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Apersuinermi atuartartulluunniit allaase-
risaanni isummat sagqummiunneqartut,
atsiorneqarsimasut atsiorneqarsimanngit-
sulluunniit aaqqissuisoqarfiup pisortaqar-
fiullu akisussaaffigisinnaanngilaat.
Meninger og holdninger, der kommer til
udtryk i interviews eller i laeser-indleeg,
signerede eller usignerede, er ikke nad-
vendigvis redaktionens eller direktoratets
opfattelser, og derfor ikke kan geres
ansvarlig herfor.

Aalaneq nukersornerlu inuummarissin-

artuupput peqqinnartuullutillu. Nukiit
aalatinnerisigut inuup timini pissusis-
saatut atulersarpaa; timimi pinngor-
titaanngilaq uninngasussanngorlugu.
Uninngaannarnerup kinguneranik
peqgiilliulerusunngikkutta inuunitta
ilagisariaqarpaa timitta aalatilaarnissaa-
nut piffissagarnissarput. Tamatigut biilit
taxalluunniit atorlugu pisiniartarnermut
taarsiullugu pisuttogarsinnaavoq. Aam-
ma pitsaasuuvoq meeqqganik pinnguaqa-
tegarneq. Meeqqat aalajuartuupput, taa-
maattumillu ilagilaarnerisigut timerput
pissusissaatut atussavarput, taassumalu
saniatigut nuannisaaqatigalugit.

Atagu misilillugu ulluinnarni inuunerit
aalanerusunngortinniarlugu iluarsartuu-
guk, suli inuummarinnerulernissannut
iluaqutigissaqqaarpat.

IMAIINDHOLD

KROPPEN ER IKKE SKABT TIL
UVIRKSOMHED

Den tekniske udvikling er ved at overhale os indenom. Vi er
ikke laengere tvunget til at bruge kroppen i samme grad som
for. Eksempelvis kerer vi bil eller bruger andre motoriserede
transportmidler, nar vi skal flytte os indenfor byens omrade.
Fer i tiden skulle vi ga over til folk, hvis vi skulle i kontakt
med dem. Nu gér naesten alle med en telefon og ringer til
hinanden i stedet for at mades. Stilstand og uvirksomhed
gor kroppen stiv, tung og svagelig. | gamle dage blev folk
syge af at bruge kroppen for meget. | dag er det omvendt;
folk bliver syge, fordi de ikke bruger kroppen.

Bevaegelse og brug af muskler ger, at vi bliver friskere og
sundere. Nar kroppens bevaegeapparat anvendes, er det en
hel naturlig ting, der sker i kroppen; kroppen er nemlig ikke
skabt til uvirksomhed. Stilstand i kroppen medferer ofte, at
vi fgler os utilpasse eller bliver syge. Derfor er det vigtigt,
at vi gor en indsats for at aktivere kroppen. Spadsér over til

forretningen i stedet for at tage bilen eller taxaen hver gang.

Leg med bgrn er ogsa en god made at komme i bevaegelse
pa. Barn er naesten altid fysisk aktive. Derfor kan selv kort
tids leg med bern vaere en udmaerket anledning til at tvinge
kroppen i bevaegelse.

Prev om du ikke kan aendre pa din hverdag, sa du naturligt
kan komme i bevaegelse. Det er nemlig naturligt og sundt
at bruge kroppen.
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SUNGIUSARLUARSIMANERUP
PINAVEERSAARTISSINNAAVAI
NAPPAATIT AAMMA
KIFFAANNGISSUSEQARNERULERNEQ
NUKISSAQARNERULERNERLU

Timi atorlugu sammisaqarnerup
pinaveersaartissinnaavai nappaatit as-
sigiinngitsut, amerlanertigut utoqqaat
atugarisartagaat, soorlu sukkorneq, aap
qaffasippallaarnera, taggamik milit-
toornerit aamma saarngit napianeran-
nik nappaatit. Timi atorlugu sammisaqar-
nerup aamma annikillisittarpaa nissut
pullattarnerat kanaap kilernerani suk-
kanerusumik mamisitsisinnaammattaaq.
Saniatigut timi atorlugu sam-
misaqarnermi sinilluarnarnerulernar-
pogq, nererusussuseqarnerulersitsisar-
poq piumassuseqartitsinerulersarlunilu
ulluinnarni suliassatut pisariaqartitat
saniatigut suliassanut allanut nukis-
saqgarnerulerneq, soorlu pisuttuarneq
imaluunniit ikinngutit, meeqqat ernut-
talluunniit pulaarlugit.
Akuttoqatigiimmik sungiusartarneq
pitsaasumik angusaqarfiusarpogq,
qanorluunniit 70-inik 80-inik 90-inik
ukioqaraluaraanni. Aammattaaq qanor-
luunniit siornatigut timersortarsiman-
ngitsigigaluaraanni. Taamaammat aal-
lartinnissaq kingusinaanngisaannarpogq.
Taamatuttaaq allanik ikiornegar-
nissat annikillissaaq inuttullu
kiffaanngissuseqgarnerulertutit.

Tigusiffik:

Timi nakussassaruk ulluinnarnilu
oqilisaagit - kingusinaanngisaannarpogq!
- GIF-ip saqqummersitaa

GOD KONDITION KAN FOREBYGGE
SYGDOMME, OG MAN FAR FLERE
KRAFTER TIL AT F@LE SIG FRI

Fysiske udfoldelser kan forebygge
forskellige sygdomme som for eksempel
alderdomsbestemte sygdomme som
diabetis, hgjt blodtryk, areforkalkning og
knogleskgrhed.

Fysiske udfoldelser kan ogsa forhin-
dre haevelser i benene, og heling af
skinnebenssar tager kortere tid.
Desuden resulterer fysiske udfolder i
bedre savn, mere appetit og bedre vilje
til at overkomme de daglige sysler og
mere overskud til at lave mere, sasom
at ga laengere ture eller besgge venner,
bern eller bernebarn.

Regelmaessig fysisk traening giver
positive resultater, uanset om man er
70, 80 eller 90 ar. Ogsa uanset hvor
lidt man i forvejen har dyrket fysisk
traening. Derfor er det aldrig for sent
at starte.

Dermed vil man veere mindre afhaengig
af andres hjeelp og fa mere personlig
frihed.

Kildeangivelse:

Traen din krop og ger hverdagen lettere
- det er aldrig for sent!

- Udgivelser fra GIF



PIITAP 120 KG KATAPPAA

- Sanigorniaraanni tarneq timilu ingerlaqgatigiittariagarput,

Peter Grim Christiansen ogarpog.

Allattog Aminnguagq Petrussen

Ullormi nalinginnaasumi eqqumanini tamaat nererusaar-
tuarpog. Juice liiterit arlallit, neqi kiilot arlallit, nammi-
nerlu ogarneratut suna tamaat nerivaa, ulloq naallugu.
Unnuakkut itertarpoq nerinini nangeqgqinniarlugu.
Ogimaannerpaagami namminerluunniit uffarsinnaan-
ngilag. Timini qasuterujussuaqqaarlugu nikuissinnaasar-
pog. Tarnikkut timikkullu peqqinngilaq.

- Misigivunga ikiorneqartariagarlunga. Sivisuumik
ajornartorsiutit, pualavallaarninnut peqqutaaqataasut
atorsimavakka. Imminut naleqgartutut misigisimanera
nungulluinnarsimavoq, misigisimasarpungalu kikkut

tamarmik illaatigigaannga. Taamaammat aamma ne-
rineq saammarsaatitut atorsimavara. Arlaleriarlunga
imminoriarsimavunga. Ogimaannerpaaffinnilu pilluaan-
nerpaavunga. Taamaammallu nakorsiarlunga, Peter
Grim Christiansen oqaluttuarpog.

Nakorsalli ogimaalutaata artorpaa. Allatut ajornartu-
mik napparsimaviup igaffiani, neqinut ogimaalutaavim-
mi ogimaalutartittariagarsimavoq. 198 kiloovog.

- Ogimaalutartinnginninni pisarnittut juice 2 liiteri
imersimasuugukku 200 kiloogqajagaanga. Assut tupan-
narpoq, Peter oqarpoq.

NAMM.ASS./PRIVAT

Imminut suliarigami sanigorpoq

Siornatigut Peter sanigorsartarsimagaluarpoq. Ukiut ar-
finillit ingerlanerini "taamaallaat” 48 kilo katassimavaa.
Paasisinnaanngilaa sooq imminut piumaffiginerusin-
naannginnini, soorlu sanigoqqinnginnini.

- Taamanili 2003-imi, ogimaalutaaviup 198 kilo taku-
timmagu paasivara ilumoorullugu iliuuseqartariaqar-
lunga. Qujanartumillu nakorsaq ikiuiumavogq. Timip
pissusaanut, nerisat tarnillu pissusaanut ilisimasalim-
mut innersuunneqarpunga. Tassa pisut ajunnginnersaat,
Peter oqaluttuarpogq.

Nerisat pillugit ilisimasallip, dieetistip, Peter ullormut
sutortassaneranik malitassaanik sanaappaa. Peter ullor-
mut arfinileriarluni nerisanik sukkoqaratillu, tarajoga-
ratillu orsoganngitsunik inuussutissartaqarluartunilli
nerisalerpogq.

- Qangatut nerisakka annertutigaat, nerisassalli allaa-
nerupput. Kigaatsumik gaarsilaneq sivisuumik malugi-
simanngisara malugeqqikkiartulerpara. Soorlumi timiga
salinneqartoq, Peter oqarpoq.

Piffissami tassanissaaq tarnip pissusaanik ilisimasa-
limmik oqaloqateqartalerpoq. Oqaloqatigiittarnerit
ingerlanerini imminut naleqartutut misiginera, imminullu
tatiginera qaffakkiartulerpoq, Peterlu nuannaarneruler-
poq. Nukissagarnerulerpog, kondicykelimilu timersor-
talerluni. Siullermik 300 miiteri cykelerpaa, maannali
tiimimut 30 kilomiiteri cykelertarlugu.

- Tarnip pissusaanik ilisimasalimmik oqalogateqartar-
nerma imminut tatiginera qaffatseqaa. Tunniutiinnajajun-
naarpunga, inuunermut inoqgatinnillu ataatsimooqa-
teqarnissamut kajunginnerulerlunga. Qularutiginngilara
sanigorninnut qannartama suliarinera peqqutaaqgataasogq,
Peter ogarpoq uummatimilu nalaa attorlugu.

Iliuuseqarusuppoq

Peter 1955-imi Kangersuatsiami inunngorpoq. Ullumi
Nuummi najugaqarpoq, paaqqutarinnittarfimmilu Ip-
piarsummi ullup affaa sulisarluni. Paaqqutarinnittarfiup
kondicykelia atorluartarpaa, namminerli aamma cykeli-
sinikuuvoq aasakkut atortakkaminik. Suli nerrersuvogq,
siornatigutulli killeganngitsiginngilag. Aalassarippogq,
ineqartullu pisuttuaqatigissallugit nuannaraa.

- Pualavallaalerneq arlaannik peqquteqartuaannar-
poq. Aammali aniguiffissaqarpoq. Aniguiffik uannut
tassaavoq imminut suliarineq nerisallu peqqginnartut.
Ullumikkut inuk nuannaartuuvunga, uffa siornatigut
imminoriaraluartarsimallunga. Qujasaqaanga ajornar-
torsiuteqarnera nassuerutigisimagakku, piffissaagal-
lartillugulu ikiortissarsiorsimagama. Inoqatikka siunner-
sussavakka: piffissaagallartillugu ikiortissarsioritsi, Peter
Grim Christiansen, siornatigut ogimaassutsimi affaa
ataallugu ogimaassuseqalersimasoq ogarpogq.
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PETER TABTE 120 KG

Sindet og kroppen skal felges ad, nar man vil tabe sig,

siger Peter Grim Christiansen.
Af Aminnguagq Petrussen

Pa en almindelig dag kunne han spise i al den tid, han
var vagen. Flere liter juice, flere kilo ked, men som han
selv udtrykker det, spiste han alt og hele tiden. Han
vagnede midt om natten for at fortsaette med at spise.
Da han var sterst, kunne han ikke ga i bad selv. Han
kunne naesten ikke sta op uden at blive meget forpus-
tet. Han havde det darligt psykisk og ikke mindst fysisk.

- Jeg folte, at jeg burde sgge hjzelp. Jeg havde dgjet
med problemer, som jeg i dag ved ogsa skyldtes min
overvaegt. Jeg havde meget lavt selvvaerd, og troede at
alle grinte af mig. Derfor trgstespiste jeg ogsa. Jeg har
vaeret pa selvmordets rand et par gange. Men da jeg
var sterst var jeg ulykkeligst. Derfor gik jeg til lsege, for-
teeller Peter Grim Christiansen.

Men laegens vaegt kunne ikke baere ham. | stedet blev
han vejet i hospitalets kekken pa en vaegt, der normalt
blev brugt til ked. Vaegten viste: 198 kilo.

- Hvis jeg lige far vejningen havde drukket to liter
juice, hvilken var meget normalt for mig dengang, hav-
de jeg vejet 200 kilo. Det var et chok, siger Peter.

Blev slank da han bearbejdede problemerne

Peter havde for forsegt at tabe sig. | en periode pa seks
ar tabte han "kun” 48 kilo. Han kunne ikke forsta, hvor-
for han ikke kunne tage sig yderligere sammen, eller
hvorfor han ikke tabte sig mere.

- Men dengang i 2003 da kedvaegten viste 198 kilo,
vidste jeg, at jeg burde gore noget. Heldigvis var laegen
behjaelpelig. Jeg blev henvist til bade fysioterapeut,
dieetist og psykolog. Det er det bedste, der er sket for
mig, forteeller Peter.

Dieetisten lavede et madprogram, som gjorde, at
Peter begyndte at spise seks fedt- og saltfattige samt
sukkerfrie retter — om dagen.

- Jeg spiste lige s& meget som fer, men maden var

bare anderledes. Lige sa stille begyndte jeg igen at fole

mathedsfornemmelsen, som jeg laenge ikke havde folt.

Det var som om min krop blev renset, siger Peter.
Samtidig begyndte han at ga til psykolog. Gennem

samtalerne blev hans selvvaerd og selvtillid bygget op

igen, og Peter blev stille og roligt gladere. Det medferte,

at han blev fyldt med energi, og begyndte at motionere
pa en kondicykel. Farste gang cyklede han 300 meter.
Nu cykler han 30 kilometer pa en time.

- Samtalerne med psykologen gjorde, at jeg begyndte
at tro mere pa mig selv. Jeg giver ikke sa let op, har faet
mere lyst til livet og til socialt samvezer. Jeg er overbe-
vist om, at vaegttabet ikke mindst skyldes, at jeg har
faet ordnet noget herinde, siger Peter og laegger sin
hand pa brystet — hjertet.

Vil gare en forskel

Peter blev fgdt i Kangersuatsiaq i 1955. 1 dag bor hani
Nuuk og arbejder halvtids pa plejehjemmet Ippiarsuk.
Han udnytter plejehjemmets motionscykel til en om-
gang cykeltur, men han har dog selv kebt en cykel, som
han bruger om sommeren. Han spiser stadig meget,
dog ikke sa graenselgst som fer. Han er meget rerig, og
elsker at ga tur med beboerne pa plejehjemmet.

- Der er altid en grund til, at man bliver overveegtig.
Og der er altid en udvej. For mig var det psykisk selv-
hjeelp og sund kost. Jeg er bare sa glad i dag, hvor jeg
for i tiden har veeret pa selvmordets rand. Jeg er meget
taknemlig over, at jeg erkendte, at jeg havde et pro-
blem, og at jeg s@gte hjzelp. Jeg haber, at jeg kan gare
en forskel ved at give det rad videre: sgg hjzelp i tide,
forteeller Peter Grim Christiansen, som i dag vejer

under halvdelen af dengang, han vejede mest.




IMIINNARMIK IMERNEQ
PEQQINNERULERSITSIVOQ

-ukiut arlaqgalersut imiinnarmik imertarsimasoq unnersiorluarpoq

Allatoq Simigaq Broberg

Hansigne Broberg maannamut ukiut tallimat imiin-
narmik imigaqgartarpog. Ukiut tallimat matuma siorna-
tigut kaffi annertunerusumik najoqqagarisarsimavaa,
imiinnarmik najoqgqaasarneq atugarinagu.

- Naggataatigut timera peqgjiilliortartoq malugisar-
simavara ilaatigut sajuttalerlunga. Ilisimareeriarakkulu
soorlu kaffi akuutissarpassuarnik akogartartoq aala-
jangersimavunga peqqginnarnerusumik taassalu imiin-
narmik imertalerniarlunga, Hansigne Broberg oqalut-

tuarpoq.

Ilaqutariilluni

Ukiut tallimat matuma siornatigut Hansigne uinilu Jens
Karl imiinnarmik imertalersimapput peqqginnarneru-
sumik ulluinnarni najoqqaasarnissartik isumaqatigiis-
sutigalugu. Taamaattoq saftiuteqartuaannarsimapput
meeqqamik namminneq ginersisinnaanissaat pingaar-
tissimagamikku.

- Ogarfiginikuunngilagut saftitussanngitsut imalu-
unniit sodavanditussanngitsut, kisianni oqaluttuuttar-
pagut safti allallu imermiit peqginnannginnerusut,
soorlu safti kigutinut peqginnanngitsoq aammalu aku-
utissartaqartut allanik, Hansigne Broberg nassuiaavog.

Maannakkut ilaqutariit meeqqatik marluk najugaqa-
tigivaat taakkualu namminneerlutik ginigaraat imiin-
narmik imigaqgartarnissartik, naak safti tigoriaannaa-
galuartoq. Taamaasillutik nammineerlutik imiinnarmik
imigaqartarnissaq sungiussimallugulu kissaatigineruaat.
llaqutariillu ningjuata erseqqissaatigaa nalliuttor-
siornerni, katerisimaarnerni arlaatigullu pisoqartillugu
sodavanditorsinnaasarlutik, kisianni ulluinnarni imeq

nakerinarnerutillugu.

Imeq piareersimasoq
Qegertarsuup tusaamasaassutaasa ilagaat imeq eq-
qiluitsoq, ilaqutariit aamma tamanna atorluartarpaat.
- Imeq ruujoriniinnikuunngitsoq pinngortitamin-
ngaanneersorlu imigarinerusarparput, Hansigne Bro-
berg oqaluttuarpogq. llanngullugulu oqaatigalugu imeq
ruujoriniinnikoq allatut mamagartartoq, taamaattu-
millu imertartarlutik Angakkussarfiup kuuanut.
llaqutariit meerartaasa imermik sungiussisimanerat
aamma tigoriaannaaneranik peqquteqarpogq. Nillataar-
titsivimmiittogartuaannarpoq imermik nillaarissumik.
Aammalu ilaqutariit taquarisarpaat imeq puiaasamiit-

toq simittakkami. Inuummarinnarnerusorlu ilaqutariit

malugillualereersimagamikku allanut innersuussutigaat.

- Nakorsaatigaarput imeq, paasilertornarmat timip
pisariagartitarigaa. Qilalernerlu pitsaanerpaamik
gaangerneqarsinnaavoq imermik najoqqaasarnertigut,
Hansigne Broberg imermik pinngitsuuisinnaajunnaarsi-

masoq taamak naggasiivoq.

Imeq nillataartoq ullup ingerlanerani:

Puiaasap affaa imermik immeruk geritit-
sivimmullu ikillugu, ullaakkut anileruit
imermik ulikkaaruseriarlugu atuarfimmut
imaluunniit suliffinnut nassarsinnaavat.
Taamaasillutillu erngup sivisunerusumik
nillataarsinnaanera angusinnaavat.
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KILDEVAND

PAVIRKER HELBREDET

-det siger en, som til dagligt drikker vand og som lovpriser kildevand.

Af Simigaq Broberg

Hansigne Broberg begyndte at drikke vand for fem

ar siden. Og hun fortzeller, at det kun har haft gode
eftervirkninger for hele kroppen. Fgr familien tog den
beslutning kun at drikke rent vand til dagligt, har Han-
signe naesten kun drukket kaffe.

- Jeg kunne maerke, at det ikke var sundt for min krop.

Jeg rystede en gang imellem pa en meget ubehageligt
made, og det gav anledning til, at vi besluttede os for
kun at drikke vand til dagligt, siger Hansigne Broberg.

Familie
For fem ar siden besluttede Hansigne og hendes mand

Jens Karl, at de vil begynde at drikke vand til dagligt.

Og selvom de tog den beslutning, har de altid haft saft
derhjemme, for deres bgrn skulle selv vaelge.

- Vi har aldrig sagt, at de ikke ma drikke saft eller
sodavand. Men vi har fortalt dem, at saft og sodavand
er usundt iseer for taenderne, men ogsa fordi de inde-
holder mange tilsaetningsstoffer, fortaeller Hansigne
Broberg.

| dag bor familien sammen med deres to bern, og
selv om der altid er saft i huset, sa drikker alle kun
vand. Dog forklarer Hansigne, at de godt kan drikke
sodavand til jul, fedselsdage og andre festligheder, men

at de generelt kun foretraekker vand.

NAMM.ASS./PRIVAT

Lige til at tage

En af maerkesagerne for Qeqertarsuaq er rent
kildevand. Og familien fortzeller, at de henter vand ved
elven i Angakkussarfik og foretraekker det frem for vand
fra vandhanen.

- Vi foretraekker helt klart vand fra naturen, som ikke
har ligget i rgrene, siger Hansigne Broberg og forklarer
at smagen er meget anderledes, ndr vandet har ligget i
rerene.

Familiens vandvaner haenger ogsd sammen med,
at der altid er vand lige til at tage fra keleskabet.
Dermed har familiens bgrn ogsa vaennet sig til vand
meget hurtigt. Ogsa til madpakkerne har de vand med
hjemme fra. Da familien har lagt maerke til, at vand er
forfriskende, anbefaler de ogsa andre familier vand som
dagligt kilde.

- Det er lige for, vandet er helbredende. Jeg kan selv

meerke pa min egen krop, at jeg har det bedst med rent
vand, ogsa fordi det slukker tersten meget bedre i forhold
til andre drikkevarer, siger Hansigne Broberg til sidst.

Dejligt koldt vand:

Tag en flaske og fyld den halv op med vand
og stil den i fryseren om aftenen. Dagen
efter kan du heelde vand op til kanten og sa
tage den med pa arbejdet eller til skolen.
Pa denne made kan du fa noget koldt at
drikke i lobet af dagen.

1
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PIUMASSUSEQ AALAJANGIISUUVOQ

Qaammatit arfineq pingasut ingerlaneranni 30 kilot katannissaat
ajornarsimanngilaq, 25-inik ukiulik Pipaluk Haegh oqaluttuarpoq

Allattoq Simigaq Broberg

Pipaluk Heegh 17-inik ukiogarluni USA-mut ukioq
ataaseq atuariartorpoq. Naliginnaasumik ogimaassuse-
qartuartarsimagaluarpoq siornatigut. Ukiorli ataaseq
neriniartarfinni McDonald's, Burgerking aammalu
pisiniarfinni arlalikkuutaanik pisinermi akikilliliisarnerit
peqqutaallutik ogimaallipallassimavogq.

- llaquttama ilisarinngitsuungajappaannga tim-
misartumiit anillakkama, Pipaluk Hgegh oqaluttuar-
pogq. Puallarluarnerminilu BMI-a tassalu takissuseq
najoqqutaralugu pualassutsimut uuttuut, imak gaf-
fasitsigisimavoq pualavallaarnermi killissaq qaanger-
simallugu. Ogimaassusaa 65 kilomiit naggataagut 93
kilomut qaffassimavog. Ukiullu sisamat ingerlaneranni
Pipaluk puallariartuaarsimavogq. Kisianni Danmarkimi
ilinniartuutilluni pisoqarpoq aalajangiisumik.

Piumassuseq
- Kuisitsinermi assiliisogarpog, kingornalu assit takullu-
git aalajangerpunga taamak isikkogarunnaarusullunga,

tupannalaarsimammat takuneri, Pipaluk Heegh oqgarpogq.

Pualavallaarneq aammalu nerisaqarnerup aqukkumi-
naannera tassanngaanniit maluginiarnerulersimavai.
Taamaasilluni Pipaluk aalajangersimavoq ulluinnarni
inuunermini allangortiteriniarluni. Nerisassat grill-bari-
neersut, mamakujuit, chipsit allallu peqginnanngitsut
naatitanik taasersorneqarput. Aammattaaq sodavandi
imermik taarserneqarpog.

- Piumassusera aalajangiisuuvoq allanngortiterininni.
aalajangereersimagamalu ajornanngitsutut tamarni
ingerlasimavoq. Aammalu uannut perlersiarinnginnama
pitsaasutut tamarmi ingerlasimavogq, kisianni nerisakka
allanngortissimavakka aammalu timera atornerusaler-
simallugu, Pipaluk Heegh ogarpoq. Maannakkullu 17-
inik ukiogarlunisut ogimaatsigileqqgissimavoq tassalu
65 kilonngoqgissimagami.

Timip atornera

Pipaluk allanngortiterinnginnermini 95 kilolersi-
magaluarpoq. Aammalu inuttaata ilisimaaraa pualaval-
laarnerminut peqqutaasoq timimi aalatippiarneq
ajorsimanera. Assersuutigiinnarlugu bussinut ilaakkajus-
simavoq naak pisunnissaminut periarfissaqaraluarluni.

- Taamatut nerisannik timinnillu atuinissamik allan-
ngortiterinnginninni arpassinnaasimanngikkaluarpunga
ogimaangaarama. Aatsaat 80 kilop missaaniilerama
arpallattaasalersimavunga ogiliartornera aamma arriil-
ligaluarami, Pipaluk Heegh taamak nassuiaavoq.

Qaammatit arfineg-pingasut ingerlaneranni aggua-
qatigiisillugu kilot pingasut gaammammut katattar-
simavai, tamannalu nerisassat timillu atorneranik
allanngortiteriinnarnermi pisimavoq.

- Arriitsunnguamik oqiliartorneq pitsaavoq. Suk-
kasuumik oqiligaluaraanni aamma sukkasuumik
ogimaalleginnissaq ganinnerusinnaammat. Aamma
pigaaruteqarpoq piviusorsiortumik siunniussinissag,
Pipaluk nassuiaavogq. Nammineq aallaggaammut siun-
niusimasimavaa gaammammut kilonik pingasunik
ogilisarnissani. Tamannalu angugaagamiuk tullissaata
anguniarnissaanut piumassusermik tunisittutut ittar-
simavogq. Siunertaralugit kilot pingasut imalluunniit 30
kilot katannissaat assigiinngillat aappaa piviusorsiorneru-
voq naak anguniakkat naggataatigut assigiikkaluartut.

Ullormut kalloriat 900-rujut
lluatsiffiusut ilagisimavaat kalloriat killegartinneqar-
nerat. Pipaluup nererusutani tamaasa nerisarsimavai
kisianni aalajangiusimasimallugu ullormut kalloriat
900-rujut gaangertannginnissaat.

- Alla aamma iluaqutaasimasoq tassaavoq nerisakka
tamaviisa allattortarsimagakkit, taamaasillunga takul-
luarsinnaanerusimavara qanoq pitsaanerusumik

g

nerisaqarsinnaanera, Pipaluk oqaluttuarpoq ilanngullu-
gulu oqaatigaa internetsip atornera iluaqutaasimasogq.

- Paasissutissarpassuarnik peqarpoq taamatullu isumas-
sarsiorfiulluarsinnaalluni. Periarfissanik aammalu
siunnersuutinik tigussaasunik nassaassarsiorfigalugu
iluaqutaasimaqaagq, Pipaluk siunnersuiutigaluni taamak
ogarpoq. Taamatullu nerisagarnerminik allanngortitsi-
nini Danmarkimi pisimagaluartoq nunatsinni iluatsil-
luarsinnaasutut nalilerpaa, tassani apeqqutaassaaq
piumassuseqarnegq.

Pisiniarneq

Annertunerusumik Pipaluk peqqgissuseq aammalu im-
minut tatigineq ukiuni sisamani pualanermini ajornar-
torsiutigisimanngilai. Taamaattoq saningorneq arlalit-
sigut iluaqutigisarpaa.

- Assigiinngitsutigut oqilisaataavoq. Soorlu garlinnik
pisiniarneq ajornanginnerujussuanngorsimavoq, qini-
gassat amerlisimaqgaat, Pipaluk unnersiorluni ogarpog.
Aammalu eqgaanngitsoorusunngilaa allat malugisimasani.

- Kingusinnerusukkut malugilerpara napparsimasar-

nikka annikillerujussuarsimasut pualagallarninnut
sanilliullugit. Aammami ulluinnarni nukissagarnerusu-
tut misigisimasarpunga, Pipaluk ogarpoq. Ullumikkut
nerisani annertunerusumik sianigineq ajorpai taamaat-
toq pualavallaaleqqinginnissaq eqqumaffigiuarpaa
taamaattumillu aamma ulluinnarni suli pisunneq

atortorujussuuaa.

Pipaluup siunnersuutai tallimat:

1) Piviusorsiortumik siunnerfeqarit

2) Piumassuseq illit nammineq pigissavat

3) Perlilertillutit taamaallaat nerisarit

4) Orsoq sukkullu naatitanik
peqqinnartunillu allanik taarsikkit

5) Aqqutissanik nammineq ujartuigit

13
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MOTIVATION VAR AFGORENDE

Tab af 30 kilo i lebet af otte maneder skete uden problemer, fordi
motivationen var i orden, fortaeller 25-arige Pipaluk Heegh

Af Simigaq Broberg

Som 17-arig tog Pipaluk Hgegh til USA i et ar for at
studere. Fgr hun tog af sted, havde hun altid haft en
sdkaldt normal vaegt. Men efter et ar med McDonald’s,
Burgerking og masser af slik og mad blev hun hurtigt
tungere og tungere.

- Min familie kunne naesten ikke genkende mig, da jeg
steg ud af flyet, siger Pipaluk Heegh. Og det viste sig, at
hendes BMI (Body Mass Index) var over overvaegtig og la
pa fedme. Hendes vaegt var steget fra 65 kilo til 93 kilo.

| labet af fire &r blev hun ved med at tage pa. Men
under uddannelse i Danmark skete der noget, som gav
anledning til, at hun ville tabe sig.

Motivation

- Jeg var til barnedab, hvor der blev taget billeder. Og da
jeg sa billederne af mig selv, besluttede jeg mig for, at
jeg ikke ville se sddan ud, fortaeller Pipaluk Heegh. Med
det mente hun, at hun var blevet for overvaegtig, og at
hendes darlige spisevaner havde taget overhand. Og her
startede Pipaluks livsstilseendring. Grillmad, chokolade
og fledeboller blev erstattet med grensager og masser
af frugter. Og sodavand blev erstattet med vand.

- Min motivation var afgerende for min livsstilsaen-
dring. Det var noget, jeg ville, og sa gik det hele bare der
ud af. Det var heller ikke svaert, fordi jeg ikke sultede
mig selv. Jeg spiste bare anderledes og bevaegede mig
mere, siger Pipaluk Hgegh. | dag vejer hun 65 kilo og er
tilbage til sin tidligere normale vaegt.

Motion

Fer hun begyndte pa at andre sin livsstil vejede
Pipaluk 95 kilo. En af grundene til, at hun var over-
vaegtig var, at hun ikke bevaegede sig sa meget. Hun
tog hellere en bus i stedet for at ga.

- Da jeg startede med at andre min livsstil, kunne
jeg ikke labe, fordi jeg vejede sa meget. Farst efter
min vaegt kom ned pa 80 kilo, kunne jeg begynde at
lobe, fordi der folte jeg, at mit vaegttab stoppede, siger
Pipaluk Hoegh.

| otte maneder lavede hun om pa sin kost og motion,
og pa grund af det tabte hun i gennemsnit tre kilo om
maneden, hvilket hun var meget tilfreds med.

- Det var bedre at tabe sig lidt efter lidt over en
laengere periode, for ellers risikerer man, at man ogsa
tager pa hurtigt. Derfor er det ogsa vigtigt, at man saet-
ter et mal som er realistisk, fortzeller Pipaluk. Hendes
forste mal var at tabe tre kilo om méneden, og hver
gang hun opndede sit mal, gav det hende motivation til
at arbejde videre mod det naeste mal. Det var bedre at
sige 3 kilo i stedet for 30 kilo i alt. Selv om det er det
samme slutmal, sa lyder det andet nemmere at na.

900 kalorier om dagen

En af de ting, som Pipaluk har haft held med, er at
saette en graense for kalorierne. Hun kunne spise alt det,
hun ville, men kalorieindtagelsen matte ikke overstige
900 kalorier dagligt.

- En anden ting jeg gjorde var, at jeg skrev alt det ned,
jeg havde spist i labet af dagen, sa kunne jeg bedre hol-
de gje med, om jeg var pa rette kurs, fortaeller Pipaluk
Hegegh. For at gennemfgre sit fortsaet har Pipaluk ogsa

NAMM.ASS./PRIVAT

flittigt brugt Internettet som inspiration og motivation.

- Jo mere man ved, jo mere gnsker man at gere ved
vaegten. Der ligger ogsa en masse gode rad og mulig-
heder pa nettet, forklarer Pipaluk. Hun forteeller ogsa,
at det maske har veeret lidt lettere at lave en andring
i sin livsstil i Danmark, hvor der er billigere og sterre
udvalg af frugt og grensager. Alligevel mener hun, at
det ogsa kan lade sig gore herhjemme, hvis man har

den rigtige motivation.

Finde toj

Pipaluk har ikke har haft selvvaerds- eller helbredsproble-
mer, mens hun var fed i de fire ar. Men hun kan pa mange
mader vaere mere tilfreds med det mal, hun ndede.

- Det er altid dejligt at nd malet. Der er flere ting som
er nemmere for mig nu, for eksempel er det meget nem-
mere for mig at finde bukser. Der er starre udvalg og jeg
kan passe dem alle sammen, siger Pipaluk og tilfajer:

- Jeg har ogsa bagefter bemaerket, at jeg ikke er sa
tit syg, som da jeg var fed. Jeg har ogsa mere energi i
hverdagen, fortaeller Pipaluk til sidst. | dag taenker hun
ikke s@ meget pa det, hun spiser, men hun passer p3, at
det ikke tager overhdnd igen. Af den grund gér hun ogsa
meget mere til daglig og kan regulere sine madvaner

meget nemmere for at undga at tage pa.

i

f
2

Pipaluks 5 rad til livsstilseendring:

1) Seet et realistisk mal

2) Motivationen skal komme fra dig selv
og ingen andre

3) Spis kun nar du er sulten

4) Erstat fedt og sukker med
frugt og grensager

5) Seg inspiration, viden og rad
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TIMERSORNEQ INUUNERINNARPOQ

Allattog Aminnguaq Petrussen

Timigissartartut nalunngin -
neqarluartut uppernarsarpaat:
timigissarneq nuannaalersitsil-
lunilu, nukissaqalersitsillunilu
imminut naammagisimaaler-
narpogq.

Hajja, na”aa nipiupput. Inuit kiaguttut, namminneq
silarsuaaqgaminniittutut pissuseqartut assoroor-
paseqalutik timigissaatit assigiinngitsut sammivaat.
Kiak kiinaasigut kuuppogq, assullu eqqarsarluarpasip-
put. Teqeqqumi angutit nukittoorsuit nukittorsaatinik
kivitsisagataarput. Taamaakkaluartorli isumaqgartoqas-
sanngilaq inuit taamaattut kisimik timigissartarfimmi
naapinneqarsinnaasut. Qanorluunniimmi ittut timigis-
sartarfimmiittarput. Inuusuttut utoqqasaallu, pualasuut
saluttullu, angutit arnallu. SILA aamma timigissartar-
fimmi Nuummiittumi Fit og Fun-imiippoq. Inuit
pingasut timigissartartut naapippagut, aperalugillu

sooq taakaniittarnersut, sunalu pissarsiarisarneraat:

Britta Kristensen:

- Sanigorniarnerullunga maanngartarpunga. Kisianni
aamma qasujaallinerorusullunga. Qangali aallartip-
punga, kisianni aalajangersimasumik maaniinneq ajor-
punga. Piffissagartillunga maanngartarpunga. Arpat-
tarfik, steppertarfiit cykeliusallu aallunnerusarpakka.
Timersoreerangama nuannaarnerulertarpunga, taman-
nalu ueriffiginikuullugu.

- Maaniittaleramali sanigornikuuvunga. Maannali
piffissagarfiinnanni maangartarninni sanigoriartornera

uninnikuuvog.

Jutho Fly Wilche:
Ullormut nukissaqarluarumallunga maanngartarpunga.

Aammali paasinikuugakku timigissartarneq inuttut
pissarsinartorujussuusoq; unnuakkut sinilluarnartoru-
jussuuvoq. Ajoraluartumilli imminut piumaffigingaat-

siagqaarlunga maanngartarpunga, egiasulertoortarama.

Taamaaligaangama eqqarsaannartarpunga atagujaasiit
maannganngikkuma peqgissimilissallunga. Peqgqis-
siminnginnginninnilu maanngarniapallartarlunga.

- Soorlumi inuuneq oginnerusutut ittartoq timigis-
sareerluni. lluarsaassinissannut "arnallu suliassaannik”
suliagarnissannut (illarpog) nukissagarnerulertarpunga.
Isumalukujuppallaarunnaarlunga nuannaarnerulertar-
punga. Issaq uiga oqarfigaara timersortaleqqullugu nuan-

naarnerulerniassammat. Ujakkaarutisivoq (illarpoq).

Seren Brandt:

- Nalinginnaasumik silami arpattarpunga, ullunili
makkunani sila issinnermik maani arpaffimmi arpat-
tariagarlunga. Arpattarpunga timimi peqqissumiinneq
nuannarigakku, puallarnerlu nuannarinagu.

- Timersorneq tarnikkut nukissaqalersitsisarpoq. Arpak-
kaangama ullormut pisut eqqarsaatigerujoortarpakka,
arlaannillu ajortogarsimappat iluarsaattuusillugit. Ima
ogartoqarsinnaavoq: eqqarsaatit tamaasa niaqqunniit
anniseriarlugit, iluarsillugit uterteqqittarpakka.

- Ukiorpaaluit arpattareerpunga, allaat ukiag New
Yorkimut marathoneriarpunga. Misigisaq pikkunaqgaag,

pissatsinnarlunilu!
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MOTION GIVER VELVARE

AfAminnguagq Petrussen

Motionister
bekraefter en
gammel kending:
man bliver gladere,
far mere energi

og bliver mere
selvtilfreds af at
bevaege sig

Pust, sten og av lyder som et ekko. Svedende mennesker,
der ser ud som om de befinder sig i deres egne sma
verdener og dyrker meget koncentreret de forskellige
instrumenter. Sveden drypper ned ad deres ansigter,
og alvoren lyser ud af dem. Ovre i et hjgrne lofter et par
svulmende bodybuildertyper vaegte. Dog skal man ikke
tro, at man kun meder sddanne typer i et motionscenter.
Alle typer findes dér. Unge og zeldre, tykke og tynde,
maend og kvinder. Selv SILA befinder sig i motions-
centret Fit og Fun i Nuuk. Vi madte tre motionister og

spurgte dem, hvorfor de traener, og hvad de far ud af det:

Britta Kristensen:

- Jeg er her forst og fremmest for at tabe mig, men
ogsa for at opna en god kondition. Jeg er ikke ny-
begynder, men jeg er her dog ikke regelmaessigt. Jeg
kommer her hist og pist. Det er mest labebandet, step-
maskinen og kondicyklen, jeg benytter mig af. Man
bliver i godt humer, ndr man har dyrket motion. Det er
jeg blevet afhaengig af.

- Efter jeg er begyndt at traene, har jeg tabt mig en
del. Men i dag, hvor jeg kun kommer her, nar jeg har
tid, ligger vaegttabet pa stand by.

Jutho Fly Wilche:
- Jeg kommer her for at samle energi til dagens ger-

ninger. Men ogsa fordi jeg har opdaget, at motion giver
store menneskelige ressourcer; jeg er begyndt at sove
sa godt om natten. Men desvaerre skal jeg til tider tage
mig meget sammen til at komme her. Dog taenker jeg
at jeg bare kommer til at fortryde, hvis jeg ikke kom-
mer her. For jeg fortryder, sarger jeg for at kommer her.
- Det er som om livet bliver meget lettere, nar jeg
har traenet. Jeg gar amok med at gore rent og lave
andre ting "som kvinder plejer at lave” (griner), nar jeg
kommer hjem fra traening. Jeg bliver meget gladere og
surmuler mindre. Forleden sagde jeg til min mand, at
han skulle se at begynde at motionere, sa han kan blive
gladere. Han kebte et par langrendsski (griner).

Seren Brandt:

- Jeg plejer normalt at lebetraene udenders, man da
vejret i disse dage er s koldt, er jeg her for at lobe pa
lebebdnd. Jeg laber, fordi jeg elsker at veere i form. Jeg
hader at tage pa i vaegt.

- Motion giver psykisk overskud. Nar jeg plejer at
taenke over dagen, der er gdet, og hvis der er sket noget
skidt, plejer jeg at afreagere ved at lebe. Man kan sige
det pa den made: jeg tager alle forvirrende tanker ud
af mit hoved og laegger dem ordentligt tilbage under
lebetraeningen.

- Jeg har lgbetraenet i mange ar, og det endte med at
jeg deltog i et maratonlgb i New York i vinters. Det er

en keempe oplevelse, og man far lyst til mere!
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LUTIT

AJAAPPIALER

Ajaappialerluni pisuttuarneq, nalinginnaasumik pisut-

tuarnerminngarnit, tallinut, niunut, qitermut tuinullu
nukittornarnerullunilu gasujaannarneruvoq. Aamma
siffissanut, seeqqunullu oqilisaataalluartarpoq. Ilikkar-

niarneralu nalunanngeqaag....

Aallaggaammut inersimasorsuit ajaappisserlutik
aqqusinikkut takullugit eqqumiiginarsinnaagaluarpogq.
Soorlu aputeganngitsumi, sisoraateqanngitsumilu
sisorartut. Taamatulli eqgarsarneq tammariartorpog.
Tassami timersuutip taassuma iluaqutai uppernarsine-
gartalermata. Maannalu siulittuutigineqalerpoq timer-

suut taanna atorneqarlualerumaartog.

PISUTTUARIT!

Ajaappisserluni pisuttuarneq:

+ nalinginnaasumik pisuttuarnerminngaanniit 20 %-imik
annertunerusumik gasujaallinarneruvoq

* 40 %-imik annertunerusumik orsunik nungusaasarpoq

« niut tallillu saarnginik nukittorsaasarpoq

« tallit nukiinik, ingammik tricepsinik nukittorsaasarpoq

« sakissat, tuiit gitillu nukiinik nukittorsaalluartarpoq

* tuini tunumilu nukiit sukattoornerinik
qasukkartitsisarpoq

« silaannarmik najuussuinermik annertusitsisarpoq=
gasujaannerulersitsisarpoq

« seeqqunik siffissanillu assoroortitserujussuarneq ajorpoq

+ ukioq naallugu, sumiluunniit aallussinnaavat;
nalunanngeqaagq akikillunilu

« gassinilluunniit ukiullit, ganorluunniit timillit
aallussinnaavaat

« quasartumik illersuutissaalluarpoq

Aalajangerit sapaatip akunneranut piffissavit 1 %-ia
ajaappisserlutit pisuttuarnermut atussallugu. Taama
aalajangeruit sapaatip akunneranut marloriarlutit 45
minutsinik pisuttuartassaatit. Sukkavallaanngitsumik
aallartigit.

Takissutsinnut tulluartunik ajaappiarsigit: 0,7 x angis-
sutsit. Tassa imaappogq; 170 cm-iuguit ajaappissatit 120
cm-iussapput, imaaluunniit 190 cm-iuguit ajaappissat
135 cm-iussapput.

Ajaappisserlutit nalinginnaasumik pisugit: Isikkat
talerperleq nunamut tutsikkukku, ajaappiat saamerleq
nunamut tutsissavat, isikkat saamerleq nunamut tut-
sikkukku, ajaappiat talerperleq nunamut tutsissavat il.
il. Ajaappiaq isikkavit saarliup kimmiata nalaa qaanger-
nagu nunamut tutsiguk. Tallit tuippit nalaatigut aala-
tiguk, ikusippit nalaatiguunngitsoq. Kigaatsunnguamik
aallartigit, sungiukkukkulu sukkatsillutit. Qitit qerat-
tartillugu, pisugit, siumuinnarlu isigalutit.

Agqummi manngersumi pisukkaanni ajaappissat
gummimik tuffeqassapput.

Kammalaatinnik ilagarit! Uummatippit tillernera
120-150-iugaluarpalluunniit oqaloqatigiinneq ajor-
naquteqanngilaq.

Paasisaqarfik: www.sportmaster.dk
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DYRK STAVGANG!

Stavgang giver langt bedre kondition end almindelig
gang og styrker bade knogler og muskler i bl.a. arme,
ben, ryg og skulder. Samtidig aflastes ankler, knze og
hofter - og sa er gangteknikken nem at lzere...

| starten virkede det vel lidt fjollet at se voksne men-
nesker vandre ud ad landevejen med stave i handen.
Det lignede langrend - dog uden ski og sne. Men opfat-
telsen er ved at &endre sig i takt med, at de dokumen-
terede fordele ved denne motionsform breder sig.
Og nu spar mange, at stavgang meget vel kan blive

sommerens store dille.

Stavgang:

« giver 20% hgjere konditionseffekt i forhold til alm. gang.

« giver op til 40% hgjere fedtforbraending

« styrker knogler i bdde arme og ben

« styrker armmuskler isaer triceps, styrker bryst-,
skulder- og rygmuskulatur

« opleser muskelspaendinger i skulder og nakke

« forbedrer evne til iltoptagelse = bedre kondition

« reducerer belastningen af hofter, knae og ankler

* kan udgves dret rundt, hvor som helst, billigt og nemt

« passer til alle aldersgrupper og kropsbygninger

- giver stotte, ndr det er glat -sne/is

Bestem dig for at bruge 1% af din tid om ugen p3, at g

med stave (kaldet "Stavgang” eller "Nordic walking").
Det svarer til 2 ture 4 45 min. Begynd i moderat tempo.

Anskaf dig et par stave i den rigtige laengde: 0,7 x din
hgjde. Dvs. at staven skal vaere ca. 120 cm lang, hvis du
er 170 cm hgj; eller ca. 135 cm hvis du er 190 cm hg;j.

G4 helt normalt med stavene, dvs. med diagonalgang:
Du seetter hgjre fod og venstre stav frem samtidigt,
dernaest venstre fod og hagjre stav, osv. Staven ma ikke
saettes i jorden laengere fremme end hzelen pa forreste
fod. Armen skal svinge i skulderen - ikke i albuen. @v i
roligt tempo, til teknikken sidder, og st sa evt. farten
op. Ga med rank holdning, og se lige ud.

Nar man gar pa hdrdt underlag pa asfalt eller fliser,
skal stavene have specielle gummifedder.

Tag en kammerat med pa turen! Stavgang er en social
motionssport, da man med en puls pa 120-150 sagtens
kan tale sammen

Kilde: www.sportmaster.dk.
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SAAFFIK ILULISSAT

94 20 04
Tallimap kingorna. Efter kl. 17.

5436 13

Ammasarfii ataa. - sisa. nal. 17-23. talli. - sap. nal. 17-12.
Abent man. - tors. kl. 17-23. fre. - sen. kl. 17-12.

KISIMIINNGILATIT NUuuk
324144 /324148

Ulloq unnuarlu. Hele degnet

KISIMIINNGILATIT sisSIMIUT
86 57 55

Suliffiup avataani. Efter arbejdstid

QARAJAQ AASIAAT
891006/ 56 52 83

TUSAANNGA ILULISSAT
944450/5674 14

Ulluinnarni ammasarpoq nal. 16-8.
Weekendeni tall. nal.16-miit - ataa. nal. 8-mut.
Abent hverdage: kl. 16-8.

Weekendaben fre. kl. 16 - til man. kl. 8.

AIDS-IMIK PAASINIAAVIK
AIDSLINIEN
58 13 58

Ammasarpoq ataa. sisa.-lu nal. 19-22
Abent mandag og torsdag k. 19-22.

ALLAFFIGITIGUT

SILA atuagassiaavoq atuartartut peqatigalugit ineri-
artortikkusutarput. Taamaattumik pisariaqartipparput
atuartartut isumaannik tusarlernegartarnissarput.
SILA-p ilusaa, imai siunissamilu imarisinnaasai pillugit
allaffigisinnaavatsigut uunga: sila@gh.gl

SKRIV TIL OS

SILA er et magasin, som vi gerne vil udvikle i dialog
med laeserne. Derfor vil vi opfordre jer til at skrive til
os om magasinets form, indhold og hvad det kan tage
op i de naestkommende numre. Skriv til redaktionen
pa e-mail: sila@gh.gl

SILA-mi ukiaru saqqummersussami
sammineqassaagq: Perorsaanegq.

Temaet for efterarets nummer af SILA bliver:
Opdragelse.

SILA ilaqutariinnut atuagassiamut ateritinneqarpoq;
sila isumagqartinneqarpoq inuup siluarsuaanik, silamik
avatingiisigisatsinnik aamma silaqassutsitsinnik erser-
nerullunilu kimeqassutsitsinnut. Silap ersersittarpai
silarsuarput aamma avatangiisitsinni sila, aammali
ogaaseq isumaqgarpoq isumassutsimik silagassutsimillu.

SILA er navnet pa familiemagasinet; sila betyder bade
universet, vejret og forstand og er udtryk for energier.
Sila ydtrykker bade verden og vejret omkring os, sam-
tidig med at betydningen af ordet ogsa gar indad mod
vores forstand og intellekt.

NERISAQARNERMUT
INNERSUUSSUTIT
QULIT

1. Allanngorartunik nerisarit
Innersuussut siulleq pingaarnerpaarlu.

2. Kalaallit nerisassaataannik nerisarit
Ukiup ingerlaarnera malillugu
immap nunallu uumasuinik nerisarit.

3. Paarnanik naatitanillu ullut
tamaasa nerisarit.
Paarnat naatitallu gerisut nutaatulli
pitsaatigipput.

4. Iffiukkanik seqummarluttunit
iffiukkanik, suaasiassanik,
naatsiianik, qaqorteqqasunik
pastanillu ullut tamaasa nerisarit

5. Eqqarsarluarlutit orsutortarit
Nerisassat orsukitsut toqqartakkit.
Neqit orsuiartakkit.

6. Sukkunik, mamakujunnik, chipsinik
kaaginillu annikinnerusumik
nerisarit. Paarnat iffiukkallu
mamakujuttunit, chipsinit kaaginillu
qgaarsillannarnerupput.

7. lmermik imertarit -
annikinnerusumik saftimik sodavand-
inillu imertarit. Imeq kuummeersoq
imaluunniit kuuffimmeersoq nillarissoq
imertaruk.

8. Akulikitsumik nerisarit, sinnernagilli.
Ulloq naallugu annikitsukkaarlugit
amerlasooriarlutit nerisarit.

9. Ullormut minnerpaamik nal. ak.
ataaseq aalasarit
Aalaneq tassaasinnaavoq pisulluni
suliartorneq, eqgiaaneq, pinnguarnegq,
arsarujoorneq allarpassuillu.

10. Suut nerinerlugit aamma
nerisassat qanoq piareersar-
neqarneri eqqarsaatigisaruk
Unnukkut nerineq ilaqutariinni
katersuuffinngortiguk.

DE Tl KOSTRAD

1. Spis varieret
Det forste og det vigtigste rad.

2. Spis grenlandske fedevarer
Felg arets gang og skift mellem
hav- og landdyr.

3. Spis frugt og grentsager hver dag
Frugt og grent fra frost er lige sa
godt som det friske.

4. Spis groft bred, gryn, kartofler, ris
eller pasta hver dag

5. Spis fedt med omtanke
Veelge fadevarer med lavt fedtindhold.
Skeere fedt vaek fra hele kadstykker.

6. Spis mindre sukker, slik, chips
og kager
Frugt og bred maetter bedre end slik,
chips og kager.

7. Drik vand
- drik mindre saft og sodavand.
Nyd det friske kolde vand fra elven
eller hanen.

8. Spis ofte, men ikke for meget.
Spis sma maltider i lebet af dagen.

9. Vaer i bevaegelse mindst en time om
dagen. Bevaegelse kan veere at ga
til og fra arbejde, gore rent, lege,
spille bold og meget andet.

10. Teenk over hvad du spiser
og hvordan maden tilberedes.
Ger aftensmaden til familiens
samlingspunkt.




