa sig { ad nota grunnatridin er gagnlegt ad skra hja sér hvernig gengur ad
muna eftir ad nyta sér pau. Medfylgjandi er einfaldur gatlisti sem audvelt er ad nota til ad skra

hvernig tokst til med vidkomandi grunnatrioi.

[ fjorda og sidasta hluta verdur farid yfir likan sem lysir fjorum leidum til ad borda.



