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Almennu
kostradini — goo
fyri heilsuna og
umhvorvio

Almennu kostradini —
eru god fyri heilsuna
og umhvorvid og eru
tilradingar um mat
og drekka, sum eru
sunn og samstundis
umhvorvisvinarlig

Kostradini hja Folkaheilsuradnum
eru leidreglur fyri, hvussu tu

og eg kunnu faa eina sunna og
umhvervisvinarliga javnvag i okkara
mat- og drykkjuvanar. Fylgir ta
kostradunum, faer kroppurin ngktad
tervin & vitaminum, mineralum og
@drum avgerandi fedsluevnum.
Einasta undantakid er, at tu skalt
taka iskoyti av D-vitamin. Hetta ger
eisini, at tad verdur laettari at hava
eina hoskandi vekt, og td minkar um
vandan fyri livsstilssjukum sum til
demis hjartaedrasjukum, diabetes
og krabbameini.

Alt, vit eta og drekka, hevur
storan tydning fyri baedi heilsuna
og umhvervid. Hetta kemst av, at
framleidslan av matverum elvir

til atlat av vakstrarhdsgassi, sum
kallast matverukolevnisfotaspor.
Kjot — serliga neyta- og seydakjot
— hevur eitt hegt kolevnisfotaspor.
Et foroyskt framleitt kjot heldur
enn innflutt, men smaar mongdir.
Skift imillum ymiskar kjatverur
og gagnnyt avrod — royn til demis
foroyska haru og fugl, té uttan at
oyda stovnin.

Almennu kostradini sl6da
fyri sunnari og samstundis
umhvervisvinarligum vanum i
sambandi vid mat- og drykkjuverur.
Godar maltidir vid sunnum og
umhvervisvinarligum mati kunnu
skapa gledi og veelveru, og godar
maltidir eru av stérum tydningi i
okkara samveru vid onnur.

Folkaheilsuradid hevur fingid
iblastur fra danska Matverustyrinum
vidvikjandi almennu kostradunum,
og tey eru urslit av aralongum
nordurlendskum samstarvi millum
gddar 100 visindaligar serfredingar
og granskarar.

Fylg almennu kostradunum
— tad gagnar baedi heilsuni og
umhvervinum.

Foroyingar kunnu
faa gagn av at fylgja
kostradunum

Kostradini eru ikki galdandi
fyri bern yngri enn tvey ar,
smattetandi eldri félk, umframt
folk vid serligum sjakum,

sum hava tgrv a avisum mati.
Harumframt skulu barnakonur,
brostakonur og félk eldri enn
65 ar fylgja iskoytisradum.
Hetta sama er galdandi fyri
folk, sum ikki eta fisk, kjot ella
mjolkardrdratt.
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Et nogv meira p
gronmeti og frukt

Slokk tostan
vid vatni

- og bjolgfruktir

Et fullkornsrikan mat

Et minni kjot —
og meira fisk

Vel plantuoljur Et minni sott,
og soltnan salt og feitt
mjolkarardratt %
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Et planturikt,
fjolbroytt og
ikki ov nogv

Ta ta etur planturikt, fjelbroytt og ikki at faa allar vitaminir, mineralir og onnur
ov négy, gagnar tad badi heilsuni og fedsluevni, sum kroppinum tervar.
umhvervinum. Planturikur og fjglbroyttur Samstundis er tad umradandi fyri tina Ger okkurt gott fyri heilsuna og umhvorvid
kostur er matur vid négvum grenmeti, heilsu og fyri umhvervid, at ta ikki etur ov
bjelgfruktum, fruktum, ngtum, fraei, nogv. Et teg heldur metta/n vid sunnum « Et minni kjot og aset kjotfriar dagar. » Nakrar av matverunum, id innihalda
fullkornsurdratti og eplum. Fiskur, egg, mati, slakk tostan vid vatni og avmarka i stadin fyri kjet, et so heldur grenmeti, mest av salti, eru lidugraettir,
mjoélkardrdrattir, plantuoljur og minni negdirnar av sodavatni, alkoholi, bommi, bjelgfruktir og fullkorn. kjatvidskeri og ostur.
av kjoti eru eisini partur av planturikum kaku, kipsi og liknandi.
og fjelbroyttum mati i almennu Eisini er umradandi fyri heilsuna, at tu * Et ymisk sleg av grenmeti og fruktum, « Til tess at minka um saltmongdirnar,
kostradunum. etur litid av salti, og at ta ert kropsliga ymiskar fullkornsurdrattir og ymisk sleg kanst tu velja matverur vid
Ta ta etur planturikt og fjelbroytt, virkin. Hetta minkar um vandan fyri at faa av fiski og so framvegis. lyklaholsmerkinum a.
eru bjolgfruktir, free og kornurdrattir hjartazedrasjukur og ov hagt blédtryst.
umradandi fyri at faa protein. o Et teg metta/n av sunnum mati og slekk ¢ Fylg rddunum hja Félkaheilsuradnum
At eta fjglbroytt merkir eisini, at tu etur tostan vid vatni. Et ikki ov skjott og gaa um rerslu og ver kropsliga virkin hvenn
ymisk grenmeti, fruktir, ymiskar kornverur um, naer tu ert mett/ur. Avmarka serliga dag.
og ymisk slog av fiski, sjogeeti, tara og so sodavatn, orkudrykkir, alkohol, bomm,

framvegis. Fjglbroytni er umradandi fyri kaku, kips og liknandi.



Et nogv meira
gronmeti
og frukt

Et fyrst og fremst
foroyskt gronmeti

Grenmeti og frukt eru géd
fyri tina heilsu. Tey hava
négvar vitaminir, mineral og
kosttrevjur. Hetta er serliga
galdandi fyri tad grova
grenmetid, til demis ratur,
gularetur, ertrar og bléomkal.
Grgnmeti i ymiskum litum
hava eisini ymiskar vitaminir
og ymisk mineral. Grenmeti,
id er reytt og appilsingult
hevur millum annad karotin
(A- vitamin), og grenmeti, id
er myrkagrent hevur millum
annad kalsium, folat og jarn. Ti
er umradandi, at tu etur ymisk
slag av granmeti.

Grgnmeti og frukt eru
millum taer matverur, sum
hava minst kolevnisfotaspor.
Frukt, ber og greanmeti,
sum eru komin til Fgroya
vid flogfari, tyngja kortini
umhvervid. Flutningur vid skipi
og lastbili hevur minni avirkan
a umhvervid. Et fyrst og
fremst foroyskt grenmeti og
sum heild eftir arstidunum.

Ger okkurt gott fyri heilsuna og umhvorvid

Et 600 g av grenmeti og frukt um dagin
— sostatt seks um dagin. Minst helvtin
skal vera grenmeti. 100 g av granmeti
ella frukt samsvara til dgmis vid eina
stéra gulardt ella eitt sarepli. Barn i
aldrinum 4-10 ar skulu eta millum 300-
500 g av frukt og grenmeti um dagin.

Et ymisk sleg av frukt og grenmeti og
vel fyrst og fremst:

» Grovt grenmeti sum kal, rétfruktir og
ertrar

o Myrkagrent grenmeti sum grenkal,
spinat og brokkoli (umleid 100 g um
dagin er héskandi)

» Grgnmeti, id er reytt og appilsingult
sum gulargtur, tomat og reydar
piparfruktir (umleid 100 g um dagin er
héskandi)

* Bjolgfruktir eru granmeti. Vid
planturikum og fjelbroyttum mati og
itid av kjoti, hava bjelgfruktir tydandi
leiklut i, at vit faa noktad okkara
torv & fedsluevnum sum til demis
proteini. Ti verdur maelt til, at tu ekir
um mongdirnar av bjelgfruktum eitt
nG vid branum, hvitum og svertum
benum, kidneybgnum, linsum og
kikertrum. Umleid 100 g um dagin
aftrat teimum 600 g av grenmeti og

frukt er hoskandi, ta ta etur planturikt
og fjelbroytt eftir kostradunum.

e Eitt litid glas av djusi (100 ml) kann
telja vid i teimum seks um dagin, men
bert sum ein — sjalvt um ta drekkur
fleiri glos. Minst til, at djus inniheldur
eins négvar kaloriur og til demis
sodavatn og orkudrykkir.

« Epli, olivin, natir og turkad frukt, til
demis rosinur, telja ikki vid i teimum
600 g um dagin.

o Et kokad epli afturvid fleiri ferdir
um vikuna. Umleid 100 g av eplum
er hoskandi, ta tu etur planturikt og
fjolbroytt. Epli metta vael og innihalda
faar kaloriur.

o Et granmeti, frukt og ber eftir
arstidunum.

e Fryst og konserverad granmeti, til
demis frystar ertrar ella karvadar
tomatir, telja vid i teimum 600 g um
dagin.

« Alt granmeti og allar fruktir telja
vid. Hetta er eisini galdandi fyri fryst
gronmeti og grenmeti i pakkum.
Leykur og annad grenmeti i
samankoékadum raettum, vokkmati ella
a pitsu telja eisini vid.

Hvat er fint og grovt granmet:i?

Grenmeti kann bytast upp i fint og grovt grenmeti, har tad grova grenmetid er eydkent
fyri at hava haegri innihald av trevjum enn tad fina.

Tad fina granmetid hevur sum oftast i mesta lagi 1,5 g av kosttrevjum fyri hverji 100 g,
medan tad grova grenmetid vanliga hevur 2-6 g av kosttrevjum fyri hverji 100 g.

Fint granmeti er til demis tomat, agurka, piparfrukt, skvassj og bladgrenmeti sum til
demis salat. Grovt grenmeti er til demis rotfruktir: gulardt, mairdt, kalrabirdt, reydrot,
sellari, persillurét og pastinakkur. Kal: brokkoli, blémkal, résukal, spisskal, hvitkal, reydkal
og gronkal umframt bjelgfruktir.



god fyri heilsuna og umhvervid

~ Et minni av kjoti
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— et heldur fisk
og bjolgfruktir

Fiskur og skeljadjor eru géd fyri heilsuna.
Tey hava fitievni, vitaminir og mineral
sum til demis D-vitamin, jod og selen,
sum ofta eru trupul at faa ur @drum
matvgrum. Tey hava harumframt eisini
protein. Serstakliga er feitur fiskur ein géd
kelda til umradandi omega- 3 feittsyrur
og D-vitaminir. Etur tu fisk fleiri ferdir
um vikuna, minkar td um vandan fyri at
faa hjartasedrasjikur. i Feroyum hava

vit stort fiskirikidemi. Et ti ymisk slag

av feroyskum fiski, eisini fiskaslagini, id
ikki eru so vanlig, og sum vit ikki eru so
von vid at faa til keyps. J4 minni feroyski
fiskurin er virkadur, og ju styttri hann er
fluttur, ju betri er hann fyri umhvervid.

Bjolgfruktir og netir eru gédar, ta tu
vilt eta heilsugott. Ta tu etur planturikt
og fjelbroytt, eru bjelgfruktir, notir og
frae gédar keldur til protein og onnur
fedsluevni. Samstundis eru bjelgfruktir
millum taer matverur, sum hava minst
kolevnisfétaspor.

Kjot og egg hava baedi protein, vitaminir
og mineral. i kjgti eru serliga vitaminirnar
B6, B12 og A umframt mineralini jarn,
sink og selen. Men vid atliti at heilsuni

skalt tu avmarka, hvussu négyv tu etur av
kjoti og serliga lidnum kjatverum. Lidnar
kjgtverur er til demis royktar og saltadar
pylsur, flesk og kjatvidskeri.

Minkar td um kjotid, er tad eisini gott
fyri umhvervid. Hetta er serliga galdandi
fyri neyta- og seydakjot, sum er millum
teer matverur, id tyngja umhvervid mest.
Ti er umradandi, at vit skifta imillum
kjiotslogini og eisini eta eitt nd feroyska
haru og fugl. Hesi hava munandi minni
neiliga avirkan a umhvervid.

Um ta velur at eta neyta- og seydakjot,
et so faroyskt framleitt kjot heldur
enn innflutt. Tad er burdardyggari og
ger okkum sjalvbjargnari. Hetta styrkir
og styttir eisini um sambandid millum
foroyska keyparan og framleidaran, og
hetta gagnar umhvervinum og feroysku
matmentanini.

Neatir og frae hava baedi protein, tydandi
feittsyrur og vitaminir umframt mineral,
millum annad selen. Etur tu netir fleiri
ferdir um vikuna, minkar t4 um vandan
fyri at faa hjartasedrasjukur.

Ger okkurt gott fyri heilsuna og umhvorvid

» Minka um kjatid. Umleid 350 g
um vikuna er héskandi, ta ta etur
planturikt og fjgltattad.

* Et foroyskt framleitt seyda- og
neytakjat, ta tu velur at eta kjot,
heldur enn innflutt tlendskt kjat.

e Et sum minst av sjénligum feitti i
kjotverum.

» Avmarka serliga nytsluna av lidnum
kigtverum. Tad er kjat, sum er roykt
og saltad.

* Velur tu Utlendskar kjgtverur, hygg ta
eftir lyklaholsmerkinum.

e Et 350 g av feroyskum fiski um vikuna,
harav 200 g av feitum fiski. Feitur
fiskur er til demis makrelur, sild,
laksur ella sil. Tad er umradandi, at
td etur ymisk sleg av fiski. 350 g av
fiski samsvara vid at eta fisk til tveer
havudsmaltidir um vikuna umframt
sum vidskera fleiri ferdir um vikuna.
@l slog av fiski telja vid i teimum 350 g
um vikuna.

* Serlig rad eru til barnakonur,
bréstakonur og bern undir 15 ar um,
hvussu négv kann etast av fiski, sum
er hogt uppi i fadiketuni. Til demis
tunfiskur og hemari.

* Et bjolgfruktir sum til demis branar,
hvitar og svartar benir, kidneybeanir,
linsur og kikertrar. Umleid 100 g um

dagin i tilgjerdari mongd er héskandi 4.
aftrat teimum 600 g av grenmeti ’
og frukt, ta tu etur planturikt og
fiolbroytt.

Et umleid 30 g av ngtum um dagin.
Hetta er umleid ein nevi av ngtum.
Et ymisk sleg til demis valnetir,
heslingtir og mandlur. Vel ésaltadar
ella saltadar vid haegst 0,8 g av salti fyri
hverji 100 g.

Legg free aftrat tinum maltidum.
Umleid 1-2 supiskeidir av freei er
héskandi, ta ta etur planturikt og
fjolbroytt. Et til demis sesamfrae,
pinjukjarnar og graskerkjarnar. Breyd
kann eisini vera ein géd kelda til frae.
Minst til at eta ymisk slog av fraei.

Fjeltatta tinar maltidir vid til demis at
eta egg tveer ferdir um vikuna. Tvey
egg um vikuna er héskandi, ta ta etur
planturikan og fjgltattadan kost.

Um tua ikki etur fisk

¥

Fiskur, serliga tey smafeitu og feitu fiskaslegini, er havudskeldan &
til omega-3 feittsyrurnar DHA og EPA. Um tu ikki etur fisk, faert

ta sera litid av hesum feittsyrum. Kroppurin dugir té sjalvur at

gera feittsyrur Ur einari adrari omega-3 feittsyru, id kallast alfa-
linolensyra (ALA). Men henda umgerd ger ikki nég stéran mun.

Um tu ikki etur fisk, eigur tU at eta meira av teimum plantuoljum,
ngtum og fraeum, id innihalda ALA. Tad er til demis rapsolja,
valngtuolja, linfraeolja og valngtir. Um tu etur linfraeolju, skal tad

ikki vera i stbrum mongdum.



Fullkorn er gott fyri heilsuna. Etur td
fullkorn, ger tad sitt til at minka um

vandan fyri at faa ymiskar livsstilssjakur.

Fullkorn er i mati, sum er gjerdur ar
korndrdratti, har heil korn eru uppii.
Ti feert ta fleiri vitaminir, mineral
og kosttrevjur, etur ta fullkorn.
Vitaminirnar eru thiamin, riboflavin,
niacin, B6, folat, E umframt mineralini
jarn og sink. Ta tu etur planturikt og
fjoltattad, eru korndrdrattir eisini ein
tydandi kelda til protein.
Fullkornsrikur matur mettar vel og
ger, at td etur minni og heldur eina
hoskandi vekt. Harumframt er fullkorn
eisini gott fyri sodningina. Fullkorn
kunnu baedi vera heilir og knustir

kjarnar, og tad kunnu eisini vera kjarnar,
sum eru malnir til demis fullkornsmjel.

Kornurdrattir eru millum taer

matverur, sum tyngja umhvervid minst.
Ris hevur t6 sterri avirkan & umhvervid

enn adrir korndrdrattir.

Et fullkornsrikan d

Ger okkurt gott fyri
heilsuna og umhvorvio

 Et minst 75 g av fullkorni um
dagin. 75 g av fullkorni samsvara
vid til demis 2 dl av havragryni og
eina flis av fullkornsbreydi. Tad
er umradandi, at tu etur ymiskar
fullkornsdrdrattir.

e Vel ymisk slag av fullkorni, ta tu
etur breyd, pasta, ris, brotbreyd,
morgunmatarverur og greyt, men
eisini ta tu til demis keypir tviflis
ella mat atvid.

* Baka bollar og breyd vid
fullkornsmijgli heldur enn bert
hveitimjgli. Skift i minsta lagi
helvtina av hvita mjglinum Gt vid
fullkornsmjel.

* Keyp verur vid fullkornsmerkinum
a. Tad er tin trygd fyri, at ta faert
eina matveru vid fullkorni og
kosttrevjum.




Vel plantuoljur
og soltnar
mjolkarurdrattir

Plantuoljur sum til demis raps- og olivinolja
eru gédar keldur til fitievni, um tu stlar
at eta sunt og umhvervisvinarligt. Ta td
nytir plantuoljur, i stadin fyri harda feittid
sum til demis smer, margarin og kokusolju,
er tad gott fyri heilsuna, ti ta minkar tu
um vandan fyri at faa hjartaaedrasjakur.
Harumframt faert tu fleiri av fitievnunum,
sum kroppinum tervar.

Qll slog av feitti hava té négvar kaloriur.
Ti er umradandi, at tu ikki etur ov négv
av feitti. Plantuoljur hava minni avirkan a
umhvervid enn til demis smer, margarin og
blandingar av ymiskum fitievnum.

Mijélkarardrattir sum mjolk, sarnadir
mjoélkardrdrattir og ostur innihalda protein
og ymiskar vitaminir og mineral sum til
demis vitaminirnar B2 og B12, fosfor, jod og
kalsium (kalk). Kalk er millum annad gott fyri
beinagrind og tenn.

Ta ta etur soltnar mjdlkardrdrattir
heldur enn teir feitaru mjoélkardrdrattirnar,
faert tu tydandi fedsluevni og samstundis
faerri kaloriur. TG kanst gott eta feitar
mjoélkarardrattir - men bert av og 4. Eta vit
stérar mongdir av mjélkardrdrattum, hevur
hetta storri avirkan & umhvervid.

Ger okkurt gott fyri
heilsuna og umhvorvid

» Radfest feroyska framleidslu, ta talan er um mjolk
og mjolkarardrattir.

» Ta tu matgert, vel heldur plantuolju, til demis
raps- og olivinolju, enn tey heardu fitievnini sum til
demis smer, margarin og kokusolju.

» Avmarka smegrmongdina a breydi og tviflisum. Et
heldur til demis hummus ella eitt sindur av pesto.

* Vel i hevudsheitum soltna mjélk og soltnar
strnadar mjolkardrdrattir.

* Vel i hevudsheitum sdrnadar mjoélkarardrattir,
sum til demis reint jogurt vid i mesta lagi 1,5% av
fiti og ostar vid i mesta lagi 17% fiti (30+). Avmarka
mjoélkarardrattir vid ndgvari fiti til demis réma.

» Umleid 250 ml (1 glas) av mjolk ella
mjolkardrdrattum um dagin er héskandi, ta tu
etur planturikt og fjelbroytt. Sama negd er eisini
galdandi fyri bgrn 2-5 ara gomul.

e Et ost sum part av maltidunum og sum vidskera.
Umleid 20 g av osti (1 flis) um dagin er héskandi,
ta tu etur planturikt og fjelbroytt. Etur tua ikki
ost, drekk ta i stadin 100 ml av mjolk ella et
mjolkarardrattir.

Ta ta ikki drekkur mjolk
ella etur mjolkarardrattir

Mjolkardrdrattir og ostur eru tydandi
keldur til fedsluevni. Serstakliga kalsium
(kalk). Mjolk hevur umleid 120 mg av
kalsium fyri hverjar 100 ml. Surgadir
mjoélkarardrattir sum til demis jogurt,
hviti og skyr hava millum 120 og 190 mg
av kalsium fyri hverjar 100 ml, og ostur
hevur millum 500 og 700 mg av kalsium
fyri hverji 100 g. Teir soltnu Grdrattirnir
hava eins ndgv kalsium og teir feitaru
ardrattirnir.

Ta ta ikki drekkur mjolk ella etur
mjolkarardratt, mast ta syrgja fyri at faa
kalsium fra @drum matverum. Tad eru
til demis plantudrykkir, sum eru rikir av
kalsium, grent grenmeti, natir, sardinir
og fullkornsurdrattir. Td kanst eisini
taka kalsiumiskoyti.

Tolir td ikki mjolk, verdur maelt
til, at td tekur kalsium sum iskoyti.

Barn upp til 9 ara aldur, sum ikki
tola mjélk, verda radd til at taka 500
mg av kalsiumiskoyti. Til bgrn fra 10
ara aldri verdur ratt til at taka 750
mg av kalsiumiskoyti. Eisini verdur
meelt til, at td tekur 10 mikrogram av
D-vitaminiskoyti alt arid.

Um plantudrykkir

Hoast vit i gerandisdegnum kalla teir “mandlumijélk”,
“soyamjolk”, “rismjolk”, “havramjolk” og annad, hava hesir
Urdrattir einki vid mjolk at gera, og samansetingin er
reettiliga 6lik. Summir av hesum urdrattum hava iskoyti av
kalsium og @drum vitaminum og mineralum, og tad stendur
skrivad & veruni, um so er.

Serstakar tilradingar eru um at avmarka, hvussu négv bern
kunnu drekka av plantudrykkjum. Hetta er millum annad
ti, at soya inniheldur isoflavonir, sum eru evni vid veikum
ostrogenliknandi arinum, og risdrykkir kunnu hava smaar
mongdir av eitrandi grundevninum arsen.

Born eta og drekka meira enn vaksin i mun til sina
kropsvekt. Ti mugu bern ikki drekka ov négv av risdrykki.
Vaksin skulu eisini avmarka negdina av risdrykki, ti tad er
best at avmarka nytsluna av élivrunnum arsen. Onnur slag
av plantudrykkjum til demis havradrykkur, mandludrykkur
og ertudrykkur hava négv minni av arsen, enn risdrykkur
hevur.



Et minni
sott, salt

og feitt

Skulu vit eta heilsugott, er
neydugt at avmarka atid av
bommi, kaku, sjokolatu, isi, keks
og kipsi. Hetta er eisini galdandi
fyri avisar skundverdir til demis
pitsur, kips og burgarar. Td kanst
eta eitt sindur av ti seta, salta
og feita, men ikki 6avmarkad,

ti i hesum eru négvar kaloriur,
og tad kann elva til ovurfiti.
Samstundis taka hesar verur
plassid hja ti sunna matinum.
Hetta kann gera tad trupult at
faa vitaminir og mineral, sum
teer torvar.

Tad sota, salta og feita tyngir
eisini umhvervid. Avmarka ti
nytsluna. Tad gagnar baedi taer
og umhvegrvinum.

Ger okkurt gott fyri
heilsuna og umhvorviod

Et ikki bomm, kaku, sjokolatu, is, keks
og kips ov ofta.

e Et smaar mongdir.

» Minst til, at hoast tu ert kropsliga
virkin, er kortini ikki ram fyri négvum
av ti sota, salta og feita.

 Ta tu keypir skundverdir ella mat
utvid, keyp matverur ella maltidir vid
til demis gronmeti, bjolgfruktum,
fullkorni og fiski.

* Keyp ikki stérar mongdir av ti seta,
salta og feita at eiga inni — so freistast
tu ikki at eta ov ndgv.

* Et natir og frukt, ta tG mungar eftir
einum munnbita. Vel ngtir vid i mesta
lagi 0,8 g av salti fyri hverji 100 g.

Hvussu négv um vikuna?

Her eru dgmi um, hvussu négv bomm, kaku,
sjokulatu, is, keks og kips tU i mesta lagi skalt
eta um vikuna:

 Born 4-6 ar: til demis 1 sjokulatakeks, 2
saftisar og ein litlan neva av bommi (30 g)
um vikuna.

e Barn 7-9 ar: til demis 1 sjokulatakeks, 2
saftisar og 2 smaar nevar av bommi (60 g)
um vikuna.

e Barn 10-13 ar: til demis 1 sjokulatakeks, 2
saftisar og 1 bommposa & 120 g um vikuna.

e Kvinnur 14-60 ar: 1 stykki av kaku og 1
bommposa & 135 g um vikuna.

e Menn 14-60 ar: 3 stykki av kaku og 1
bommposa 4135 g um vikuna.

Hesar mongdir galda, ta ta ikki drekkur
meira enn ¥ litur av sodavatni ella
orkudrykki um vikuna og ikki drekkur
alkohol. Um tu drekkur alkohol, er minni
pldass fyri bommi, kaku, sjokulatu, isi, keks
og kipsi.



Slokk

tostan
vio
vatni

Kroppurin hevur tegrv & vatni fyri at megna
tad, hann skal. Vatn ngktar tin terv & veetu og
inniheldur ongar kaloriur. Harafturat er vatnid i
krananum okeypis.

Vid atliti at tini heilsu er umradandi, at tu
drekkur sum minst av alkoholi og satum
drykkjuvgrum sum sodavatni, saft og
orkudrykkjum. Négvar kaloriur eru i ov stérum
mongdum av setum drykkjum og alkoholi.

Setar og serstakliga surligar drykkjuverur
okja harumframt um vandan fyri at faa hol i
tenninar. Sukurfriar drykkjuverur kunnu elva
til syruskadar & tenninar, eins og taer sagtu
drykkjuverurnar eisini kunnu.

Ymisk slog av drykkjuverum hava ymiska
avirkan 4 umhvervié. | Feroyum drekka vit
nogyv kaffi, te og setar drykkjuverur, og
hesar vaksa um samlada kolevnisfétasporid,
sum okkara mat- og drykkjuvanar hava a
umhvervid. Av drykkjuverum er kranavatn tad
umhvervisvinarligasta valid.

Ger okkurt gott fyri
heilsuna og umhvorvid

» Drekk vatn, ta tu ert tyst/ur aftur vid maltidum,
og ta tu ert kropsliga virkin.

« Vanliga er n6g mikid at drekka 1-11/2 litur av veetu
um samdegrid. Vatn, kaffi og te umframt mjélk,
djus og adrar drykkjuverur telja vid. Ta ta ert
kropsliga virkin, ella ta ta sveittar négy, hevur tu
torv a at drekka meira enn vanligt.

* Drekk sum minst av alkoholi.

» Minka um sgtar drykkjuverur sum til demis
sodavatn, saft og orkudrykkir. Ta skalt i mesta lagi
drekka:

» Born 4-6 ar: i mesta lagi ¥ litur um vikuna.

» Born 7-9 ar: i mesta lagi 1/3 litur um vikuna.

o Stor bern og vaksin: i mesta lagi 1/2 litur um
vikuna.

» Born og ung eiga als ikki at drekka orkudrykkir.

* Keyp ikki stérar mongdir av satum drykkjuverum
at eiga inni — so freistast tu ikki at drekka ov nogv
av teimum.

o Til vaksin, sum regluliga drekka til demis
sodavatn, kunnu sukurfriar drykkjuverur kortini
vera ein fyribils loysn fyri at minka um satu
drykkjuverurnar.

Tannheilsa

Flestu slag av sodavatni og satar drykkjuverur
hava eitt l[agt ph-virdi. Tad fevnir um vanligt
sodavatn og light-sodavatn, men eisini til
demis djus, orkudrykkir, saft og smoothies.
Tad er syran, sum elvir til syruskadar a tenninar.
Brasvatn elvir ikki til syruskadar.

Syruskadar henda, ti syra i drykkjuverum vid
einum lagum ph (<5,5) etsa tenninar og loysa
upp mineralini i tannemaljuni. Ta td drekkur eitt
nu sodavatn, gkist mongdin av syru i munninum
nogv. Ikki fyrrenn ein halvur timi er farin, hevur
spyttid nevtraliserad syruna, og ph-virdid i
munninum er komid i reetta legu aftur uttan
vanda fyri at etsa. Kjansurin fyri at tenninar etsa
er stérur, um tu ella tini bern smadrekka eitt
nu sodavatn alla tidina. Emaljan kann hverva,
hoéast tu bustar tenn hvenn dag. Um ein hevur
drukkid eitthvert surligt, er best at bida i umleid
20 minuttir &drenn ein bustar tenninar.

Syruskadar eru truplir at faa eyga a, men
mann kann faa tannapinu, ta emaljan er vordin
tunn. Er emaljan etsad burtur, kemur hon ikki
aftur, og ta er besta verjan iméti holum horvin,
og tiskil vandi fyri at faa hol i tenninar munandi
starri.



Minka um matoydsl

Umradandi er at minka um matoydsl, eta
eftir arstidunum, keypa lokalt, styrkja, menna
og vardveita okkara innlegu- og matmentan
og at matgera og eta saman. Vit mugu ikki
gloyma okkara sidvenjur og serferoysku
matmentan, id er ein tydningarmikil partur
av okkara samleika. Kokkar, matstovur og
matken mugu kveikja og geva feroyingum
iblastur at gera nyggjar reettir ar gomlum,
kendum faroyskum matverum.

Lyklaholsmerkid

Keyp matverur vid grena lyklaholsmerkinum,
ta ta fert til handils. Endamalid viéd lyklahols-
merkinum er at gera tad leettari at velja mat,
id inniheldur négvar kosttrevjur og fullkorn
og minni feitt, sukur og salt. Feroyskar mat-
verur hava té ikki fingid lyklaholsmerkid enn.

Leettari atkomuligar
foroyskar matvorur

Foroyskar matverur mugu gerast laettari
atkomuligar fyri brdkaran, og innflutningurin ayv
Utlendskum kjatverum, og @drum matverum,
id frammanundan verda framleiddar i
Foroyum, mugu talmast. Hetta hevdi gagnad
umhvervinum og feroysku matmentanini.

Ongin feer gjort alt - men ™
oll kunnu gera okkurt

Vid okkara keyps- og matvanum kunnu vit
oll gera mun. Ikki einans fyri okkara egnu
heilsu, men eisini fyri umhvervid. Skulu vit
minka um trystid & umhvervid, er neydugt,
at vit oll fara til verka og gera okkara ikast,
ti alt ger mun. Longu na verdur arbeitt

vid at menna enn umhvervisvinarligari
framleidsluhaettir fyri at minka um
matoydsl, og at upplysa félk um sunnan og
umhvervisvinarligan mat. | Feroyum mugu
vit eisini gerast partur av hesi tilgongd,

og vit mugu samstundis gerast ndgv betri
at merkja og verulysa okkara matverur,
soleidis at keyparin vid vissu veit, hvat veran
inniheldur.

Saman kunnu vit oll gera okkurt gott fyri
heilsuna og umhvorvid.
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