Morgunfundir
Morgunfundir eru nu alla morgna
og hefjast klukkan 09:00.

Munid frian morgunmat
fra kl. 09:00 til 09:30.
Allir ad meeta!
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Fréttir af hds-
fundum
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Gumma, fra Grand Avenue Club in
% % Milwaukee, Wisconsin
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Vid litinn disk og skélar, pa getur pu styrt hvad
vitum pa bordar mikid.

pad vel -

badvigtin 4. Mattur vanans

kvartar Hegdun okkar i sambandi vid maltidir eru
af pvi ad aod miklu leyti vegna vana; t.d. pegar vio
vid tengjum pad ad slappa af fyrir framan sjon
bordum varpid med saelgaeti. Lykillinn ad pyngdar-
meira en tapi er ad brj6ta vald vanans & okkur.

vid i .

brennum. 5. Of mikid urval

En af Mikid og breitt Urval af mat spilar stért hlut
hverju getum vid ekki haldié i vid okkur? verk pegar vid bordum of mikid. pad er
Hér eru 5 algengar gildrur sem vid alltaf sleem hugmynd ad fara 4 hladbord pe¢
follum oftast i sem Urvalid er mikid og pu getur bordad

eins mikid og pu vilt. Akveddu fyrirfram
1. bu setur of mikid a diskinn hvad pad er sem pu parft ad borda og hve
Med pvi ad borda einn matarskammt getupU getur sleppt.
pu audveldlega stjérnad fidlda kaloria sem
pu setur ofan i pig. En pad er ekki bara nég
ad borda einn matarskammt ef ad hann er
pad stér ad hann myndi fylla tvo diska i stap
eins. Passadu ad hafa matarskammtinn ekki
of stérann. Sérstaklega pegar pu ferd Ut a
borda pa er erfitt ad hafa yfirlit yfir hversu

mikill matur er & disknum. <| - ((!

2. ba verdur fyrir ahrifum fra umhverf- (¢

inu b= (

Matur er ekki bara matur. Matur er upp- P& %

lifun, sérstaklega i sambandi vid fri, hatidir >? & &

og veislur. Lattu ekki umhverfid hafa ahrifa &

skynsemina. ! 1&
! <

3. Augun svikja pig ! .

bvi steerri sem diskurinn er, pvi minni virkaf ! 45 %

matarskammturinn. betta getur leitt til ad pa %

bordir of mikid. Rannsoéknir hafa syntad ! @ABC5&@DBCS ;!

gamla g6di diskurinn hefur staeekkad allt fra  E 555

22,5 cm i pvermal i kringum arid 1970 uppi nrg

30 cm i pvermal i dag. Notadu pess vegna
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o)) Heilsuefling heldur afram ad
fullum krafti i Kldbbnum Geysi.
Skorad er a alla ad taka patt og
efla eigin heilsu. Pad er engin
$ % # gedheilsa an heilbrigds lifernis
8 - ) 0g godrar feedu. Heilsufeedi i
5. i U eldhasi Geysis.
(T 7 . o ,
Heilsuhdépurinn fundar a
# fimmtudogum kl. 14:30 -
oL -9 " Ahugasamir hvattir til ad
2 # meeta!
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