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Auka hollrad

Mundu ad vera good vid sjalfan pig, mistok eru partur af ferlinu. Pad munu
liklega koma dagar par sem pu tekur ekki alltaf bestu akvardanirnar, en
pu parft ad leera ad fyrirgefa sjalfri pér og hugsa fallega til pin, i stadinn

fyrir ad berja pig nidur.

begar vid elskum okkur og hugsum fallegar hugsanir til okkar pa munum
vid byrja ad velja betur fyrir likama okkar. Vio skulum virda hann og
koma fram vid hann eins og kraftaverkid sem hann er.
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Hafou pessa skref i huga a hverjum degi:

1. Melting

Protein tekur 2-3 tima ad meltast, fita tekur 3-4 tima og kolvetni adeins
um 45 minutur.

bPegar maturinn fer ar maganum sendir heilinn merki um ad pu sért
aftur ordin svong. bess vegna er gott ad hafa i huga ad blanda saman
ollum orkuefnunum pegar pu ert ad setja saman maltid.

betta utskyrir t.d af hverju madur er fljott ordinn svangur eftir ad hafa
bordad 1 epli. Betra vaeri ad fa sér epli med mondlusmjori og 1 sodid egg
t.d bvi pa ertu ad fa blondu af hollum kolvetnum, fitu og proteinum.

2. Bordadu a.m.k 2 skammta af hollri fitu daglega

Frumurnar okkar eru umkringdar fitu og liffaerin okkar purfa a henni ad
halda til pess a0 starfa sem best. Hudin er okkar steersta liffaeri, pannig ef
pu vilt geisla, mundu eftir fitunni.

bu feerd holla fitu t.d fra kaldpressadari olifuoliu, horfraeoliu, kokosoliu,
hnetum, fraejum, feitum fiski eda avokadoi.

Reyndu ad breyta orlitio til svo pu séert ekki alltaf ad borda sama hlutinn
daglega.

3. Veldu gaeda protein

Samkvaemt radleggingum Landlaknis a hlutfall proteina adeins ad vera
10-20% og protein er alls stadar, ekki bara i kjuklingi, kjoti og fisk.

Meodalmanneskjan parf i raun ekki ad taka inn auka protein duft, og hefur

mikil markadsetning verid til stadar sidustu ar til pess ad telja okkur tra
um ad vid purfum a pessu ad halda til pess ad na arangri. Eg er alls ekki
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a0 skita yfir oll protein duft eda segja ad pau séu algjor oparfi i 6llum
tilvikum. Iprottamenn eda folk sem hreyfir sig mjog mikid gaeti hagnast a
pvi ad taka inn geeda protein duft fra heilsu fyrirteekjum eins og Now eda
adrar vorur i heilsuvorubudum og heilsudeildum.

Ef pu vilt neyta peirra pa segi ég veldu geedi og ef pu atlar ad neyta
proteina fra dyrarikinu getur verid goo regla ad mida vio lofasteerd pina
pegar pu velur magn.

Hér koma abendingar a pvi hvar protein finnst :
Fra plonturikinu:

Lauf graena: Spergilkal, spinat, greenkal, Collard greenu, Bok choy,
Romaine salat og watercress, innihalda 6ll mismunandi magn af proteini.
GoOOar uppsprettur magnesium, jarn og kalk, einnig rikt af
andoxunarefnum, er bolgueydandi og hefur eiginleika til ad berjast gegn
krabbameini.

Hnetur: Almennt talin flokkast undir goda fitu, ekki protein. Jarohnetur
eru miklu heerri i proteini en adrar hnetur. Hnetur innihalda einémettadar
fitusyrur og andoxunarefni sem eru godar fyrir hjartad.

Baunir: Innihalda meira af heilum aminosyrum en 6nnur matveeli fra
plonturikinu. Byrjadu ad velja baunir sem eru minni i staerd, eins og
adzuki baunir til ad audvelda meltingu. Tillogur: Svartar baunir,
kjuklingabaunir, nyrnabaunir

Korn: Veldur heilkorna eins og brin hrisgrjon, hirsi, Quinoa (frae),
bokhveiti og hafrar. Margir eru vidkvamir fyrir gluteni, en pad finnst i
hveiti, bygg og rug.

Free: Hamp free er good uppspretta proteina sem ég nota mikid i boosta og
jogurt.

Fra dyrarikinu:

Kjot: Kjuklingur, kalkiinn, 6nd, lamb, nautakjot. Profadu mismunandi
tegundir til ad finna pad sem virkar best fyrir pig.

Egg: fljotlegur, hagnytur, og 6dyr proteingjafi. Bordadu allt eggio til ad fa
alla neeringuna og vitaminin ur raudunni.

Fiskur Raudur fiskur - lax, bleikja. Hvitur fiskur - Ysa, Porskur, 1tda,
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Steinbitur, Raudspretta t.d Veldu villtan fisk par sem kostur er.

Mjolkurvorur: Margir upplifa neikveed vidbrogod vid kiamjolk. Ef pu polir
getur pu nytt pér: Hreint griskt jogurt, smjor eda kotasalu.

Byflugur: Protein ur blomafreflum og drottningarhunangi meltist mjog
audveldlega og gefur einnig goda neringu. GO0 protein uppspretta fyrir
graenmetiseetur sem vilja ekki borda dyraafurdir

4. Bordadu grant!

betta er uppspretta orku og heilsu. Bordadu eins mikid af lauf greenu
greenmeti daglega og pu getur. Pad er stutfullt af andoxunarefnum,
vitaminum og steinefnum sem neera pig og keyra nidur allar
sykurlanganir. Eg get ekki lagt nogu mikla aherslu & petta!
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5. Fordastu diet gos, gervisatu og allt "Fat free"

Fita er ekki ovinurinn eins og ég kom inna adan. Geviefni og gervisata eru
varasom. Likaminn kann ekki ad vinna ur hlutum sem hann pekkir ekKi.
EkKi eru til nog af langtimarannsoknir a neyslu af mikio af pessum
efnum, en ég trui ad pad muni mikid koma i ljost a naestu 5-20 arum i
tengslum vid Oll pessi gervisaetuefni sem verid er ad nota i miklum meeli.

Synum skynsemi og ef vid viljum neyta peirra ad gera pad i litlum meeli,
ekki daglega. Eg personulega vil ekki taka sénsinn.

Eg neyti hins vegar hunangs og einstoku sinnum Steviu og
kokospalmasykurs pegar ég vil bata vid saetu. Einnig eru bananar og
dodlur frabaerar i bakstur eda hrakokur.

6. Fadu 7-9 klst svefn a hverri nottu.

Svefnleysi hefur ahrif a brennsluna pina, matarlystina, og sykurlanganir.
Ef pu feerd ekki naegum svefn kallar likaminn eftir einfoldum kolvetnum
(sykri, hvitu braudi t.d) sem hann nytir sem skjota orku. Einnig getur
oroid mikid hormonadjafnveegi sem hefur sleem ahrif a likamann pinn,
pannig passadu a0 hafa petta i lagi.
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7. Bordaodu grof kolvetni og hrein

Fordastu braud med vidbaettum sykri, reyndu alltaf ad velja grofari
kostinn. Veldu einnig brun grjon i stadinn fyrir hvit, kinoa og seetar
kartoflur.

8. Drekktu nog af vatni.

Byrjadu daginn helst a 500 ml. Drekktu sidan stort vatnsglas med eda
fyrir hverja maltid. Petta hjalpar likama pinum ad hreinsa sig, bera
nearingarefni um likamann og stydja vid brennslu og alla ferla likamans.

Hér er formula sem pu getur notad til pess ad reikna hversu mikid vatn
pu parft a ad halda:

byngd pini kg/30 =magnil
Daemi: 60kg/30 = 2 L af vatni

Beettu sidan vid 350 ml vid hvern halftima sem pu afir. Pannig ef pu eefir
30 min a dag pa mundi 60 kg manneskja drekka 2,350 L

Grenmeti og avextir innihalda mikid af vatni, pannig ef pu ert dugleg ad
borda pa yfir daginn pa parftu ekki ad innbyrgoda allt petta magn i
vatnformi, en ég mundi samt reyna ad na pessu inn sem lagmark.

9. Hlutir til ad fordast

Fordastu ad eiga hluti sem pu veist ad pu ert veik fyrir. T.d pakka af kexi,
ef pu att pad til ad gleypa allan kex pakkann yfir sjonvarpinu. Eda
snakkpoka, ef pu getur sturtad honum i pig eins og ekkert sé. Ef petta er
ekki til, pa gerist petta ekki, pannig slepptu pvi ad kaupa pessar vorur, og
mundu a0 fara aldrei svong ut i bud. bvi pa er heettan a ad pu freistist.
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Og i lokum segdu ja og vertu jakvad. Petta a ad vera gaman pannig njottu
pess ad hugsa vel um sjalfan pig og likama pinn. bu parft ad fokusa og
gera petta ad forgangsatrioi i lifinu pinu. Byrjadu daginn a jakvaeori
hugsun, pakkleetisefingu, og komdu fram vid likama pinn af virdingu og
elskadu hann eins og hann er. Hugsadu um hvad hann gerir fyrir pig og
vertu pakklat fyrir hann. Hann er sterkur, heilbrigdur og fallegur, mundu
pad!

"You need to love yourself, love yourself so much to the point that your
energy and aura rejects anyone who doesn 't know your worth" -Billy
chapata
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