Okostir fedu tr dyrarikinu  Kostir jurtaf=dis

> Inniheldur mettada fitu og koélesterdl >»Ekkert kélesterol

»Ofneysla préteins veldur kalkryrnun beina  »Hatt trefjahlutfall

>»Aukin heetta a4 hjartasjukdomum, >Fita i lagmarki
krabbameini og sniklum »Haefilegt magn hitaeininga

>Engin jurtaefni »Rikt af jurtaefnum

Hoéflegt magn

3-5 skammtar 2-4 skammtar

6-11 skammtar

Faedupyramidinn

Grunnflétur pyramidans er kornmeti. Ur greenmeti og avéxtum fast vitamin, steinefni og trefjar i rikum meeli. Belgjurtir
og hnetur asamt mjélk og eggjum eru fordabur préteina. Oliur og seetindi aetti ad nota i hofi.

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Neysla trefja dregur Brjostagjof

ur likum a: »Ver barnid gegn sykingum
»Haegdatregdu >»Er besta faedan fyrir barnio

» [ESahnutum »Hamlar gegn ofnaemi

>»Pokamyndun i ristli >Eykur greind
>»Gyllinaed »Studlar ao betri

» Krabbameini i ristli heilsu | framtioinni

» Offitu

Heilhveiti Hrisgrjon

God rad
>»Neytio ferskra avaxta og graenmetis daglega
>»Neytio heil-kornmetis og hneta i rikum meeli
»Dragid ur notkun fitu, sykurs og salts
»Snaedid a matmalstimum, ekki milli mala
»Neytio meiri trefja, dragid

X ) ur notkun unninna matveela

Flestitamin eru i og kimi korntegundarinnar. Pad »Gerid morgunverdinn ad adalmaltid dagsins

buid ad fjarleegja flest vitaminin og trefjarnar Gr hvitu hveiti.

Morgunverdur markar upphaf nys dags
Nylegar rannséknir syna ad medaleinkunn nemenda
sem neyta morgunmatar er yfir medallagi. Heilinn
parfnast gbdrar neeringar daglangt. Eftir géda
neeturhvild er maginn tilbdinn ad melta géda

feedu sem gagnast heilastarfseminni vel.

Kolvetni Ur avéxtum og kornmeti

eru hin besta naering fyrir hugsun

og skdpunargafu. Stadgodur

morgunverdur veitir orkuskammt til

hamarksathafna hugar og handa.

,,Gerdu holl \
naringu ad
lakmngameéal

"‘h-v‘

: - ! . ' - - I -
=0 . L
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Avinningur hreyfingar

Fyrir blodras Fyrir vodva

»Styrkir hjartavodvann »Eykur peim orku og pol
»Lzekkar haan blédprysting »Eykur peim styrk

>»Minnkar likur 4 hjartasjakdomum  >Peir brenna aukahitaeiningum

Fyrir onemiskerfi Fyrir taugar
»Eykur vorn gegn sykingum »Skerpir athyglisgafu
»Eykur vorn gegn krabbameini >»Almenn vellidan
»Dregur ur kvida og depurd
»Minnkar streitu

negluleg reyfing »Svefninn verdur betri

eflir varnir likamans

Likamspjalfun styrkir 6naemis-
kerfid verulega. Beetir bl6drasina
og par med dreifingu hvitra
bl6dkorna sem berjast a moti
sykingu og jafnvel krabbameini.

Regluleg hreyfing &samt godri Hjartaslf)g
naeringu gera 6ngemiskerfinu feert
ad halda likamanum heilbrigdum. _

4800 a kist.

42.048.000 4 ari

Borid saman vio:

4200 a klst.
36.792.000 4 ari

;‘akkar um 5.256.000

Likamspjalfun veldur feekkun hjartaslaga i hvildarst6du.
Pafeer hjartavodvinn meiri tima til ad neerast og hvilast.

il

afnasemi er
B “f’i ., ° Y7
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Hreyfing

Lyklar ad arangri
»Veljid margvislegar afingar
>pjalfio i fersku lofti og sdlskini
>»Byrjid rélega og aukid
bjalfunina smatt og smatt

Gangid i vinnuna

Njottu hreyfingarinnar

Njéttu likamsidkunarinnar. Tilraun
nokkur leiddi i ljés verulega leekkun
kolesterols hja nemendum sem héfdu
anggju af aefingum sinum. begar félk
hafdi ekki ansegju af eefingum sinum
leekkadi kélesterdlid ekki. Skilabodin
eru skyr. Engu skiptir hvort pu velur
sund, hjolreidar, skokk eda goéngu.
Finndu eitthvad sem pu nytur ad gera.

Reektadu garéinn-pir_nn Lati® aldurinn ekki
- stodva ykkur

£ 4 Likamspjalfun
Fadu bér morgungsngu > /Etti ad idka daglega

» [Etti ad vara minnst
halfa kist. a dag

»|dkunarskeid yfir daginn
ma leggja saman

o N |
Njotid dtivistar Born njota hreyfingar . A Healthkducation Resources.(H.E.R.) - Outpost Centers International
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Stadreyndir um gosdrykki

(]
Kostir vatnsneyslu
>Dregur Gr tidni hjartasjikdéma Nerslgeseniagar e o eyl vaner kg

. , umframneysla sykyrs getur Ya!dié oﬁity, s[brgytu,
>Minnkar sipreytu B Sittum. bosamum meb. g ot v
»Hreinsar urgangsefni ur likamanum e
»Minnkar likur & nyrnasjukdémum

»Eykur andlega skerpu

God rad

»Byrjio daginn med tveimur vatnsglosum
>»Drekkid 8-10 glés a dag

»Fordist ad drekka med mat
»Sniogangid gosdrykki, te og kaffi

r'l

3

mannslikamans
er vatn
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s I 3 ,,Eg mun gefa peim
s ,ﬁ',; okeypis, sem pyrstur er,
S af lind lifsins vatns.”
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Vixlbad

»Orvar blodrasina

>»Styrkir 6neemiskerfio

>»G 60 medferd vid kvefi og flensu
»Studlar ad bata i meidslum og sykingum
»Slakar a lungnapiplum asmasjuklinga
»Endurneaerir

Heitt fotabad

>»Dregur Ur héfudverk
»Veitir slokun
»Framkallar svita
»Minnkar likur a kvefi
>»Dregur ur tidaverkjum

Innondun gufu

»Losar um nefstiflu
>»Dregur ur sarindum i halsi
>»Mykir og yljar 6ndunarveginn _ &
»Slakar a lungnapiplum asmasijtklinga |

Heitur bakstur |
»Lagdur & halsinn vid 4 S
héls og barkakylisbélgu
»Lagdur a brjostio vid host
berkju- eda lungnabdlgu



Likamleg ahrif

>»Framleidir D vitamin

»Drepur sykla

»Kemur jafnveegi a blédprystinginn
>»Styrkir naemiskerfio

Bakteriudrepandi sélskin

Sélarljosid er frabeert til sétthreinsunar, pokk sé ut-
fiélublaum geislum pess, sem drepa audveldlega
bakteriur. Sveppasykingu og
hadsar ma audveldlega laekna
med sbélboédum. bPad er géd
regla ad hengja fét til perris
utandyra og vidra rdmfot.
Utivera i sdlskini og pad ad
hleypa sélargeislunum inn i
vistarverur veitir okkur frabaera
vorn gegn bakterium.

Ahrif s6larljéss & syklagréour

~ Med pvi ad notfaera okkur pessa
- godu eiginleika avaxta,

~meiri prétt og betri heilsu.

Andleg ahrif

»Minnkar streitu
»Studlar ao betri svenfi
»Vinnur gegn depurd
»Studlar ao vellidan

Framleidsla D vitamins
Solarljosid gegnir veigamiklu hlutverki
i D vitaminframleidslu. Petta vitamin er
naudsynlegt upptdku kalks, sem er
lykilpattur i uppbyggingu og vidhaldi
heilbrigdra og sterkra beina. Med pvi
ad bada andlitid solskini { adeins

15 minUtur feest meira en négur
dagsskammtur D vitamins.

Framleioir
D vitamin

Naudsynlegt fyrir
kalkupptoku

Sterk bein

e -{?

Solarorka

Allt lif & jordinni er had orku soélarinnar.
2|ontur parfnast sélarorku til ad framleida
pragusykur. Prugusykurfordi plantna skilar

solarorkunni til likama okkar a hollari

hatt en kjotmeti eda dyraprotein.

kornmetis og greenmetis Ur
hendi skaparans, 66lumst vid

- © He!'fh Education Resources
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Solvorn

»Solgleraugu vernda gegn skyi a auga
»Hattar draga ur haettu a sdlsting
»Rétt notkun sélvarnarkrems og
fatnadar fyrirbyggir sélbruna
>»Fordist solskinid yfir hadegid til ad
minnka likur 4 hudkrabbameini

Sortueexli

Pad eru fiérar reglur sem hjalpa pér ad greina & milli faedingarbletts og sortuzexlis:

Hudkrabbamein er algengasta
tegund krabbameins. Sem betur
fer er haegt ad uppgotva pad fljott
og medhondla i flestum tilvikum.
Helsti orsakavaldur sortuaexlis er
of mikil vidvera i sélskini. Jafnvel
einn solbruni & seskuarum getur
tvofaldad likurnar & krabbameini
seinna a avinni.

GO0 rad
»Stundid likamspjalfun utandyra

>»Hleypid soélargeislunum inn
>»Geetio pess ad soélbrenna ekki

Edlilegur feedingarblettur

:

A. Oregluleg l6gun — B. Oreglulegur jadar -
Annar helmingurinn jadrarnir eru skoroottir
samsvarar ekki hinum. oreglulegir eda madir.

C. Litaeinkenni - D. Pvermalid meira en 6 mm -
Liturinn er ekki samfelldur. Skyndileg staekkun aetti ad

Litir eins og brant og svart setja okkur i vidbragdsstodu.
skjota upp kollinum.

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Bindindi

— Vissir bu....

>»Ad karlmanni sem reykir er 22-falt
heettara vio lungnakrabbameini

»Ad vindrykkja unglinga 8-faldar likurnar ‘T“

a ad pau verdi eiturlyfjum ad brad

>A0 flest banaslys & pjodvegunum
ma rekja til vinneyslu

Visbendingar um fikn
>»Sifellt tidara vimuastand

»Odrum ahugamalum férnad
>»Neysla i einrumi
>Sifellt steerri skammtar

> Afneitun \ %“l‘“‘

»Vidvaranir hundsaoar

.|
- B

] a _-h : . ‘?:f‘ i (= y @
= »»VINIO er spottari,...

i 5 y [ J
. | og hver sa, er drukkinn
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Bindindi

Brotist ur vidjum fiknar

»Hugleiddu neikvaedar afleidingar avanans
»Endurskodadu liferni pitt og venjur
>»Veittu freistingum moétspyrnu

>»Ekki gefast upp poétt pu fallir

»Fordastu allar kringumstadur sem yta undir neyslu
»Faou vini og vandamenn til ad stydja vid bakid a pér
>»Leitadu asjar Gudlegs mattar til ad sigrast a fikninni

Tengistadur frumna og avanabreytingar

Heilinn framkallar nyjar venjur med pvi ad tengja saman 1T’ Ef So n u ri n n gia ri r

taugafrumur. Pannig myndast ny taugabraut pegar ny
venja haslar sér voll. Reykingar lysa pessu vel. Vid hvern

reyk styrkist taugabrautin, par til reykingarnar verda yaur friélsa Y J munua
- bér sannarlega
verda frjalsir.”

Jesus, Joh 8:36

nanast o&sjalfradur vani.
Gamlar taugabrautir eru eins
og trodnar slédir sem skorda
mann af. Pess vegna er gott ad
mynda nyjan vana sem kemur
i stad hins gamla. Beittu sko-
punargafu pinni til ad mynda
nyjan vana i stad pess sleema.
Taugar tengjast um taugamot. Taugar tengjast um taugamét

'
-

- . -
T -

9
AS
‘i_‘_

Pad kerfi heilans sem styrkist vid
umbun leitast stodugt vid ad fa hana.
baettir eins og hjalpsemi vid adra,
beenalif og uppbyggjandi samskipti
leida af sér slika umbun. Eiturlyf geta
orvad gledimidstéd heilans um
stund, en pegar lengra lidur tekur
tomleikinn vid. Eftirsokn eftir
haldbetri umbun, mun faera
pér meiri lifsfyllingu par sem
ekki er tjaldad til einnar naetur.

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers Interna
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loft Afleidingar lo
orir >»Hosti

garro >»Berkjubdlga

sykla »Ennis og kinnholubdlga

LA
ar lungun >Lungnapemba J "

onamiskerfid »Krabbamein

Lofthringrasin

i o Lofthringrasin er fallegt deemi um gildi pess ad
attur a vo um rey lnga gefa og piggja. Plontur taka til sin koltviildi
andrumsloftsins, og i peim efnaskiptum verdur il
surefni sem gefur okkur ferskt loft til innéndunar.
Frumurnar nota sidan surefnid til brennslu
prugusykurs, sem veitir likama okkar orku. Vid
brennsluna myndast aftur koltviildi sem sleppt er
gegnum lungu Ut i andrdmsloftid.

Nikétin er _ Nikétin veldur
avanabindandi. a&daherpingu sem eykur

likur & heilablédfalli
Torveldar bl6dstreymi
til Gtlima. \ .

og hjartaéafalli.
Nikétin og tjara valda aedakolkun.

Adeins ein sigaretta
skadar bifharin, en
pau sja um ad halda

lungunum hreinum.
Lungnapemba vegna

skada & lungnablédrum.
Tjara og 6nnur
efnasamboénd geta orsakad
lungnakrabbamein.

,, VIO getum komist af svo vikum
skiptir an matar, daga an vatns,
en adeins mintutcur an lofts.”

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Ferskt loft

Hvernig tryggjum viod

lungunum hreint loft?

»Andid gegnum nefid

»Foroist prong fot

»Fordist loftmengun

>»Fordist beinar og dbeinar reykingar
>»Stundid likamsraekt utandyra
»Sofid vid opinn glugga

=

T —N
Kostir djupond
Ostir '“pon unar Ondunarfeerasykingar
’ u 7 Helstu syki herjaal
»Likaminn slakar a eru briar: kvef, flonsa 0g lungha.
, . . . . bolga. Orsakir peirra eru syklar i
dramslofti b
»Surefnisflaedi til heilans eykst andrimsloftinu sem oerast manna
0 u 73 = hasli sér voll i rad good:
>»Minnkar 6ndunarfarasykingar S b o U iy
. Drekktu 8-.10 glés af vatlni a dag.
>Studlar ad veerum svefni e i oared el
bjalfun daglega ti vid. m i L e

Djup innéndun

Rétt 6ndun er naudsynleg til ad na hamarksafkéstum.
Pad er 6lan ad porri fullordinna hefur tami®d sér grunna
éndun an adstodar kvidarholsins. Onég 6ndun leidir af
sér sipreytu, mattleysi, blédleysi og kvida. Gott er ad
temja sér djupdndunareefingar til ad komast upp a lag
med rétta 6ndun. Leggstu a golfid og leggdu hendur eda
bok & kvidinn. A£fdu dndun par til bokin hreyfist upp vid
inndndun. Endurtaktu pessa afingu nokkrum sinnum &
dag, par til pessi 6ndunarmati verdur edlilegur.

Vi rétta éndun notum
vid magann. Takid eftir [}

Innéndun



Vissir pu .

> Ahrif preytu & heilann
likjast ahrifum vinanda
>Preyta er algengari hja peim
sem vinna éreglulegan vinnutima

»Slysalikur aukast sjofalt fra
midnaetti til kl. 8 ardegis

»Sjonvarpsahorf ad kvoldi er

adalaste0da svefnleysis

Likamsklukkan

Ymsir paettir likamsstarfseminnar eins og
likamshiti og bl6dsykur luta sélarhringsbundnu
hringferli. Ferlid endurstillist & hverjum morgni vid
solaruppras. Reglubundinn fétaferdartimi hjalpar
likamanum vid ad stilla pessa klukku rétt. Sama
gildir ef gengid er reglubundid og snemma til
nada, pa neer pessi innbyggda klukka ad vekja
okkur & tilteknum tima og vid getum jafnvel
sleppt vekjaraklukkunni. Tveir svefntimar fyrir
midnaetti gagnast okkur betur til hvildar en fjo6rir
eftir midnaetti. Reglufesta er likamanum
naudsynleg til ad na hamarksafkéstum.

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Hvild

Reglubundin svefnstig

Svefninn samanstendur af endurteknum mismun-
andi stigum. bPegar vid leggjumst til hvildar feerist
smam saman résemi yfir heilann. U.p.b. halftima
sidar kemst hann venjulega & stig rélegra reglu-
bundinna deltasveifina. A pessu stigi slaknar &
voovum og vaxtarhormén losnar Ur vidjum, til pess
ad beeta frumuskada lidins dags. A 70-90 min. fresti
skiptir heilinn yfir i svokallad REM stig. Pad sem
einkennir petta stig eru draumar og hréd augn-
hreyfing. A hverri néttu parfnast fullordinn madur
pess ad fara 4-6 sinnum i gegnum ofangreind stig,
sem naest med 7-8 kist. svefni. Reglubundinn svefn
veitir okkur aukid jafnveegi i lifinu, og vinnur & méti
porf fyrir notkun svefnlyfja eda érvandi efna.

Helstu kostir svefns

>»Eykur arvekni
>»Beetir laerddmsgetu

>»Styrkir 6nzemiskerfio

»Styrkir menn i ad

takast a vid sarsauka

veitir dagsorkui

Journal of Health and Healing, Spec. Ed., p. 36
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>»Faein stutt hlé i dagsins
onn auka afkost og oryggi
>»Lestur gédrar bokar eda géngutar
veita huganum hvild
>»Vikulegur hvildardagur
er grundvallaratriodi

T e

ol - '
L - = 3
Ti‘. . Hi‘ '
Hvild er ekki adeins. aetlub Qanum Stﬂ\?_'l d at
- - © lokinni kLukkutlma'\nng_u!ej ur dregid fram adur
Ay dike iR ) I 6bekkta likamlega og andlega ork
adein ig godar mlnMQa ) A
Hdn er manninum sonn afpreying. =

sem erfioi hafid og bung& ,
byréar, og €ég mun
veita your hvild.”

Jesus, Matt 11:28
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Kraftur fyrirgefningarinnar

Samband milli hugar og heilsu & sér dypri reetur en
vid setlum. G heilsa er undir pvi komin, ad lifa i satt
vid adra menn. Ef vid leggjum hatur & einhvern, eda
getum ekki fyrirgefid, taeerumst vid innan fra. Pegar vid
fyrirgefum, geislar fridurinn um allan likama okkar.

Ef okkur gefst su vissa, ad til sé keerleiksrikur Gud,
sem er tilbdinn ad fyrirgefa okkur, veitist okkur kraftur
til ad fyrirgefa 6drum. Vid petta hljétum vid sanna
leekningu meina okkar.

Oleyst vandamal Traust 4 Gudlegan matt

»Orsaka kvioa, depurd og svefnleysi >»Veitir innri frid og stéougleika
>»Veikja 6naemiskerfid >Veitir kraft til ao fyrirgefa
»Orsaka gedvefreen vandamal >Fyllir heimilid keerleika
»Valda tilfinningaspennu >»Veitir styrk i afollum lifsins

»Hjalpar vid urlausn vandamala

Traad folk byr ad...

»Betri gedheilsu

>»Betri batahorfum i veikindum
»Minni likum a depurd og kvida
»Betri hjonabéondum

>»Minni likum & fikniefnaneyslu

o
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Traust a Guoi

Jakvatt viohorf

Aukid andlegt jafnvaegi hlyst af peim
vana ad sja jakvaedu hlidar tilverunnar.
Hin jakvaeda afstada raeost af fullvissunni
um keerleiksrikan fodur & himnum.

Banin er...

5\ > Andardrattur salarinnar
»Ad varpa byrdum okkar a Jesu
»Ad opna hjartad fyrir Gudi likt og

>»Ad deila med Honum
ahyggjum okkar og gledi

»Stod okkar i lifsbarattunni

Trunadarrikt samband

>»Traust eykst med reynslunni
>»Baenheyrsla eykur traust
»Guo ann okkur sem fadir
»Guo yfirgefur okkur aldrei
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