
L
o
ka
ve
rk
e
fn
i t
il 
B
.S
.-
g
rá
ð
u

L
í
f
s
g
l
a
ð
a
r
 í

l
í
k
a
m
s
r
æ
k
t



G
e
ð
o
r
ð
i
n
 1
0

•
H
u
g
sa
ð
u
 já
kv
æ
tt
, 
þ
a
ð
 e
r 
lé
tt
a
ra
. 

•
H
lú
ð
u
 a
ð
 þ
ví
se
m
 þ
é
r 
þ
yk
ir
 v
æ
n
t 
u
m
.

•
H
a
ltu
 á
fr
a
m
 a
ð
 læ
ra
 s
vo
 le
n
g
i s
e
m
 þ
ú
lif
ir
. 

•
L
æ
rð
u
 a
f 
m
is
tö
ku
m
 þ
ín
u
m
. 

•
H
re
yf
ð
u
 þ
ig
 d
a
g
le
g
a
, 
þ
a
ð
 lé
tt
ir
 lu
n
d
in
a
. 

•
F
læ
kt
u
 e
kk
i l
íf
 þ
itt
 a
ð
 ó
þ
ö
rf
u
. 

•
R
e
yn
d
u
 a
ð
 s
ki
lja
 o
g
 h
ve
tja
 a
ð
ra
 í
kr
in
g
u
m
 þ
ig
. 

•
G
e
fs
tu
 e
kk
i u
p
p
,v
e
lg
e
n
g
n
i í
líf
in
u
 e
r 
la
n
g
h
la
u
p
. 

•
F
in
n
d
u
o
g
 r
æ
kt
a
ð
u
 h
æ
fil
e
ik
a
 þ
ín
a
. 

•
S
e
tt
u
 þ
é
r 
m
a
rk
m
ið
 o
g
 lá
tt
u
 d
ra
u
m
a
 þ
ín
a
 r
æ
ta
st
.



•



A
f
 h
v
e
r
j
u
 e
r
 h
r
e
y
f
i
n
g
 

m
i
k
i
l
v
æ
g
?

•
H

re
y
fi
n
g
 g

e
tu

r 
d
re

g
ið

 ú
r 

lí
k
u
m

 á
a
ð
 f
á

ý
m

s
a
 

s
jú

k
d
ó
m

a
 o

g
 g

e
tu

r 
s
tu

ð
la

ð
 a

ð
 b

a
ta

 á
m

ö
rg

u
m

 s
jú

k
d
ó
m

u
m

.

•
D

æ
m

i 
u
m

 s
jú

k
d
ó
m

a
 s

e
m

 h
re

y
fi
n
g
a
rl

e
y
s
i 

e
y
k
u
r 

lí
k
u
r 

á
e
ru

 h
ja

rt
a
-
o
g
 æ

ð
a
s
jú

k
d
ó
m

a
r,

 
þ
u
n
g
ly

n
d
i,
 b

e
in

þ
y
n
n
in

g
, 
s
y
k
u
rs

ý
k
i 
II
, 

g
ig

ta
rs

jú
k
d
ó
m

a
r 

o
,f
l.

•
H

re
y
fi
n
g
a
rl

e
y
s
i,
 r
a
n
g
t 
m

a
ta

rr
æ

ð
i 
o
g
 

re
y
k
in

g
a
r 

e
r 

ta
li
ð
 v

a
ld

a
 a

ll
t 
a
ð
 8

0
%

 
ó
tí
m

a
b
æ

rr
a
 k

ra
n
s
æ

ð
a
s
jú

k
d
ó
m

a
.*

•
* 
H
e
ilb
ri
g
ði
sr
á
ð
u
n
e
yt
ið
o
g
L
a
n
d
læ
kn
is
e
m
b
æ
tt
ið
, 
H
re
yf
ð
u
þ
ig
o
g
n
jó
tt
u
líf
si
n
s.



H
v
a
ð
 e
r
 n
æ
g
 h
r
e
y
f
i
n
g
?

•
A
lþ
jó
ð
a
h
e
ilb
ri
g
ð
is
m
á
la
st
o
fn
u
n
in
 (
W
H
O
) 
  

rá
ð
le
g
gu
r 
h
ve
rju
m
 e
in
st
a
kl
in
g
i t
il 
a
ð
 h
re
yf
a
 

si
g
 á
h
ve
rj
u
m
 d
e
g
i o
g
 a
ð
 lá
g
m
a
rk
sh
re
yf
in
g
 

til
 a
ð
 k
o
m
a
 í
ve
g 
fy
ri
r 
sj
úk
d
ó
m
a
 s
é
3
0
 

m
ín
ú
tu
r 
á
d
a
g
.

•
W
H
O
 á
æ
tla
r 
a
ð
 h
re
yf
in
ga
rl
e
ys
i v
a
ld
i u
m
 2
 

m
ill
jó
n
u
m
 d
a
u
ð
sf
a
lla
 á
rl
e
g
a
.

•
M
a
n
n
e
ld
is
rá
ð
 m
æ
lir
 m
e
ð
 6
0
 m
ín
ú
tn
a
 

h
re
yf
in
gu
 á
d
a
g
.



S
t
r
e
i
t
a

•
S
tr
e
itu
 m
á
sk
ilg
re
in
a
 s
em
 á
kv
e
ði
n
 

vi
ð
b
rö
g
ð 
lík
a
m
a
ns
 v
ið
 á
la
g
i e
ð
a
 k
rö
fu
m
 

se
m
 g
er
ð
a
r 
e
ru
 ti
l o
kk
a
r.

•
S
tr
e
ita
 v
e
ld
u
r 
þ
ví
a
ð
 lí
ka
m
in
n
 f
e
r 
a
ð
 

fr
a
m
le
ið
a
 e
fn
i (
lík
t 
o
g
 a
dr
e
n
a
lín
) 
til
 a
ð
 b
ú
a
 

o
kk
u
r 
u
nd
ir
 á
re
yn
sl
u
.

•
Á
sa
m
a
 tí
m
a
 e
yk
st
 h
ja
rt
sl
á
tt
u
r,
 

b
ló
ð
þ
rý
st
in
g
u
r 
hæ
kk
a
r,
 a
u
g
u
n
 þ
e
n
ja
st
 ú
t 

o
g
 b
ló
ð
 s
tr
ey
m
ir
 e
kk
i t
il 
in
n
yf
la
n
n
a.
 



S
t
r
e
i
t
a

T
il 
a
ð
 b
æ
ta
 á
h
ri
f 
st
re
itu
 á
lík
a
m
a
n
n
 þ
a
rf
 

m
a
ð
u
r 
að
:

¤
b
æ
ta
þ
o
ls
itt
g
e
g
n
st
re
itu
.

¤
st
jó
rn
a
þ
ví
se
m
m
a
ð
u
r
g
e
tu
r.

¤
va
ra
st
að
fæ
ra
st
e
kk
io
f m
ik
ið
í
fa
n
g
.

¤
sl
a
ka
á
da
g
le
g
a
.

¤
st
u
n
d
a
þ
já
lfu
n
. 

¤
h
læ
ja
d
a
g
le
g
a
.



H
v
a
ð
 e
r
 g
e
ð
h
e
i
l
s
a
?

•
G
e
ð
h
e
ils
a
 e
r 
ór
jú
fa
n
le
g
u
r 
h
lu
ti 
h
e
ilb
ri
g
ð
is
 

fó
lk
s 
o
g
 g
e
ri
r 
þv
ík
le
ift
 a
ð
 n
ýt
a
 

vi
ts
m
u
na
le
g
a
, 
til
fin
n
in
g
a
le
g
a
 o
g
 fé
la
g
sl
e
g
a
 

h
æ
fil
e
ik
a
 s
ín
a
. 

•
Ja
fn
væ
g
i á
g
e
ð
i g
e
ri
r 
ok
ku
r 
b
e
tu
r 
í
st
ak
k 

b
ú
in
 t
il 
a
ð
 t
a
ka
st
 á
vi
ð
 v
er
ke
fn
i o
g
 á
la
g
 

d
a
g
le
g
s 
líf
s 
o
g
 n
á
a
u
kn
um
 þ
ro
sk
a
.



G
e
ð
h
e
i
l
s
a

•
Á
h
ve
rj
um
 t
ím
a
 þ
já
st
 2
2
 –
2
4
%
 í
sl
e
n
sk
u
 

þ
jó
ð
a
ri
n
n
a
r 
a
f 
ge
ð
h
e
ils
u
va
n
d
a
, s
.s
. 
kv
íð
a,
 

þ
u
n
g
ly
nd
i, 
g
e
ð
h
vö
rf
u
m
 o
g
 á
tr
ös
ku
n
u
m
.

•
V
e
ru
m
 v
a
ka
n
d
i f
yr
ir
 e
in
ke
n
n
u
m
 

g
e
ð
h
e
ils
u
va
n
d
a
 o
g
 le
itu
m
 a
ð
st
oð
a
r 
e
f v
ið
 

fin
n
u
m
 a
ð
 v
ið
 r
á
ðu
m
 e
kk
i v
ið
 lí
fið
 o
g
 

til
ve
ru
n
a.



L
í
f
s
s
t
í
ls
b
r
e
y
t
i
n
g

A
f 
h
v
e
rj

u
 f
it
n
u
m

 v
ið

?

•
O
f 
o
ft
 m
á
re
kj
a
 þ
a
ð
 t
il 
h
re
yf
in
g
a
rl
e
ys
is
 o
g
 o
f 

fit
u
m
ik
ill
a
r 
fæ
ð
u
.

H
v
a
ð
 e

r 
ti
l 
rá

ð
a
?

•
V
ið
 þ
u
rf
u
m
 a
ð
 s
tu
n
d
a
 r
e
g
lu
le
g
a
 e
in
h
ve
rs
 k
o
n
a
r 

h
re
yf
in
g
u
, 
h
e
ls
t 
í
u
.þ
.b
. 
6
0
 m
ín
ú
tu
r 
á
d
a
g
.

•
V
ið
 þ
u
rf
u
m
 a
ð
 b
o
rð
a
 m
e
ir
a
 a
f 
h
o
llu
 o
g
 

fit
u
sn
a
u
ð
u
 f
æ
ð
i o
g
 m
in
n
ka
 á
sa
m
a
 t
ím
a
 n
e
ys
lu
 

fit
u
rí
ka
 fæ
ð
u
te
g
u
n
d
a
.

•
A
llt
 e
r 
g
o
tt
 í
h
ó
fi☺



L
í
f
s
s
t
í
ls
b
r
e
y
t
i
n
g

•
H
re
yf
in
g
 e
yk
u
r 
br
e
n
n
sl
u
na
 e
n
 k
yr
rs
e
ta
 

h
æ
g
ir
 h
a
n
a
 a
ð
 s
a
m
a
 s
ka
p
i!

•
V
ið
 þ
u
rf
u
m
 a
ð
 h
lú
a
 a
ð
 o
kk
u
r 
ja
fn
t a
n
d
le
g
a
 

se
m
 lí
ka
m
le
g
a
.

•
F
yr
ir
b
yg
g
in
g
 e
r 
b
e
st
a
 v
ör
n
in
 g
e
gn
 

o
fþ
yn
gd
 o
g
 f
e
ls
t 
í
n
æ
g
ri
 h
re
yf
in
gu
, 

ré
tt
u
 m
a
ta
rr
æ
ð
i o
g
 lí
fs
tí
ls
-

b
re
yt
in
g
u
m
 t
il 
fr
a
m
tí
ð
a
r.



L
í
f
s
s
t
í
ls
b
r
e
y
t
i
n
g

•
M
ik
ilv
æ
g
t 
e
r 
a
ð
 h
a
fa
 e
ft
ir
fa
ra
n
d
i a
tr
ið
i í
h
u
g
a
 

þ
e
g
a
r 
st
u
ð
la
 s
ka
l a
ð
 h
e
ilb
ri
g
ð
u
 lí
fe
rn
i:

¤
F
jö
ld
a
m
á
ltí
ð
a
.

¤
F
jö
lb
re
yt
t
fæ
ð
i.

¤
T
ím
a
b
il
m
ill
im
á
ltí
ð
a
.

¤
O
rk
u
d
re
ifi
n
g
u
.

¤
V
a
tn
sd
ry
kk
ju
.

¤
O
rk
u
e
fn
in
.

¤
V
ít
a
m
ín
o
g
st
e
in
e
fn
i.



O
r
k
u
e
f
n
i
n

K
o
l
v
e
t
n
i

•
1
 g
 =
 4
 k
a
l
o
r
í
u
r
.

•
U
m
 6
0
%
 a
f
h
i
t
a
e
i
n
i
n
g
u
m
d
a
g
s
i
n
s
æ
t
t
u
a
ð

v
e
r
a
k
o
lv
e
t
n
i
o
g
þ
a
r
a
f
i
n
n
a
n
v
i
ð
1
0
%
 f
r
á

s
y
k
r
i
.

•
K
o
l
v
e
t
n
i
s
k
i
p
t
i
s
t
í
s
t
e
r
k
j
u
(
f
j
ö
l
s
y
k
r
u
r
)
 o
g

e
i
n
f
ö
l
d
k
o
l
v
e
t
n
i
(
e
i
n
s
y
k
r
u
r
o
g
f
j
ö
l
s
y
k
r
u
r
)
.

P
r
ó
t
í
n

•
1
 g
 =
 4
 k
a
l
o
r
í
u
r
.

•
U
m
 1
5
 –
2
0
%
 a
f
h
i
t
a
e
i
n
i
n
g
u
m
d
a
g
s
i
n
s
æ
t
t
u
a
ð

v
e
r
a
p
r
ó
t
í
n
. 
Þ
a
u
e
r
u
b
y
g
g
i
n
g
a
r
e
f
n
i
l
í
k
a
m
a
n
s

s
e
m
f
r
u
m
u
r
n
a
r
þ
u
r
f
a
á
a
ð
h
a
l
d
a
.

F
i
t
a

•
1
 g
 =
 9
 k
a
l
o
r
í
u
r
.

•
Æ
t
t
i
e
k
k
i
a
ð
f
a
r
a
y
f
i
r
2
5
 –
3
0
%
 a
f

h
i
t
a
e
i
n
i
n
g
u
m
d
a
g
s
i
n
s
.

•
S
k
i
p
t
i
s
t
í
m
e
t
t
a
ð
a
o
g
ó
m
e
t
t
a
ð
a
f
i
t
u
.

A
l
k
ó
h
ó
l

•
1
 g
 =
 7
 k
a
lo
r
í
u
r
.

•
E
k
k
i
n
a
u
ð
s
y
n
l
e
g
t
o
r
k
u
e
f
n
i
.



V
í
t
a
m
í
n
 o
g
 s
t
e
i
n
e
f
n
i

V
íta
m
ín

•
S
ki
p
ta
st
 í
va
tn
sl
e
ys
an
le
g
 o
g
 fi
tu
le
ys
a
n
le
g
 v
íta
m
ín
.

•
E
f v
ið
 b
o
rð
um
 fj
ö
lb
re
yt
ta
 o
g
 h
o
lla
 fæ
ðu
 d
a
g
le
g
a 
æ
tt
um
 v
ið
 a
ð
 fá
ö
ll 

þ
a
u
 v
íta
m
ín
 s
e
m
 v
ið
 þ
ur
fu
m
 á
að
 h
a
ld
a
.

S
te
in
e
fn
i

•
Þ
a
u
 e
ru
 n
au
ðs
yn
le
g
 lí
ka
m
an
u
m
 v
ið
 o
rk
u
fr
am
le
ið
sl
u
, 
lík
t o
g
 v
íta
m
ín
.

T
re
fja
e
fn
i

•
E
ru
 h
lu
ti 
a
f j
ur
ta
fr
u
m
um
 s
em
 e
ru
 k
o
lv
e
tn
i (
e
n
 g
e
fa
 e
n
ga
r 

h
ita
e
in
in
g
ar
).

•
K
o
m
a
 ó
m
e
lt 
ú
t o
g
 s
tu
ð
la
 a
ð
 e
ð
lil
e
g
ri
 s
ta
rf
se
m
i m
e
lti
n
g
a
rf
æ
ra
n
na
.

•
H
æ
g
ja
 á
up
p
tö
ku
 k
o
lv
e
tn
a
 í
m
e
lti
n
g
ar
ve
g
i o
g
 s
u
m
 s
tu
ð
la
 a
ð
 læ
kk
un
 

kó
le
st
er
ó
ls
 í
b
ló
ð
i.



F
æ
ð
u
h
r
i
n
g
u
r
i
n
n

5
0
0
 g
rö
m
m
 a
f 
gr
æ
n
m
e
ti,

á
vö
xt
u
m
 o
g
 s
a
fa
 á
d
a
g

fy
ri
r 
fu
llo
rð
n
a
, 
þ
ar
 a
f 
a
.m
.k
.

2
0
0
g
 a
f g
ræ
n
m
e
ti 
o
g
 2
0
0
g

a
f 
á
vö
xt
u
m
, 
a
u
k 
ka
rt
a
fln
a.

F
is
k 
æ
tt
i a
ð
 b
o
rð
a
 t
vi
sv
a
r

í
vi
ku
 e
ða
 o
ft
a
r.



H
i
t
a
e
i
n
i
n
g
a
r

•
Á
d
a
g
 e
r 
lá
g
m
a
rk
 a
ð
 n
e
yt
a
 u
m
 1
40
0
 –

1
6
0
0
 h
ita
e
in
in
g
a
 m
ið
a
ð
 v
ið
 þ
já
lfu
n
 

(m
e
ð
a
lþ
já
lfu
n
).

•
V
ið
 a
u
kn
a
 á
ke
fð
 e
ð
a
 a
u
ki
n
n
 æ
fin
g
a
tí
m
a
 

þ
u
rf
u
m
 v
ið
 m
u
n
 fl
e
ir
i h
ita
e
in
in
g
a
r 
til
 a
ð
 

vi
ð
h
a
ld
a
 o
rk
u
þö
rf
 lí
ka
m
an
s.

•
E
f 
ko
n
a
 s
tu
n
d
ar
 ,,
e
n
g
a
“
h
re
yf
in
gu
 þ
á
þ
a
rf
 

h
ú
n
 lá
g
m
a
rk
 1
20
0
 h
ita
e
in
in
g
a
r.



Á
h
r
i
f
 h
i
t
a
e
i
n
i
n
g
a
f
j
ö
l
d
a
 á
þ
y
n
g
d

T
e
g
u
n
d
 k

ú
rs

F
jö

ld
i 
h
it
a
e
in

in
g
a
  
  
  
  
  
 F

it
u
ta

p
%

  
  
 V

ö
ð
v
a
ta

p
%

S
ve
lti

0
 –
50
0
 h
e

5
0

5
0

H
ita
e
in
in
g
as
ke
rt
   
   
  5
0
0 
–
8
00
 h
e

7
5
  

2
5

m
eg
ru
n
ar
fæ
ð
i

R
á
ð
la
g
t

1
20
0
 –
1
5
0
0 
h
e
 

9
0

1
0

m
eg
ru
n
ar
gi
ld
i



Þ
y
n
g
d
a
r
h
r
i
n
g
s
m
y
n
d
u
n

•
A
ð
 lé
tt
a
st
 o
g
 þ
yn
g
ja
st
 t
il 
sk
ip
tis
 h
já
lp
a
r 
lík
a
m
a
n
u
m
 t
il 
a
ð
  

g
e
ym
a
 f
itu
 o
g
 e
yk
u
r 
á
h
æ
tt
u
 á
sj
ú
kd
ó
m
u
m
 o
g
 ja
fn
ve
l 

d
a
u
ð
a
.

•
S
á
lr
æ
n
 v
a
n
d
a
m
á
l g
e
ta
 k
o
m
ið
 u
p
p
 þ
e
g
a
r 

fó
lk
i m
is
te
ks
t 
ít
re
ka
ð
 a
ð
 lé
tt
a
 s
ig
.

•
F
itu
fr
u
m
u
r 
g
e
ym
a
 f
itu
 o
g
 a
u
ka
st
 a
ð
 s
tæ
rð
 

o
g
 f
jö
ld
a
. 
Þ
e
g
a
r 
vi
ð
 g
re
n
n
u
m
st
 þ
á
m
in
n
ka
 

þ
e
ss
a
r 
fr
u
m
u
r 
e
n
 þ
e
im
 f
æ
kk
a
r 
e
kk
i.



G
ó
ð
i
r
 h
l
u
t
i
r
 g
e
r
a
s
t
 h
æ
g
t

•
E
ð
lil
e
g
t 
þ
yn
g
d
a
rt
a
p
 e
r 
0
,2
5
 –
0
,5
 k
g
 á
vi
ku
 o
g
 æ
tt
i e
kk
i 

a
ð
 f
a
ra
 y
fir
 1
 k
g
 á
vi
ku
.

•
Þ
yn
g
d
 s
e
m
 t
a
p
a
st
 h
ra
tt 
ta
p
a
st
 a
ð
a
lle
g
a
 v
e
g
n
a
 v
ö
ð
va
ta
p
s 

o
g
 v
ö
kv
a
ta
p
s 
a
u
k 
b
ro
ts
 a
f f
itu
 o
g
 f
itu
la
u
su
m
 m
a
ss
a
.

•
M
u
n
 lí
kl
e
g
ra
 e
r 
a
ð
 f
ó
lk
 v
ið
h
a
ld
i þ
yn
g
d
 e
f 
þ
a
ð
 t
a
p
a
r 

þ
yn
g
d
in
n
i h
æ
g
t 
o
g
 s
íg
a
n
d
i.



O
r
k
u
t
a
f
l
a

2
7
0
0

B
ri
n
g
u
su
n
d

3
2
4
0

S
kr
ið
su
n
d

2
9
0
0

H
la
u
p
 1
0
km
/k
ls
t

3
0
0
0

G
a
n
g
a
 u
p
p
 t
rö
p
p
u
r 

1
0
2
0

G
a
n
g
a
 4
 k
m
/k
ls
t

6
0
0

G
a
n
g
a
 in
n
a
n
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