Hvernig er hagt ad komast klakklaust i gegnum jélin?

Sleppid ekki dr maltidum, pad getur valdid bladsykurflikti og pvi ad vid missum frekar stjarn

atinu. Sérstaklega er mikilveegt ad borda morgunmat.
Notid hnetur, fre og purrkada dvexti i stad selgetis.

Baid til ykkar eigin konfekt og kikur ar hollu gmda hréefni, pa hatid pid lika betri stjorn &
sykurmagninu. Eg bendi einnig 4 ad bad fast ymsar tegundir af hollum kikum og kexi i

heilsuhdsinu.

Veljid vel & diskinn af jalahladbordinu, leggid aherslu & grenmeti, fiskmeti og dreykt kit og haldid

seetindum i lagmarki.
Drekkid ekki seta drykki og afengi & fastandi maga, betra ad borda adeins adur.
Ef pid kvedid ad borda einhverja chollustu, pa er algjir skylda ad njata pess!

Ef bid missid stjdrnina & atinu, athugid pad pa ad & morgun kemur nyr dagur og engin asteda til

ad halda ruglinu &fram!

Et pid takid einhver batiefni, ss. vitamin, omega fitusyrur og annad, haldid pvi pa afram yfir

hatidarnar.

Pad getur verid gott ad huga ad meltingunni og taka inn gada meltingargerla i hylkjum (Pro-
biotics).

0l hreyfing er gad. Utivera og gadir giingutarar gera lifid um hatiarnar alltaf skemmtilegra.

Pad getur verid dasamlegt ad fa sér gadan kaffibolla, en drekkid endilega te lika. Pad er hegt ad

fa ymsar hreinsandi og hressandi blandur sem bragdast guddamlega.

Kanill ytir undir goda bladsykur-stjornun. Fatt er jolalegra en gott kanilte!
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