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okin Naou tokum & pyngdinni — med
hugraenni atferlismedferd” eftir Séleyju
Drofn Davidsdottur, salfraeding kom ut 2021.
Um er ad rada sjalfshjalparbok til ad hjalpa folki
a0 taka upp heilbrigdari matar- og lifsvenjur.
Sjonum er beint ad hvernig ma hafa ahrif 4
hugarfar og venjur en ekki hvad eigi ad borda
eda hve mikid eigi ad hreyfa sig. Verulega
anegjulegt er pegar ut kemur bok 4 pessu svidi
sem byggir a4 gagnreyndri salfreedilegri meodferd
og pad a islensku eftir islenskan héfund. Vist
er ad nog frambod er af alls kyns upplysingum,
bokum, lesefni og namskeioum til ad hjalpa
folki med aukakiloin. Svo mikio ad audvelt
er ad verda ringladur um hvada leid velja skal
og hvada leid er arangursrikust. Stersti hluti
peirra upplysinga og leida sem eru i bodi leggja
aherslu 4 breytingu 4 mataredi og hreyfingu.
Salfraedin hefur parna mikid fram ad fera og hafa
rannsoknir synt fram 4 betri langtimaarangur
hvad vardar heilsuvenjur og pyngdartap pegar
adferoum hugrennar atferlismedferoar er beitt.
Bok Soleyjar er vel skrifud og adgengileg
og baegileg yfirlestrar. Henni tekst ad koma
mikilveegum atridum, sem rannsoknir hafa synt
a0 séu arangursrik vio ad taka upp heilbrigdari
lifsstil, 1 einfaldan og adgengilegan texta. Hver
kafli er frekar stuttur, mikilveeg atridi eru einnig
sett fram myndrant &4 aberandi stad til hlidar
vid texta og i lok hvers kafla er samantekt
4 daglegum verkefnum sem folk er hvatt til
a0 gera. Hun notar godar myndlikingar sem
gerir textann audskiljanlegri og demi fra eigin
reynslu sem gerir textann persoénulegan og
hvetjandi. Kaflaskipting er skyr og teknir eru
fyrir helstu pattir sem rannsoknir hafa synt,
a0 skipta mali vio ad breyta heilsuvenjum,

greina kveikjur, finna kosti vid ad breyta, borda
medvitad, vinna med hugsanir og tilfinningar,
asteour ofpyngdar skodadar sem og mikilvegi
pess ad syna sér skilning. Einn kafli er um
mataredi og annnar um hreyfingu og rynt er i
sjalfstraust. Anagjulegt er ad kafli er um pad
hvernig folk getur adstodad barnio sitt. Stiklad
er 4 ofannefndum pattum an pess ad fara mjog
djupt i hvern patt sem gerir textann audveldan
yfirlestrar, hvetjandi og audvelt ad gripa nidur
i hann og rifja upp.

A9 breyta venjum med pad ad markmidi ad
bata heilsu og studla ad pyngdartapi er ekki
audvelt. Likaminn leitast vid ad halda sér i
pekktri pyngd og vaninn hja okkur einstaklingum
er sterkur. Anzgjulegt er ad i bokinni er aherslan
a heilsuvenjur en ekki pyngdartap, ennfremur
a hvao litlar breytingar geta haft mikil ahrif
svo sem ad einungis 5-10% pyngdartap hefur
verulegan heilsufarslegan avinning i for meo sér.
Javaeoni og hvatning er aldrei langt undan. Varad
er vid 6fgum og sjonum beint ad praktiskum
radum og leioum um hvernig hagt er ad breyta
venjum og hugarfari til ad audvelda okkur
a0 taka upp heilbrigdari lifsstil. Sérstaklega
anzgjulegt er ad mikilvagi pess ad syna sér
mildi og samkennd kemur skyrt fram i gegnum
alla bokina en nylegar rannsoknir hafa i auknum
meli synt fram & mikilvaegi pess i medferd vid
offitu. Ahugavert hefoi verid ad fordomum hefdi
verid gefid meira rymi sem folk med offitu verour
oft fyrir og hvernig best s¢ a0 taka a peim.

Bok Soleyjar hentar mjog vel fyrir pau sem
hafa ahuga a ad taka upp heilbrigoari lifsstil
og heilbrigdara samband vid mat og eru ekki
a0 leita ad sérteekri medferd til ad na miklu
pyngdartapi. Peir einstaklingar sem eru komnir

Sélfraediritio, 28. arg. 2023



58

med efnaskiptasjukdominn offitu purfa ad
kafa dypra og fa sérteeka meodferd. Enda er
pessi bok ekki hugsud fyrir pann hop. begar
um er ad reda efnaskiptasjukdominn offita
hefur fituvefur vidkomandi einstaklings ahrif
a efnaskipti, hormonaframleidslu og bolguferla
og mikilvaegt ad einstaklingurinn fai vitneskju
um pad og rétta medferd svo arangur naist og
komist verdi hja pvi ad falla 1 pa gryfju ad
dzma sig og gagnryna fyrir litinn arangur.
lok bokarinnar er visad & sértaekari urradi. Ollu
skiptir ad finna rétta arradio fyrir vidkomandi
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einstakling pvi astedur offitu geta verid svo
margar og mismunandi.

Bokin Naodu tokum 4 pyngdinni — med
adferdum hugrennar atferlismedferdar” er go6o
og porf viobot vid pa miklu floru upplysinga og
radlegginga, oft mjog misvisandi, sem til eru
um leidir ad baettum matarvenjum. Soley 4 hros
skilio fyrir petta gagnlega innlegg og 6hett ad
mela heilshugar med bokinni fyrir pau sem vilja
gagnlegar upplysingar og praktisk rad, byggt a
gagnreyndum adferoum, til ad bata matar- og
heilsuvenjur sinar.



