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Hjartamagnyl®
— Dyrmeet forvorn

75 mg syrupolnar toflur

Hjartamagnyl syrupolnar toflur innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er zetlad sem annars stigs forvérn gegn hjartadrepi,
til ad fyrirbyggja hjarta- og aedasjukdéma hja sjuklingum med hjartadng i jafnvaegi, pegar saga er um hvikula hjartabng, nema medan a
bradafasanum stendur, til ad fyrirbyggja stiflu eftir hjaveituadgerd (CABG), vid kransaedapraedingu (coronary angioplasty), nema medan
& bradafasanum stendur, sem annars stigs forvorn gegn skammvinnum blédpurrdarkéstum (TIA) og blédpurrdarkéstum i heila (CVA), ad
pvi tilskildu ad blaedingar innan heila hafi verid utilokadar. Notkun Hjartamagnyl er ekki radlogd vid bradaadstaedur. Notkun pess er
takmorkud vid annars stigs forvarnir med langvinnri medferd. Fylgid avallt leidbeiningum laeeknis um skammta og lyfjagjafir. Toflunum
skal kyngja heilum med 1/2 glasi af vatni. Vegna syrupolnu hudarinnar skal ekki mylja, brjota eda tyggja toflurnar, hidin kemur i veg
fyrir ertandi &hrif i meltingarvegi. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda
lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

Hjartamagnyl®

Mﬁt!f'salric_y‘lic acid (75] mg

100 syrupolnar tiflur
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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS 4 og rekur endurhaefingar-
midstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SiBS.

Leidari

Virdisaukaskattur
og hollusta

Gudmundur Léve
framkvaemdastjori SiBS

Slaemt mataraedi er steersti einstaki ahaettupattur lifsstilstengdra sjukdoma a bord vid
aunna sykursyki og hjarta- og sedasjukdoma. Einnig tengist sleemt matarzaedi offitu og
fjslmorgum sjukdémum sem af henni leida, og jafnvel sumum krabbameinum. Ahrif
matarzaedis a heilbrigdi er tvireett.

Heilsufarsskadi islendinga er maeldur i ,gl6tudum gédum seviarum*“ sem eru
samtala aeviara sem glatast vegna otimabzers dauda og @eviara lifad vid 6rorku eda
skerdingu. Pegar pessar tolur eru settar i samhengi vid verga landsframleidslu a mann
kemur i ljos ad heilsufarsskadinn nemur tzepum fimmtungi landsframleidslunnar a ari
hverju og stefnir i 500 milljarda krona a pessu ari.

Vaentanlega verdur seint unnt ad koma alfarid i veg fyrir heilsufarsskada, en vid
getum gert mun betur vardandi staersta ahaettupattinn, sleemt mataraedi. bad er nefni-
lega ekki alfarid einkamal hvers og eins ad valda sjalfum sér skada med ohollustu, pvi
kostnadurinn lendir & samfélaginu.

Vel heppnadar lydheilsuadgerdir eru oftast samsettar af ipyngjandi, ivilnandi og
upplysandi adgerdum. Sem dzemi ma nefna alagningu tobaksgjalds og afengisgjalds
samhlida upplysingu um skadsemi pessara vara. A islandi var vérugjald & sykur hins
vegar afnumid arid 2015 og engin sérstok skattlagning er nu i gangi gagnvart 6hollum
matvorum.

Hér er pvi velt upp tvipaettri hugmynd: Ad afnema virdisaukaskatt alfarid af mat-
vorum sem bera hid samnorraena hollustumerki skraargatid, og feera a moti sykradar
vorur upp i efra virdisaukaskattsstigid i samraemi vid abendingar fra Embaetti land-
lzeknis.

Skraargatid ma finna a langflestum voruflokkum, allt fra hreinum, 6unnum mat-
vaelum a bord vid kjot og fisk, yfir i tilbtiina rétti, morgunkorn, mjolkurvorur, braud,
vidbit og alegg. Vorur geta borid skraargatid ef pau uppfylla krofur um minni og hollari
fitu, minna salt, minni sykur, og meiri trefjar og heilkorn.

Margir framleidendur og innflytjendur matvara hafa kosid ad nyta sér skraargatio
til ad merkja hollustu valkostina en p6 mzetti hér gera mun betur, pvi margar vorur
er ad finna i hillum verslana sem uppfylla 6ll skilyrdi an pess po6 ad vera merktar med
skraargatinu. Framleidendur og innflytjendur eiga hér talsvert soknarfzeri.

Smasoluadilar eiga ekki sidur soknarfeeri i ad leidbeina neytendum med pvi ad
gera skraargatsmerktum vorum haerra undir hofdi, jafnvel setja upp skraargatshillu
og skraargatskeeli til ad koma pessum vorum sérstaklega a framfeeri. Smasalar geta
lika beint peim 6skum til framleidenda ad setja skraargatsmerkid a vorur sem uppfylla
skilyrdin, auk pess sem ymsar ferskar vorur, t.d. ur kj6tbordi, ma merkja med skra-
argatinu.

Heilbrigdi pjodarinnar kemur okkur 6llum vid, og hér er taekifzeri fyrir rikisvaldid,
matveaelageirann og almenning ad fylkja sér um malstadinn um betra mataraedi:
Afnemum virdisaukaskatt af skraargatsmerktum matvérum og faerum sykradar voérur i
heerra skattprepid.
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Radleggingar um
mataraedi og Skraargatio

Elva Gisladottir Holmfridur Porgeirsdottir

Verkefnisstjori naringar Verkefnisstjori naringar

hja Embaetti landlaeknis. hja Embaetti landlaeknis.
i radleggingum um mataraedi er 16gd rik ahersla & matarzedid sem aukin neysla a jurtaafurdum og minni neysla dyraafurda
i heild sinni og a mat ur jurtarikinu sem er trefjarikur fra hjalpar til vid ad takmarka losun grodurhusalofttegunda. Ad
natturunnar hendi, svo sem graenmeti, avexti, ber, hnetur, frze, auki er meaelt med ad skipuleggja vel innkaup og eldamennsku
heilkornavérur, baunir og linsur, en einnig a feitan og magran og pannig ma draga ur matarsoun og vernda umhverfid.
fisk, oliur, fituminni mjolkurvorur og kjot og vatn til drykkjar.
Hins vegar er meaelt med ad takmarka neyslu & unnum mat- Radleggingarnar i hnotskurn:
vorum sem innihalda oft mikid af mettadri fitu, sykri eda salti. I. Fjolbreytt faedi i haefilegu magni.
Sem deemi ma nefna gosdrykki, saelgaeti, kex, kokur, snakk, 2. Avextir- og mikid af greenmeti. Borda 5 skammta af
skyndibita og unnar kjétvorur. Med pessu mataraedi er talin graenmeti og avoxtum a dag eda minnst 500 g samtals.
minni haetta a flestum feedutengdum langvinnum sjukdémum. Safi telst ekki med i 5 & dag. Velja gjarnan groft green-
Ad auki er ni meiri ahersla a gadi fitu og kolvetna frekar en meti eins og t.d. rotargreenmeti, spergilkal,
magn hvors um sig. Pad skiptir fyrst og fremst mali ur hvada hvitkal og blomkal.
mat vid faum fituna og kolvetnin. 3. Heilkorn minnst tvisvar a dag. Askilegt er ad velja braud

Nu er meiri ahersla en adur 16gd a umhverfismal, ef og adrar matvorur ur heilkorni.

radleggingunum er fylgt pa er pad jakveett fyrir umhverfid par 4. Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku. Maelt er med ad

ein af fiskmaltidunum sé feitur fiskur.

5. Kjot i hofi. Velja litid unnid, magurt kjot. Takmarka
neyslu a raudu kjoti vid 500 g a viku. Takmarka sérstak-
lega neyslu @ unnum kjotvorum.

6. Fituminni og hreinar mjélkurvorur. Radlagt er ad velja
sem oftast fituminni, dsykradar eda litid sykradar
mjolkurvorur an seetuefna. Heefilegt magn er 2 skammt-
ar a dag.

7. Mvykri og hollari fita. Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur (t.d.
élivuolia og rapsolia), hnetur, free og larperur eru gédar
uppsprettur hollrar fitu.

Réaleggingar {i 8. Minna salt. Velja litid unnin matvaeli, enda eru mikid

pis a . > unnin matveeli yfirleitt saltrik og takmarka notkun a salti
um mata-rm 1 : vid matargera.

FYRIR FULLORDNA OG BORN ERA TVEGGIA ARA ALDRL 9

. Minni vidbaettur sykur. Drekka litid eda ekkert af gos- og
svaladrykkjum en vatn i stadinn og geeta hoéfs i neyslu a
saelgaeti, kokum, kexi og is.

10. Taka inn D-vitamin sem faedubdtarefni, annadhvort lysi

eda D-vitamintoflur.

Fyrir hverja eru radleggingarnar?

Radleggingarnar eru aetladar fullordnum og bornum fra

tveggja ara aldri. Folk med sjukdéma eda adra kvilla, sem

geetu haft ahrif a naeringarefnaporfina, og eldra folk sem

bordar litid getur haft adrar parfir. Radleggingunum er tlad 4




ad vera til vidmidunar vid skipulagningu matsedla fyrir hopa
folks, t.d. i skélum, a vinnustédum, fyrir matvaelaframleid-
endur og pa sem annast freedslu um naeringarmal.

Audvelt ad borda hollt

i radleggingunum er 16gd ahersla 4 matarzedid i heild sinni
frekar en einstok naeringarefni, ad falk bordi fjolbreyttan mat i
hzfilegu magni, hafi reglu & maltidum og njoti pess ad borda.
Godar abendingar eru um hvernig haegt er ad fylgja peim a
audveldan hatt fra degi til dags. bad zetti pvi ekki ad vera
flokid ad borda hollt.

Sja nanar a www.landlaeknir.is/radleggingar

Skraargatid — Einfalt ad velja hollara

Skraargatid er opinbert merki sem finna ma a umbudum
matvara sem uppfylla akvedin skilyrdi vardandi samsetningu
neeringarefna. Markmidid med Skraargatinu er ad neytendur
geti a einfaldan hatt valid hollari matvéru.

Vorur sem bera merkid eru hollari en adrar vorur i sama
flokki sem ekki uppfylla skilyrdi til ad bera merkid. Auk pess
ad vera upplysandi fyrir neytendur hvetur slikt merki mat-
veelaframleidendur til ad proa hollari vorur og studlar pannig
ad auknu urvali af hollum matveelum a markadi.

Val a matvorum getur haft ahrif a heilsuna
Skraargatid audveldar hollara val og pbar med ad fara eftir
opinberum radleggingum um matarzedi, pvi matvorur sem bera
merkid verda ad uppfylla akvedin skilyrdi vardandi samsetn-
ingu neeringarefna:

* Minni og hollari fita

¢ Minni sykur

¢ Minna salt

¢ Meira af trefjum og heilkorni

Skraargatid er samnorrant opinbert merki

Skraargatid hefur verid i notkun i Svipjod sidan 1989 og er
ordid vel pekkt par i landi. Arid 2009 var merkid einnig tekid
upp i Noregi og Danmorku og arid 2013 a islandi. Pannig
vard pad ad samnorraenu opinberu matveelamerki en skil-
greiningarnar a bak vid Skraargatid hafa proast afram og

var ny reglugerd gefin ut arid 2015 i londunum fjérum med
endurskodudum skilgreiningum. Slikt norrent samstarf er i
samraemi vid prounina almennt a svidi naeringar i norreenu
londunum, t.d. eru 6ll Nordurlondin med samnorrzenar naer-
ingarradleggingar (e. Nordic Nutrition Recommendations)
sem skilgreiningar fyrir Skraargatid byggja a. A islandi standa
Matveelastofnun og Embazetti landlaeknis ad Skraargatinu og
Matveelastofnun og Heilbrigdiseftirlit sveitarfélaga sja um ad
farid sé eftir reglum um notkun merkisins. Framleidendum er
frjalst ad nota Skraargatid a pzer vorur sem uppfylla skilyrdi til
ad bera merkid.

Skraargatid a enn fleiri matvaeli

Nyjar skilgreiningar fyrir Skraargatid toku gildi |. september
2016, en med peim eru nu gerdar strangari kréfur, sérstaklega
hvad vardar salt i vorum. Matveelaflokkum hefur fjolgad og
eru peir ni samtals 33 i stad 25 flokka adur og geta pvi enn
fleiri matvaelaflokkar borid Skraargatsmerkid. Sem deemi um
ny matvaeli sem geta borid Skraargatsmerkid eru sosur og
osaltadar hnetur auk ymissa gluten- og laktdsalausra matvara
i sumum matvaelaflokkum reglugerdarinnar. Fleiri 6forpokkud
matveeli geta nu borid Skraargatid en adur var. Auk dunnins
fisks, greenmetis og avaxta er haegt ad nota Skraargatid a
ounnid kjot, braud, hrokkbraud og osta, sem ekki er forpakk-
ad, ad pvi tilskildu ad vérurnar uppfylli skilyrdi reglugerdarinn-
ar fyrir notkun merkisins.

Sja nanar a www.skraargat.is %

Hvernig vilt pa eldast?
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Sykurinn

Gudmundur F. Johannsson
Laknir

Sidastlidna aratugi hefur pad verid hin almennt vidurkennda
afstada visindasamfélagsins ad mikil fituneysla og einkum
neysla a mettadri dyrafitu sé sa pattur i nitimamataraedi
sem hafi hvad sterkust tengsl vid hjarta- og sedasjukdoma.
Pessi tri manna a sér rot i kenningum sem proudust um eda
upp ur midri sidustu 6ld par sem tengsl fundust milli aukins
kolesterolmagns i blddi og hjarta- og sedasjukdoma. Sa
visindamadur sem hvad pekktastur var fyrir ad halda pessu
fram var bandariskur lifedlisfraedingur ad nafni Ancel Keys
sem adur hafdi getid sér gott ord fyrir rannsoknir a svelti og
matvaelaproun fyrir bandariska herinn

Fremur sykurinn en fitan
i sem stystu mali hljdmadi kenningin nokkurn veginn a pa
leid ad aukin neysla faedu sem veeri rik af kdlesteroli og mett-
adri dyrafitu, haekkadi kolesterdlid i blodinu sem aftur leiddi
til pess ad folk proadi med sér hjarta- og eedasjukdoma.
Sidustu arin hafa pd hins vegar komid sifellt fleiri gogn
sem benda til pess ad petta madel sé of mikil einféldun og ad
y,vonda“ harda, mettada fitan sé ekki sa mikli sokudolgur sem
menn hafa hingad til haldid. Pvert a moti eru bondin & meira
farin ad berast ad sykri og 6drum audmeltum kolvethum sem
atti ad teljast toluvert ahyggjuefni par sem neyslan a pess-
um vérum hefur aukist téluvert undanfarna aratugi. (1-6)
i 1josi nyrri visinda er rétt ad rifja upp ad 4 sama tima
og kenningarnar um mettudu fituna komu fram hafdi onnur

bad virdist vera ad meginregla
heilbrigds mataraedis sé ekki
maghnid af kolvetnum eda fitu,
heldur gaedi matarins sem vid
bordum.

kenning verid sett fram um ad sykur vaeri sa pattur i matar-
a20i nutimamannsins sem hefdi hvad sterkust tengsl vid
hjarta- og edasjukdoma. (7)

Visindamadurinn sem var hvad pekktastur fyrir ad halda
bessari tilgatu a lofti a pessum tima var breskur lifedlis- og
naringarfraeedingur ad nafni John Yudkin. Skrifadi hann
bok um efnid sem kalladist ,Pure, White and Deadly: The
Problem of Sugar” og kom ut arid 1972, par sem hann rakti
tengsl sykurs vid marga kroniska sjukdéma, einkum tann-
skemmdir, offitu, sykursyki og kransadasjukdém. i lokakafla
peirrar bokar koma einnig fram daemi um pad hvernig sykur-
idnadurinn reyndi ad stddva fjarmognun og birtingu rann-
sokna hans a sykri auk deema um illt umtal og personulegan
rogburd sem adurnefndur Ancel Keys beitti til ad draga ar
truverdugleika hans. (8)

A endanum hafdi Keys og kélesterélkenning hans
betur og undir lok 8. aratugarins hofu bandarisk stjornvold
storsdokn gegn fitunni. Dreifdist bodskapurinn padan ut um
allan heim. Matvalaframleidendur brugdust vid kallinu og
hofu framleidslu a fituskertum matvaelum sem bragdbaett
voru med sykri og seetuefnum og seld sem heilsuvara, enda
Low-fat”, Neysla & 6drum kolvetnarikum vorum svo sem
braudi, morgunkorni og pasta jokst mikid i kjolfarid, enda
beinlinis hvatt til bess af yfirvéldum par i landi. (9)

Einmitt fra pessum tima hefur tidni offitu, aunninnar
sykursyki og efnaskiptavillu (heilkenni eda safn sjikdéma
sem samanstendur af haekkudum blddprystingi, blodfitu-
roskun, fitus6fnun i og utan um innri liffeeri og skertu sykur-
boli/sykursyki) vaxid gridarlega hratt. (10) Erfitt er ad syna
fram a beint orsakasamhengi par a milli en ef pattur sykurs
er skodadur sérstaklega i pessu samhengi kemur ymislegt
forvitnilegt i ljos.

Glukosi og fruktosi
Adur en lengra er haldid er rétt ad taka fram ad pad sem
vid kollum i daglegu tali sykur er i raun pad sem kallad er
tvisykra en hun er samsett ur tveimur sameindum, gliikdsa og
fraktosa.

Glukdésasameindina ma finna vida, m.a. i blodi manna og
kallast hun i daglegu tali blodsykur eda prugusykur og er lifs-
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Meint heilsufarsleg ahaetta
bess ad borda gadafitu hefur
verid ykt fram ur hofi. bad
gaeti pvi verid meira um vert
fyrir lydheilsu ad hvetja til
minni neyslu a matvorum sem
innihalda unnid hveiti, mikid
unnar oliur og vidbaettan sykur.

naudsynleg sameind. Fruktdsi er hins vegar pad sem i daglegu
tali kallast avaxtasykur og er eins og nafnid gefur til kynna,
fyrst og fremst ad finna i avoxtum.

begar sykurinn kemur i sinu natttrulega formi i avextinum
og er bordadur algjorlega dunninn i hoflegu magni frasog-
ast hann haegt og hefur p.a.l. minni ahrif a blédsykurinn og
horman hja heilbrigdum einstaklingi. Eftir pvi sem avoxturinn
er meira unninn og sykurinn meira einangradur og fjarleegdur
ur sinu nattarulega formi, s.s. pegar hann er settur i peyting
eda safapressu, verda blddsykur- og hormadnasveiflurnar
meiri. (11,12) Ahrifin af hreinum avaxtasafa og gosdrykkjum
eru pvi keimlik ad pessu leyti og flokkar Alpjoda heilbrigdis-
malastofnunin (WHO) petta pvi saman undir heitinu frir sykur
(e. ,free sugar®). Samkvaemt radlegginum peirra zetti neysla &
frium sykri ekki ad yfirstiga 5-10% af heildarorkuinntoku sem
eru u.p.b. 30-50 g fyrir fullordinn einstakling. (13) bad gerir
um 6-12 teskeidar sem er um pad bil magnid i I-2 gosddsum
eda glosum af safa.

Ein af helstu rcksemdunum sem hefur verid beitt ad halfu
beirra sem tala gegn pvi ad sykur sé skadlegri en 6nnur mat-
veeli er si ad malid snuist um hitaeiningar, p.e. ad vandamalid
sé einfaldlega ad folk innbyrdi meiri mat en likaminn raedur vid
ad brenna og par af leidandi fitni folk og ad offitan leidi sidan
til sjukdéma. Sykur sé einungis eitt form af orku og pvi ekki
verri eda betri uppspretta af hitaeiningum. Vandamalid vid
bessa roksemdafaerslu er su ad hugtakid hitaeining kemur ur
varmafraedi og lysir einfaldlega peirri varmaorku sem losnar
ur tilteknu efni pegar pad er brennt. Mannslikaminn er mun
floknari maskina en gasbrennari.

Sem dzemi syndi stor og vidamikil rannsokn med gogn-
um fra 175 londum ad ef azetlud neysla a sykri jokst um 150
hitaeiningar a einstakling a dag, sem er um pad bil ein gosdds,
jokst algengi sykursyki um 1,1% i pvi landi. Hins vegar ef
pessar hitaeiningar komu fra 6drum matvaelum jokst algengid
einungis um 0,1%. Samkvaemt pessu er pvi rumlega tifaldur
munur a ahaettunni a sykursyki eftir pvi hvort hitaeiningarnar
komi fra sykri eda 66rum matveelum. Ad auki syndi rannsdknin
ad breytingarnar voru 6hadar offitu. (14)

Onnur nyleg rannsokn a bérnum med offitu og efnaskipta-
villu syndi jafnframt ad sykur hefur verri ahrif a efnaskiptin
heldur en 6nnur audmelt kolvetni. Med pvi ad skipta ut sykri
fyrir sterkju (t.d. braud og pasta) og halda hitaeiningainntoku
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obreyttri en minnka pess i stad medalneyslu barnanna a sykri
ur 28% nidur i 10% af heildarorku syndu visindamennirnir
fram a marktaekan mun a efnaskiptum barnanna til hins betra.
bPessum breytingum var haegt ad na fram a einungis tiu dogum
og voru paer 6hadar pyngdartapi. Kolvetnin sem bdrnin fengu

i stad sykursins voru pannig ekki beinlinis neitt heilsufaedi en
engu ad sidur hofdu pbau minni ahrif & efnaskiptin. (15) bad
eru pvi ekki allar hitaeiningar jafnar ad pessu leyti.

Hagsmunatengdar rannsoknir
i dag hefur safnast gridarlega mikid af upplysingum og rann-
soknum um heilsufarsleg ahrif sykurs en pegar rannsoknir
eru skodadar med tilliti til pess hvernig peer séu fjarmagnadar,
kemur i ljos téluverdur munur a pvi hvort tengsl finnist milli
sykurneyslu og offitu, sykursyki og tengdra sjukdoma. Flestar
ohadar rannsoknir benda til skadsemi a medan paer sem
eru fjarmagnadar af hagsmunaadilum gera bad ekki. (16-18)
Einnig hefur komid nylega i ljos ad fyrirtaeki i sykuridnadi hafa
i aratugi eytt téluverdum fjarmunum i ad fjarmagna rannsoknir
og skyrslur i pvi augnamidi ad beina athygli visindasamfélags-
ins og almennings fra skadsemi sykurs (19,20).
Sykuridnadurinn er po langt i fra neitt einsdeemi pegar
kemur ad pessu tiltekna atridi en svo virdist sem pad sé nanast
ofravikjanleg regla ad nidurstédur rannsokna sem eru fjar-
magnadar af hagsmunaadilum i matvaelaidnadi séu peim i hag.
(21) betta atridi skiptir pvi téluvert miklu mali pegar meta skal
veegi rannsokna og skyldi engan undra ad visindasamfélagid
og almenningur fai misvisandi skilabod um hvad sé satt og rétt.

Ekki magnid heldur gaedin

En hvad a félk pa ad borda? Sidustu aratugi hefur umraedan
mikid snuist um orkuefnin, p.e. hversu mikid af fitu, kolvetnum
og protinum folk eigi ad innbyrda en ad 6llum likindum missir
sU umraeda marks pvi folk bordar mat en ekki orkuefni. Sem
daemi kom nylega ut vondud rannsdkn sem gerd var i Bergen
i Noregi sem varpar nokkud skyru ljési & petta. | rannsékninni
voru 46 einstaklingar sem voru med efnaskiptavillu og var
peim skipt i tvo hopa og fylgt eftir i 12 vikur. Annar hopur-

inn bordadi kolvetnarikt matarsedi @ medan hinn hdpurinn
bordadi mjog kolvetnasnautt og fiturikt faedi sem innihélt
mikid af mettadri fitu. Prétininntakan var eins i badum hopum
og hitaeiningarnar sémuleidis en taka skal jafnframt fram ad
hitaeiningar voru hafdar innan edlilegra marka. M.6.0. petta
voru ekki sveltikurar.

i badum hépum voru 61l mikid unnin matvaeli tekin Ut, s.s.
vidbaettur sykur, hveiti og verksmidjuunnar jurtaoliur med hau
omega-6 innihaldi. Oll fita kom Ur smjori, rjoma eda kald-
pressudum olium og kolvetnin voru somuleidis ekkert eda litid
unnin med lagum sykurstudli.

Nidurstadan? Badir hdparnir nadu mjog godum arangri og
enginn marktsekur munur var a hopunum ad lokinni rannsokn-
inni. (22) beir einstaklingar i rannsékninni sem juku hitaein-
ingainntokuna sina a timabilinu grenntust lika og ahaettupaett-
ir peirra fyrir hjarta- og adasjukdomum botnudu somuleidis.
(23) Enn eitt deemi pess ad mannslikaminn virkar ekki eins
og gasbrennari og kaloriur einar og sér skyra ekki offitu og
efnaskiptavandamal.

Eg zetla pvi ad leyfa mér ad vitna ad lokum i héfunda rann-
soknarinnar: ,bad virdist pvi vera ad meginregla heilbrigds
mataraedis sé ekki magnid af kolvetnum eda fitu, heldur gaedi
matarins sem vid bordum. Meint heilsufarsleg ahaetta pess
ad borda gaedafitu hefur verid ykt fram ur hofi. Pad gaeti pvi
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verid meira um vert fyrir lydheilsu ad hvetja til minni neyslu
a matvorum sem innihalda unnid hveiti, mikid unnar oliur og
vidbaettan sykur.“ (23) ¥
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Blodsykursveiflur eftir maltio

- ma bjoda pér vinalegan vals eda trylltan tango?

Bryndis Eva Birgisdottir
naringarfraedingur

Vinalegan vals ef pii spyrd likama pinn. Honum virdist lida
betur i pannig sveiflu. bratt fyrir pad syna sélutolur matvaela
ad morg okkar bjodum honum upp i trylltan tango par sem
engin miskunn er synd. Vid bordum mat sem laetur blédsykur-
inn stiga hratt upp - upp - upp, likaminn reynir i 6rveentingu
ad sporna vid pessu ahlaupi med pvi ad prysta honum hratt
nidur — nidur - nidur sem i sjalfu sér getur gert okkur svengri
svo vid bordum eitthvad sem ytir honum upp - upp - upp og
svo heldur ballid afram - svona i grofum drattum.

Hvernig virkar petta?

Likaminn er storkostlegur og eitt af pvi sem hann gerir er ad
brjota nidur, med hjalp ensima, kolvetni ur matnum sem vid
bordum. Pannig brytur hann bzedi sykrur og sterkju nidur i
einsykrur (adallega glukésa). Glukdsinn er svo sendur fra
lifur og ut i blodrasarkerfid svo allar frumur likamans fai
naegju sina. Vid petta haekkar blodsykur - allt eftir pvi hvad og
hversu mikid vid vorum ad borda. ba fer brisid ad seyta insul-
ini til pess ad adstoda vid ad koma pessum auka glukosa fyrir
i likamanum og par med leekkar blddsykurinn. Likamanum er

Protin og fita i somu maltid
hafa ahrif a blodsykur-
studulinn. Hafragrautur med
mjolk hefur pannig allt onnur
ahrif en pegar peirra er neytt i
sitthvoru lagi.

b6 mikilveegt ad halda akvednum styrk af sykri i bl6di medal
annars til ad vidhalda edlilegri heilastarfsemi. bad pydir ad vid
allar sveiflur sem verda (til daemis eftir maltid) fer likaminn

ad vinna ad pvi haegt og rélega ad na aftur fastandi blodsykri.
bess vegna er annad horman, gliikagon, sem vinnur ad pvi ad
haekka blddsykur og sja til pess ad hann fari ekki of lagt. Pessi
fallega samvinna insulins og glukagons gulltryggir vid edliegar
kringumstaedur ad frumur likamans fa ndg og ad fastandi gildi
fari ekki of lagt né ad blodsykur sé mjog har yfir langan tima
sem getur valdid skemmdum a likamanum.

Hvad er sykurstudull matvzela og af hverju stjéornast hann?
Sykurstudull er mzlikvardi sem notadur hefur verid til ad
meta hversu hratt kolvetni a formi glukdsa frasogast ur
meltingarveginum og inn i blédrasina eftir maltid. Sykurstud-
ull radar pannig matveelum i akvedna rod par sem best er
ad vera med sem laegstan studul. Rannsdknir a sykurstudli
hafa stadid yfir i naestum 40 ar og eru til alpjodlegar toflur
yfir sykurstudul mismunandi matavzaela. Sykuralagsstudull
(glycemic load) er systurstudull sykurstuduls og tekur ad auki
tillit til magns af kolvetnum i peim skammti sem neytt er. Til ad
meta sykurstudul er tekid medaltal af sykursvorun 10 hraustra
einstaklinga sem mzeta fastandi, tvo morgna med viku millibili,
og borda i annad skiptid pad sem samsvarar 50 g af kolvetn-
um ur akvednu matveeli og i hitt skiptid 50 g af glukdsalausn.
Blodsykur er meaeldur i upphafi og svo reglulega i tvo tima.
Rannsoknir sem pessar syna ad himinn og haf er a milli
sykurstuduls brauda eda grauta ur mismikid unnu korni.
Heilkornin heil koma best ut med lseegstan studul, pa vorur par
sem buid ad brjota heilkorn nidur i minni einingar pé trefjarn-
ar sé enn til stadar. Haestan studul og hradasta frasogid er
ad finna i matvaelum par sem buid er ad fjarlaegja trefjarnar
eins og i franskbraudi eda hvitum hrisgrjonum. Verstar eru po
enn meira unnar vorur til deemis forsodin grjon eda finunnid

y 4
GARPS
APOTEK

- rétt leid

GJOGUR HF

GRENIVIK

l L ]
VARAMLYTIR,

ALLTAF BETRI IO




morgunkorn po medvitadir matvaelaframleidendur reyni ad
finna leidir til temprunar. Pad sama a vié um adrar kolvetna-
rikar matvorur eins og avexti. Séu peir maukadir a glukdsinn
(og avaxtasykurinn) mun greidari leid inn i likamann en ef
avoxturinn er bordadur heill. Akvedinn munur er & peyting-
um og s6fum. i peytingum er avoxturinn oft notadur heill,

en frasog er ennpa hradar séu trefjarnar sem er ad finna i
6llum avéxtum skildar fra eins og pegar um er ad raeda hreina
avaxtasafa. bessir drykkir maelast pannig med enn hzerri
sykurstudul eda pann sama og sykradir gosdrykkir. Inn i petta
blandast einnig su stadreynd ad yfirleitt erum vid fljotari ad
innbyrda sama magn af mat med sogrori en a fostu formi og
ba hugsanlega meira magn en likamanum finnst pzegilegt til
daemis safa ur fimm appelsinum a nokkrum sekiindum.

Malid er reyndar ekki alveg svona einfalt pvi pad er svo
margt sem hefur ahrif a sykurstudul. Til deemis laekka protin og
fita i somu maltid blédsykursvorun, mjolkurvorur sérstaklega
haegjandi, og svo bygging matvorunnar, nidurbrotsstig hennar,
syrustig auk pess sem akvednar tegundir af trefjum tefja
frasog o.s.frv. Mismunandi matvaeli hafa mismunandi ahrif a
likamann. Ad borda tvenns konar matvali saman, hafragraut
med mjolk, hefur pannig allt 6nnur ahrif a likamann, medal
annars blédsykurinn, en ad borda pau i sitthvoru lagi.

Sykurstudul a pvi eingdngu ad nota til ad bera saman
matvorur innan sama flokks, braud vid braud, morgunkorn
vid morgunkorn, avexti vid avexti osfrv. 0g hann baetist ofana
adrar radleggingar um mataraedi svo sem ad lagmarka sykur.
Sukkuladi hefur til deemis lagan studul vegna fituinnihalds po
sykurinnihald sé hatt sem hefur verid pyrnir i augum margra
sérfraedinga.

Samspil heilkorna, trefja og sykurstudulsins - vid heilsu
i naverandi radleggingum um mataraedi fra Embaetti landlknis
er mikil ahersla 16gd a neyslu heilkorna og trefja (heilkorn,
avextir, graenmeti, hnetur/frae og baunir). Og ébeint fjallad um
blédsykurstudulinn med pvi ad leggja aherslu @ minna unnar
afurdir. Norreenar rannsoknir stydja vel vid ahersluna a heil-
korn og trefjar med tengslum vid betri meltingu og minni tidini
ymissa sjukdoma. Trefjarnar virdast enda mikilveegt fodur fyrir
bakteriufloruna i pormunum sem vel naerd tekur patt i ad halda
okkur heilsuhraustum. Adferdafraedilegar askoranir vidé ad nota
blodsykurstudul matvaela i faraldsfraedilegum rannsoknum
hafa a hinn baginn haft ahrif a skyrleika nidurstadna. Norraen-
ar rannsoknir hafa pannig ekki fundid skyr tengsl vid heilsu
nema i sérstokum hopum svo sem medal peirra sem eru of
bungir og hreyfa sig litid. Hugsanlega er pad hopur sem svarar
vel sliku mataraedi en aukin hzetta er a skertu sykurpoli.

ihlutandi rannsoknir hafa pé synt ad blédsykursveiflur geta
haft ahrif a lidan okkar fra degi til dags og rannsoknir a bzedi
bornum og fullordnum syna ad slikar sveiflur geta haft ahrif a
vitreena getu eftir maltid. Nylegar rannsoknir, par sem adferda-
fraedi er ordin betri, insulinsveiflur jafnvel einnig maeldar, syna
skyrar ad mataraedi med laegri sykurstudul dregur ur likum a
balgusvorun likamans og ad seddutilfinning er meiri. Pad ad
tyggja matinn virdist nefnilega einnig skipta mali fyrir vidbrogad
hormona og annars og adalega pa tengt pvi ad verda saddur.

i nylegum radleggingum fyrir sykursjiika hérlendis er veru-
leg ahersla 16gd a ad horfa til sykurstudulsins til vidbotar vid
adrar radleggingar. Po6 verdur ad benda a ad i dag er litid til af
islenskum maelingum og engar a islenskum braudum til daemis.
bad vaeri gaman ad baeta ur pvi.

Blodsykursveiflur geta
haft ahrif a lidan okkar og
rannsoknir syna ao slikar

sveiflur geta haft ahrif a
vitraena getu eftir maltio.

Personubundin vidbrogo
bar med er pd ekki 6ll sagan s6gd pvi allra nyjustu rannsoknir
hafa beint sjonum ad pvi hve vidbrogdin vid mismunandi mat-
vaelum eru personubundin enda hefur pad lengi verid helsta
gagnrynin a sykurstudulinn. Einstaklingsmunur er mikill og
greinilegt ad sumir eru mun vidkvaemari fyrir sveiflum i blod-
sykri og peim vidbrogdum sem fylgja i kjolfarid heldur en adrir
og a pad ekki bara vid um pa sem eru greindir med sykursyki
eda skert sykurpol. i einni slikri rannsdkn var til deemis reynt
ad horfa til mataraedis og hreyfingar hvers og eins en ekki
sist samsetningu parmaflérunnar til ad hanna mataraedi fyrir
hvern og einn sem lagmarki sveiflur i blodsykri. Slik personu-
bundin nalgun hefur reynst gefa betri arangur en hefdbundin
medferd med somu radleggingum til allra. Slikum rannsoknum
mun fjdlga og verda nakvaemari a naestu arum, baedi vegna
bess ad mzeliteekin eru ad verda fullkomnari og vegna pess
ad hér sja nyskopunarfyrirtaeki teekifeeri til ad greeda og bzeta
hugsanlega lifsgaedi folks 4 sama tima. A Rannsdknastofu i
naeringarfraedi vio Haskéla islands héfum vid séd pad sama i
okkar eigin rannsoknum. Vid hofum pa verid ad bjéda somu
adlinum ad koma tvisvar med um pad bil viku millibili og borda
maltid eda hristing ur nakvaemlega sému matvaelum. Hja hluta
hapsins er blddsykursvarid mjog svipad eftir badar maltidir a
medan pad er mjog dlikt hja 66rum og pa svifur bladsykurinn
alltaf hzerra eftir hristinginn i peim hopi.

bessar rannsoknir syna po kannski adallega hversu
étrulega spennandi visindagrein naeringarfraedin er. i dag eru
i fullum gangi rannsoknir til ad skilja og skilgreina betur ahrif
allra peirra pusunda efna og efnasambanda sem vid innbyrod-
um i einni maltid a ferla likamans og bakteriuflorunnar.

Hvad er pba best ad gera?

Kannski er einfaldast ad njota kolvetnarikra matveela oftar
sem naest sinu natturulega formi, kornvorur, avextir, hnetur og
baunir og ad ekki sé buid ad fjarleegja lykilnzeringarefni eins
og trefjar eda vinna kolvetnin ur peim eins og med sykur, sem
ba vissulega veitir stundarfrd i litlum skommtum. Blédsykur-
kurfur eftir maltidir med lagum sykurstudli eru eins og vinalegi
valsinn sem minnst var a i upphafi. Gaedi matvaelanna eru
lykilatridi hvad vardar ahrif a mannslikamann en almennt
aettum vid po alltaf ad gefa okkur tima til ad borda, hzfilegt
magn, og njota. ¥

Pessi grein er unnin uppdur eldri greinum eftir sama héfund sem birst hafa
4dur, i SIBS bladinu arid 2015 (Matur eda mauk - skiptir dtlitid mali) og i bladi
Matvaela- og nzeringafreedafélags Islands arid 2013 (Kolvetni — Mjallhvit eda
vonda stjtipan). Nyjar upplysingar hafa svo haganlega verid fléttadar inn.

Bandur
banum

MATVORUMARKADUR

Kjarnahorun og
steinsteypusiogun

2. thl. 2017



Viotal SiBS-blagia

Ljosm. Kristinn Ingvarsson

Einfaldleikinn

og gae0in 1 fersku
islensku hraefni

Pall Kristinn Palsson raedir vid Laufeyju Steingrimsdottur,
préfessor emeritus vid Haskéla islands, sem hefur um aratuga
skeid verid einn helsti naeringar- og matvaelafradingur
pjodarinnar.



,Eg byrjadi reyndar nam i liffreedi og nattarufraedi,” segir
Laufey spurd um hvenaer ahugi hennar vaknadi a naeringar-
fraedinni. ,0g pad er svo langt sidan ad pad var ekki einu sinni
byrjad ad kenna natturufraedi vio Haskola islands. Eg for pvi
eftir studentspraéfid ut ad leera hana, til Seattle i Bandarikjun-
um. Par eignadist ég mann og pad hafdi natturulega heldur
betur ahrif a lifshlaupid. En ég heilladist ekki af naeringarfraedi
fyrr en seinna. Eftir nokkur ar uti med BS i liffreedi kom ég
heim og kenndi vid Menntaskdlann vid Hamrahlid um tima.
betta var upp ur 1970. Einn samkennara minna par var Jon
Ottar Ragnarsson og pad ma segja ad hann hafi att sinn patt

i ad kveikja ahuga minn & naeringarfraedinni. Eg for svo aftur
ut til Bandarikjanna, til mannsins mins sem er l6gfraedingur
og var pa farinn ad starfa i New York. Par innritadi ég mig i
framhaldsnam i nzeringarfraedi vid Columbiahaskdlann

Eg vann meistaraverkefni mitt { fataeku fjallahéradi a
Jamaiku. bad snerist um ung- og smabarnavernd og i pessu
héradi var danartioni barna mjog ha, adallega vegna lélegrar
neeringar. A peim tima voru Jamaikabuar ad mérgu leyti vel-
megandi en svo voru par lika fataek fjallahérud, einangrud og
med haa danartidni smabarna vegna lélegrar neeringar. Petta
var mjog leerdomsrikt verkefni fyrir unga manneskju ofan af
islandi.

Sidan hélt ég afram i doktorsnami vid Columbiahaskélann
og pba vann ég ad verkefni sem var heldur betur 6likt lydheilsu-
verkefninu & Jamaica. Parna vann ég a rannsdknarstofu i
lifedlisfreedi og stjornun likamspyngdar. Vid sem par vorum
aetludum okkur audvitad ad leysa 6ll vandamal tengd pyngdar-
stjornun med uppgotvunum i lifedlisfraedi. En pad var nu ekki
svo einfalt. A pessum tima var likamspyngd mjog i kastljésinu
i Bandarikjunum, par var ort vaxandi tidni offitu sem var po
adeins forsmekkurinn af pvi sem sidar vard par i landi og
sidan um vida verdld . Eg rannsakadi kvenhorména, ahrif
peirra a fitus6fnun i likamanum og paer breytingar sem verda
a likamssamsetningu og lifedlisfraedilega stjornun a matarlyst.
En eftir ad dokorsprofinu lauk 1979 for ég ad finna fyrir mjég
sterkri heimpra til islands. bad héldu mér engin bond - en ad
flytja heim var sjalfsagteinhver kjanalegasta akvoérdun sem
ég og madur minn gatum tekid i ljosi frama- og framtidarhorfa
a okkar fraedasvioum. Madurinn minn var pa i gédu starfi a
Wall Street og taladi ekki stakt ord i islensku og ég med mitt
sérhaefda nam i lifedlisfraedi og stjornun likamspyngdar hafdi
engan starfsvettvang 4 islandi. Pad var sem sagt ekkert fyrir
okkur ad gera, en hann var jafnvel til i ad grafa skurdi fyrir
Hitaveituna, fékk ad visu fljotlega ageett starf hja frabzeru
fyrirtaeki, Hildu hf, og ég snapadi mér stundakennslu hvar sem
hun gafst. En petta var svolitid i anda hippatimans og okkur
fannst ad allt vaeri mogulegt. Pad var lika mjog margt gott i is-
lensku samfélagi a4 pessum tima, og umhverfid, natturan, vinir
og fjolskyldan vogu upp @ moti einhverjum hugmyndum um
starfsframa a okkar sérsvidum. Vid hofum heldur aldrei séd
eftir pessum flutningum heim, og Daniel hefur aldrei minnst a
bad vid mig oll pessi ar ad hann hefdi kannski haft pad betra
annars stadar, pott fyrstu arin hafi vissulega verid frekar toff.

bPremur arum eftir heimkomuna fékk ég svo halft starf vid
Haskola islands og kenndi auk pess nzringarfraedi i ymsum
6dum skdlum. Svo fékk ég rannsdknarleyfi til ad fara aftur til
Bandarikjanna ad studera D-vitamin vid Wisconsinhaskola i
Madison. Vid vorum par fjolskyldan i eitt og halft ar. Eftir ad
vid komum heim padan, 1988, var ég radin til Manneldisrads
sem atti sidan eftir ad verda minn starfsvettvangur lengst af.”

Hvernig var pa stadan i naeringarmalum hér a landi?

»Sko, pbegar ég kom fyrst heim fra nami 1979 og for ad kenna
naeringarfraedi voru ekki margir adrir leerdir a pvi svidi pannig
ad ég vard einhvern veginn sjalfskipadur talsmadur fagsins
Ut 4 vid. Eg byrjadi snemma ad vinna med Hjartavernd, enda
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voru hjartasjukdomar grasserandi i samfélaginu, pad ma segja
ad hér hafi geisad faraldur kransaedasjukdoms sem hofst upp
ur 1950 og nadi hamarki um 1970. Fjoldi folks a besta aldri féll
i valinn fyrir pessum sjukdomi a pessum arum og pad var ekki
vafi ad lifshaettir, pa adallega mataraedi og reykingar attu hér
staerstan hlut ad mali. Pessi veruleiki litadi mjog allar aherslur
vardandi nzeringu a pessum fyrstu arum minum hér heima,
eiginlega yfirskyggdi flest annad.

Um matarzedid a peim tima ma segja ad vid héldum ad
einhverju leyti i gomlu matarhefdirnar, en svo hafdi annad
bzest vid, og pa ekki endilega pad besta. Pannig ad rjoma- og
braudterturnar, kexid, gosid og skyndibitarnir logdust ofan a
gamla islenska fadid, par sem pykku lagi af smjori var smurt a
braudid og breeddu smjorliki ausid yfir fiskinn eins og enginn
veeri morgundagurinn. Fitan var mikil i faeedinu a4 pessum
tima, og meiri en hun hafdi verid lengst af i gamla islenska
matnum. . Svo voru reykingar almennt mjég miklar a pessum
tima. Hjartavernd og Manneldisrad beindu edlilega sjonum ad
bessu tvennu, reykingunum og hoérdu fitunni og pvi var mikid
talad um smjorliki og smjor, enda kom staor hluti hérdu fitunnar
ur pessum faedutegundum. Smjorliki var mun meira notad vid
matargerd a pessum arum en smjor , petta var hart smjorliki
sem var braett ut a fiskinn og kdteletturnar, maturinn var
steiktur ur smjorliki og pad var notad i bakstur bunar til sosur
og hvadeina. Petta smjorliki var uppfullt af baedi mettadri fitu
og transfitusyrum, en um paer vissum vid nu ekki nogu mikid
framanaf. Sem betur fer atti pad eftir ad breytast.

En a pessum arum var smjorliki og smjor mikid til lagt ad
jofnu, par sem hvorutveggja innheldur mikid af hardri fitu pott
petta séu audvitad gjordlikar vorur. Meginaherslan var ad
hvetja folk til ad nota oliur i stadinn fyrir smjorliki i matar-
gerdinni og ad smyrja pynnra lagi af smjori a braudid. bad ma
segja ad hvorutveggja hafi gengid eftir, harda smjorlikid hefur
mikid til vikid fyrir olium i matargerdinni, og sem daemi ma
nefna ad a faumm arum hrapadi smjoérlikisneyslan ur prettan
kilbum a mann a ari i prju, eins hefur smjérneyslan heldur
minnkaad.

Smjorvinn kom a markad sem vard til pess ad folk smyr
bynnra lagi a braudsneidarnar par sem hann kemur mykri
ur iskapnum. Smjornotkun hefur reyndar aukist aftur a allra
sidustu arum..

Hollusta greenmetis og avaxta var lika mikid til umraedu og
Manneldisrad, Hjartavernd og Krabbameinsfélagid toku upp
samstarf vid soluadila til ad hvetja til meiri neyslu pessara
vara, m.a. undir hvatningunni 5 a dag! Vié unnum lika og
gafum Gt i sameiningu matreidslubakur, Af bestu lyst, til ad
kynna holla og géda matargerd. bar koma pessar aherslur
okkar skyrt fram um mikid graenmeti og notkun a mjukri fitu
ur olium. Verdlaekkun a graenmeti vegna afnams verndartolla
og aukid frambod hefur svo haft mikid ad segja vid ad auka
neyslu greenmetis enn frekar. Pad ma segja ad pad hafi ordid
bylting i neysluvenjum hvad vardar notkun a greenmeti og
avoxtum sem voru nanast munadarvara fyrstu arin min hér
heima eftir heimkomuna.

Hvad med sykurinn?
,Sykurinn var na aldrei nein hollustuvara. i fyrstu leidbein-
ingunum um mataraedi & vegum Manneldisrads var m.a. hvatt
til hofsemi i sykurneyslu, og rétt eins og a hinum Nordur-
I6ndunum og vidar var pa midad vidad vidbaettur sykur eigi
ekki ad vera meira en 10% orkunnar. Bandarikjamenn hafa
hins vegar ekki veitt slikar radleggingar fyrr en alveg nyverid
og su tregda litast fyrst og fremst af prystingi fra idnadinum
og storfyrirtaekjum.

bad er svo greinilegt i okkar fagi hvad storfyrirtaeki hafa
mikil ahrif & mataraedi folks. bad er t.d. mjog aberandi vard-
andi sykurinn. Eg man eftir einni fyrstu alheimsradstefnu sem p
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Fra malstofu til heidurs Laufeyju vid starfslok hennar i byrjun april 2017. F.v. sonurinn Steingrimur, eiginmadurinn
Daniel Teague, Laufey og samstarfskona hennar, Holmfridur Porgeirsdottir.

20is, hreyfingar og minnk-
andi reykinga.

Breytingar 4 mataraedi
bjédarinnar hafa sem sé
verid gridarlegar og peer
endurspeglast i heilsu
pjédarinnar. Eg held ad vid
myndum ekki vilja hverfa
aftur til matarmenningarinn-
ar sem rikti hér fyrir 1990.
Og talandi um smjorid, pa er
bad ekki lengur stora malid i
bessu samhengi. Stora malid
er ad borda meira gr&anmeti
og avexti, oftar fisk, borda
minna unninn mat, en meira
groft korn og nota oliur i
meira meeli, mismunandi
oliur, gddar oliur, og fordast
petta herta dot sem er

ég sotti i Romaborg a vegum Alpjoda heilbrigdisstofnunar-
innar, ad par horfdum vid upp a bandarisku sendinefndina
luffa algjorlega fyrir Koka Kadla, sem pyrladi upp alls konar
motbarum um ad ekkert veeri visindalega sannad um skadsemi
ofneyslu sykurs og svo framvegis. Petta var svona svipad og
storu tobaksfyrirtaekin stundudu til skamms tima.

En pekking a skadlegum ahrifum mikillar sykurneyslu a
heilsu hefur aukist mikid a seinustu arum og aratugum. Vio
hofum lengi vitad ad sykur veeri pad sem kalla maetti tomar
kaloriur, p.e. ad hann veitir ekkert af naudsynlegum neer-
ingarefnum, fadid verdur pvi naeringarsnaudara ef mikid
er bordad af seetindum og eins aukast likur a ad falk bordi
meira en pvi er hollt. Margt folk sem er sérlega solgid i sykur
pbyngist pvi meira en godu hofi gegnir. Svo skemmir hann
audvitad tennurnar. En pad er ekki fyrr en tiltélulega nylega
ad vid vitum ad ofneysla sykurs geti beinlinis verid sjukdoma-
valdur, t.d. pegar hjartasjukdomar og sykursyki eiga i hlut.
bad er pvi aukin ahersla a ad minnka hlut sykursins, ekki
sist vegna pess hve margir eiga i erfidleikum med ad halda
pyngdinni i skefjum. Og i beim efnumer sérstaklega 16gd mikil
ahersla a ad draga ur neyslu sykradra gosdrykkja, en einnig a
sykrudum vorum almennt... Sykurinn ur gosdrykkjum er hins
vegar svo slaandi mikill borid saman vid flestar ef ekki allar
adrar faedutegundir og svo er engin 6nnur nzering til stadar i
svaladrykkjunum. Neysla gosdrykkja jokst alveg gifurlega hér
4 landi upp ur 1980. A 8llum linuritum kemur hun Gt eins og
risandi fjallgardur, og alveg sérstaklega eftir ad storu tveggja
litra floskurnar komu a markadinn. Likamspyngd landans
hefur eiginlega fylgt pessu sama linuriti, pott fleiri orsakir séu
sannarlega fyrir pyngdaraukningunni en bara sykradir drykkir.
En nuna eru saetu drykkirnir etthvad i rénun, og par med hefur
sykurneyslan einnig heldur minnkad. .

Vid hofum tilhneigingu til ad einblina a dékku hlidarnar
en ef vid litum & breytingar 4 matarzedi islendinga fra 1990,
ba eru paer raunar flestar i hollustuatt. Neysla greenmetis og
avaxta hefur stdoraukist, pad er meiri notkun a mjukri fitu en
minni neysla a hardri fitu, p.e. transfitu og mettadri fitu, pad
er meira bordad af grofu korni en minna af finméludu hveiti,
bad er minna um kex og kokur en meira af musli og hafragraut
og pad er minna af mikid unnum kjotvorum svo sem kjotfarsi.
Svo er heldur minna af sykrudum svaladrykkjum nutna allra
seinustu ar, en par eigum vid enn langt i land | sambandi vid
sjukdoma, pa hefur tidni hjartasjukdoma hridfallid, og dauds-
follum faekkad hvorki meira né minna en um 80% a pessu
timabili. Samkvaemt rannsoknum Hjartaverndar ma rekja prja
fiordu hluta feekkunarinnar til breytinga a lifshattum, matar-

onatturulegur, verksmidju-
framleiddur gervimatur - sem var mjog flottur a sinum tima en
hafdi skelfileg ahrif a heilsu folks.”

Hvad med mjolkina?
,Mjolkin hefur mjog sérstakan sess i mataraedi pjodarinn-
ar langt aftur i aldir og miklar tilfinningar tengdar henni og
landbunadinum, sveitamenningunni allri. En mjolk er mjog
vidkeem vara og allt pad ferli sem tengist geymslupolinu, ger-
ilsneydingin sérstaklega, hefur sett sitt mark a proun hennar.
begar pzer breytingar verda er mjolkin ekki lengur eingongu
su vara sem folk neytti heima hja sér i sveitinni. Reykvikingar
og folk i sjavarporpum attu til deemis lengi i mesta basli med
ad fa mjolkina flutta til sin Ur sveitinni. Pegar badi samgoéngur
batna og farid er ad gerilsneyda mjolkina breytist pad.

betta baetta adgengi ad mjolk vard til pess ad hér a landi
vard mjolkuneysla dvenju mikil. Vid vorum pvilikir mjolk-
urpambarar, ég held vid h6fum asamt Finnum verid par i
toppseeti i allri Evropu. Pegar ég kom heim 1979 var pad eitt
af storu atridunum i naeringarmalum okkar ad minnka pessi
oskop og ekki sidur ad hvetja folk til ad nota fituminni mjolk-
urvorur. Mjolkin var Isvo fyrirferdarmikil i matnum, hin er
bzedi orku- og nzeringarrik og pvi varla plass fyrir mikid annad.
Born voru hér med jarnskort og haegdatregdu og fleira af of
mikilli mjolkurneyslu, svo ma ekki gleyma ad stor hluti mett-
udu fitunnar kom ur mjok og mjolkurvorum a pessum tima.
En mjolkin var svo mikilvaeg i matataraedinua pessum timaad
ef mjolkuridnadarmenn foru i verkfall eda ef ekki var haegt ad
flytja mjolkina vegna ofaerdar pa var eins pjodfélagid legdist a
hlidina, nanast eins og born vaeru i lifshattu vegna mjolkur-
skorts i faeina daga og allt stefndi i storkostlegan voda.

Mjadlkurneyslan hefur minnkad gridarlega sidan pa og
eins hafa léttmjdlk og fituminni vorur sétt a, petta er enn ein
byltingin i mataradi okkar islendinga. NU er mjdlkin ordin pad
litilfjorleg i faedi margra, m.a. barna, ad pad er rétt ad staldra
vid og benda a kosti mjélkurinnar og naeringargildi hennar.
bad virdast margir vera skelfilega hraeddir vid mjélkina og hun
sokud um ad valda alls konar heilsubresti, og oft er pad algjor-
lega an visindalegrar stadfestingar, heldur eru miklu frekar
a ferdinni sogusagnir sem eiga sér sjalfstaett lif a vefmidlum.
Sumir hafa sannarlega ofnzemi eda dpol fyrir mjolk, eins og
gildir um flestar algengar faedutegundir, og pa er mjolkin aud-
vitad alls ekki godur kostur. Liklega hafa faar feedutegundir
verid meira rannsakadar med tilliti til heilsu um vida verold,
enda hagsmunirnir miklir og naeringargildid otvireett. bar hefur
itrekad komid i ljos ad neysla fituminni mjolkurvara tengist
almennt betri heilsu og t.d. minni likum a hjartasjukdéomum.



bannig ad pad eru ekki bara beinin sem mjolkin styrkir eins og
almennt er vidurkennt.

Margir eru sérstaklega hraeddir um ad mjélkurneysla geti
orsakad ymsar tegundir krabbameina. Pad hefur verid mikid
rannsakad og ég hef sjalf tekid patt i slikum rannséknum a
gognum fra Oldrunarrannsokn Hjartaverndar. Par hafa fundist
tengsl milli mikillar mjolkurneyslu vid blédruhalskrabbamein
hja korlum, sérstaklega ef peir hafa drukkid mikla mjolk i
aesku. Slik tengsl hafa hins vegar ekki fundist vid onnur
krabbamein pratt fyrir mikla leit. Meira ad segja hefur mjolkin
frekar synt verndandi ahrif, til daemis fyrir ristilkrabbamein og
jafnvel hugsanlega fyrir brjostakrabbamein. Pad ma til deemis
benda a vardandi brjostakrabbann ad tidni hans hefur aukist
hér a landi 4 sama tima og mjolkurneysla hefur minnkad.
Mjalkin hefur eins og flest onnur feeda, bzedi kosti og galla, en
begar a heildina er litid er mjolk ekki sa 6gnvaldur vid heilsu
folks og margir vilja meina.”

En vid purfum alltaf ad hafa varann a vié tulkun a nidur-
stodum rannsokna. Lika rannsdkna fra virtum haskolum og
visindamonnum. Eitt er t.d. haettan a ad ,,0paegilegar” nidur-
stodur séu ekki birtar, heldur settar ofan i skuffu. Vid vitum ad
slikt hefur gerst pegar hagsmunaadilar hafa kostad rann-
soknir visindamanna, samanber rannsoknir a sykri i Banda-
rikjunum. Pad er haetta & ad hagsmunir styrktaradila verdi
til pess ad opaegilegar nidurstodur fyrir pa verdi birtar. Nina
er hins vegar ordid miklu erfidara ad fela hugsanlega hags-
munaarekstra. Rannsoknaradilar purfa ad telja fram hvadan
styrkir til rannsdknanna koma, hvort peir komi fra adilum sem
hafa hagsmuna ad gaeta i framleidslu viokomandi véru og svo
framvegis. Pad var mikid afall a sinum tima pegar kom i ljos
ad virtur professor vid Harvardhaskola og helsti talsmadur
almennrar hollustu padi styrki fra sykurframleidendum og
hreinlega stakk undir bordid nidurstodum sem voru peim
ohagstaedar. betta var a peim arum sem ég var i doktorsnam-
inu vid Columbiahaskdlann i New York og pegar petta kom
i ljos var pad mikid afall fyrir mig personulega, og audvitad
risasjokk fyrir visindaheiminn. Svona lagad er varla haegt leng-
ur vegna upplysingarskyldunnar og eftirlits med hugsanlegum
hagsmunaarekstrum.”

Oft koma fram akvednar stefnur i mataradi...
,Ja, pad er alltaf fjér i naeringarmalunum. bar kemur sidasti
reedumadur yfirleitt med nyja og byltingarkennda lausn a
margs kyns vanda. Pad sem stefnurnar eiga yfirleitt sam-
eiginlegt, hvort sem pzer heita paleo, hrafaedi, matarsedi eftir
blodflokkum eda lagkolvetnafaedi, er eitt mikilvaegt atridi: Par
er ekkert ruslfeedi. Pad eru ekki setindi, gosdrykkir, kartoflu-
flogur og snakk, kex og kokur og pess hattar. Pad er pvi avallt
toluverd hollusta i 6llum pessum ismum, pad er adalbadtin. Pad
getur po stundum vantad mikilvaeg naeringarefni pegar folk er
ordid mjog puritanskt eda einstrengingslegt i trunni. Og pad
getur verid varasamt ad einfalda hutina um ofeins og gert er til
daemis i lagkolvetna stefnunni. Morg kolvetnarik matveeli, sér-
staklega groft korn, eru mjog gad fyrir heilsuna og pad er ekki
til bota ad utiloka pau ur faeedinu. Mestu mali skiptir ad velja
réttu kolvetnariku matvaelin, pau grofu, rétt eins og pad akiptir
mali ad velja réttu fituna en ekki fjarleegja hana ur feedinu.

bad sem parf po sérstaklega ad huga ad pegar folk tekur
upp nyjar faeduvenjur eda stefnu i matarmalunum, eru litlu
bornin, ad pau fari ekki a mis vid naudsynleg nzeringarefni i
uppvextinum. Hins vegar vill svo til ad mannskepnan getur lif-
ad vid mjog mismunandi mataraedi. Vid erum eina dyrategund-
in sem hefur lagt undir sig heiminn og getur buid vid alls konar
mataraedi, alveg fra nordurhjara sudur til frumskogaAmason.
Madurinn hefur getad adlagast og lifad heilsusamlegu lifi vid
pbessargjoroliku adstaedur. Pegar menn fara svo ad kollsteypa
bvi sem fdlk hefur adlagast um aldir pa geta komid fram

Ur nylegri heimsokn a gamlar sl6dir namsaranna i Washingtonfylki.

vandamal, pegar breytingin verdur fra hinu hefdbundna yfir

i eitthvad alveg nytt sem peir kunna ekki a. bad var pad sem
gerdist hja okkur pegar hjartasjukdomarnir ruku upp, ad hid
nyja sem bzettist vid hid gamla, var ekki alltaf pad besta, eins
og ég sagdi hér ad framan. En med baettri pekkingu og aukinni
velferd laerum vid ad velja hollari vérur, baedi fra pvi gamla og
nyja, eins og vid hofum vonandi verid ad gera i seinni tid.”

Finnst pér vid komin a pad stig ad vita hvad sé okkur fyrir
bestu? ,Vid erum alltaf ad lzera og pad er engin endanleg
vitneskja, enginn endanlegur stori sannleikur. En vid vitum
nog til pess ad geta baett heilsu med breytingum a lifshattum.
En svo getum vid alltaf uppgotvad ad vid hefdum kannski ekki
burft ad ganga jafn langt i breytingum og stundum er gert.

En storu linurnar, sem sé ad borda fisk, magrar mjolkurvorur,
groft korn, avexti, greentmeti, nota mjukar oliur en mettada
fitu i hofi - petta eru atridi sem hafa verid gegnumgangandi
lengi i radgjof um mataraedi og hafa i sjalfu sér litid breyst. Vid
vitum til deemis nuina enn betur en adur hve avextir og graen-
meti er holl faeda, vid vitum enn betur en adur hvad fiskur er
hollur og vid vitum enn betur en adur hvad sykur og gosdrykk-
ir er sleemt fyrir okkur. Og vid vitum enn betur en adur hversu
mikilveegt er fyrir okkur ad taka D-vitamin aukalega, ekki bara
fyrir beinin heldur eru ahrifin mun vidtaekari. Vid radleggjum
6-800 einingar a dag, hzerri skammturinn er fyrir aldrada, en
400 fyrir born, hvort heldur er i belgjum eda lysinu okkar.”

Sumir segja ekki mikinn mun a pvi sem kallad er lifreent og
olifraent raektad faedi — hver er pin skodun a pvi?

»Ju, pad er po nokkur munur a pvi. Ekki sist rekjanleikinn.
Fyrir nokkru sidan dvaldi ég i Bandarikjunum i halft ar og par
keypti ég t.d. einvordungu lifraent nautakjot. Mér finnst skipta
miklu mali, ad vita hvadan maturinn kemur, en rekjanleikinn
er stort atridi i lifraenni framleidslu. Pad ad geta t.d. fordast
kjot fra pessum risastoru bium sem eru eins og matveela-
fabrikkur og nota baedi hormona og syklalyfj vid raektunina.

Eg nalgast petta lika ut fra umhverfissjonarmidum. En i minum
huga eru pad tvo atridi sem skipta meginmali vid val a matvael-
um. Annars vegar ad velja mat Ur nzerumhverfinu, og svo ad
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velja mat par sem vondud framleidsla og umhyggja er i fyrririmi.
bad fer eftir adsteedum hversu mikilveeg lifreena framleidslan er
i pessu samhengi. Ef vid t.d. t6lum um islenskt greenmeti, pa er
almennt mjog litid notad af alls kyns varnarefnum eda eiturefn-
um vid framleidsluna, liklega minna en vidast hvar i veréldinni.
Somuleidis ma segja um islenska lambakjotid, bad er engan _
veginn sambaerilegt vid kjot sem kemur ar fodrunarfabrikkunum TR '
vestanhafs og vidar. AN :

En pegar um er ad raeda avexti eins og epli og appelsinur
er erfidara um vik ad tala um mat ur naerumhverfinu. Peir eru G r&t u r
audvitad ekki reektadir hér. Pamyndi ég segja ad best sé ad flysja
hydid af eplum og perum sem eru ekki lifreent raektud fyrir litil
born. En pessi umraeda um lifreent og ekki lifreent er oft litud af b u u p p u r
pvi hvort félk er ad tala um hollustumal eda umhverfismal, eda
allan pennan pakka.

Mér finnst almennt ad vid eigum ad lita & matinn i stora
samhenginu ut fra umhverfinu, uppruna, hreinleika og hollustu.
bad skiptir mali ad taka mid af pessu 6llu saman.”

Vertu viss med

ISMED

Hefurdu sjalf gengid i gegnum breytingar a mataraedi eftir pvi
hvernig pessi mal hafa préast? Attu pér einhverjar ,syndir® i
mataraedinu eins og stundum er sagt?

Laufey hleer. ,Ja, ég a alveg minar syndir en ég etla kannski
ekki ad opinbera paer sérstaklega fyrir alpjod. Eg 4 alveg minar
sukkuladi- og kaffisyndir, en ég held ég hafi aldrei verid i neinum
6fgum vardandi mataraedi. Eg er lifsnautnamanneskja almennt
og finnst mikid atridi ad borda godan mat. Mér finnst gaman

ad profa nyja rétti og nyjar feedutegundir, leitast alltaf vid ad

kynnast af eiginn raun faeduvenjum fdlks a ferdalogum erlendis. Svissnesk gervitér Vlé augn bu rrki
Samt finn ég ad eftir pvi sem arin lida kann ég betur og betur Faest i 6llum helstu apétekum

ad meta einfaldleikann og gaedin i fersku islensku hraefni, fiski,
graeenmeti og lambakjoti.“ ¥

fyrir folk med skerta starfsorku
- Versladu vid Mulalund

Allt fyrir skrifstofuna
Vefverslun a mulalundur.is

Klemmuspjold og klemmubakur

i morgum litum og staerdum (A3, A4 og A5) - Aletrum nafn og merki
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Malalundur | Vinnustofa SIBS
Reykjalundur | 270 Mosfellsbeer ~ Simi 562 8500 MULALUNDUR

mulalundur@mulalundur.is www.mulalundur.is Vinnustofa SIBS



Vogar

Loftrastihreinsun ehf, Vagageri 19
Sveitarfélagid Vogar, londal 2

Kopavogur

Alur blikksmidja ehf, Smidjuvegi 58

Ararlds, Digranesheidi 45

Bak Hafn ehf, Jikialind 8

Bazaar Reykjavik ehf, Bajarlind 6

Bifreidastillingin ehf, Smidjuvegi 404

hilalokkun.is, Smidjuvegi 68

Bilaklzzdningar hf, Kirsnesbraut 100

Bilalakk ehf, Dalbrekku 28

Bilaverkstzdi Kjartans og borgeirs f,
Smidjuvegi 48d

Bilridumeistarinn sIf, Dalvegi 18

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Fasteignamidstddin ehf, Hiidasmra 7

Ferli ehf, Hiidasmira 8

GG Sport, Smidjuvegi 8, gran gata

Haghzr ehf, borrasilun 13

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hegas ehf, Smidjuvegi |

Hjartavernd, Holtasmira |

Hvellur-G. Tomasson ehf, Smidjuvegi 30

Hall ehf, Hiidasmira 6

Idex ehf, Smidjuvegi 3

Ianvélar ehf, Smidjuvegi 44

ispan ehf, gler og speglar, Sitjuegi 7

JS-huis ehf, Skemmuvegi 34a

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg

Korfuberg ehf, Kieifakir la

Landmatun sf, Hamraborg 12

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku |

Loggiltir endurskodendur, Hidasmara 4

Légmenn Kopavogi, Bajarlind 2

Mannrzkt og menntun ehf, Grundarsmra 5

MHG verslun ehf, Akralind 4

Nobex ehf, Hiigasmira §

Pottagaldrar ehf, Laufbrekku 18

Rafmidlun hf, dgurhvarfi 8

Rafport ehf, Audbrekku 9-11

Raftekjavinnustofa Einars Stefanssonar,
Kérsnesbraut 106

Rakarastofan Herramenn, Nedstutrid 8

Stapafell ehf, Asbraut 21

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Teknibjénusta Ragnars G Gunnarssonar ehf,
Smidjuvegi I1

Vetrarsol ehf, verslun, Askalind 4

www.weleda.is, Askalind 2

Gardabaer

AH Pipulagnir ehf, Sudurhrauni (26
Apotek Garﬂapajar, Litlatini 3
Bilasprautun Islands ehf, Lyngisi 12

Engilbert GH Snorrason tannlzknastofa sf,
Gardatorgi 3

Gardabzr, Gardatorgi 7

Geislatzekni ehf-Laser-jonustan, Sudurhrauni 12¢
GJ bilahts, Sudurhrauni 3

H.Filipsson sf, Mihrauni 22

Hargreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3
Hjallastefnan ehf, Lyngisi 1

K.C. Malun ehf, Lingulinu 2

Kerfddrun ehf, Hraungitu 3

Loftorka ehf, Midhrauni 10

Marés vélar ehf, Midhrauni 13

Malmsteypa orgrims Jénssonar ehf, Midhrauni 6

Styrktaradilar

S.S. Golf ehf, Midhrauni 220
Samhentir, Sudurhrauni 4

Val - As ehf, Sulurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjorour

Allianz 4 fslandi hf, bastrauni 3

Apdtek Hafnarfjardar, Tjarnarvillum 11

Betri Bygging ehf, Reykjavikurvegi 24

Bodunarkirkjan.s - Utvarp Bodun FM 105,5,
Aifaskeidi 115

Dverghamrar ehf, Lakjarbergi 46

Flirlampar ehf, Reykjavikurvegi 66

Fridrik A Jonsson ehf, Mihrauni 13

G.S. murverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonshraut 2

Hafnarfjardarhgfn, dseyrarbraut 4

Hagstal ehf, Brekkutri |

Hagtak hf, Fardargitu 13-15

Harhourfront Guesthouse ehf

H-Berg ehf, Grandatrid 12

Hella ehf, mélmsteypa, Kaplahrauni 5

Hedinn Schindler lyftur hf, Gjituhrauni 4

Hladbzr-Colas hf, malbikunarstdd, Gullheliu |

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Jarngrimur sif, Hverfisgitu I

Kzling ehf, Stapahrauni 6

Netorka hf, Bajarhrauni 14

Nonni Gull, Strandgatu 37

Pappir hf, Kaplarauni 13

SJ Tréverk ehf, Melabraut 20

Sjikrapjalfarinn ehf, Strandgitu 75

Skerpa renniverkstadi, Skitahrauni 3a

Snittvélin ehf, Brekkutrid 3

ThorShip ehf, Selhellu i1

Trefjar ehf, Oseyrarbraut 29

Trésmidjan okkar ehf, Lynghergi 19a

Umbtdamidlun ehf, Fornubidum 3

Uthafsskip ehf, Fardargitu 135

Utvik hf, Eyartrid 7-9

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64

Vélras bifreida- og vélaverkstedi, heilu 8

Vélsmidja Konrads Jénssonar sf, Hellubrauni 20

Vidhald og nysmidi ehf, Helluhrauni 2

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 522

baktak ehf, Grandatrid 3

Reykjaneshaer

Allt Hreint raestingar ehf, Holtsgitu 56
Bergnet ehf, Hafnargitu 36

Bilasprautun Magga Jons ehf, Igavillum 11
Blikksmidja Agtists Gudjonss ehf, Vesturbraut 14
Dacoda ehf, krossmda 4a

DMM Lausnir ehf, Hatnargitu 81

Efnalaugin Vik ehf, 1aavillum 11b

Fagtré ehf, Sudurgardi 5

Lyfta ehf, Njardarbraut Ik

M Fasteignasala & Leigumidlun, Hilmgardi 2¢
Nesraf ehf, Grfinni 182

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21
Reiknistofa fiskmarkada hf, lgavilium 7
Reykjaneshr, Tjamargitu 12

Rétt sprautun ehf, Smidjuvillum 6
Rérlagningamadurinn ehf, Faxabraut 7
Skipasmidastdd Njardvikur hf, Sjavargiru 6-12
Skipting ehf, Grdfinni 19

Skolamatur ehf, laavillum |

Toyota Reykjanesh

TSA ehf, Brekkustig 38
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pindur medallosun eins bils

Orkusetur

Verkalyds- og sjémannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossméa a

Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi (4

Visir, félag skipstjornarmanna a Sudurnesjum,
Hafnargitu 90

Prounarfélag Keflavikurflugvallar ehf,
Skagarbraut 946

Grindavik

EVH verktakar ehf, Tangasundi 3
0°S fiskverkun ehf, imastig 23
Visir hf, Hafnargitu 16

Porbjdrn hf, Hafnargitu 12

Sandgerdi

Staftré ehf, Strandgitu 27

Gardur

Aukin Okuréttindi ehf, Gsbraut 5
Sl raflagnir ehf, langirdum 21

Mosfellshaer

Afltak ehf, Viluteigi |

A-Marine ehf, brastarhifda 45
flgluggar JG ehf, Flugumiri 34
Bokhaldsstofan Fagverk, byerholti |
Brunnlok ehf, radastadavegi 3
Elmir-teppabjénusta ehf, Arartanga 52
Fagverk verktakar sf, Spoahifda I8
Fasteignasala Mosfellshzjar ehf, bverhalti 2
Glertaekni ehf, Viluteigi 21

Grindverk ehf, Trillateig 23

Hasteinn ehf, Grenibyggd 10

Jén Audunn Kristinsson pipulagningarmeistari,
Klapparhlid 5

§% skograsktin

Matfug] ehf, Valuteigi 2
Mosfellshakari, Haholti 13-15
Mosfellshar, brerhalti 2

Mur og meira ehf, Brekkutanga 38
Nonni litli ehf, brerholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20
Reykjahiiid ehf, Sudurreykjum |
Sjound sif, Uglugitu 7

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf, valuteigi 5
Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10
Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumjri 6

Akranes

Akraborg ehf, Kaimansvillum 6

Bifreidastdd Pordar b. Pordarsonar,
Smidjuvallum 15

Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut 12

Hafsteinn Danielsson ehf, Geldingad

Hopferdabilar Reynis Johannssonar ehf,
Jorundarholti 39

Sementsverksmidjan hf, Minabraut 20
Sjkrajalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Snokur verktakar ehf, Vogatungu

Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar ehf,
Smidjuvllum 6

Porgeir og Ellert hf, Bakkatini 26

Borgarnes

Bifreidaverksteedid Hvannnes ehf, Silhakki 3
Borgarhygga, Borgarbraut 14

Edalfiskur ehf, Silbakka 6

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snfellsnesi
Jorvi hf, vinnuvélar, tvanneyri

Kaupfélag Borgfirdinga, Egilsholi |
Kvenfélag Stafholtstungna
Landnamssetur islands, Brékarbraut 13-
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Grein

iskustraumar
| mataraeodi

Anna Ragna Magnusardottir
heilsuradgjafi

Tiska hefur meiri ahrif a neyslu Vesturlandabua en vid gerum
okkur grein fyrir. Su hlid sem snyr ad fatatisku er mest uppi a
yfirbordinu. Fataframleidendur sja sér hag i pvi ad studla ad
breytingum a frambodi og eftirspurn til pess ad auka soluna.
bu kaupir pér fot oftar ef pau sem pu keyptir i fyrra eda hitted-
fyrra eru ordin halleerisleg i ar.

bad eru ekki allir ginnkeyptir fyrir slikum arodri, sumum er
nokk sama pé einhverjum finnist peir halleerislegir. Pannig ad
fyrirtaeki sem framleida fot sem ekki falla undir tiskuvarning
burfa ad finna adra leid til ad auka neyslu sins markhops.

Ekki flottari heldur betri
bu att ad henda pvi sem pu att og kaupa nytt af pvi pad felur i
sér einhvers konar framfar, er annad hvort paegilegra, hentugra
eda fljotlegra. Pad tredur enginn lopapeysu ofan i bakpokann
fyrir fjallgongu i dag. bu verdur ad eiga dunulpu sem pakkast
saman i pinulitinn léttan nalonhdlk sem tekur ekkert plass i
bakpokanum. Er pad framfor? Kannski. En var lopapeysan ekki
alveg agzet? Tok hin nokkud svo mikid plass?

bad eru ekki bara fataframleidendur sem yta undir tisku-
bylgjur heldur nanast allar tegundir af fyrirtaekjum. Pad getur
verid ad flatskjair séu taeknilega fullkomnari en tipusjonvorp,
en pad er vel haegt ad horfa a tupusjonvarp. Framleidendur
flatskjaa eru aftur a moti bunir ad sannfeera okkur flest um ad

Vid faum stodugt ad heyra ad
ef vid viljum vera heilbrigd
ba verdum vid ad borda
chiagraut, gojiber, kokosoliu
og eiga randyran blandara til
ad bua til graena drykki.

pad sé naudsynlegt ad henda tupusjonvarpinu og kaupa flat-
skja. Er petta ekki bara tiska? Pegar allir verda bunir ad kaupa
sér flatskja finna peir upp a einhverju nyju svo vid veréum ad
henda flatskjanum og kaupa pad sem peim dettur i hug ad
troda upp a okkur naest.

Ekki betri heldur dyrari

Matveelafyrirteeki gera petta lika. Vid faum stodugt ad

heyra ad ef vid viljum vera heilbrigd pa verdum vid ad borda
chiagraut, gojiber, kokosoliu og eiga randyran blandara til ad
bua til greena drykki. Sem nzeringarfraedingur get ég fullyrt

ad pessar vorur eru mun hollari en kdkopoffs, hlaupkallar,
margnotud djupsteikingarfeiti og gosdrykkir, en pzer eru
hvorki gulltrygging fyrir godri heilsu, né besta leidin til ad
bzeta heilsuna, hvad pa eina leidin. Pad eru til mun ddyrari
vorur sem eru framleiddar i okkar heimshluta eda jafnvel hér a
landi, sem innihalda s6mu nzeringarefni og pu faerd ur pessum
tiskuvorum. bar ma nefna hafragraut, blaber, repjuoliu og
blandad salat. Fyrir utan pa stadreynd ad tiskuvérur dagsins

i dag munu vikja fyrir nyju ,heilsuzedi“ eftir 6rfa ar. ba verda
einhverjar adrar vorur auglystar sem algerlega bradnaudsyn-
legar fyrir allt heilsumedvitad folk.

Fyrirtzeki sem framleida faedubodtarefni/bactiefni staeekka
markhadp sinn med pvi ad markadssetja vorur sinar eins og
baer séu naudsynlegar fyrir alla, en ekki Urraedi fyrir pa sem
geta ekki bordad fjolbreytta faedu vegna ofnaemis eda opols
eda glima vid sjukdom sem veldur pvi ad naeringarefni faed-
unnar nytast ekki likamanum sem skyldi.

Baedi dyrari og lélegri

bad er reynt ad telja foreldrum tri um ad o6ll bérn purfi vitamin
og pillurnar gerdar bragdgaddar, fallegar a litinn og jafnvel i
laginu eins og dyr, svo blessud bornin heimti meira og meira.
Audvitad er miklu betra ad fa nzeringarefnin Ur mat en pillum.
Og sannleikurinn er sa ad b6 morg born séu matvond er undan-
tekning ad pau proi med sér naeringarskort ef peim er bodin
fidlbreytt faeda. bPau neita ad smakka til ad byrja med, gretta sig
eda sla a skeidina, en langflest born fara smam saman ad auka
fiélbreytni faedunnar. Litill kroppur parf ekki mikid magn til ad
uppfylla porf sina fyrir hin ymsu naeringarefni.
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Fyrir nokkrum arum var fdlk a 6llum aldri ordid sannfeert
um ad pad byggi vid dulinn skort a horfraeoliu po stad-
reyndin sé su ad pad feer mun betri dmega-3 fitusyrur ur lysi.
Skommu sidar var magnesiumskortur ordinn landlaegur po ég
geti upplyst ykkur um pad hér og nu ad pad er einfalt ad fa
nog magnesium ur almennri faadu eins og ysu, appelsinum,
heilkornabraudi og osti. Ef pu stundar hreyfingu getur pu
varla verid pekktur fyrir annad en ad kaupa prétinduft, pé pad
sé saraeinfalt ad uppfylla protinporfina med fjdlbreyttri feedu.
Og bad jafnvel po pu maetir & iprottazefingar nokkrum sinnum i
viku. Svona er grandalaust folk platad til ad kaupa randyr efni
sem eru fullkomlega 6porf fyrir langflesta.

Fra natima til steinaldar

Eitt af pvi sem er i tisku i dag er ad taka upp lifsstil sem byggir
a pvi ad sleppa heilu faeduflokkunum ur mataraedinu. betta
eru ymsar utgafur af jurtafaedi, hrafeedi og steinaldarfzedi.

Jurtafaedi (vegetarian) getur verid allt fra pvi ad borda allt
nema rautt kjot, allt nema kjot af hvada tagi sem er, ad borda
hvorki fisk né kjét, og yfir i greenkerja (vegan) sem borda
ekkert ur dyrarikinu, sleppa baedi mjolk og eggjum, auk kjots
og fiskjar.

Steinaldarfaedi (paleo) byggir & pvi ad borda eins og veidi-
menn og safnarar, pe. hvorki raektadar jurtir né raektud dyr
eda afurdir peirra. Kornvérur og mjolkurvérur eru a bannlist-
anum auk unninna matarolia, bauna og jardhneta, kartaflna,
vidbzetts sykurs og salts. Kjot a helst ad vera villibrad eda dyr
alid a grasi frekar en mais. Peir borda helst ekki eldisfisk eda
egg fra verksmidjubtum.

Hrafzedi byggir a pvi ad hita matinn ekki upp fyrir 47°C, ad
sOgn til ad vardveita ensim og onnur nzringarefni i matnum.
En ensim brotna nidur i meltingarveginum eins og flestall
naeringarefni og komast pvi ekki heil inn i blodrasina. P6 eldun
geti eydilagt hluta naeringarefna, gerir hin matinn audmelt-
anlegri og sum naeringarefni adgengilegri fyrir likamann auk
pbess sem hun minnkar likur a matarsykingum.

Hrafaedisaetur borda ekki graenmeti, kjot, egg og fisk sem
er eldad med hefdbundnum heetti og ekki heldur braud bakad
i ofni. i stadinn purrka peir mat, leggja i bleyti, lata gerjast
og spira. Margar hrafaedisaetur eru lika graenkerjar en adrar
borda hraan fisk eins og sushi, hratt kjot eins og carpaccio og
tartare, ogerilsneydda mjolk og osta og svo hra egg.

Ekki hollari heldur floknari

Flestir sem taka upp slikan lifsstil tria pvi ad peir séu ad gera
heilsu sinni gott. En heilsan er ekki eina astaedan sem peir
gefa upp fyrir akvordun sinni. Dyraverndunarsjonarmid geta
buid ad baki svo og umhverfisvernd. Hvad mitt sérsvid vardar,
neeringarfraedina, vil ég segja ad pad er haegt ad lifa heilbrigdu
lifi & skertu mataraedi, svo fremi sem madur vandar sig. Um
leid og heilir feeduflokkar eru utilokadir ur faedinu er haetta

a naeringarskorti fyrir hendi. Pannig ad pad parf ad geeta ad
fiolbreytninni, ekki borda pad sama dag eftir dag. Neeringar-
efnabaett matvaeli og vitamin- og steinefnatoflur geta verid
naudsynlegar til ad baeta upp fyrir pau nzeringarefni sem eru
rikjandi i peim flokkum sem utilokadir eru.

Granmetisatur
beir sem borda mjdlkurvorur, egg og fisk purfa ekki ad hafa
miklar ahyggjur pé peir sleppi kjoti. | kjoti er gott protin, jarn
a formi sem nytist likamanum audveldlega og sink, en ef peir
borda fisk tvisvar-prisvar i viku, kornvorur daglega og fjol-
breytt greenmeti auk mjolkur og eggja fa peir géda neaeringu.
beir sem sleppa baedi fiski og kjoti purfa ad geeta pess ad
fa nog protin. Ef peir borda mjolkurvérur og egg daglega auk
fiolbreyttra afurda ur jurtarikinu zettu peir ad vera i g6dum
malum.

Grzenkerjar, steinaldar- og hrafedisatur

bad sem er sameiginlegt med graenkerjum og morgum stein-
aldar- og hrafeedisaetum er ofurahersla a graenmeti og avexti.
b6 pad sé holl og g6d faeda purfa peir ad huga ad pvi ad fa nog
af B-12 vitamini, 66rum B-vitaminum, kalki, jarni, jodi, sinki,
D-vitamini og dmega-3 fitusyrum. Auk pess purfa peir ad

nota fjolbreytta protingjafa svo peir fai allar lifsnaudsynlegar
aminadsyrur.

D og B vitamin

Allir islendingar aettu ad taka Iysi eda annan D-vitamingjafa
sem faedubot, ad minnsta kosti yfir veturinn. bad er ekki nog
ad borda D-vitaminbaetta mjolk eda morgunkorn.

B-12 vitaminid er eingdngu ad finna i dyrarikinu og i
bruggarageri. Sumt morgunkorn og sojamjdlk er med vidbaettu
B-12 vitamini. A6 6drum kosti er naudsynlegt ad taka B-12
vitamintoflur.

Peir sem borda sjaldan eda aldrei kjot, kornmeti, mjolkur-
vorur og baunir/jar8hnetur fa hin B-vitaminin i takmorkudu
maghni hér og par ur greenmeti, freejum og hnetum en aettu
samt ad ihuga ad taka B-vitaminblondu a téfluformi.

Protin
Eftirfarandi afurdir innihalda jafn mikid protin og kjot- eda
fiskstykki a steerd vid spilastokk:

¢ 3 bollar sojamjdlk

* | bolli hnetublanda

¢ 6 msk jardhnetusmjor

* 1,5 bollar sodnar linsubaunir

¢ 3 bolli sojabaunir

e sojaprotinstykki a steerd vid spilastokk

¢ 3% bolli tofu.

En pad er ekki ndg ad hugsa bara um magnid. Protin eru
kedjur af aminosyrum. Vid purfum lifsnaudsynlega ad fa niu
mismunandi amindsyrur ur feedunni. Sum pratin innihalda
adeins hluta af pessum amindsyrum.

Sojabaunir (tofu) og quinoa innihalda allar pzer aminésyr-
ur sem vid purfum a ad halda. Hvad vardar 6nnur matveaeli ar
jurtarikinu parf ad blanda saman jurtum til ad fa allar aming-
syrurnar. Hér koma nokkur deemi:

e Linsubaunir eda maisbaunir med hrisgrjonum

e Hummus (sesamfra med baunum)

* Heilkornabraud med bokudum baunum

¢ Baunasupa med heilkornabraudi

¢ Limabaunir, graenar baunir, rosakal, blomkal eda brokkal

med sesamfraejum, brasiliuhnetum eda sveppum.
Ekki parf naudsynlega ad fa allar amindsyrurnar i hverri maltid.

Kalk
beir sem borda engar mjolkurafurdir eiga erfitt med ad na
radlogdum dagsskammti af kalki po peir bordi kalkrika faedu
ur jurtarikinu. Eftirfarandi afurdir innihalda jafn mikid kalk og |
bolli af klamjolk:

¢ | bolli af kalkbaettri sojamjolk

* 1,75 bollar sélblémafrae

* | bolli dékkgrzent kal (collard greens)

¢ 3 bollar purrkadar baunir eftir sudu

* | bolli mondlur.
Ad 60rum kosti parf ad taka kalktoflur.

Jarn
Jarn ur dyrarikinu er a formi sem likaminn a audvelt med
ad nyta sér. En eftirfarandi afurdir ur jurtarikinu eru lika
jarnrikar:

¢ Linsubaunir

¢ Dokkgraent greenmeti

* burrkadir avextir >
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¢ Sveskjusafi

¢ Blackstrap molassi

¢ Graskersfree

* Sojahnetur (bleyttar og ristadar sojabaunir

e Jarnbzett morgunkorn.
Frasog jarns verdur meira i meltingarvegi ef C-vitaminrik
matveeli (t.d. avextir, sitronur eda réfur) eru bordud med peim
jarnriku. Frasog jarns er hindrad ef mjolkurafurda er neytt
med jarnrikum afurdum.

Sink og jod

Kjot er rikt af sinki. En eftirfarandi jurtir eru lika rikar af sinki:
¢ Hveitikim, hnetur og purrkadar baunir.

Fiskur er rikur af jodi. En ur eftirfarandi jurtum faum vid lika jod:
* Sél, pari (kelp).

Ad 6drum kosti er haegt ad nota jodbaett salt eda fa jod ur

SiBS-bladid

Omega-3
Bestu omega-3 fitusyrurnar faum vid ur sjavarafuréum.
En eftirfarandi afurdir ur jurtarikinu eru rikar af ageetum
omega-3 fitusyrum:

e Horfreeolia, repjuolia.

Lokaord
Almennt gildir ad peir sem skerda faedi sitt purfa ad borda eins
fidlbreytta faedu og peir geta ur peim faeduflokkum sem eru a
Lleyfda“ listanum. bvi fleira sem er a bannlistanum pvi erfidara
verdur ad uppfylla neringarporfina. Baetiefnatoflur geta bjargad
einhverju en pad er alltaf best ad fa naeringarefni ur mat.
Hugsjonir annarra verdur madur ad virda. En fyrir heilsuna
maeli ég med pvi ad borda naeringarrika og fjlbreytta faedu,
be. sem minnst unna faedu ur 6llum feeduflokkum. Kaupum
gott hraefni og eldum fra grunni, spérum saltid og sykurinn,

steinefnatoflum.

drekkum vatn og njétum lifsins. ¥
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Grein

Fita er ekki oll par
sem hun er sed

Axel F. Sigurdsson
Laeknir

Fituneysla islendinga hefur minnkad umtalsvert a sidustu

30 arum. Sérstaklega a petta vid um neyslu mettadrar eda
hardrar fitu. Pessa tegund fitu er helst ad finna i feitum
mj6lkurvérum (rjémi, smijor, feitir ostar o.fl.) og raudu kjoti
(lamba-, svina- og nautakjot). Fituneyslan samsvarar nu 36
présentum af heildarorkuneyslunni, samkveemt landskénnun
a mataraedi 4 vegum Landlaeknisembaettisins fra 2010-20II.
Neysla transfitu og mettadrar fitu hér a landi er pé enn um 15
présent orkunnar sem er umtalsvert haerra en mzelt er med.

Fituneysla er almennt meiri medal karla en kvenna hér a
landi. Yngsta falkid virdist hins vegar velja fituminnsta faedid.
Fram kom i adurnefndri konnun ad ungt folk a aldrinum 18-30
ara bordar prisvar sinnum meira af pasta, fronskum kartofl-
um og sykrudum mjélkurvérum en peir elstu (61-80 ara), sjo
sinnum meira af pitsu, fimm sinnum meira af sykrudu gosi og
tiu sinnum meira af pratin- og megrunardrykkjum. Eldra folkid
bordar tvisvar sinnum meira af fiski og nyjum kartoflum en
unga falkid og fjorum sinnum meira af innmat.

Fita er mikilvaegur orkugjafi fyrir likamann. Talid er ad i
hvild fai likaminn 60 prosent orku sinnar ur fitu. Glukdsi eda
sykur er po meginorkugjafi heilans undir flestum kringum-
staedum. Vid likamlega areynslu verdur hlutfall glukdsa sem
orkugjafa stzerra. Eitt gramm af fitu inniheldur niu hitaeiningar
a medan eitt gramm af kolvetnum og protinum inniheldur
fjorar hitaeiningar.

Fita i matveelum er oftast fjolbreytt og af mérgum gerdum.

Fita er mikilvaegur orkugjafi
fyrir likamann. Eitt gramm af
fitu inniheldur niu hitaeiningar
en eitt gramm af kolvetnum og
protinum inniheldur fjorar.

Fitan er oftast flokkud eftir pvi hvada fitutegund er rikjandi
hverju sinni.

Likaminn geymir mest magn umframorku sinnar i formi
fitu. Fitan er geymd i svokélludum fitufrumum sem mynda
fituvef vida i likamanum. Fituvefur er oftast um 15-30 présent
af likamspyngd okkar.

Konur geyma meiri fitu en karlar, sérstaklega i brjostum og
a mjodmum. Fitupdsenta kvenna er pvi oftast hzerri en karla.

Astaeduna fyrir pvi ad lydheilsuyfirvold hafa sidustu ara-
tugi hvatt til minni neyslu a fitu ma adallega rekja til tengsla
sem talin hafa verid a milli fituneyslu annars vegar og offitu,
hjarta- og sedasjukdoma og krabbameina hins vegar. Hins
vegar benda rannsoknir sidustu ara ekki til ad fituneysla sem
slik sé ekki ors6k pessara vandamala. Po er ljost ad til eru
margar gerdir fitu og sumar eru hollari en adrar.

Hvagd er fita?

Fita er einn af premur meginorkugjofum okkar, hinir eru kol-
vetni og prétin (eggjahvita). Fitur eru mjog mikilvaeg naering
og ymsar fitur gegna lykilhlutverki i starfsemi likamans.

Fita er ord sem naer yfir lifreen efnasambond sem eiga pad
sameiginlegt ad leysast illa upp i vatni. Talad er um ad fitur
séu vatnsfaelnar (hydrophobic).

Fitur ma finna baedi i dyra- og jurtarikinu. Daami um
mismunandi gerdir fitu eru kdlesterol, mettud fita, transfita,
fiolomettadar fitusyrur, eindomettadar fitusyrur, omega-3 og
omega-6.

Fita er mikilveegur pattur i matargerd. Hiun gefur matnum
yfirleitt ljuffengt bragd sem flestum likar. Fitusnaudar mat-
vorur parf hins vegar oft ad bragdbaeta med sykri eda soltum.

brjar helstu gerdir fitu i matvaelum eru priglyserid, fos-
folipid og sterol. briglyserid er langalgengasta fitan i mat-
vaelum og likaminn geymir mest af orkuforda sinum i formi
briglyserida.

begar talad er um fitu eda oliur er yfirleitt att vid pri-
glyserid. Adeins litill hluti fitu i matveelum eru fosfdlipid og
sterol. Kélesterol er pekktasta sterdlid. Baedi fosfolipid og
kolesterdl eru mikilvaeg efni fyrir frumur likamans. Kolesteral
er likamanum jafnframt naudsynlegt til ad hann geti framleitt
ymis hormon. >
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Omettud fitusyra (lindlsyra).

Fitusyrur eru meginundireining fitu.
Fitusyrur eru kedjur af kolefnisatomum med carboxyl hop a 66rum endan-
um og metyl hdp a hinum endanum.
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Fitusyrur

Fitusyrur eru meginundireining fitu. Pzer eru kedjur af
kolefnisatdomum med carboxylhop a 68rum endanum og metyl-
hdp a hinum endanum.

i priglyseridi eru prjar fitusyrur bundnar glyserdli. Fitusyrur
sem ekki eru bundnar 66rum efnum eru kalladar friar fitusyrur.

Fitusyrukedjurnar eru mislangar og raedur lengdin miklu
um eiginleka peirra. Pvi styttri sem kedjurnar eru, pvi meira
fljotandi eru paer og vatnsleysanleiki peirra er meiri.

Hvert kolefnisatom i fitusyru hefur fidrar tengingar (sja
myndina hér ad ofan sem fengin er ad lani fra Visindavefnum).
i mettudu fitusyrunni eru 6l fjdgur tengi kolefnisatémanna
(dékku atédmin) fullnytt. Pegar 6ll tengin eru notud & bennan
hatt er talad um ad fitusyran sé mettud. Slik fita er yfirleitt
hord vid stofuhita.

i 6mettadri fitusyru eru tengi kolefnisatémanna ekki
fullnytt og pvi er plass fyrir fleiri vetnisatom. i pessum tilvikum
er tvitengi a milli kolefnisatomanna. Ef fitusyran inniheldur
adeins eitt slikt tvitengi telst htiin eindmettud en ef tvitengin
eru morg telst hun fjélomettud.

bannig eru til prjar gerdir af fitusyrum: mettadar, eind-
mettadar og filomettadar. Engin matvaeli innihalda eingongu
mettadar fitusyrur og engin innihalda eingongu omettadar
fitusyrur. Matveeli innihalda alltaf bléndu af fitusyrum. Hins
vegar eru matvaeli sem innihalda mikid af 6mettudum fitusyr-
um liklegri til ad vera fljétandii vid stofuhita (t.d. jurtaoliur) &
medan matveeli sem innihalda mikid af mettudum fitusyrum
(t.d. smjor) eru liklegri til ad vera hord vid stofuhita.

Lifsnaudsynlegar fitusyrur
Likaminn getur sjalfur framleitt flestar fitusyrur sem hann
barf. Steerstur hluti framleidslunnar a sér stad i lifrinni.
Likaminn getur po ekki framleitt fitusyrur sem hafa
tvitengi stadsett framan vid niunda kolefnisatomid, sé talid fra
metylenda kedjunnar. Deemi um slikar fitusyrur eru omega-3
(alfa-linolenic syra) og omega-6 (linoleic syra). Pessar fitu-
syrur parf likaminn ad fa ur faedunni og eru peer pvi kalladar
lifsnaudsynlegar.
Skortur a lifsnaudsynlegum fitusyrum er sjaldgaefur.

SiBS-bladid

Omega-6 og omega-3 fitusyrur

Linoleic syra er algengasta omega-6 fitusyran i faedu okkar.
Pessi fitusyra hefur 18 kolefnisatdm, tvé tvitengi (18:2) og
telst pvi fjolomettud. Likaminn notar linoleic syru til myndunar
arachidonic syru sem hefur 20 kolefnisatom og gegnir lykil-
hlutverki vid nymundun aeda, blodstorknun og bolgusvorun.

Alfa linolenic syra er omega-3 fitusyra sem inniheldur 18
kolefnisatom, prju tvitengi (18:3) og flokkast pvi sem fjél-
6mettud. Ur pessarri fistusyru myndar likaminn EPA (eicosa-
pentaenoic acid) og DHA (docosa-hexaenoic acid).

EPA studlar ad sedautvikkun, dregur ur blodsegamyndun
og bolgusvorun. EPA hefur pvi I6ngum verid talin geta dregid
ur tidni hjarta-og edasjukdoma.

Omega-3 fitusyrur eru taldar geta haft god ahrif a lidagigt,
psoriasis og bolgusjukdoma i ristli. Pessar fitusyrur leekka pri-
glyseridmagn i bl6di og haekka HDL-kélesterdl (géda kolester-
61i8). Sumar rannsékinr syna géd ahrif a bl6dflzedi, bléd-
segamyndun og blodprysting. Rannsoknir hafa jafnvel bent
til jakveedra ahrifa a gedraen vandamal eins og punglyndi og
hugsanlega Alzheimer’s sjukdom pott petta sé enn dsannad.

Talid er mikilvaegt ad gott jafnvaegi sé a milli inntoku a
omega-3 og omega-6 fitusyrum. Omega-3 fitusyrur draga ur
bdlgusvorun & medan omega-6 fitusyrur yta undir bélgusvor-
un. Mataraedi okkar i dag inniheldur gjarnan of hatt hlutfall
af omega-6 midad vid omega-3. Sumir hafa talid petta geta
skyrt vaxandi tidni ymissa bolgusjukdoma a Vesturlondum.
Hlutfallslegt magn omega-3 ma haekka med pvi ad auka
fiskneyslu. Mest er af omega-3 i feitum fiski eins og laxi,
silungi, sild og makril.

Transfita
Rannsoknir benda til ad transfitur séu éhollar til neyslu og
auki likurnar a hjarta-og sedasjukdomum.

Transfita verdur til vid herdingu a 6mettudum fitusyrum,
oftast jurtaolium. Med pvi ad hita oliuna vid mog haan hita og
dala gegnum hana vetnisatomum er unnt ad breyta fitunni i
fast form. Mettunarferlid er hins vegar stodvad adur en fitan
verdur fullhert eda mettud. Pessi efnafraedilega breyting eykur
geymslupol matvorunnar.

Transfitu er helst ad finna i unnum matvaelum eins og
djupsteiktum mat, sumu smjorliki, kokum, snakki, seelgzeti af
ymsu tagi, sumu poppkorni og kartofluflogum.

i desember 2012 voru settar hér a landi reglur um ha-
marksmagn transfitusyra sem leyfilegt er ad hafa i matvaelum
sem seld eru hér a landi.

briglyserid
briglyserid eru meginfitan i faedu okkar og likaminn geymir fitu
adallega i formi priglyserida. bessi fita er mikilvaegt bragdefni i
matvaelum og jafnframt uppspretta stars hluta peirra hitaein-
inga sem vid neytum. Priglyserid er samsett ur einu glycerol
molikuli sem tengist premur fitusyrum. Glyserélhlutinn er
alltaf eins, en fitusyrurnar eru breytilegar ad gerd og lengd.
Smjor og kokoshnetuolia innihalda hlutfallslega mikid af
mettudum fitusyrum. Olifuolia inniheldur mest af einémett-
udum fitusyrum en samt um 15 présent af mettudum fitusyr-
um og um 10 prosent af fjolomettudum fitusyrum. Isio 4 olia
innheldur hlutfallslega meira af fjolomettudum fitusyrum en
olifuolia, en hlutfallslega minna af eindmettudum og mettud-
um fitusyrum.

Kolesterdl
Sterdl hafa allt adra efnafreedilega uppbyggingu en priglyserid
og fosfalipid. Flest sterdl innihalda engar fitusyrur. Kélesterol
er langpekktasta sterolid.

Kalesterol er lifsnaudsynlegt efni. Efnid gegnir lykilhlut-
verki i frumuhimnum og vid framleidslu ymissa hormadna.
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Mikid er af kdlesterdli i frumum taugakerfisins, heila, meenu
og taugum. Lifrin notar kdlesterol vid framleidsu a gallséltum.

Likaminn getur framleitt kolesterol og pvi purfum vid ekki
ad fa pad med feedunni. Talid er ad likaminn framleidi um 1000
milligromm af kdlesteroli & hverjum degi. Pessi framleidsla
minnkar ef vid faum kolesterdl med faedunni.

Kalesterol er adallega ad finna i feedu ur dyrarikinu.
Eggjarauda inniheldur mikid af kdlesteroli. Einnig er mikid af
kolesterdli i brjdstamjolk sem bendir til ad efnid sé mikilvaegt i
uphhafi proskaferils likamans.

Hatt kolesterolmagn i bladi er talinn einn af meginahaettu-
pattum hjarta-og sedasjukdoma. Lagt kolesterélmagn i bladi
hefur einnig verid tengt ymsum sjukdémum.

Mikil neysla mettadrar fitu er talin haekka kélesterdlmagn
i blodi. Pess vegna meaela lydheilsuyfirvold med pvi ad neyslu
slikrar fitu sé haldid i lagmarki.

Hins vegar virdist neysla kdlesterols hafa litil ahrif a
kolesterdlmagn i blodi. betta er sennilega vegna pess ad pegar
kolesterdls er neytt dregur lifrin ar eigin framleidslu efnisins.

Fita og manneldismarkmid

bott mikilvaegi fitu i mataraedi okkar sé dumdeilanlegt hafa
lydheilsuyfirvold um arabil reynt ad beina fituneyslu almenn-
ings i akvedinn farveg. Pessi vidleitni hefur po alla tid verid
nokkud umdeild og margir hafa talid ad pessar leidbeiningar
byggi ekki a ovéfengjanlegum visindalegum rékum. Flestir eru
b6 sammala um ad transfita sé oholl og er pad stutt af fjolda
rannsokna.

Lydheilsuyfirvold mzela oftast med ad hlutfall mettadrar fitu
sé ekki hzerra en 7-10 prosent af heildarorku. bPess vegna er
frekar hvatt til neyslu a fitusnaudum mjolkurvorum en fiturikum
og maelt er med pvi ad fitu af raudu kjoti sé neytt i litlu magni.
bo er talid seskilegt ad fordast sykradar mjolkurvorur.

Landlaeknisembaettid maelir med ad kjots sé neytt i hofi og
ad frekar sé valid magurt kjot en feitt. Maelt er med ad neysla
a raudu kjoti sé takmorkud vid 500 gromm a viku. Rétt er ad
fordast unnar kjotvorur eins og unnt er.

Maelt er med ad fisks sé neytt tvisvar til prisvar i viku. A
pann hatt faum vid hollar omega-3 fitusyrur.

Dzami um fitur sem landlaeknisembaettid telur hollar eru
feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og larperur.

Fj6lmargar rannsdknir hafa synt fram a hollustugildi
olifuoliu.

Fita er ekki oll par sem hun er séd

Asteeda pess ad lyoheilsuyfirvold hafa sidustu aratugi hvatt ftil
minnkadrar fituneyslu er fylgnisamband sem sumar rann-
soknir hafa synt a milli fituneyslu annars vegar og tidni offitu,
hjarta- og aedsjukdoma og krabbameina hins vegar.

Reynsla og rannsadknir sidustu ara syna hins vegar ad
fituneysla er ekki orsok vaxandi tidni offitu, hvorki hér a landi
né annars stadar.

ba benda fjélmargar rannsdknir til ad minnkud fituneysla
dragi ekki ur tidni hjarta-og sdasjukdoma nema i peim
tilvikum par sem fituneysla er 6haflega mikil fyrir. Nokkrar
rannsoknir benda pa til ad fijolomettadar og einomettadar fitu-
syrur séu aeskilegri en mettud fita i pesu samhengi. Ekki hefur
sannast ad fituneysla auki haetti a krabbameinum.

Undanfarid hefur mataraedi med lagu kolvetnainnihaldi
(lagkolvetnamataraedi) notid vinszelda. i dag er slikt matar-
adi talid godur valkostur fyrir pa sem glima vid sykursyki af
tegund 2.

Til ad tryggja ad likaminn fai naegilega orku purfa peir
sem tileinka sér lagkolvetnamataraedi ad neyta hlutfallslega
mikillar fitu. Pott ymsir sérfraedingar telji ad petta geti verid
varasamt hafa flestar rannsoknir synt jakvaedi ahrif lagkol-
vetnamataraedis a holdafar og efnaskipti.

Aukin freedsla um mismunandi gerdir fitu og ahrif peirra a
heilsu og sjukdoma er naudsynleg, enda eru fitur fjélpaettur
faeduflokkur og fitur vafalitid mishollar.

begar kemur ad radleggingum um mataraedi kann ad
vera varasamt ad einblina a fituinnihald eda fitusamsetningu
begar hollustugildi matvaela er metid. | mérgum tilvikum kann
fiturikur matur ad vera hollari en fitusnaudur. Petta a pbo ekki
vid pegar um transfitur er ad raeda.

Skynsamlegra er ad horfa & matvoruna sjalfa fremur en
einstok innihaldsefni, hreinleika hennar, ferskleika og heildar-
samsetningu naeringarefna.

Styrktaradilar

Neskaupstadur

Sildarvinnslan hf, Hanarbraut 6
Verkmenntaskoli Austurlands, Mjrargitu (0

Djupavogur

Djupavogshreppur, Bakka |
Smastal ehf, Hanmersminni 12

Hofn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Amanes, irnanesi 5
Jokulsarlon ferdabjénusta ehf

Krom og hvitt ehf, Alaleiru 7

Vélsmidjan Foss ehf, Gieigstanga 15

bingvad ehf, hyggingaverktakar, Tjamarbri 3
brastarhdll ehf, Kirkjubraut (0

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32

Bifreidaverkstedid Klettur ehf, Hrismjri 3

Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3, Reykholti

Bilverk BA ehf, hilamalun og bilaréttingar,
Gagnheidi 3

Ferdapjdnustan Uthlid-www.uthlid.is
5: 699 5500, Uthld 11

Gesthis Selfossi, gistihds og tjaldsvadi,
Engjavegi 56

Grimsnes og Grafningshreppur,

Stjdrnsysluhdsinu Borg
Hja Maddy ehf, Eyravegi 27
Jeppasmidjan ehf, Ljdnsstidum
K.b Verktakar ehf, Hraunbraut 27
Kvenfélag Gnipverja
Kvenfélag Grimsneshrepps
Landstolpi ehf, Gunnbjarnarholti
Laugartorg ehf, Salveigarstidum
Motivo ehf hénnun og gjafavara,

5: 482 1700, Austurvegi 9
Mrdeildin ehf, s: 899 2346, Gndverdamesi |
Nesey ehf, Sudurbraut 7
Pipulagningapjonusta Ottds sif, Byggdarhorni 32
Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 41
Skeida- og Gnupverjahreppur, mesi
Skohaid Selfoss - Axel 0
Stiflubjonusta Sudurlands, Miatini 14
Veidisport ehf, Eyravegi 15
Vélabjonusta Ingvars, Gagnheidi 45
Osterby-har, usturvegi 335

borlakshofn Hvolsvollur

Trésmidja Semundar ehf, Unubakka (52
borlékshafnarhfn, Haarbakka 8

Byggdasafnid i Skagum, Skigum
Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvllum 5

Olfus Vik

Eldhestar ehf, Villun
Gljifurbistadir ehf, Gijiri
Hraunsds ehf, Hrauni 1b

Hapferdabilar Sudurlands sf, Minabraut 14
Hrafnatindur ehf, Smidjuvegi 13
Myrdalshreppur, Austurvegi (7

RafSud ehf, Sudurvikurvegi 6

Veitingahusid Sudur-Vik ehf, Sudurvikurvegi

Laugarvatn

Asvélar ehf, Hrishotti 1

Menntasklinn ad Laugarvatni Kirkjubaejarklaustur

Fludir Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Hrunamannahreppur Vestmannaeyjar

islenskt grzznmeti ehf, Welun

Varmalzkur eht, Lagalak Bergur-Huginn ehf, Bisaskersbryggju (0

Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahisinu
Bragginn f, bilaverkst&di, Fistun 20

Hella

Hveragerdi

Fiéla gardyrkjustda, Heidmark 38

Heilsustofnun NLFi-www.heilsustofnun.s,
Grenumark [0

Hatel Ork, Breidumrk Ic

Raftaug ehf, Borgarheidi |1

D.b.H ehf, sjiikrahjalfun, Halagitu 12
Eyjaprent hf, Strandvegi 47

Midstddin ehf, Strandvegi 30

Os eht, lugagnu 44

Skylid, Frigarhaf

Vélaverkstadid Por ehf, Nordursundi 9

Bilaverkstadid Raudalek ehf, Lakjarbraut 4
Hestvit ehf, Arbakka

Hotel Leirubakki, Leirubakka

Kanslarinn veitingahts, bynskilum 10
Kraftbvottur ehf, Skislhoi

OK - Gisting ehf, Fossildu 4
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FASTUS

LETTIR

PER LIFID

A heilbrigdissvidi Fastus leggur sérhaeft fagfolk metnad
sinn i ad finna heildarlausnir i endurheefingar-, hjukrunar-

og hjalparteekjum og adstoda pig vid val & vérum.

Kiktu a arvalid i versluninni og a vefnum fastus.is

GONGUGRINDUR

Verid velkomin i verslun okkar

Opid virka daga kl. 8:30-17:00
Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is
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