Heilsan min - Matarvenjur og hreyfing Nafn:
100 punkta kvardi

Hversu mikla trd hefur pu 4 ad pér takist ad koma a breytingum? [IMikla [ INokkra [ILitla

Matarvenjur

Faeduval

Afengi

bekking

Hreyfing

Sjalfsmynd

Eg borda morgunmat 4 hverjum degi

Eg borda hollan morgunmat, ef ja hvad bordar pu oftast?

Eg borda reglulega yfir daginn, 3-6 maltidir

Eg borda 4-5 4vaxta-/greenmetisskammta & dag

Eg borda ekki milli mala

Eg borda ekki medan ég les, horfi & sjénvarp eda er i télvunni

Eg borda yfirleitt mat ur ferskum afurdum s.s. fisk, magurt kjot, greenmeti
Eg vel heilkornavérur s.s groft braud, groft pasta

Eg borda sjaldan saelgaeti, kex , kokur og snakk eda sleppi pvi alveg

Eg vel mjolkurvérur an vidbaetts sykurs

Eg drekk vatn med mat og vid porsta

Eg drekk afengi i hofi eda sleppi pvi alveg

Eg veit hver er aeskileg samsetning matarins & disknum minum

Eg veit hvada skammtastaerdir eru aeskilegar fyrir mig

Eg nyti mér innihaldslysingar matvaela vid val & matvérum

Eg nyti mér moguleika til hreyfingar i daglegu lifi s.s. geng stiga, i budina
Eg hreyfi mig reglulega svo ég maedist og svitni (x2 i viku eda oftar)

Eg geri reglulega styrktaraefingar (x2 i viku eda oftar)

Eg reyni ad lagmarka kyrrsetu

Eg er satt/sattur vid sjalfa/n mig
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