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AF HVERJU PARF EG AD BORDA HOLLT Hellsubra

Umsjonarmenn:

Asgerdur Hauksdottir

Gudrun Erla borvardardottir
porvaldur Heidar Gudmundsson



Likaminn parf orku
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Heilsubraut 1

Med pvi ad borda hollt pa faer likaminn
naudsynleg naeringarefni:

55%

Kolvetni

Likaminn parf kolvetni, proétein
og fitu:

Kolvetni: Eldsneytid fyrir likamann.
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Saetar kartoflur Epli Groft brau6

. Byggingarefni likamans.
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Kjot Baunir Egg

. Mikilveegur orkugjafi sem gegnir
lykilhlutverki fyrir likamstarfsemina.
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Heilsubraut 1

Likaminn parf orku

Naeringarefnin gefa likamanum orku til ad starfa rétt:

Orku til ad hjartad slai. -
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Orku til ad voovarnir virki. @
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Orku til ad bda til nyjar X
frumur. —

Orku til ao losa okkur vid
urgangsefni.




Likaminn parf ad fa naegan vokva
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Heilsubraut 1

Meelt er med ad drekka um pad bil 8 glos
af vatni a dag, sem er um pad bil 2 litrar.

{ A finna til |

borsta gefur til
kynna ad vid
verdum ad fa
okkur ad drekka.
Helst eigum vid
aldrei ad finna til

Y porsta. 4

VATH ER

60%

AF LIKAMS-
BYNGD bINNI

Vi vokvaskort
verdur hadin purr
og hrut.

Vokvaskortur

getur dregid ar
virkni i daglegu
lif1.

Hefur til de=2mis
ahrif a minni,

kvida og preytu.
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Ll’kamans_

Vatn jafnar hltastlg}

Vatn gegnir

i pviad fiytja
naeringaremniti og
urgangsefni fra
liffaerum.

mikilvazgu hlutverki




e

AF HVERJU PURFUM VID D-VITAMIN Heilsubraut 1

Likaminn parf auka D-vitamin.

Erfitt ad fa nog ur mat og fra solinni.

D-vitamin hjalpar likamanum ad taka upp
kalk sem er naudsynlegt fyrir goda
beinheilsu,
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D-vitamin hjalpar lika 6naemiskerfinu,
voovum og taugakerfi ad starfa edlilega.

Faeda rik af D-vitamini:

Lysi

E! sild —

Eggjaraudur ‘ Feitur fiskur

Lax

Sardinur
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AF HVERJU PURFUM VID AD BORDA HOLLT elsubraut

ﬁ Vid veroum einbeittari.

. | . .
_.\_5%\"*% Onaemiskerfio okkar verour sterkara.
F | Verdum sjaldnar velik.

Okkur mun lida betur. Baedi andlega og
likamlega.

& | Vid naum betri arangri i pvi sem vid erum
\ ad gera.

Meltingin verdur betri.

Z Vid munum sofa betur.
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HVAD ER HOLLT MATARADI? Heilsubraut 1

Hollt mataraedi er pegar vid bordum ur dllum
faeduflokkum.

Hollt mataraedi er pegar vid boroum
reglulega.

Hollt mataraedi er pegar vid drekkum nog
af vatni.

—j | Hollt matarzedi er pegar vid erum bara med
% | W& | 1 nammidag f viku.

pPegar vid h6fum nammidag pa veroum vid
ad muna ad borda hollt. EKki bara

seelgeeti, flogur og gos.
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