bjalfun og fasta
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Hver er madurinn

Iprottafreedingur

Eigandi og yfirpjalfari
UltraForm ehf

Utanvega- og
ultrahlaupari

Hlaupapjalfari

Mikill ahugamadur um
mataraed1 og allt sem
vi0 kemur heilsu




Fastan — Min saga
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2007 - Fyrir fostu tilraunir

Byrjum soguna 17 ara 2007
Miklar og stifar efingar

Matarad1 snerist um a0 svara orkuporf litil sem engin
ahersla a gaed1 matar

Alltaf kolvetnarikur morgunmatur
M;jo6g mikid hungur fyrir hadegismat (10:30-11:00)
Orkusveiflur gerdu reglulega vart vio sig

Pekking a ahrifum matvala a orkulevel/blodsykur engin



2010 - Fostu tilraunir hofust

Kringum 2010 vakti ahugavero grein um fostu mikinn ahuga

Til pessa jatngildi fasta fyrir meér orkuleysi, hungri, skort a
einbeitingu, minni voovavexti og svo metti lengi telja

Profadi mig rolega afram 10 klst, svo 12 klst o.s.frv.

Mikla hungurtilfinningin hvarf asamt orkusveiflum kringum
mataraeoi og akefd/efingar

Samhlida tilraunum las €ég mér mikio til og profadi allt a
sjalfum mer (mislangar fostur og maelingar a bloddsykri)



Fastan 1 dag — Min rutina og tilraunir

® Fasta Ollu jafna 16-18 klst og borda 6-8 klst

® 24 Kklst fasta einu sinni til tvisvar 1 viku

® Lengstu fostur: 3x2 dagar og 1x3 dagar (vatnsfostur)

® Hef farid 5 daga med 1 maltio yfir daginn = kvoldmatur
® Likamleg vellidan alltaf gifurleg eftir 18-20 klst fastandi

® Aldre1 preyta yfir daginn yfir 24 kist fostu



Fastan 1 dag og xfingar

® Fjoldi efinga: 8-12x 1 viku
® Lengd xfinga: fra 40 min — 4-5 klst
® Allar styttri morgunafingar fastandi

® Lengsta @fing fastandi = Marapon
(42,2 km) (eingdngu vatn)

® Rao vel vi0 2-3 kst fingu a
medal/goor1 akefd fastandi i dag

® GO0 blodsykurstjorn = GO0 orka




Bloodsykur, orka og fitubrennsla

® Haar blodsykursveiflur valda likamlegu o0jafnvaegi, orkuleysi,
blokkar fitubrennslu og gera likamann mjog viokvaeman.
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Fastan og bloosykur

51

“‘"‘2"“ Blédsykurmalingar/paelingar
Biodsykurinn sjaldan verid betri heldur
en i dag, enda var ég ad pjilfa likamann

13 128 halda honum jéfnum = 24 kist fasta

mmol/L

15 a0 peim pattum s gefa bestu bliodsykurstjornina
Fastan fer vissulega misvel i félk og allir sem

mataradi attu frekar ad byrja 4 ad baeta
matar2edid adur en fistutilraunir hefjast, en
fastan er eitt pad mikilvagasta sem ég hef
tileinkad mér pegar kemur ad

9 blé8sykurstjérn og likamlegu heilbrigdi .
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24 kist fasta i dag

12:00 15:00 18:00




Fasta fyrir hadegi + goour
hadegismatur fyrir bloosykur




Fastan + slemur morgunmatur
(Fyrir minn blodsykur)
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Breytingar eftir fostu

Orkulevel mikid betra = beett
blodsykurstjorn

Mikil svengd yfir daginn ekki til
stadar

Maltidaskipan/matlidamynstur

Borda til ad naera ekki eingdéngu
svara orkuporf 1 takt vid hreyfingu

Borda matinn 1 réttri r60

Batt afkastageta yfir pjalfun/keppnir
i takt vi0 beaett orkulevel




Min sin a fOstu

Fastan hefur verid okkar
mikilvagasta tol til ad lifa af sem
dyrategund

Fastan gefur likamanum mikilvaegt
fri

Likamleg hreinsun (Erum umvafin
eiturefnum alla daga)

Batt efnaskiptaheilsa (blodsykur,
fitubrennsla og nymyndun frumna
(Autophagy)

Min sin a 6fgar (vinna, efingar og
matara0i/fasta)



Takk fyrir mig
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