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Jakvaed likamsimynd og heilsa

Jakveed likamsimynd er afar dyrmeet fyrir heilsu okkar.
Rannsoknir benda til pess ad hun sé mikilvaeg fyrir
vellidan, heilbrigdi, lifsgaedi og heilsuhegdun. bad er
bvi naudsynlegt ad efla jakvaeda likamsimynd, jakvaed
vidhorf, satt, virdingu og pakklati gagnvart

likamanum. [ heilsueflingu er brynt ad hafa heildraena

skilgreiningu a heilsu ad leidarljési sem tekur mid af
likamlegri og andlegri vellidan, lifsanaegju, lifsgeedum og heilbrigdi. Pessi nalgun skal mida ad

bvi ad efla heilsu an aherslu a utlit par sem virding er borin fyrir fjdlbreyttum likamsvexti.

[ vestraenu samfélagi eru menningarleg vidmid um fegurd oft mjog éraunhaef. Grénnum
likamsvexti er haldid a lofti sem hinu aeskilega utliti og pessum hugmyndum er haldid vié
med ymsum haetti. Samkvaemt rannséknum getur petta leitt til neikvaedrar likamsimyndar
sem getur haft slaem &hrif & heilsu og lidan. Aherslur 4 pyngd og pbyngdartap i sambandi vid
heilsueflingu geta auk pess haft ymsa dkosti i for med sér. Adalaherslan er pa a pyngdartapid
sjalft og pad ad grennast sama hvad pad kostar og getur jafnvel leitt til dheilbrigdra og
Oaskilegra adferda. Pad er pvi mun betra ad stefna ad auknu heilbrigdi og vellidan i stad

byngdarmidadrar nalgunar.

Ad studla ad og byggja upp jakvaeda likamsimynd er pvi hluti af drangursrikri heilsueflingu.
Mikilveegt er ad vera i godum tengslum vid likama sinn, syna honum virdingu og hlusta og
bregdast vid porfum hans med gdédri heilsuhegdun og umhyggju. Pad hefur medal annars
komid fram ad jakvaed likamsimynd er tengd heilbrigdum matarvenjum par sem virding er

borin fyrir likamanum i stad pess ad reyna ad fylgja kréfum samfélagsins um akvedio utlit.

Mikilveegt er ad leggja dherslu 4 tengslin milli jakvaedrar likamsimyndar, heilsu, vellidunar,
godrar heilsuhegdunar og lifsgaeda. Einnig er naudsynlegt ad vidhorf, umraedur og ndlgun i
samfélaginu um heilsutengd mal taki tillit til pessa og ad ahersla sé 16gd a heilbrigdi og

vellidan i stad utlitstengdra patta.

Ulthildur Fenger, hjukrunarfraedingur.
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