Hépvinna med texta

Lestu greinina og svo vinnur hépurinn eftirfarandi verkefni saman - lesid
verkefnid yfir adur en pid hefjist handa. bid getid skipst a8 ad vera ritarar hdpsins.

1. Hver er héfundur greinarinnar og hvenaer var hdn skrifud?

2. Hvernig finnst ykkur titill greinarinnar? Er hann gripandi eda lysandi?

3. Skiljid pid 6ll ord og ordasambond sem fram koma i greininni? Ef ekki
skulud pid skrifa upp pau ord og ordasambdond sem vefjast fyrir ykkur og
fletta upp a malid.is og/eda snara.is og finna Ut merkingu peirra.

4. Hvabd skiptist textinn i margar efnisgreinar? Finnid pid deemi um gédar
lykilsetningar?

5. Hvada ordflokkar eru algengastir i greininni? Nefnid prja ordflokka og
fjogur deemi um ord af peim ordflokkum.

6. | greininni stendur: ,i kjolfarid snarbreytti hin mataraedi sinu, ték ad
sneida alfarid hjad unnum matvérum og bordadi fyrst og fremst dvexti og
greenmeti.” Hvad pyda undirstrikudu ordin/ordasambondin?

7. Hvad pydir , heilkenni“? Flettid upp a malid.is - hvar & sidunni finnid pid
upplysingar sem ykkur gagnast?

8. Finnid ord i greininni sem getur merkt ,vitleysa“?

9. Hvad pydir ordid , skadvaldur” og hvernig er pad buid til?

10.Hvad merkir ordasambandid ,pad er enginn fétur fyrir einhverju“? (pid
getid flett upp fotur & malid.is og valid par ,islenskt ordanet” ... reynid sjalf
ad finna Ut hvar upplysingarnar leynast.

11.Hvad merkir ,,ad fa a sig 6ord“?

12.Um hvad fjallar greinin?

13.Erud pid sammala greinarhéfundi? Ad hvada leyti og hvers vegna? Ad
hvada leyti ekki og hvers vegna?




Lifsstilsblogg og skadsemi sjalfskipadra heilsu-spamanna

Sif Sigmarsdéttir skrifar 13.1.2018 (birtist i Fréttabladinu)

Arid 1702 fluttist George Cheney, skoskur laeknir, til Lundina. Nokkrum
arum sidar skrifadi hann metsélubék um heilsufar, The English Malady.
Békinni ma lysa sem lifsstilsbloggi atjandu aldar: ,begar ég flutti til
London breyttist lifsstill minn ... Heilsu minni stérhrakadi a 6rfaum arum ...
Eg fitnadi mikid, ég var alltaf médur, orkulitill og halfdofinn.*

En sidan breytti hann mataraedinu og vard nyr madur. Rdd Cheney til
lesenda sinna var ad naerast a engu 6dru en mjolk og greenmeti. Kdrinn
sagdi Cheney allra meina boét; hann leeknadi gigt, krabbamein og andlega
kvilla.

Hreint mataraedi

»Veikindin hofdu gridarleg ahrif a lif mitt,” sagdi Ella Mills Woodward, einn
bekktasti matar-, lifsstils- og heilsubétarbloggari Bretlands, i vidtali arid
2016. ,Vinkonur minar t6ludu um strdkana sem paer h6fou kysst kvoldid
adur ... en pad sem mér var efst i huga var hvort ég geeti stadid upprétt pa
stundina.”

| haskéla greindist Ella med pad sem kallast & ensku postural tachycardia
syndrome, heilkenni sem lysir sér i auknum hjartslaetti, svima, yfirlidi,
héfudverk, 6gledi og preytu pegar sest er nidur eda stadid er upp. |
kjolfarid snarbreytti hin mataraedi sinu, ték ad sneida alfarid hja unnum
matvorum og bordadi fyrst og fremst avexti og greenmeti. Hin kom & fét
bloggi sem hun kalladi Ométsteedileg Ella par sem han deildi reynslu sinni,
uppskriftum og radum um hvernig 6dlast maetti betri heilsu med pvi ad
borda eins og hun. Vinsaeldir bloggsins urdu miklar, matreidslubaekur
hennar urdu metsolubaekur og fyrr en vardi var Ella ordin helsti
forgdbngumadur mataraedis sem kallad er ,clean eating” eda hreint
mataraedi.

Valhnetur laekna heilann

Dellur i mataraedi eiga sér alda langa ségu. Erfitt er annad en ad hlaeja ad
breska grasafraedingnum William Coles sem & sautjandu 6ld taldi félki trd
um ad feeda sem liktist dkvednum likamshlutum gaeeti laeknad kvilla i peim;
bannig laeknudu valhnetur heilann og jurtin augnfrd, sem potti likjast
auga, var talin laekna augnsykingar. bau heilsubétarrad sem borin eru a
bord fyrir okkur i dag eru p6é morg hver alveg jafnhlaegileg.

Sjaldan rignir yfir okkur jafnmoérgum hugmyndum ad betri heilsu, betri
lifsstil og betri linum en i jandarmanudi. Oft eru peaer feerdar okkur i
glansbuningi af fogrum og jafnvel freegum sendiboda. Samtdk breskra



neeringarfraedinga hafa nu tekid sig til og varad vid skadsemi pessara
gédu rdda. A ddgunum gafu pau Ut lista yfir heilsufarsrad og
megrunarkura freega félksins sem skal sérstaklega varast arid 2018.
Helstu skadvaldarnir voru taldir hrafaedis-vegan kdr sem Gwyneth Paltrow
og Sting maela med, basiskt mataraedi Séruh Ferguson, hertogaynju af
York, og lagkolvetna ketégeniskt mataraedi sem Kim Kardashian adhyllist.

Ein deemisaga

En dellu-kdrar pessir eru ekki adeins hlzegilegir. beir eru skadlegir.

A sidasta ari gerdi Ella Mills Woodward tilraun til ad segja skilid vid ,hreina
mataraedid” og afneitadi pvi i heimildarpaetti i Breska rikissjonvarpinu.
Kurinn hafdi pa fengid & sig 6ord og verid hardlega gagnryndur fyrir

fullyrdingar um heilsubdét og laekningarmatt sem enginn visindalegur fétur
var fyrir. Margir sem fylgdu kirnum haettu ad neyta mjolkurafurda sem
leiddi til kalkskorts og beinpynningar. Karinn var einnig talinn geta leitt til
lystarstols hja ungu félki sem og orthorexiu, alvarlegrar arattuhegdunar i
tengslum vid mat.

pott lifsstilsbloggara med pusund vini a Instagram 1idi betur i eigin skinni
eftir ad hafa haett ad borda kolvetni, kjot og sykur pydir pad ekki ad ahrif
mataraedisins séu visindaleg stadreynd. Ein deemisaga hefur ekkert
tolfraedilegt sannleiksgildi pegar kemur ad visindalegri adferdafraedi.

Bdk Cheney um ageeti pess ad naerast adeins a mjolk og greenmeti kom at
4rid 1733. | dag settum vid ad vita betur. Ein éruggasta leidin til ad gaeta
ad heilsunni arid 2018 er ad sneida hja dellu-kirunum sem andlegir
uppvakningar atjandu aldar, hinir sjalfskipadu heilsu-spamenn, prédika nu
af jafnmiklum dkafa og peir gera af vanpekkingu.



