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6 + 10 dagar a hreinu matar=di
12. — 27. febrliar 2024

Nanari upplysingar um namskeidid og dagsetningar:

Allir fundir eru haldnir & Zoom og haegt ad horfa a upptoku ef pu kemst ekki.
Fyrstu sex dagarnir eru undirbdningur og nidurtréppun. Fyrsti dagur af 10 er sunnudaginn 18. februar.

TIMASETNINGAR:

e Upphafsfundur manudaginn 12. febrdar kl. 20 — 21:30.

¢ Leidd matreidsla, eldum saman & Zoom. Nidurtréppun. Fimmtudagur 15. febrdar kl. 20 - 21:30.

e Leidd matreidsla, eldum saman & Zoom. Fyrsti dagur af 10. Sunnudagur 18. febriar kl. 17 - 18:30.

e Leidd matreidsla, eldum saman & Zoom. Fimmti dagur af 10. Fimmtudagur 22. febrdar kl. 20 - 21:30.

e Lokafundur pridjudaginn 27. febrdar kl. 20 - 21:30.

INNIFALID:

e Uppskriftabaeklingur

Vinnubodk og matarplan fyrir 10 dagana

Matarplan/uppskriftir fyrir nidurtréppun adur en vid byrjum 10 dagana

Lokadur fb hopur

Daglegir tolvupdstar og pepp

A MATSEDLINUM OKKAR ER:

Graenmeti - Baunir - Gluteinlaust korn eins og hrisgrjon, kina, hirsi, békhveiti og hafrar - Avextir - Kokésmjélk

- Lambakjot (fyrir pa sem vilja) - Hnetur - Frae - Fiskur kemur inn & 7. degi - Egg koma inn a 9. degi

Hafdu endilega samband ef pi ert med einhverjar spurningar.
margret@margretleifs.is / s. 8683680

- ‘ AGVR Sja nanar um mig a nastu sidu.
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Nanar um mig og namskeidid

Eg heiti Margrét Leifsdottir og ég er 54 ara arkitekt og
heilsumarkpjalfi IIN og er gift priggja barna médir i
Vesturbae Reykjavikur. Eg vinn vid ad halda ymiskonar
heilsunamskeid dsamt pvi ad starfa sem arkitekt.

Eg parf ad haga mér vel og vanda mig vid ad lifa svo ég
hafi g6da orku og heilsu. Eg er med barnaexem og hef
fengid erfidan bolgusjikdom sem ég nadi mér uppur med
lifstilsbreytingu. Pad var ekki bara mataraedi sem ég
breytti, ég tok lika hugarfarid mitt i gegn og samband mitt
vid sjalfa mig. bad er einmitt lika partur af namskeidinu ad
bjalfa okkur i heilbrigdu heilsuhugarfari.

Pegar ég er ad halda namskeidid er ég alltaf lika ad tala vid sjalfa mig i leidinni, pvi pad ad hugsa vel um heilsuna er
lifstidarskemmtiverkefni. | stuttu mali pa by ég til nAmskeid sem ég parf sjalf ad fara 4. Mér finnst mikilvaegt ad
nalgast verkefni eins og breytt mataraedi og breytta hegdun i gegnum leik og léttleika.

Eg er btin ad halda namskeid i 10 daga hreinu mataradi i 10 ar og ég er sjalf alltaf jafn spennt ad taka patt i pvi.
Pad er svo gott fyrir likamann ad taka reglulega hreint mataraedi og sleppa sykri, gliteini og mjolkurvérum. Med pvi
hjalpum vid likamanum til ad laga pad sem parf ad laga.

Namskeidid er “hands on” pvi vid hittumst & premur preppfundum a medan namskeidinu stendur og eldum saman
10 daga vaena rétti. bid faid sendan innkaupalista asamt uppskriftum og hver og einn er i sinu eldhdsi og vid erum
saman i gegnum Zoom i prepppartyi. Pad hefur tekist mjog vel & undanférnum namskeidum og mikil anaegja hja
patttakendum med pad.

Vid verdum ad hafa gaman ad pessu og vid verdum lika ad geta fengid okkur eitthvad “gott” Pad getum vid gert a 10
dégunum og likami pinn verdur mjoég pakklatur fyrir petta heilsuferdalag.

Eg mazeli med pvi ad pu nalgist namskeidid sem sjalfsdekur og ad pu losir pig undan peim skuldbindingum sem pu
mogulega getur - og ad pu getir gefid pér extra “me time” & medan & namskeidinu stendur.

Ef pu ert undir sérstaklega miklu alagi pessa daga, ert med barn & brjosti eda ert nybdin/n ad vera alvarlega veik pa
er pad mogulega ekki rétti timinn til ad taka namskeidid. Ef pu ert i einhverjum vafa ekki hika vid ad sla & pradinn til
min, numeri® mitt er 868 3680, eda sendu mér télvupodst a margret@margretleifs.is.
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Vertu velkomin/n & namskeidid!
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Undirbuningur fyrir 6 + 10 daga hreint mataraedi

4 Zowmﬁ'w wed od 5aga/ ﬁ? 9 (fwﬁw?

Namskeidid 6 + 10 byrjar manudaginn 12. febriar med upphafsfundi 4 Zoom kl. 20 -21:30.
Eg maeli med ad pu byrjir ad undirbia pig strax med pessum premur verkefnum:

1. hugarfar

bu ert buin ad akveda ad taka patt i namskeidinu og par med ert pd buin ad taka 1. skrefid ad pvi ad koma vel fram vid
likama pinn. PU ert kominn med gédan asetning. Neesta skref er ad undirbda hugann i jakvaedan og skemmtilegan
heilsuleik.

Eg mzeli med ad pu stillir hugarfarid pitt a sjalfsdekur og allsnaegtir frekar en ad hugsa um ad pu sért ad fara ad neita pér
um eitthvad.

Byrjadu ad lata pig hlakka til. Byrjadu ad hugsa hvad pu vilt fa Gtdr namskeidinu og hvada breytingum pu vonast eftir?
Sjadu og finndu fyrir pvi hvernig lidan pin breytist pegar p hefur nad pessum arangri.

2. Athygli
Skodadu matarvenjur pinar, parft ekki ad byrja ad breyta strax, bara veita athygli. Bordar pu pegar pu er svéng/svangur?
Eda bordar pu & dkvednum timum 6had svengd? Ertu ad hlusta 4 likama pinn?

3. Vatnsdrykkja

Hversu mikid vatn drekkur pu & dag? Pad er mjog gott fyrir sogaedakerfid (hreinsikerfi likamans) ad drekka heitt vatn. Er
pad eitthvad sem pu getur hugsad pér ad prufa? Maeldu hversu mikid vatn pu drekkur & dag. bad er gott fyrir okkur ad
drekka 1,5 - 2 litra & dag. Gott ad hugsa um likamann eins og fiskabdr. Vid purfum ad skipta um vatn i fiskabdrinu ;)

Eg hlakka til ad fara i heilsuferdalag med pér!

f i ( _ Hlyjar kvedjur, Margrét Leifs
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