


























All. Erika Nielsen Baadh, kostvejleder-i
Inuup nammineq akisussaaffigaa peqinnarnerusumik
inuuneqarnissaq, kinguaaqaraanilu peqqinnarnerusu-
mik perorsaanissaq inuuneqartitsinissarlu.

Piffinni nutaani inooriaatsimik aallaaveqartumik nappaamik
pilersitsiartortarnerit pualavallaalernerillu naliginnanngori-
artuinnarput, peqqinnissaqarfimmut inuiaqatigiinnullu anin-
gaasartuutaalersumik. Qallunaat Nunaanni inuunerinnis-
samut inooriaatsip allangortinneratigut paasisitsiniaanerit
ingerlanniarneqarput nappaatinik pinaveersaartitsinertut
atuuttumik. 

Pisortatigoortumik siunnersuutit qulit (Dansk 10 kostråd)
siammarterneqarput. Tassani siullertut eqqartorneqarpoq
assigiingiiaamik nerisaqarnissaq, neripiloornaveersaarneq
aalanerunissarlu inuunerinnissamut pingaartuusut. 

Amerlasuut issiaanarlutit nikorfarujussuarlutillu suliffeqar-
put, biilinik ingerlasuullutit angerlaraangamillu fjernsyni
computerilu sammisarlugit, ullormut aalarpiassanatik.
Aalanngippallaalernerup pualavallaarneq peqqiilliuutillu
pilersittarpai timi aalasussaalluni pinngortitaammat.
Ullormut issiaanartuugaani minnerpaamik 30 min. pisuttar-
nissaq innersuutaavoq. 

Pualavallaarnerup/aalanngippallaarnerup/nerisat inuussutis-
sartaqanngippallaartut nerisarinisigut kingunerisaanik
napaatit pilersartut naliginnaanerusut makkuusinnaapput:
Sukkortunngorneq, aak appasippallaalernera/qaffasippallaa-
lernera, taqqanik milittoornerit, tingullunneq, uummatip
alliartulernera, gigteqarneq, amerlunnerit sapigaqaleriartor-
neq. Oqumaallivallaarnerup kingunerisaanik seeqqorlunnik,
ujalulunnerit, qiterlunneq, singernilunneq il.il. 

Pualavallaalerneq nerisat inuussutissartaqanngitsut inuullu-
arniutit timip atorfissaqartsinngisaanik nerivallaarnikkut
pilersarpoq. Neripiloortarnikkut, assigiaarpallaammik neri-
saqarnikkut taavalu aalanngippallaarnikkut.

Pingaarpoq timip pisariaqartitaanik inuussutissartalinnik

nerisaqarnissaq, vitaminit mineralit nerisatigut pisussaam-
mata. Timip maskinatut ingerlanera puigortaratigu, nerisas-
sat oliatut atuuffeqarlutik. 
Olia ajortoq atorsimagaani maskina aserfallakkiartupallat-
tissaavoq kingeraartissaqarnanilu. Taamaammat inuussutis-
sartagissaartunik nerisaqartissaavugut timimut aserortiitaa-
sunik nerisaqarpallaarnaveersaarluta; imigassaq, sukkut
qajuusat qaammasut asiinaveersaatitallit qalipaatissiartallit. 
Amerlasuut qajuusamik sanaanik nerisaqarluartuupput; spa-
ghetti, iffiaq qaqortoq allallu qajiisanik sanaat; kaagit boor-
lut. Lagsagne, kødsauce spagittilikkat. Sukkoq inuussutis-
sartaqanngilaq nukissatut atuuffeqarnera sivikillini, ullu-
mikkut sukkulerujussuarmik nerisaqarpugut.
Uverinartuuvoq aallaamanartuulluni timimullu akornuser-
suisuulluni. Imigassaq taammatorpiaq ippoq.

Pualavallaalernerup kingunerisaanik sanigersarnerit naligin-
naapput, aningaasarsiu-taalluarlutillu. Sanigersarnermut
periutsit assigiingitsut imaaginnavipput tunisassiornerillu
saqqummerartut imaaginnavillutit. Sanigorserneq immineri-
sami ajunngilaq sanigersariaatsillu timimut paatsiveerutitsi-
sut inuussutissanillu amikkisaartitsilersarnerat pitsaanani.
Amerlanertigut inooriaaseq ateqqikkaani puallaqqipallan-
neq pisarluni. Timi tupatseqattaarnerani inuussutissanillu
amikkissaartikulaneratigut napparsimaleriartornera angune-
qassammat. Sanigorniaraani inooriaatsip nereriusillu allan-
gortinneraniit aallaaveqartariaqarpoq. Ulluinnarni peqqin-
narnerusumik inooriaaseqalerneq nereriuseqalernerlu. 

Allannguuteqqaat pitsaasut annikitsut ileqquliukkiartornera,
nerilernermi imminut aperineq oqummiligara inuussutissar-
taqarpa iluaqutaasussaava. Nerisat allangortippianngikkalu-
arlugit peqqinnarnerusumik taarsernerisigut; soorlu fuld-
kornpasta aamma fuldkornsris qinernerisigut.
Nøglemærkehullet pisilernermi qinernerisigut, nunatsinne-
ersunik atuineruneq, imermik imerluartarneq, sodavand saf-
tilu imermik taarserlugit. 

Pualavallaarneq aamma misigissutimiit aallaaveqartarpoq.
Nerisassaq pilluaatitut iml. tuppallersaatitut iml. pillaaniuti-
tut allatigullu misigissutimut atasumik atugarileraani.
Taama inisisimagaani oqaloqateqarnissaq pisariaqarpoq
coach-mik iml. tarnip nakorsaanik nakorsamilluunniit.
Pipaluk Lund coach itut ilinniarsimavoq.

Maani illoqarfitsinni sanigersaasinnaanermik ingerlatsisin-
naasut assigiingitsunik ilinniagallit arlaariiuvugut. Uanga
Erika Nielsen Baadh kostvejlederitut dk.- imi ilinniaqqam-
merpunga. Ilaatigut sanigersaasutut ilinniarsimalluni. Timip
peqqissuunissaa inuussutissartalinnik nerisaqarnissaq, neri-
sat hormoninut sunniutaat, utoqqaliarsaalernermi allannguu-
tit taavalu nappaatit inalassimaarnissaanut nerisat aalanerul-
lu pingaarutaanik siunnersuisinnaallunga.  

Pilunnguaq Benjaminsen personlig træneritut ilinniarnikuu-
voq, hal-imi sungiusaasarpoq. Nukiit sulinerat timersorne-
rullu timimut sunniutaat ilisimasaqarfigalugu.
Napparsimavimmi inooriaatsimut misissuisarput siunnersui-
sartoqartarlunilu. 
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