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Reykjalundarnamskeid SIBS um heilbrigdi og lifsstil

eru adlogud utgafa af namskeidum sem notud eru i medferd & Reykjalundi.
Namskeidin eru kennd af okkar faerustu sérfraeedingum a hverju svidi
og bu getur treyst faglegu innihaldi peirra

Stafgongunamskeid
a Reykjalundi

Nuvitund -
HAM eftirfylgd

Ad lifa med
lungnasjukdém

Ad takast a vid
stodkerfisverki

Skipulag, tima-
stjiormun og minni

Hollt mataraedi
og heilbrigdi

Hugarfar
og heilsuefling

Streita og jafnveegi
i daglegu lifi

HAM vid hamlandi
stodkerfisverkjum

Leidbeinendur 4 namskeidunum eru fagadilar af Reykjalundi

Allar nanari upplysingar a sibs.is/namskeid eda i sima 560 4800

HAM vid punglyndi
og kvida

Ad neerast
med nuvitund

Allar nanari upplysingar

sibs.is/namskeid
eda i sima 560 4800
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SiBS er samband félaga a svidi
brjéstholssjukdéma med um sex
pusund félagsmenn. SIBS & og rekur
endurhasfingarmidstddina Reykjalund
og oOryrkjavinnustadinn Mulalund,
ad 6gleymdu Happdraetti SiBS.

Gudmundur Léve, framkvaemdastjori SIBS

Q* A ég ad gaeta
“ Oroour mins’?

Eda: Er i lagi ad slugsa med lifsstil-
inn og hinir borga reikninginn?

Vitanlega er petta mal ekki svona
klippt og skorid, en sem einstaklingar
berum vid abyrgd gagnvart samfélag-
inu a sama hatt og samfélagid tekur
abyrgd a velferd einstaklinganna.

Flest erum vid sammala um ad i okkar
pjodfélagi eigi ad vera haegt ad ganga
ad godri heilbrigdispjonustu visri ef
sjukdémar knyja dyra. Flest erum vid
lika sammala um ad einstaklingurinn
eigi ad njota frelsis ad pvi marki sem
pad kemur ekki nidur a frelsi annarra.

Heilbrigdismalin eru risavaxinn
gjaldalidur sem o6likt ymsum 68rum
gjaldalidum er ekki meett med sér-
tekjum ad neinu marki, pétt vissulega
séu 16gd myndarleg vorugjold & afengi
og tébak. En i pessa upptalningu
vantar pridja efnid. Sjalfur frumkvodull
frjalshyggjunnar Adam Smith nefndi
nefnilega sykur i sému setningunni

og afengi og tobak i bék sinni Aud-
legd pjédanna, pegar hann taldi upp
efni sem veeru tilvalin til skattlagn-
ingar pvi pau veeru engum manni
naudsynleg og alfarid valkvaed.

Arid 2013 var gerd tilraun hér & landi
til ad leggja afar héflegt vorugjald a
sykur, sem langsamlega 6hollasta
einstaka naeringarefnid sem i bodi
er & opnum markadi. Stjornvéld
afndmu svo sykurskattinn 1. jantar
2015 eftir 21 manadar gildistima.

i addraganda sykurskattsins var flutt
inn gridarmikid sykurfjall sem entist

innlendum framleidendum i tolf til
fimmtan manudi og a sama tima fér
heimsmarkadsverd & sykri leekkandi,
pannig ad verdlagsahrifin af sykurskatt-
inum urdu saralitil og jafnvel neikvaed.
betta ma lesa Ut Ur greinargddri
skyrslu Rannsdknaseturs verslunar-
innar um sykurskattinn fra april 2015.

bratt fyrir fyrrgreindar adstaedur lagdi
pessi bitlausi sykurskattur arlega af
morkum um 1,5 milljarda kréna tekjur
a méti um 600 milljarda samfélags-
legum skada vegna sjukdémsbyrdi
og 6timabeers dauda (400 milljardar
vegna glatadra géda eeviara eftir
meelingum WHO margfaldad med
vergri landsframleidslu & mann, plus
hatt a annad hundrad milljarda vegna
kostnadar vid heilbrigdiskerfid).

i skyrslum WHO um island er slzemt
mataraedi Otvireett talid vera steersta
heilsufarségnin sem ad okkur stedjar
og i nyjum naeringarleidbeiningum
stofnunarinnar er ni meelt med ad
draga ur neyslu sykurs um helming fra
bvi sem adur var. Nu eru islendingar
eina Nordurlandapjédin sem leggur
ekki sérstakan skatt &4 sykur eda
seetindi — og vid erum lika langfeitust.

Frelsi fylgir abyrgd. Vid getum heldur
ekki verid frjalshyggjumenn medan
vid leggjum heilsuna i rust skatt-
frjdlst med sleemum lifsstil, en félags-
hyggjumenn pegar ad pvi kemur ad
borga reikninginn. Opinber inngrip

a bord vid sykurskatt eru réttlat og
naudsynleg i heildstaedri forvarna-
stefnu, samfélaginu til géda.

SIBS BLAID 2015/3




bvi lengra sem
vid fjarlaegjumst
natturulega starf-
semi likamans

pvi éliklegra er ad
vid ndum godum

arangri til ad vio-

halda heilsunni.

Likaminn okkar er kraftaverk. Pvi meira sem ég
leeri um petta magnada skdpunarverk pvi meiri
virdingu fyllist ég fyrir pessu flokna samspili
6likra patta sem starfa saman sem ein heild.
Pad sem gerir petta lika svo heillandi er hversu
oOlikir likamar okkar eru og hversu olikt peir
bregdast vid umhverfinu p6 akvednir paettir séu
vissulega sambeerilegir i hverjum mannslikama.

Natturuleg starfsemi likamans

Sjalf hef ég varid taeepum prem aratugum i ad
leera a starfsemi likamans, reyna ad skilja hvada
merki hann er ad senda og hvada leidir haegt

er ad nota til ad efla starfsemina, fyrirbyggja
skemmdir og lagfaera pad sem fer ar skordum.
Sidasta aratuginn hef ég lagt sérstaka aherslu a
pyngdarstjérnun og offitumedferd. Par parf ad
taka tillit til pessa flokna samspils likama, salar,
reynslu, umhverfis og erfda til ad na langvarandi
arangri. Enn er étal margt sem vid vitum ekki
um starfsemi likamans og samspil hans vid
umhverfid en vid holdum 6traud afram ad pusla
saman upplysingum. Eitt er ég p6 sannfaerd um
en pad er ad pvi lengra sem vid fjarlaegjumst
natturulega starfsemi likamans pvi 6liklegra

er ad vid naum gédum arangri til ad vidhalda
heilsunni. Duft, drykkir og pillur sem eiga 6llu ad
bjarga hafa ekki reynst su heilsubét sem eetla
maetti af lofséngnum um pessi efni sem a okkur
dynur.

Hjalparefni og skyndilausnir

Mikill prystingur er i pjédfélaginu um ad steypa
okkur 6llum i sama mét grannvaxinna, steeltra
likama, offita er litin hornauga og offeitir

seeta forddomum. Fyrir pennan hép blomstrar
markadsstarfsemi med allskyns hjalparefni

og tofralausnir. Pra okkar eftir skyndilausnum
er sterk og vid reynum aftur og aftur i peirri
von ad nu hafi eitthvad breyst, petta duft eda
pessar pillur séu betri en pad sem buid var ad
reyna, pessi kur sé sa sem loks virkar. Aftur
og aftur verdum vid fyrir vonbrigdum, edlilega.
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Erla Gerdur Sveinsdéttir, heimilisleeknir og lydheilsufreedingur, Heilsuborg

Njotum matarins,
Njotum

fsins

Ef vid erum ad vinna i andstédu vid edlilega
likamsstarfsemi pa uppskerum vid métmeeli.
Likaminn getur samt verid mjog umburdar-
lyndur og adlégunarfaer pannig ad oft hjalpa
pessar gervileidir til skamms tima. En svo kemur
ad skuldadégum og likaminn fer ad krefjast
jafnvaegis og utkoman verdur dnnur en su sem
vonast var eftir. Mun betra er ad hefjast strax
handa vi® ad skilja likamann og vinna med
honum, skoda lidan, hugarfar og adsteedur og
finna leid sem virkar til langs tima. Pegar upp
er stadid naum vid pannig miklu meiri arangri,
okkur lidur betur, vid erum hraustari og héfum
sparad mikla fjarmuni og andlega pjaningu, en
ef vid peytumst um i hringidu skyndilausna,
megrunarkura og faeedubdtaefna.

Ad skapa gdédan grunn

Meginpungi i heilsueflingu okkar aetti ad vera ad
skapa goédan grunn par sem regluleg hreyfing
sem okkur pykir skemmtileg er hluti af okkar
daglega lifi. Mataraedi okkar er hollt og fjdlbreytt
og dasemda neytt i haefilegu magni. Svefninn
okkar er endurnaerandi og hugurinn er i jafn-
veegi. Ofan a pessa hornsteina byggjum vid
nanari vinnu med heilsuna, sem getur verid med
adstod ymissa fagadila til ad halda stédugleika

i lifsins 6lgusjo og lagfaera pad sem ur lagi fer.
begar verulega ber ut af med heilsuna nytum vid
okkur sidan sérheefd urreedi vid haefi svo sem
lyf og skurdadgerdir. Okkur heettir hinsvegar til
ad leita fyrst i sérhaefdu Urreedin svo sem lyf og
skammtimalausnir i peim tilgangi ad hafa sem
minnst fyrir hlutunum.

Mataraedi og hugarfar

Eftir pvi sem ég starfa lengur med einstaklingum
sem vilja vinna ad basttum lifsstil og 6dlast betri
heilsu verdur mér betur ljést hversu stér hluti
verkefnisins snyr ad hugarfari og andlegri lidan.
Mataraedid er hinsvegar mun meira aberandi i
umraedunni. Oll purfum vid ad fa pau naeringar-
efni og orku sem likaminn parfnast. Matur



hefur lika pann tilgang ad audga lif okkar. En
b6 vid séum 6ll af vilja gerd til ad gera allt rétt
hvad matareedid vardar getur pad virst flokid
ad finna Ut hvad gera skal. Pad sem sagt er
hollt i dag er bannad a morgun svo pad er von
ad madur ruglist i riminu. Prennt er pad sem
flestir heilsufreedingar virdast p6 vera sammala
um. Vid purfum ad drekka vatn. /Askilegt er ad
graenmeti sé hluti af okkar daglega faedi og ad
mikill vidbeaettur sykur sé ekki heilsu okkar til
bota. Um flest annad er rifist. En ef vid héldum
ré okkar og skodum malid adeins betur pa er
petta kannski ekki eins flokid og af er latid. Po
vitad sé ad ofgnott af einhverri faedutegund sé
ekki god fyrir okkur pydir pad ekki sjalfkrafa ad
han sé eitur, eins og stundum ma skilja af 6fgum
i umraedunni. Sykur, braud og mjélk fa stundum
slika Utreid svo deemi sé tekid.

A sama hatt pa eru sum efni okkur lifsnaud-
synleg en pad pydir ekki ad miklu meira af pvi
efni sé endilega betra. Of mikid af einu efni i
faedu getur truflad Urvinnslu likamans & 66ru
efni og pannig valdid skorti par, eins og raunin
er med morg vitamin og steinefni. Vissulega
koma vitamin og faedubodtaefni ad gagni pegar
medhdndla parf skort og akvedna sjukdoma en
slika medferd ma ekki heimfaera sem heilsubot
fyrir heilbrigda likama. I likamsraektarheiminum
hefur sa misskilningur verid mjég aberandi ad
faedubodtaefni sem geta komid ad gagni hja
afreksiprottafolki sem eru undir miklu likamlegu

Y prentmet

alagi séu naudsynleg til arangurs fyrir pa sem
stunda reglulega likamsreekt sér til heilsubotar
0g anaegju. Hér virdist almenn skynsemi oft lata
i minni pokann fyrir sannfaerandi arédri séluad-
ilanna. Reynslusdgur um gédan arangur geta
verid godar, gefa okkur hugmyndir og von um
ad vid getum breytt astandi sem vid eru ekki
satt vid. En vid verdum lika ad vera gangrynin &
pad hvort su leid sem hentadi viodkomandi henti
okkur. Pad er alls ekki sjalfgefid.

Pad sama hentar ekki 6llum

Pad eru svo 6tal margir paettir sem hafa ahrif

a pad hvada leid ber arangur fyrir hvert okkar.
Sem deemi pa er parmafloran okkar 6lik en
hlutverk hennar i likamlegri og andlegri lidan

og heilsu virdist vera meira en adur hefur

verid talid. Sifellt eykst vitneskja okkar um

patt bakterianna i Urvinnslu nzeringarefna og

af hverju mismunandi einstaklingar vinna a
olikan hatt ur samskonar feedu. Par er hlutverk
trefja i mataraedi mjog mikilvaegt. A sama hatt
er vaxandi pekking okkar & hinu lifsbjargandi
streitukerfi merkileg, par sem likaminn er sifellt
ad bjarga okkur fra hungursneyd sem hann
getur tulkad ad sé yfirvofandi midad vid ymis
skilabod sem hann feer. Ein tegund streitu hefur
verid nefnd megrunarstreita, par sem neikvaedar
hugsanir, bod og bénn sem vid setjum okkur
vardandi mat eru streituvaldandi og hafa ahrif a
ymis horménakerfi i likamanum. Slikt gerir okkur

@] Stilling
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Stor hluti pess ad
beeta mataraedi

og lifsstil snyr
ad hugarfari og
andlegri lidan.

Meira er ekki
endilega betra.
Of mikid af einu
efni i faedu getur

truflad Urvinnslu
likamans & 6dru
efni og pannig

valdid skorti par.




Latum ekki blekkj-
ast af fallegum
ordum um ,,nattdru-
legar” vérur sem

buid er ad vinna
med fjélmorgum
vinnsluadferdum og
eru komnar langt
fra uppruna sinum.

enn erfidara fyrir ad léttast hafi pad verid aetlun
okkar. Pad asamt fleiru gerir megrun beinlinis
fitandi. Hins vegar koma jakvaedar hugsanir,
sterk skjalfsmynd, gédur svefn og hugarré sterk
til leiks og hafa bein jakvaed ahrif & starfsemi
likamans, sem vid héldum um tima ad vaeri
nokkud sjalfvirk og ekki a okkar valdi ad styra.

Skodum okkur sjalf

Pegar 6llu er & botninn hvolft er petta kannski
ekki svo flokid. Tékum stjornina i okkar hendur
og gerum pad sem i okkar valdi stendur til ad
efla géda heilsu og lidan. Berum virdingu fyrir
likama okkar. Vondum pad sem vid setjum

inn fyrir okkar varir. Vinnum med likamanum
en ekki & moti honum. Studlum ad jafnveegi.
Bordum mat sem er eins naleegt uppruna sinum
og okkur er unnt. Latum verksmidjuframleidslu
eiga sem minnstan hlut i okkar daglega faedi.
Latum ekki blekkjast af fallegum ordum um
Lhatturulegar® vorur sem buid er ad vinna med
fjiolmdrgum vinnsluadferdum og eru komnar
langt fra uppruna sinum. Bordum fj6lbreyttan
mat, engin ein tegund matar hefur allt sem vid
purfum sama hvad han feer mikla ofurfeedis-

stimpla hja markadsoflunum. H6fum skammta
og dreifingu orkunnar i samraemi vid orkunotkun
par sem vid tokum medal annars tillit til likams-
samsetningar og hreyfingar. Gefum meltingar-
veginum hvild um leid og vid hvilumst. Bordum
matinn en drekkum hann ekki og studlum
pbannig ad jafnari blodsykri. Vid erum misnaem
fyrir sveiflum i blédsykri en paer sveiflur hafa
margskonar ahrif & likamsstarfsemina. Gefum
okkur tima til ad borda, tyggjum matinn og
njotum matarins.

Leyfum okkur ad pykja veent um okkur sjalf.
Saettumst vid okkur sjalf med okkar kostum
og gdllum. Skodum okkur sjalf, okkar parfir
og adsteedur. Setjum okkur markmi® um ad
basta pad sem vid viljum laga i okkar fari til ad
proskast og efla okkur sem manneskjur. Horfum
a pad sem vid getum i stad pess ad einblina

a pad sem vid getum ekki. Finnum okkar leid
til betri heilsu, an 6fga. Leitum eftir adstod ef
vid erum efins um ad vid séum a réttri leid eda
purfum studning. Umfram allt héfum i huga

ad finna leid sem vid getum hugsad okkur ad
tileinka okkur til langframa. Njétum matarins,
njotum lifsins. I
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Pokkum eftirtéldum veittan studning vid malstad SIBS

Reykjavik

A. Margeirsson ehf Flusasel 48

Adalmalun ehf Berjarima 36

Adalverkstaedid ehf Malarhsfa 2

Adalvik ehf Armcia 15

Analytica ehf sisumula 14

ArcticLAS ehf kroknalsi 5d

Arion banki hf Borgartuni 19

Arkis arkitektar ehf Kieppsvegi 152

ASK Arkitektar ehf Geirsgstu 9

/\Itak ehf Fossaleyni 8

Arbazjarapotek ehf Hraunbes 115

Arni Reynisson ehf Skiphotti 50d

Arsol snyrtistofa Efstalandi 26

Asbjorn Olafsson ehf Kslunarkiettsvegi 6

ATVR Vinbudir stuslanaisi 2

Bakkus ehf Heainsgstu 1

Barnalaaknabj(')nustan ehf Domus Medica, Egilsgstu 3
Bifreioaverkstaedi Svans ehf Eirhofsi 11

Bilabtid Benna ehf vagnhsfea 23

Bilamalun Hallddrs b Nikulassonar Funansfea 3
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar Hyrjarnsfoa 4
Bilasmidurinn hf Bidshsfea 16

BK fasteignir ehf Baldursgstu 18
Blaamannafélag islands sisumuia 23
Blikksmidja Reykjavikur susarvogi 7
Blikksmidjan Glofaxi hf Armala 42

Boreal, ferdapjonusta Austurbergi 20

Borgar Apétek Borgartani 28

Borgarpylsur skeifunni 5

Bokautgafan Salka ehf Grensasvegi 1
Bokhaldsstofa Arnar Ingdlfssonar ehf Nethyl 2a
Bokhaldsstofa Haraldar slf sisumuila 29
Bokhaldspjonusta Jalionu ehf Havallagstu 40
Bokhaldspjonustan Vik sisumula 12

BélIstrun Asgrims ehf Bergstasastraeti 2
Braudhusio ehf Estalandi 26

Brim hf Bresoraborgarstig 16

Bruskur harsnyrtistofa, s: 587 7900 Hsfdabakka 9
Bualfurinn Léunslum 2-6

City Car Rental snorrabraut 29

Curvy, tiskuverslun Noatani 17

Danfoss hf skutuvogi 6

Durum restaurant & take away Laugavegi 42
Edalbilar ehf Fosshalsi 9

Efling stéttarfélag sestani 1

Efnamoéttakan hf Gufunesi

Eggert Kristjansson hf skatuvogi 3
Eignamiélunin ehf Grensasvegi 11

Eignaumsjon hf susurlandsbraut 30

Elan margmidlun ehf Hsfabakka 9
Endurskodun og reikningshald ehf Bidshsiaa 12
Endurskodun og reikningsskil hf stangarhyl 5
Erla, hannyrdaverslun snorrabraut 38

Ernst & Young ehf Borgartuni 30

Essemm, auglysingar & markadsradgjof sisumaia 33
Fer0apjonustan Stord ehf visimel 69

Félag Sjukrapjalfara Borgartuni 6
Félagsbﬂstaﬁir hf Hallveigarstig 1
Fiskmarkadurinn ehf Asalstresti 12
Fiarfestingamidlun islands ehf sisumuia 35
Fj6lbrautarskolinn i Breioholti Austurbergi 5
Forum légmenn ehf sisumla 6
Fotaadgerdastofan friskir feetur Alrabakka 12
Framvegis-midst6d simenntunar Skeifunni 11b
Frystikerfi Radgjof ehf visarhsisa 6

FS Flutningar ehf Gijalandi 9

G. M Verk ehf storhsfoa 35

Gardmenn ehf Skipasundi 83

Gamapjonustan hf susarvogi 2

Gaski sjukrapjalfun ehf psnglabakka 1 & Bolholti 8
Geiri ehf, umbods- og heildverslun Bidshsfea 16
Genis hf Arleyni s

Gestamottakan ehf-Your Host in Iceland «irkjutorgi 6
Gistiheimilid Alba Eskiniis 3

Glerpré ehf Hyrjarhsioa 2

Gnyr sf Stallaseli 3

Gudmundur Arason ehf, smidajarn skatuvogi 4
Gudmundur Jénasson ehf Borgartani 34

Gullkistan skrautgripaverslun-thjodbuningasilfur.
iS Frakkastig 10

Gullsmidurinn i Mjodd Atfabakka 14b

Gummisteypa b. Larusson ehf Gyirafiet 3

Hafgeedi sf Fiskisios 47

Hagi enhf-Hilti storhsfoa 37

Hamborgarabdlla Témasar Geirsgstu 1

Hamborgarabulla Témasar - Vid erum oll jofn
Bildshofoa 18

Harsnyrtistofan Aida Bisnduhis 35

Haskoli islands Saemundargdtu 2

Heildverslunin Glit ehf krokhalsi 5

Hitastyring hf Armuia 16

Hja Déra ehf, matsala ponglabakka 1

Hjé Gudjon0 ehf pvernotti 13

Hotel Fron ehf Laugavegi 22a

Hotel Leifur Eiriksson ehf skolavéraustig 45

Hreinsiteekni ehf storhofea 37

Hugmoét ehf Jakaseli 16

Hverfisgalleri Hverfisgotu 4

Hofoakaffi ehf vagnhsfa 11

Hofoi fasteignasala susurlandsbraut 52

Iceland Congress skipholti 25

Icelandic Times media ehf. sisumdla 1

Innnes ehf Fossaleyni 21

Invent Farma ehf Lagmala 9

fris B. Gudnadottir kliniskur tannsmidameistari
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Lysi hefur verid
notad i margar aldir
og er ennpa eina
feedubotarefnid
sem madurinn
virkilega parfnast,
sér i lagi peir sem
bla a nordurhveli
jardar.

Faedubdtarefni eru i tisku, pau eru fjolmérg og
mikid auglyst, mérg hver med lofordum um
baetta heilsu og arangur. Auk pess er f6lkid sem
auglysir pau oftast i mjog flottu formi samkvaemt
st6dlum nutima samfélags. Pvi ma telja nokkud
edlilegt ad faedubdtarefni pyki spennandi og ad
folk, sér i lagi yngri kynslédin, profi pau, bara

til ad reyna hvort pau virki og henti. Pad getur
verid allt i lagi ef um 6rugg faedubodtarefni er ad
reeda en ef pad endar med pvi ad einstaklingur-
inn neerist ad miklu leyti a dufti, drykkjum og
pillum pa hefur skapast tiltekid 6jafnvaegi sem
er ekki gott fyrir heilsuna pegar til lengri tima er
litid. Pad ad setjast nidur og borda maltid med
60ru folki er lika hluti af menningu okkar, sam-
veru viod adra og andlegri vellidan.

Skiptar skodanir eru um naudsyn og gildi
faedubdtarefna en fagfolk er almennt sammala
um ad fjélbreytt og hollt mataraedi sé besti og
oruggasti kosturinn auk pess sem pad ad borda
faeduna i stad pess ad drekka hana sé su leid
sem gefur hvad besta mettunartilfinningu sem
hjalpar til vid ad styra faeduneyslu.

Notkun feedubdbtarefna

Pau faedubodtarefni sem koma upp i huga okkar
pegar vid heyrum ordid eiga sér ekki svo ykja
langa s6gu p6 svo ad hun sé ordin nokkur. Hins
vegar hefur lysi verid notad i margar aldir og ma
segja ad pad sé ennpa eina faadubdtarefnid sem
madurinn virkilega parfnast, sér i lagi peir sem
bua & nordurhveli jardar.

Sérteekar radleggingar um faedubdtarefni na til
ofriskra kvenna og snua ad félasini. Konur purfa
almennt ad gaeta pess ad fa neegjanlegt jarn

ur feedunni en stundum parf ad gripa til jarn-
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wif 0G bidnys,

Frida Ran pPérdardottir, naeringarfraedingur

Eru feedubotarefn
nauosynleg’”

vidbotar ef illa gengur ad na upp jarni i blodi, til
deemis eftir barnsburd.

Faedubodtarefni voru sannarlega ekki a allra
vérum pegar margar af okkar skeerustu
ipréttastjornum uxu Ur grasi og stigu sin

fyrstu og mikilveegustu skref a leid sinni til
afreksmennsku. Samt urdu draumar peirra ad
veruleika og peir urdu pad sem peir urdu vegna
haefileika og getu, vinnusemi, naeringar og and-
legra patta, med gédum studningi og ad lokum
med smavegis af heppni i farteskinu. Pessir
paettir eru peir sem mestu mali skipta fyrir hvern
ipréttamann. Eflaust myndu einhverjir segja ad
pessi og hinn hefdi getad ordid mun betri med
aukinni vitneskju og fraedslu um nezeringu, sem
er rétt, og sjalfsagt hefdu sumir naert sig betur
hefdu peir haft adgang ad godum upplysingum.

pad er sjaldan haegt ad alhaefa um nokkurn hlut
og slikt getur gilt um pad ad segja ad enginn
purfi feedubdtarefni. Hins vegar eru stundum
einhverjar forsendur sem gefa hid gagnsteeda til
kynna og sér i lagi pegar mannskepnan a i hlut
par sem vid erum &ll einstdk med mismunandi
parfir & likamlegum og andlegum svidum.

i tengslum vi® faedubotarefni pa eru avallt
einhverjir sem ekki na ad uppfylla naeringar-

og orkupdrf sina med mat og drykk vegna
lystarleysis vegna sjukdoma, lyfja, vonleysis og
depurdar. Einnig pekkist ad einstaklingar, jafnt i
ibréttum sem ekki, bordi visvitandi ekki n6g og
i samraemi vid orku- og naeringarporf, sa hopur
hefur oft gagn af baetiefnum. Pad er po oft sagt
ad peir sem taka feedubotarefni settu ad purfa
minnst a peim ad halda par sem peir borda
yfirleitt naeringarrikan og hollan mat.

Med aukinni vitneskju og freedslu um pa paetti
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sem skipta mestu mali fyrir ipréttir og afrek, til
ad mynda neeringu, er haegt ad koma mérgu til
leidar er snyr ad réttri orku sem endist iprotta-
manninum en jafnframt stydur vid voxt og
proska peirra yngri. Rétt faeda gerir svo margt
fleira, feerir til ad mynda likamanum neeringarefni
sem studla ad orkuframleidslu Gr faedunni, sem
og ad verja likamann gegn alagi fra umhverfinu
og afingum.

Faedubobtarefni flokkast sem matveeli
Faedubdtarefni flokkast sem matveeli (sja
skilgreiningu a vef Matveelastofnunar http://
www.mast.is/matvaeli/faedubotarefn) en eins
og nafnid ber med sér er peim atlad ad koma
til viobotar vid feedu sé naeringunni abotavant,
en ekki i stad hennar. Pvi purfa innflytiendur ad
hlita tilteknum I6gum og reglum. Eg nota pé oft
samlikinguna um faedubdtarefni og snyrtivorur,
pbad er ad ef pu notar snyrtivérur og feerd klada
eda utbrot getur pu pvegid pér og hudin jafnar
sig. Hins vegar ef pu tekur inn faedubodtarefni
pa er pad komid inn i likamann rétt eins og pu
hefdir tekid lyf. Pad getur verid sleemt fyrir heils-
una ef faedubadtarefnid inniheldur til deemis hatt
hlutfall af 6rvandi efni eda mjog stéran skammt
af steinefnum, til deemis jarni eda kalium og
fituleysanlegu vitaminunum. Einnig getur mikid
magn af einu efni hamlad upptdku & 6dru og pa
skapast skortur og éjafnveegi. Hér a setningin
»,a0 meira sé ekki betra“ vel vid. Af pessum
s6kum eru strangar reglur um faedubdtarefni.
Auk pess parf ad upplysa og fraeda ef fram
koma vorur sem ekki uppfylla strangar krofur
um gaedi og hreinleika, pvi pott otrulegt megi
virdast pa greinast baedi 6hreinindi, adskota-
efni og jafnvel 6logleg efni i sumum faedubot-
arefnum, efni sem hvorki eiga ad vera par né
koma fram & umbudum. Hopurinn Upplyst hefur
lagt sig fram um ad freeda um medferdir og
vorur sem ekki uppfylla paer kréfur sem gerdar
eru um slikt og heldur hépurinn uti vefsidunni
www.upplyst.org.

Ur opinbera geiranum eru pad p6 Heilbrigdis-
eftirlitid og Matvaelastofnun sem eiga ad fylgjast
med faedubdtarefnum og birta upplysingar

um pad ef eitthvad er varhugavert vid eitthvert
beirra. Abyrgdin er b6 i héndum neytenda sem
purfa ad kynna sér innihald pess sem peir aetla
ad neyta og gera sér grein fyrir pvi ad feedu-
bétarefni geta verid mengud. ipréttafélk parf

ad kynna sér vel pau faeedubotarefni sem pad
hyggst taka inn og gaeta pess ad pau innihaldi
ekki efni sem eru a bannlista Alpjoda lyfjaeftir-
litsins (WADA). Pekkingarskortur getur po6 verid
mjég hamlandi pegar hingad er komid og oft
eru innihaldslysingar mjég torlesnar og illskiljan-
legar.

Helstu flokkar feedubdétarefna

Ad pbessu sdgdu er rétt ad gera grein fyrir
flokkum faedubdtarefna og meetti fyrst telja duft,
drykki og nzeringarstangir sem &tlad er i stad

maltidar (e. meal replacement) og innihalda
protein, kolvetni, og ymis vitamin og steinefni,
einnig einhvern fitugjafa og jafnvel trefjar.

Prdteindrykkir og proteinstangir eru sam-
beerilegir pessum drykkjum en par er p6
préteinhlutinn staerstur og peir sem stunda
iprottaidkun og likamsraekt eru steersti neyt-
endahopurinn. Uppistadan i flestum prétein-
faedubdtarefnum eru mysuproétein (whey) og
ostprotein (casein) sem eru hreinlega sému
préteinin og finnast i mjolk. Sambeaerilegar vorur
eru skyrdrykkir og préteinrikir mjolkurdrykkir til
ad mynda Hledsla og Hamark. Munurinn liggur
pé i pvi ad peir sidarnefndu eru framleiddir i
mjolkurbui eda innan matvaelaframleidslu og
eiga pvi margir erfitt med ad sja pa sem eigin-
legt faedubdtarefni. Slikir drykkir eru éparfir fyrir
langflesta pvi ad synt er ad almennt er folk ad
taka inn neega orku, naega naeringu og sér i lagi
naeg prétein i gegnum faeduna. iprottafélk eykur
proteinneyslu sina oftast osjalfratt, hreinlega
med pvi ad borda steerri skammta og oftar. Ekki
er rétt ad alhaefa um ad enginn hafi gagn af
slikum proteinfaedubotarefnum og margir nyta
sér drykkina til ad Iétta undir i daglegu amstri
pegar litill timi er aflégu. Slikir drykkir gagnast
p6 helst peim sem ekki na ad naerast naegjan-
lega vel vegna sjukdéma, slysa eda vegna pess
ad peir geta ekki matast a venjulega mata.

Naest ma nefna vitamin og steinefni sem koma
i toflu-, uda-, duft- eda fljotandi formi. Einhverijir
geetu haft gagn af pvi ad nota vitamin- og stein-
efnabléondur ef mataraedid er mjég abdtavant,
til deemis vegna ofnaemis eda dpols. Einnig
peir sem neerast illa vegna veikinda eda lystar-
leysis. Langflestir sem borda faedu Ur ollum
faeduflokkunum og eru ad borda i samraemi vid
porf aettu p6 ekki ad purfa ad nota slik baeti-
efni. Zskilegast er ad fa vitamin og steinefni ur
faedunni, pannig eru pau nattdruleg, vinna med
faedunni og pvi sem hun gefur. Ekki hefur verid
synt fram & ad vitamin og steinefni auki langlifi
eda baeti heilsu peirra sem borda fjdlbreytta

og vel samsetta feedu. Ef folk akvedur ad taka
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http://www.mast.is/matvaeli/faedubotarefn
http://www.mast.is/matvaeli/faedubotarefn
http://www.upplyst.org/

Magnesium er
naudsynlegt fyrir
vodvasamdratt
og védvasldkun
og flestir na ad
uppfylla porf sina
med venjulegu

mataraedi. P6
geta hlauparar
sem hlaupa tugi
kilémetra i viku
hverri haft gagn af
aukaskammti af
magnesium.

ipréttadrykkir og
orkudrykkir eru

p6 nokkud olikir,
helst ad pvi leyti ad
orkudrykkirnir inni-

halda érvandi efni
0g minna vandada
kolvetnauppsprettu
heldur en alvéru
iprottadrykkir gera.

fidlvitamin med steinefnum er naudsynlegt ad
fylgja leidbeiningum & umbudum, pvi meira er
ekki betra.

Pléntuefni sem eru ymis neeringarefni sem
plantan framleidir, koma einnig vid ségu sem
naering fyrir likama mannsins og til ad halda
honum heilbrigdum. Daemi um pléntuefni eru
lycopene ur tomotum en sum faedubodtarefni
byggja a pessu efnasambandi. Margir vilja p6
meina ad pegar efnid hefur verid einangrad ur
pléntunni og tekid ur samhengi vid annad sem
plantan byr yfir sé virknin i t6flunni eda duftinu
ekki si sama og pegar tématurinn er bordadur.

Lysi eda annar verulegur D-vitamingjafi er po
undanskilid par sem vitad er ad skortur er &
D-vitamini i feedu flestra hér a islandi, sér i lagi
vegna litillar fiskneyslu. Auk pess sem sélar
geetir ekki i naegjanlegu magni til ad hudin geti
framleitt pad sem upp a vantar. bvi hefur verid
skerpt a radleggingum um lysisneyslu og rad-
lagdur dagskammtur haekkadur i samraemi vid
nidurstédur rannsdékna i sem nemur einni mat-
skeid & dag, til ad studla ad godri beinheilsu og
almennu heilbrigdi. Pad er spurning hvad fram-
tidin leidir i ljés en nu pegar eru nokkrar faedu-
tegundir D-vitaminbaettar, til ad mynda I1SIO-4
jurtaolian, Fjormjoélk, Fjorostur og Léttmjolk med
D-vitamini. Pé svo ad pessar faedutegundir séu
ekki eiginlegt faedubodtaefni pa eru paer eins og
lysid nokkurs konar faedubét.

Kalk. [ tengslum vid lysi, D-vitamin og bein-
heilsu er ekki haegt ad undanskilja kalk, sem

er naudsynlegur hlekkur i fullneegjandi bein-
myndun. Helsta uppspretta kalks er mjolk og
mjélkurvérur og eru flestir sammala um gaedi
pess kalks og nytingu. Ekki aetti ad vera porf a
sérstokum kalktéflum nema i tilfellum par sem
mjoélkurofneemi er til stadar, kalsiumsitrat er pad
form sem oftast er tilgreint sem besti kosturinn.
Peir sem ekki pola mjolkurvorur vegna ofnaemis
hafa einnig val um nokkrar tegundir af svo-
kalladri jurtamjolk: soja-, hafra-, ris- og méndlu-
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mjolk. Mikilveegt er ad velja kalkbastta voru ar
pessum flokkum.

Magnesium. Feedubdtarefni sem samanstanda
af magnesium & einhverju formi eru auglyst
grimmt og eru margir ad taka pau inn, Uda a
sig eda bada sig upp ur peim. Vert er ad hafa i
huga ad stoérir skammtar geta heeglega valdid
nidurgangi. Magnesium er naudsynlegt fyrir
védvasamdratt og védvasldkun og flestir na

ad uppfylla porf sina med venjulegu mataraedi.
Margar algengar faedutegundir innihalda
magnesium, til daemis mjélkurvorur, hydishris-
grjén, spinat, bananar og purrkadir avextir. Ekki
margar visindalegar rannséknir hafa synt fram
a ad notkun pess & formi faedubodtarefnis vinni
gegn krédmpum hja heilbrigdum einstaklingum
sem borda fjdlbreytta faedu. P6 eru margir sem
nota magnesium og finna mun a sér vid pad,
en pad eru gjarnan hlauparar sem hlaupa tugi
kildmetra i viku hverri.

Kalium hefur mikilveegu hlutverki ad gegna vid
natturulega vddvaslokun eins og magnesium.
Sumir ipréttamenn og adrir sem hreyfa sig
mikid taka inn kalium med pad ad markmidi

ad beeta vodvaslokun og draga ur haettu a ad
fa vodvakrampa. Petta gagnast pé ekki alltaf
pvi oft er astaedan fyrir vodvakrampa skortur

a vokva, mikil preyta eda ad vidkomandi hefur
hreinlega farid of geyst midad vid likamlegt form
og bakgrunn. Mjog oliklegt er ad kalium skorti i
fidlbreyttu matareedi ef eftirfarandi kaliumrikar
feedutegundir fa notid sin: ferskt graenmeti,
kartoflur og steinselja, aprikdsur og bananar,
pistasiuhnetur, méndlur og avékado (larpera).

[préttadrykkir og orkudrykkir eru oft nefndir i
sému andra. Pessir drykkir eru p6 nokkud olikir,
helst ad pvi leyti ad orkudrykkirnir innihalda 6rv-
andi efni og minna vandada kolvetnauppsprettu
heldur en alvéru ipréttadrykkir gera. iprétta-
drykkir (kolvetnadrykkir) innihalda auk kolvetn-
anna, steinefni, adallega natrium sem er pad
steinefni sem mest tapast af pegar vid svitnum.
Onnur algeng sélt (steinefni) i slikum drykkjum
eru kalium og magnesium. ipréttadrykkir voru
préadir med pad fyrir augum ad audvelda
iprottafélki og peim sem reyna mikid a sig, sér i
lagi vid heitar adstaedur, ad vidhalda vokva- og
steinefnajafnvaegi likamans. Drykkina ma nota
fyrir atok, vio atdk og eftir, allt eftir pérfum og
adsteedum hverju sinni. Kolvetnagel hafa rutt
sér til rtims i hlaupa- og hjélamenningunni sem
paegileg leid til ad taka inn kolvetni & ferdinni og
vidhalda neerri hamarks orku vid atékin. Kol-
vetnagel er notad pannig ad gelid er kreist upp i
munninn og sidan teknir 2-3 godir sopar af vatni
til ad skola pvi nidur.
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WWW.varma.is Armdla 31

b.G. verktakar ehf Lagmula 7

f)gurvik hf Tysgotu 1

Ossur hf Griothalsi 5

Seltjarnarnes

Falleg golf - parketpjonusta fra 1984 Nesbala 25
Felixson ehf Lindarbraut 11

HO & B. sf Nesbala 54

Omar Hannesson seebraut 5

Rafspor ehf Hofgsraum 17
Seltjarnareskirkja

Fordunarvorur
Hadvorur
Hreinsivorur
Naglavorur
Hendur
Feastur
Stofuvorur

Adeins i snyrtivoruverslunum, apétekum og snyrtistofum -

upplysingar @ www.artdeco.de og &

facebook.com/ARTDECQOis
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Pad er varasamt

ad drekka orku-
drykk fyrir areynslu.
Koffeinid i drykknum
virkar 6rvandi &

hjartslattinn og
haekkar jafnvel bl6d-
prystinginn sem eru
ekki hollar adstaedur
fyrir likamann

fyrir areynslu.

Vandadar rann-
soknir hafa leitt i
ljos ad allt of moérg
feedubadtarefni,
jafnvel fijoréungur,
innihalda ekki pad
sem pau eru s6gd

innihalda eda eru
mengud. Pad getur
verid sérlega var-
hugavert ad versla
faedubdtarefni a
netinu pa eru vidur-
kenndar verslanir
mun betri kostur.

Skyldar vérur eru steinefnaduft sem blandad

er saman vid vatn og notad til ad endurhlada
solt sem tapast hafa vid pad ad svitna mikid.
Slikir drykkir skipta suma miklu mali og draga ur
likunum a pvi ad fa védvakrampa og sinadratt.
Pad er pa i tilfellum peirra sem svitna mjog
séltum svita og svitna mikid.

Pad er varasamt ad drekka orkudrykk og fara
svo ad reyna a sig pvi koffeinid i drykknum
virkar érvandi & hjartslattinn og haekkar jafnvel
blédprystinginn sem eru ekki hollar adstaedur
fyrir likamann fyrir areynslu. Pad eru pvi astaedur
fyrir pvi ad bannad er ad selja ungmennum undir
15 ara aldri orkudrykki.

Tannheilsan er pattur sem huga parf ad ef
kolvetnadrykkir og -gel eru mikid notud pvi syk-
urinn og syran geta skemmt glerung og tennur.
Rad er ad skola munninn reglubundid® med vatni
en umfram allt ad hugsa vel um tennurnar.

Probiotics — hvad i veroldinni er pad? Ahuga-
verdar rannsoknir er snda ad parmafloru
mannsins og hvada ahrif hun hefur & heilsu,

fra ofnaamum til offitu, hafa dregid athyglina

ad ymiss konar mjolkursyrugerlum sem eru
daemi um velviljadar bakteriur eda probiotics.
Helstu mjolkursyrugerlarnir eru lactobacillus,
bifidobacterium bifidum og lactobacillus GG og
pa er adallega ad finna i meltingarvegi, pvagkerfi
og kynfaerum. Virkni peirra felst medal annars

i pvi ad peir framleida tiltekin efnasambdnd,
eitt eda fleiri, sem sleemu bakteriurnar prifast
illa eda ekki i. Peir hjalpa pannig til vid ad baeta
heilsu og fyrir pa sem purfa ad taka syklalyf er
inntaka gagnleg til ad endurvekja og vidhalda
edlilegri parmafloru.

Margir taka probiotic-gerla, oft nefndir AB-
gerlar, inn ad stadaldri og pa adallega med pvi
ad borda mjolkurvéru med AB-gerlum. Einnig
er haegt ad fa pa sem faedubdt, ymist fljétandi,
purrkada, frosna, duft eda i tofluformi.

Kreatin er pad faedubotarefni sem hafdi i
kringum sig tiltekinn ljoma fyrst pegar pad kom
fram & sjonarsvidid i kringum 1990. Kreatin er
framleitt i likamanum & nattdrulegan mata, auk
pess sem pad kemur med feedu Ur dyrarikinu.
No&g er pvi til stadar hja flestum. Kreatin spilar
stort hlutverk vid orkubuskap fruma likamans.
Med pvi ad taka kreatin & formi faedubodtarefnis
ma auka frambod pess sem synt er ad auki vid
snerpu og hrada, til ad mynda i spretthlaupum,
og aukna getu i 68rum kraftgreinum. Ekki hefur
verid synt fram & arangursbaetingu i Uthalds-
greinum. Ekki er seskilegt ad taka inn kreatin

ef nyrna- og lifrarvandamal eru til stadar, en
annars aetti neysla pess ad vera érugg svo
framarlega sem vékvadrykkja er naegjanleg.

’_!L = HEDINN =

FIT®

FELAG IDN- 0G
TAKNIGREINA

Eru faedubotarefni 6rugg?

Pagd er vist ad einhver faadubodtarefni eru 6rugg
og pau eru mdérg. Hins vegar leynast svartir
saudir inn & milli en vandadar rannsoknir hafa
leitt i 1j6s ad allt of mérg faedubodtarefni, jafn-

vel fijéréungur, innihalda ekki pad sem pau eru
s6gd innihalda eda eru mengud. Pad getur verid
sérlega varhugavert ad versla feedubdtarefni &
netinu, pa eru vidurkenndar verslanir mun betri
kostur.

beir sem aetla sér ad nota faedubdtarefni geta
haft ad leidarljési ad velja pau sem merkt eru
»drug free“ eda hafa vottun fra sérstakri eftirlits-
stofnun i K&In i Pyskalandi. Avallt skal p6 ford-
ast feedubdtarefni sem s6gd eru haekka magn
testosterons i likamanum. Algeng daemi um slik
eru Chrysin, Saw Palmetto og Tribulus Terrestris
asamt forhorménum (prohormones).

Pad er naudsynlegt ad fylgja leidbeiningum a
umbudum um notkun og sjuklingar settu ad
radfeera sig vid laekni adur en faeedubotarefni

eru notud. Ofriskar konur og konur med barn &
brjésti eettu ekki ad nota faedubdtarefni nema pa
samkvaemt leidbeiningum fra sinum laekni eda
ljiosmodur.

Oll freedsla unnin af fagfolki er mikilveeg en
einnig ad standa fast & peirri leidbeinandi reglu
ad peir sem eru yngri en 18 ara eettu ad fordast
notkun a feedubotarefnum.

Ad lokum ... Gullveegar setningar Ur bok

minni ,GOO neering betri arangur i iprottum og
heilsuraekt” sem hofd eru eftir einum pekktasta
iprottanaeringarfraedingi i heimi, Skotanum Ron
Maughan, segja meira en margt annad um
faedubdtarefni: ,Ef pad virkar — er pad liklega
bannad.” ,Ef pad er ekki bannad - pa virkar pad
liklega ekki.“ EH

PN

MALNINGARVORUR &

www.fit.is
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P6kkum eftirtéldum veittan studning vid malstad SIBS

Vogar
Loftraestihreinsun ehf vogagerai 19
Sveitarfélagid Vogar isndal 2

Koépavogur

ALARK arkitektar ehf Dalvegi 18

Allianz & I'slandi hf Digranesvegi 1

Alur blikksmidja ehf smisjuvegi 58

AP varahlutir ehf smisjuvegi 4

Arnarljés Digranesheisi 45

A. Gudmundsson ehf Besjarlind 8-10

Asborg sIf smisjuvegi 11

Bak Hofn ehf Jskialind 8

Bilakladningar hf Karsnesoraut 100

Bilalakk ehf Dalbrekku 26

Bilaleiga Reykjavikur Hisarsmara 13

Bilaverkstaeoi Kjartans og borgeirs sf smigjuvegi 48d

Bilradumeistarinn sif Daivegi 18

Delila og Samson sf Greenatuni 1

Dzien Dobry smisjuvegi 26

Farice ehf smaratorgi 3

Fasteignamidstodin ehf Hicasmara 17

Fidesta ehf, vioskiptaradgjof www.fidesta.com
Smaratorgi 3

goddi.is Ausbrekku 19

Gummibéatar og gallar sf smigjuvegi 8

Hafio-fiskverslun ehf Hicasmara 8

Hefilverk ehf Jsrfaiind 20

Hegas ehf smisjuvegi 1

Hjartavernd Holtasmara 1

Hvellur-G. Témasson ehf Smisjuvegi 30

Holl ehf Hidasmara 6

Ingi hopferdir ehf Laufbrekku 16

isfix ehf smigiuvegi 6

islandsspil sf smisjuvegi 11a

I'slyft-Steinbock pjénustan vesturver 32a

{span ehf, gler og speglar smisjuvegi 7

Jardtaekni ehf porrasslum 1

Jarnsmidja 0dins smisjuvegi 4b

JO lagnir sf Fitunjalla 17

JS-hus ehf Skemmuvegi 34a

Kambur ehf Geirlandi v/Susurlandsveg

Karina ehf Breisahvarfi 5

Korfuberg ehf Kieifakor 1a

Lagnateekni ehf Hamraborg 12

Ledlysing-Didda ehf Hisasmara 11

ch')svakinn ehf Vesturvsr 30b

Loft og rafteeki ehf Hiallabrekku 1

Logey ehf vesturvor 7

Lyfja hf Hisasmara 1

Légmannsstofa Gudmundar bordarsonar og fast-
eignasala Kopavogs Hamraborg 14a

Mannraekt og menntun ehf Grundarsmara 5

MHG verslun ehf Akralind 4

Pottagaldrar ehf Lauforekku 18

Rafholt ehf smisjuvegi 8

Rafmidlun hf gurhvarfi 8

Rakarastofan Herramenn Nesstutrso 8

Reykofninn ehf skemmuvegi 14

Rl]mgott ehf smisjuvegi 2

Rérmenn [slands ehf Arsolum 1

S.b. verktakar ehf Aimakor 10

Skomeistarinn ehf Hagasmara 1

Soluturninn Smari paivegi 16c

Turninn Smaratorgi 3

Teeknipjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf
Smidjuvegi 11

Verkfeeralagerinn ehf smaratorgi 1

www.weleda.is Askalind 2

Zenus sofar smisjuvegi 9
Z0-International ehf Nybylavegi 6

Gardabaer
AH Pipulagnir ehf susurhrauni 12¢

Engilbert OH Snorrason tannlzknastofa sf
Gardatorgi 3

Gardabar Garsatorgi 7

Geislateekni ehf-Laser-pjonustan susurhrauni 12¢
GJ bilahts susurhrauni 3

H.Filipsson sf Mionhrauni 22

IP Dreifing ehf Melasi 3

J.J.R. trésmioir sf Haukanesi 19

K.C. Malun ehf Loéngulinu 2

Loftorka ehf Mishrauni 10

Méalmsteypa borgrims Jonssonar ehf Mishrauni 6
Naust Marin mishellu 4

S.S. Golf ehf mishrauni 220

Samhentir sudurhrauni 4

Val-as ehf susurhrauni 2

Vorumerking ehf susurhrauni 4a
Oryggisgirdingar ehf susurhrauni 2

Hafnarfjoréur

Aflteekni ehf Gjotuhrauni 6

Altis ehf Besjarhrauni 8

Bilaleiga Route 1 Car Rental Besjarhrauni 24
Byggingafélagid Sandfell ehf Reykjavikurvegi 66
Dverghamrar ehf Leekjarbergi 46

Ferskfiskur ehf Begjarhrauni 8

Fjorukrain-Hétel Viking strandgétu 55

G.S. marverk ehf Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar Lonsbraut 2

Gamla Vinhusio-A. Hansen Vesturgstu 4

Gara ehf Besjarhrauni 2

GT hreinsun ehf Raushellu 1

Hafnarfjardarbar

Hafnarfjardarhofn Oseyrarbraut 4

Hella ehf, malmsteypa Kaplahrauni 5

Hédinn Schindler lyftur hf cjstuhrauni 4

Hladbeer-Colas hf, malbikunarstéd Guinelu 1

Hvalur hf Reykjavikurvegi 48

Ican-Beykireykt porsklifur ehf Fornubusum 5

fslensk hollusta ehf skatahrauni 7

Kjartan Gudjonsson, tannleeknir Basjarhrauni 2

Pappir hf Kaplahrauni 13

PON-Pétur O Nikulasson ehf Melabraut 23

Rafeining ehf Flatahrauni 5b

Rafrdn ehf Gjotuhrauni 8

RB rim Dalshrauni 8

Runir verktakar ehf Gauksasi 8

SJ Tréverk ehf Melabraut 20

Sjukrapjalfarinn ehf strandgstu 75

Skerpa renniverkstaedi Skatanrauni 9a

Smidaverk ehf skatahrauni 5

Snittvélin ehf Brekkutres 3

Snyrtistofa Rosu ehf Fiarsargstu 13-15

Tannleknastofa Hardar V Sigmarssonar sf
Reykjavikurvegi 60

Umbuodamiolun ehf Fornubusum 3

Uthafsskip ehf Farsargstu 13-15

\Simi 5552992 0g 698 7999

Selaolic

Nytt atlit
|

~\

Meiri virkni
Einstok olia

Gott fyrir:

Maga- og parmastarfsemi

Hjarta og =dar
Onamiskerfid
Kolesterol
Lidina

Meiri virkni

Hatt hlutfall
Omega 3 fitusyra

Leeknar meaela
med selaoliunni

Selaolian faest i:
apétekum, bin verslun Seljabraut,
heilsuhusum, Fjardarkaupum,

FiskbUdinni Tronuhrauni, Hafronu og Melabud )
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Sykurbombur:
bPegar buid er ad
mauka matinn &
sykurinn greidari
leid inn i likamann.

[ drykkjarformi
haettir okkur til a0
innbyrda mun meira
magn i einu en
nattdran kannski
atladist til. [ einu
glasi af appel-
sinusafa sem vid
skellum i okkur a
nokkrum sekiindum
getur verid safi ur
fimm appelsinum.

Bryndis Eva Birgisdottir

Ja - reyndar! Vinseeldir drykkja og peytinga
ymiss konar, sem gerdir eru med pvi ad mauka
og peyta saman mat, svo sem avexti, greenmeti
og fleira, hafa vaxid verulega a sidustu arum.
NU er svo komid ad margir fullnaegja hluta af
orkuporf sinni med pvi ad drekka slika drykki i
stad pess ad tyggja og borda matinn sem fer i
drykkinn. Ad moérgu leyti er petta skemmtileg
proun sem eykur fjdlbreytni og gefur nytt bragd,
enda hafa blogg og matreidslubaskur verid
frabaerlega uppafinningasamar vid ad koma alls
kyns uppskriftum & framfeeri. Petta getur jafnvel
ordid til pess ad einstaklingur sem adur bordadi
litid af avdxtum og graenmeti er farinn a fa meira
af peim vegna pess ad drykkirnir héfda frekar til
hans. Su proun er virkilega jakvaed.

Sykurbombur

A hinn béginn er vel pekkt ad maltid sem
samanstendur Ur drykkjum og peytingum sem
innihalda kolvetni i einhverri mynd, svo sem ur
avoxtum eda 60rum kolvetnarikum matvaelum,
haekkar blédsykur hradar heldur en ef sdmu
maltidar er neytt a féstu formi. Sykurstudull er
maelikvardi sem notadur hefur verid til ad meta
hversu hratt kolvetni a formi glukoésa frasogast
Ur meltingarveginum og inn i blédrasina eftir
maltid. Rannsoknir syna ad pegar buid er ad
mauka matinn, til daemis epli eda peru, pa a
glukésinn (og avaxtasykurinn) greidari leid inn i
likamann.

| peytingum er avéxturinn oft notadur heill en
frasog er ennpa hradar séu trefjarnar sem er ad
finna i 6llum avoxtum skildar fra eins og pegar
um er ad raeda hreina avaxtasafa. Pessir drykkir
maelast pannig med enn haerri sykurstudul eda
pann sama og sykradir gosdrykkir. Matvaelafyr-
irteeki hafa verid dugleg vid ad bjéda alls kyns
mauk, peytinga og tilbdna drykki til sélu. Tilbunir
peytingar geta verid neeringarrik vara en eru i
sumum tilfellum sykurbombur. Pad er pvi alltaf
asteeda til ad kynna sér voruna og lesa inni-
haldslysinguna.

I SiBS BLADID 2015/3

Matur eda mauk —
skiptir Utlitio ma

7

Timinn og magnid

Inn i petta blandast einnig su stadreynd ad
yfirleitt erum vid fljétari ad innbyréa sama magn
af mat med sogrdéri en a fostu formi. Petta er
mikilveegur punktur. Svo deemi sé tekid ma
azetla ad pad taki u.p.b. 5 sekindur ad drekka
ur glasi magnid af safa ur einu epli, 20 sekindur
ad sjuga med rori maukad epli en 120 sekundur
ad borda pad nidurskorid i bata. Annad sem
aetti ad hafa i huga er ad a drykkjarformi haettir
okkur til ad innbyrda mun meira magn i einu en
nattdran kannski setladist til. | einu glasi af app-
elsinusafa sem vid skellum i okkur & nokkrum
sekundum getur verid safi ar fimm appelsinum
—en vid naedum aldrei ad borda fimm appelsinur
a sama tima.

Hvad segir likaminn um petta?

Skiptir petta einhverju mali? Fra degi til dags
getur petta haft ahrif & lidan okkar. Haekki sykur
i blod hratt eftir maltid er hann sleginn nidur
aftur med adstod insulins, pvi hradar sem fra-
s0gid er hradar. Slikar sveiflur virdast til deemis
geta haft ahrif a vitreena getu eftir maltié. Pa
virdast flestir finna fyrr fyrir svengd a nyjan leik
eftir ad hafa innbyrt drykki en eftir maltid. Pa
leitum vid aftur i mat, oft orkurikan mat, fyrr en
annars hefdi verid og pad hefur ahrif & orkuinn-
t6ku.

Pannig sigur pyngdin audveldar uppavid. Fyrir
pann sem parf ad pyngjast eda a erfitt med

ad vidhalda pyngd er vel pekkt ad drykkir eru
prydileg leid til ad fa heilmikla orku inn i lik-
amann & stuttum tima. Pad er pvi ekki ad undra
ad fyrir pann sem hefur dhuga & ad léttast getur
ein leid verid ad sleppa drykkjum 6drum en
hreinu vatni.

Peytingar geta verid af 6llum steerdum og
gerdum og geta jafnvel komid i stadinn fyrir
maltid, en eru stundum bara millimal, allt eftir
orku og nzeringarefnasamsetningu. Pad getur
verid gott ad pekkja orkuinnihald peytinga til ad



vita hvort orkan sé nezeg til ad spa fyrir um likur
a 16ngun i seetindi seinna sama dag. Einnig er
gott ad vita ad mismunandi samsetning proéteina
og fitu hefur ahrif a frasog annarra neeringar-
efna. Pad er nefnilega jafn neikvaett ad borda
of litid og of mikid — likaminn bregst vid 6llu &
videigandi hatt. Einstaklingsmunur er pé mikill
og greinilegt ad sumir eru mun vidkvaemari fyrir
sveiflum i bl6dsykri 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.

Trefjar - frabeerir félagar

Trefjar tefja frasog naeringarefna inn i likamann
og baeta meltinguna. Vid erum lengur sddd eftir
svipada maltid sem parf ad tyggja. Trefjarnar
eru ad auki mikilveegt fédur fyrir bakteriufloruna
i pormunum sem tekur patt i ad halda okkur
heilsuhraustum. Pad er hluti af proskaferli litilla
barna ad laera ad tyggja — munum ad kenna
peim pad en rétta peim ekki oftast eina skvisu,
b6 hiin geti verid frabzer 4 stundum. Avaxta-
peytingur sem inniheldur trefjarnar Gr avext-
inum, og jafnvel greenmeti ad auki, er pvi alltaf
betri kostur en avaxtadrykkur an trefjanna. En
avoxturinn sjalfur er po yfirleitt betri kostur og
peytingar aettu ekki ad koma alfarid i stadinn
fyrir &vaxta og graeenmetisneysilu.

A Rannséknastofu i naeringarfraedi vid Matvaela-
og naeringarfraedideild Hi héfum vid upp a
sidkastid verid ad skoda ahrif ymissa matveela
a blodsykursveiflur og lidan. Nidurstédurnar
hafa verid mjég ahugaverdar og astaeda er

til ad halda rannséknunum afram og skoda

sérstaklega matvaeli sem eru framleidd hér-
lendis eda mikid er bordad af & islandi. Eftir pvi
sem fleiri eru til i ad taka patt i slikum rann-
s6knum med okkur, pvi fyrr komumst vid naer
sannleikanum um likamann og virkni hans. A
pessari stundu benda visindagdgn frekar til
pess ad best sé fyrir likamann ad fa naering-
una oftar a formi matvaela sem vid purfum ad
tyggja en a formi mauka eda peytinga, sem
eru pé betri kostur en drykkir. Utlit matarins
skiptir pvi mali, baedi fyrir bragd og upplifun en
ekki sidur fyrir efnaskipti og seddutilfinningu.
Almennt aettum vid po alltaf ad gefa okkur tima
til ad borda, haefilegt magn, og njéta - lika

beytinganna. IEH

g

VINIR VINNA
VERTU VINUR

Tryggdu pér vinanimer nina a sibs.is eda i sima 560 4800
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Trefjar tefja frasog
neeringarefna inn i
likamann og baeta

meltinguna. Vid
erum lengur sédd
eftir svipada maltiod
sem parf ad tyggja.




Pall Kristinn Péalsson

»PVvi midur er eins og sumir haldi ad pad séu
efnin sem komi folki i form en ekki aefingarnar,”
segir Asdis Hjalmsdoéttir spjotkastari og lyfja-
freedingur um afstddu sina til almennrar notk-
unar a feedubotarefnum. ,,pPad eru rosalega
margir sem kaupa kort i reektina og fara svo og
versla feedubotarefni adur en peir meeta i fyrsta
timann. Sjalf nota ég feedubdtarefni einungis a
mestu alagstimunum i eefingaferlinu.”

Radleggingar pjalfarans

Asdis byrjadi ad zefa iprottir sem krakki og pa
voru faedubdtarefni ekki inni i myndinni. ,Pegar
svo ég eltist og aefingarnar foéru ad aukast, pa
var pad fyrir tilstilli pjalfara mins, sem a peim
tima var Stefan Jéhannsson, ad ég kynntist
feedubotarefnum. Pad var alltaf passad vel

upp a mig pegar ég var yngri, pabbi minn var

til deemis alveg hardur & pvi ad ég byrjadi ekki
ad stunda lyftingar fyrr en ég var ordin 16 ara.
Hann vildi ad ég naedi gédum likamsproska
adur en ég feeri ad lyfta pungum I66um. Svo
byrja ég ad lyfta 168um, og afingar byrja ad
pyngjast og pa byrja ég ad taka protein eftir
peer eefingar, pad var pjalfarinn sem fraeddi mig
um hvers vegna ég eetti ad gera pad. Seinna
pegar aefingarnar voru ordnar enn pyngri byrjadi
ég ad taka kreatin, en pessi efni tek ég ekki a
hverjum degi heldur eingdngu pegar eefingaalag
er mikid.”

Asdis lauk mastersnami i lyfjafreedi 2012 og

er nu i doktorsnami i 6namisfraeedum i Zirich

i Sviss og segir pa pekkingu hjalpa sér mikid
vardandi eigin notkun a faedubodtarefnum. ,,Eg
skil betur hina lifedlisfreedilegu ferla sem notkun
peirra hefur i fér med sér. Pad hjalpar mér vid ad
nota pessi efni mjég markvisst. Eg veit 4 hvada
timapunkti ég parf a meira préteini ad halda en
ég fee Ur faedunni og hvenaer ég a ad taka pad
inn eftir sefingu. Eg tek protein eftir lyftingar

og stundum eftir adrar eefingar, pad fer eftir

pvi hversu erfidar paer eru, hvad ég er ad gera,
hvernig mér lidur, hvernig dagurinn hefur verid
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Med eigin markmid
a0 leidarljosi

hja mér og svo framvegis. Pad eru svona alls
konar svona atridi sem ég fer eftir. P6tt pad hafi
alltaf verid gott folk i kringum mig sem ég treysti
ba hef ég leert ad pekkja likama minn sjalf og
get stjérnad sjalf hvernig ég naerist.”

Ekki allir eins
Pannig ad notkun faedubodtarefna er alltaf ein-
staklingsbundin?

»Ja, hun er pad. Pad er ekki haegt ad gefa
einhverja forskrift sem gildir fyrir alla. Gott
daemi er efnid kreatin. [ miklum og snéggum
atékum gengur hratt & orkufordann i védva-
frumunum, uppistadan i orkunni eru kreatin-
fosfot sem likaminn framleidir sjalfur og med
pvi ad taka inn kreatin aukalega endist orkan
adeins lengur. Segjum sem svo ad madur sé i
bekkpressu og getur lyft prisvar sinnum adur
en orkuna prytur, pa naer madur fjérum eda
jafnvel fimm lyftum med pvi ad taka inn kreatin
og feer pannig meira Ut Ur aefingunni. En sumir
eru med pannig vodvagerd ad pad hjalpar peim,
68rum gagnast pad ekki neitt. Eg er med pannig
vodva ad kreatin gerir mikid fyrir mig i sambandi
vid endurheimt og ad fa aukaorku til ad ganga
lengra & eefingum en annars. Petta er bara
eitthvad sem ég hef purft ad finna ut ar fyrir
sjalfa mig og get alls ekki sagt vid alla adra ad
peir eigi ad taka kreatin. Petta er eins og med
vitaminin, suma skortir B-vitamin og pa graeda
peir & pvi ad taka pad inn, adrir gera pad ekki.”

Er porfin mest i addraganda stormota?

»Nei, pad er mikill misskilningur ad madur sé ad
&fa mest rétt fyrir stormotin, pad er einmitt pa
sem ég efi minnst. Erfidasta aefingatimabilid

er & haustin, pa er madur ad byggja sig upp,

ba er mesta alagid, pa parf ég mest a faedu-
bétarefnum ad halda. Svo nota ég pau minna.
Eg nota til daemis aldrei kreatin 4 sumrin pegar
métavertidin stendur yfir. Eg nota pad adallega
fra midjum oktéber fram ad jélum eda jafnvel
fram i april. Timabilin hja mér skiptast pannig



Ljésmynd: Kristinn Ingvarsson

ad ég byrja ad eefa um midjan oktdber, pa er
aherslan fyrst og fremst a prekeefingar. Svo fer
ég i ad byggja upp styrkinn og sidan préast
zefingarnar meira og meira Ut i taekni fyrir spjot-
kastid og um leid létti ég likamlega pattinn. Svo
a sumrin snyst likamlegi patturinn um vidhald.
Eg er ekki ad reyna ad baeta vid styrkinn, en pad
sem skiptir mestu mali er snerpan og teeknin,
halda sér ferskum og pa er minna um eefingar
en meira um ad hvila sig & milli mota. Faedu-
botarefnin koma pvi mun minna vid ségu a
pessu timabili.”

Hvad, hvenaer og hvers vegna
Hvernig upplifir pd medvitund og skilning
almennings & notkun pessara efna?

»Mér finnst pvi mjég abotavant. Pad eru
rosalega margir sem eru ad taka pessi efni og
vita i rauninni ekkert af hverju peir eru ad pvi.
Eg er ad lyfta og & ég pa ekki ad taka proétein?
segir folk. En svo pegar madur fer ad spyrja pad
um nakvaemlega af hverju pad er ad taka protin
pa feer madur oft engin skyr og géd svér. Og

ef madur heldur afram og spyr hvenaer tekurdu
préteinid og hvad tekurdu mikid i hvert sinn, pa
rekur flesta i vordurnar og vita ekkert af hverju
peir eru ad gera petta. Folk telur sig hafa fengid
einhverjar upplysingar, heyrir eda sér ad afreks-

ipréttamenn og peir sem stunda lyftingar séu ad
taka protein og pa fer pad og kaupir sér fullt af
proteini. Félk virdist pannig almennt ekki négu
medvitad um hvad pad er i raun og veru ad gera
og pad er rosalega oft sem ég sé ad faedubdtar-
efnaneyslan er i engu samraemi vid markmidin.
Félk er kannski ad reyna ad grenna sig en er i
rauninni ad taka feedubodtarefni sem hjalpa pvi
vid ad pyngja sig. Og félk sem er ekkert mikid

i reektinni en tekur mikid af faedubotarefnum
attar sig ekki & pvi ad pad er ad innbyrda drykki
med miklu magni af kalorium og parf pa ekki ad
borda eins mikid af mat — en gerir pad samt og
baetir pa bara & sig i stad pess ad grennast. Pa
er folk einfaldlega ekki ad aefa pad mikid ad pad
purfi a feedubodtarefnunum ad halda. betta er ad
sjalfsdgdu ekki algilt en pvi midur alltof algengt.”

Tengist petta pa ekki porf folks fyrir patent-
lausnir, skjotan arangur med litlum tilkostnadi?

»JU, pad virdist vera i mannlegu edli ad vilja

fa skyndilausnir. FOlk vill leggja sem minnst Ut
en fa sem mest tilbaka — og pad a ad gerast
~nuna“, eins hratt og heegt er. Pess vegna selj-
ast alls konar megrunarkurar svo vel, pvi félk vill
ad pad grennist i geer”. En faedubdtarefni eru
engin skyndilausn heldur eiga bara ad hjalpa til
vid ad neera likamann midad vid pad sem madur
er ad gera. Eg held ad pad sé stéri misskiln-
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Asdis Hjalmsdéttir: ,,Madur verdur sjalfur ad taka afleio-
ingunum af pvi sem madur leetur ofan i sig.“

ingurinn hja svo mérgum, ad pessi efni séu
einhver lausn i sjalfum sér. Eg hef oft rekid mig
a pad ad félk er kannski ad taka fullt af faedu-
boétarefnum bara af pvi pad hefur heyrt um ad
einhver afreksiprottamadur tekur pau. En petta
er audvitad pannig ad fyrst og fremst ber madur
abyrgd a eigin heilsu. Madur parf ad skilja af
hverju madur er ad taka efnin, pétt madur fa rad
um pau fra einhverjum sem madur treystir. Petta
er manns eigin likami og madur verdur sjalfur ad
taka afleidingunum af pvi sem madur laetur ofan
i sig.”

Bissnissinn

Finnst pér vera mikid af efnum i umferd sem eru
skadleg eda i besta falli blekking?

»Ja, pvi midur sér madur talsvert af sliku. Vor-
urnar eru misjafnlega goédar, til deemis protein-
vorur. Pad eru baedi pekktir og virtir framleid-
endur sem hafa akvedinn gaedastimpil og svo er
alltaf fullt af alls konar rusli. Fyrir utan faedubot-
arefnin sjalf pa eru lika alls konar brennslutéflur
og dét sem er ekki bara gagnslaust heldur
hreinlega skadlegt. Pad er erfitt ad hafa stjérn &
bessu. Eg kynni mér bara pad sem mig vantar
0g ég pekki pau efni, en pad er fullt til af efnum
sem ég veit ekki mikid um. Og stundum hefur
madur séd alls konar lausnir par sem settar

eru fram fullyrdingar sem fa mann til ad hrista
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hausinn. Gaedin eru pannig mjog mismunandi
a pvi sem er i bodi og ég held mig vid pad sem
ég bekki. Eg fer lika reglulega i lyfjapréf og
pad myndi ekkert pyda fyrir mig ad benda a
préteindrykkinn og segja ad pad hlyti ad vera
eitthvad ad honum ef nidurstada lyfjaproéfsins
yrdi mér i dhag. Eg ber abyrgd 4 6llu sem fer
inn i minn likama. Eg er med akvedna tegund af
faedubdtarefnum sem ég held mig vid af pvi ég
bekki pau og veit ad pau eru lagi. Eg tek enga
sénsa.”

Hvad med auglysingar & feedubdtarefnum med
afreksiproéttafolki — getur madur treyst pvi ad
pad auglysi bara geedaefni?

»1ja, pad er erfitt ad segja. Meira ad segja
afreksiprottafélk verdur ad gera upp vid sam-
viskuna hvad pad leggur nafn sitt vid. Sumir
virdast hugsa bara um peninga en pad er litid
haegt ad alhaefa um petta. Eg veit bara ad ég
myndi aldrei auglysa annad en pad sem ég

vissi ad veeri gott og yfirleitt held ég ad afreks-
iprottafélk auglysi géd efni. En svo hristir madur
hausinn pegar madur sér ipréttamenn til deemis
auglysa kok og adra gosdrykki. Pad eru margir
iprottamenn i Bandarikjunum styrktir af Koka
Kola, og Red Bull er lika stort a pvi svidi. Pad
finnst mér orka mjég tvimeelis, pvi petta pydir
ekki ad Kok sé gott fyrir ipréttamenn, heldur
einfaldlega bara ad Kok sé ad borga pessum
tilteknu ipréttamonnum fullt af peningum fyrir ad
setja nafnid sitt vid pad og ad peim pyki pad allt
i lagi.”

Rétt notkun

Hver eru skilabod pin til folks sem veltir fyrir sér
ad hefja notkun feedubodtarefna?

,Feedubdtarefni eru ad minu mati ekki alfarid
go0 eda alfarid sleem. Pau virka en pad skiptir
6llu mali ad nota pau rétt. Pad eru hins vegar
sorglega margir sem nota pau ekki rétt.
Adallega ut af pvi ad peir vita ekki hvad peir eru
ad gera. Madur parf ekki ad vera lyfjafraedingur
til ad hafa pekkingu & pessu. Mér finnst ad félk
eetti almennt séd ad kynna sér malid vel og
vandlega adur en pad fer ad nota pessi efni, vita
hvernig pau virka og hvada gagn pad sjalft getur
haft eda ekki af peim efnum sem pad er ad velta
fyrir sér ad nota. Safna upplysingum og radfaera
sig vid pa sem hafa pekkingu og reynslu af
pessum efnum. Folk sem er ad byrja i reektinni

a ad spyrja pjélfara sinn og fa grunnupplysingar
um efnin pannig ad pad viti ad hverju pad er ad
leita fyrir sjalft sig og med sin eigin markmid ad
leidarljosi — ekki annarra.“ IEIH

=
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Pokkum eftirtdldum veittan studning vié malstad SIBS

Hafnarfjoréur

UtVI'k hf Eyrartréd 7-9

Verslunin Andrea Strandgétu 19

Vioir 0g Alda ehf Reykjavikurvegi 52a
VSB verkfraedistofa ehf Basjarhrauni 20

Alftanes
Dermis Zen slf Misskogum 1
Eldvarnarpjonustan ehf sjavargstu 13

Reykjanesbaer

Asberg fasteignasala ehf Hafnargotu 27
Bergnet ehf Hafnargotu 36

DMM Lausnir ehf Hafnargstu 91

IceBike ehf, métorhjolaverslun s: 421 5452 & 867 1282
16avollum 10

IGS ehf Keflavikurflugvelli Fakaveli 13
Kaffibar.is Hafnargstu 21

Lyfta ehf Njaroarbraut 1k

Neslagnir slf, pipulagningapjonusta Bergasi 12
Nesraf ehf Grofinni 18a

Netaverksteedi Sudurnesja ehf Brekkustig 41
Plastgerd Sudurnesja ehf Framnesvegi 21
Raftré ehf posthusstreeti 3

Rétt sprautun ehf smisjuvelium 6

SB Trésmidi ehf carvavegi 8

Skartsmidjan krossmoa 4

Skipting ehf Grofinni 19

Skélamatur ehf 1vavelium 1

Snyrtistofan Dana ehf Hafnargstu 41

Sudurflug ehf Keflavikurflugvell

Toyota Reykjanesba

Varmamot ehf Framnesvegi 19

Verkfraedistofa Sudurnesja hf vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja Vvatnsnesvegi 14
Vokvatengi ehf Fitiabraut 2

Grindavik

Bokvit ehf vikurbraut 46

EVH verktakar ehf Tangasundi3
Jens Valgeir ehf 13aveiium 8
Marver ehf stafholti

0 S fiskverkun ehf Arnastig 23

TG raf ehf stasarsundi 7
Veitingastofan Vor ehf Hafmargstu 9
Verkalydsfélag Grindavikur vikurbraut 46
Visir hf Hafnargétu 16

borbjérn hf Hafnargotu 12

Sandgerdi
Staftré ehf strandgetu 27
Verk- og télvupjonustan ehf Holtsgstu 24

Gardur
Aukin Okuréttindi ehf Osbraut 5

Mosfellsbeer

Algluggar JG ehf Flugumyri 34

Brunnlok ehf Hrasastadavegi 3

Dalsbu ehf Helgadal

Dalsgardur ehf, groorarstdd Dalsgarsi 1

Fagverk verktakar sf spoansfoa 18

Fasteignasala Mosfellsbeejar ehf pverhotti 2

Gardagroour ehf Reykjum i

Glertaekni ehf vsluteigi 21

Gylfi Guojonsson dkukennari s: 6960042 Tréliateigi 20

Hus-inn ehf Hrafnshsfoa 25

isfugl ehf Reykjavegi 36

Kjosarhreppur Asgarsi

Kristinn Audunn Kristinsson pipulagningameistari
Klapparhlio 5

Mosfellsbaer pverhotti 2

Norodanfiskur ehf vesturgétu 5

Rundlfur Hallfredsson ehf Amskogum 1
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar Kirkjuoraut 28
Skaginn hf, borgeir og Ellert

Smurstdo Akraness sf smigjuvslium 2

Snokur verktakar ehf vogatungu

Stapavik ehf Jasarsbraut 25

Straumnes ehf, rafverktakar krokatani 22-24
Vioar Einarsson 6kukennsla ehf Hjardarhotti 4
borgeir og Ellert hf Bakkatani 26

Mdr og meira ehf Brekkutanga 38
Nyja bilasmiojan hf Flugumyri 20
Pétur ehf Hiisartuni 2

Reykjabl]ia ehf susurreykjum 1
Sivakur ehf Reykjabyggd 24

Akranes

Bifreidastoo bordar b. bPéroarsonar smisjuvelir 15
Bilver, bilaverkstaedi ehf Innnesvegi 1
Fasteignasalan Hakot Kirkjubraut 12

Hopferdabilar Reynis Johannssonar ehf
Jorundarholti 39

NJOTTU LIFSINS

med vorum fra Fastus

Studningshlifar

til ad hlifa alagssveedum

Sveskjusafi
dhrifarikur gegn heegdatregdu

FASTUS_H_1402.15

Rafknunir haegindastoélar Rafskutlur
sem audvelda félki ad standa upp koma pér & afangastad

Komid i verslun okkar ad Sidumula 16
Opid man - fos 8.30-17.00

Sidumduli 16 | 108 Reykjavik

Simi 580 3900 | www.fastus.is

Veit a vandada lausn
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Fj6lbreytni er
lykillinn ad hollu
mataraedi par sem
engin ein faeduteg-
und inniheldur &l
pau naeringarefni
sem likaminn parfn-
ast. Hver faedu-
flokkur hefur sina
sérstodu.

Kannanir & mataraedi pjédarinnar hafa verid
gerdar reglulega undanfarna aratugi, en nidur-
stédurnar gefa okkur medal annars upplysingar
um hvort almenn haetta sé & skorti & véldum
vitaminum eda steinefnum. Pessar kannanir
gefa einnig visbendingar um hvada faeduteg-
undir eru lykiluppsprettur hvers naeringar-

efnis fyrir sig i islensku mataraedi. Kannanir a
mataraedi eru grundvollur pess ad haegt sé ad
yfirfeera visindalega pekkingu um porf likamans
fyrir hin ymsu naeringarefni yfir i einfaldar rad-
leggingar um mataraedi, pad er hvada mat vid
eettum ad borda til ad likaminn fai 6ll pau efni
sem hann parfnast. [ slikum radleggingum er
mikid lagt upp Ur fidlbreytni, enda er fjdlbreytni
lykillinn ad hollu matarsedi par sem engin ein
feedutegund inniheldur &Il pau neeringarefni sem
likaminn parfnast. Hver faeduflokkur hefur sina
sérstodu.

Sumir purfa sérfeedi

adrir velja sérfraedi

Radleggingar um mataraedi henta po ekki llum.
Hluti folks parf ad fylgja sérfaedi til deemis vegna
faeduofneemis, faedudpols eda annarra kvilla.
Nylegar rannséknir benda einnig til ad naeringar-
medferd sem felur i sér Utilokun einstakra
feedutegunda eda heilu faeduflokkanna getur
beaett lifsgaedi ymissa hopa. Ma par til daemis
nefna einstaklinga med idradlgu (irritable bowel
syndrome) og bérn med ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder). Eins og adur sagdi pa
hefur hver faeduflokkur sina sérstodu. Mikilvaegt
er ad allir peir sem af heilsufarsastaedum geta
ekki fylgt almennum radleggingum um mataraedi
fai videigandi adstod til ad tryggja gott naering-
arastand. Neeringarfreedingar hafa itrekad bent a

Q a Eirberg
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Ingibjorg Gunnarsdéttir, préfessor i neeringarfraedi

Parf eg bastiefni’?

Raaleggingar
1M matarzes;

SIA ARA ALDRy

ad pad purfi ad beeta adgengi almennings ad
neeringarfreedingum. Pess ma geta ad enginn
naeringarfreedingur er starfandi i Heilsugaeslu
héfudborgarsveedisins. Sérfreedipekking i
naeringarmedferd er ad finna innan veggja
Landspitala, en pangad er einungis erfidustu
tilfellunum visad og litlir moguleikar & ad veita
langtima naeringarmedferd sem um leid hefdi
forvarnargildi.

En pad eru ekki bara peir sem af heilsufars-
astaedum purfa ad vera & sérfeedi sem sleppa
bvi ad neyta akvedinna faedutegunda i okkar
samfélagi. Sumir hreinlega velja ad neyta ekki
feedu Ur akvednum feeduflokkum og notkun &
sérfaedi virdist hafa aukist medal almennings
4 [slandi & sidastlidnum arum. Ma par nefna
lag-kolvetnamataraedi, steinaldarmataraedi,



Viltu lata pér lida betur?

Flest purfum vid ad kljast vid eitthvad sem vid vildum gjarnan breyta.
Vodvabolga eda lidverkir, pyngdarstjérnun, svefnleysi eda bakverkir.

Pad getur verid erfitt ad stiga fyrstu skrefin og
margir vita ekki hvernig er best ad
byrja 4 pvi ad baeta heilsuna
0g auka vellidan.

HEILSUBORG
- Pin bru til betri heilsu

WWW,he”SUborg.iS Heilsuborg ehf. - Faxafeni 14 « 108 Reykjavik « Simi 560 1010

Fagleg og persénuleg
/—l pjonusta

TEN Vid leidbeinum skjolstcedingum S, einstaklingum med pvagleka og

u ® adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjukrunarvérur.
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TENA Slip
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Sem neeringar-
freedingur verd

ég oft ahyggjufull
fyrir hénd peirra
sem eru & serfaedi.
Hafa parf i huga

flaekjustigid sem
getur myndast
pbegar akvednum
faedutegundum
eda feedu ur heilum
faeduflokkum er
sleppt.

graenmetisfeedi og fleira. Pad er ekki mitt ad
deema hvad félk velur ad leggja sér til munns,
né ad deema pann lifsstil sem félk velur sér.
Sem neeringarfraedingur verd ég hins vegar oft
ahyggijufull fyrir hdnd peirra sem eru a sérfaedi,
hvort peir geri sér grein fyrir pvi hvada sérstédu
séa feeduflokkur hefur sem tekinn er ut. Ef til vill
eru petta éparfa ahyggjur og hver einstaklingur
ber ju dbyrgd & eigin heilsu - eda hvad?

Mataraedi Islendinga

Toflur 1 og 2 byggja a nidurstodum Lands-
koénnunar 4 matarzedi islendinga arin 2010-2011
um framlag mismunandi feeduflokka til heild-
arneyslu vitamina og steinefna (Hvad borda
islendingar? Kénnun 4 mataraedi islendinga
2010-2011. Helstu nidurstodur. tafla 4.1. Embeetti
landleeknis, Matveelastofnun og Rannséknastofa
i naeringarfraedi vid Haskdla islands og Land-
spitala-haskolasjukrahus). [ t6flu 1 er teki® dzemi
um medal islendinginn sem akvedur ad fara i
megrun med pvi ad sleppa 6llum kornvérum ar
feedi sinu. Kornvorur gefa ad medaltali teep-
lega 30% af heildarorku faedunnar, pannig ad
liklegt verdur ad teljast ad sa hinn sami muni na
arangri vid pyngdartapid, ad pvi gefnu ad vid-
komandi geri engar adrar breytingar a faedi sinu.
Spurningin er su hvort pessi einstaklingur geri
sér grein fyrir pvi ad kornvérur eru gridarlega
mikilvaegar uppsprettur trefjaefna, jarns, folats,
piamins og magnesium i islensku mataraedi. Til
langs tima gaeti jafnvel verid haetta a skorti sé
ekkert ad gert.

Mijolkurvérur er annar faeduflokkur sem sumir
purfa ad fordast af heilsufarsastaedum, en adrir
akveda ad sneida framhja af 68rum astaedum.
Tafla 2 synir framlag pessa feeduflokks til
heildarneyslu valinna neeringarefna i islensku
mataraedi. Flestir vita ad mjoélkurvérur eru
mikilveeg uppspretta kalks i faedu og reyna par
af leidandi ad baeta sér pad upp & annan hatt.
Hins vegar vita faerri ad pridjungur jods i faedi
islendinga kemur ar mjélkurvérum. P6 ad jod sé
lifsnaudsynlegt neeringarefni fyrir okkur 6ll pa
er pad talid sérstaklega mikilvaegt fyrir barns-
hafandi konur (og par med konur a barneigna-
aldri) og ung bérn, enda er jod mikilvaegt
naeringarefni fyrir proska midtaugakerfisins.
island hefur i gegnum tidina verid kennslubdk-
ardeemi um land sem ekki glimir vid jodskort og
er i raun eina landid i Evrépu par sem jodskorti
hefur ekki verid lyst. Astaedan er almenn og
rifleg neysla & mogrum fiski (sem er mun jod-
rikari en feitur fiskur) og rifleg mjélkurneysla, en
pessir tveir flokkar gefa samtals 76% af jodi i
islensku fzedi.

Umraeda um afleidingar jodskorts hefur aldrei
farid hatt, enda engin almenn &staeda til ad hafa
ahyggjur, nema ef folk er a sérfeedi sem felur i
sér skerdingu & mjolkur og/eda fiskneyslu. Vida
erlendis par sem mjoélkur- og fiskneysla hefur
verié minni en & islandi, og jodskortur almennur,
hefur verid gripid til pess rads ad jodbeeta
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Tafla 1: Hversu stort hlutfall valinna neeringarefna tapast
ur feedi medal Islendings sem fer i megrun med pvi ad
sleppa Sllum kornvérum (an annarra breytinga) litid Gt?

Framlag kornvara til heildar-
neyslu nzeringarefna

Orka 29%
Trefjaefni 48%
Jarn 39%
Félat 33%
Piamin (B1) 32%
Magnesium 25%

Heimild: Landskénnun & matarzedi islendinga 2010-2011.

Tafla 2: Framlag mjolkurvara til heildarneysiu valinna
neeringarefna

Framlag mjoélkurvara (p.m.t.osta)
til heildarneyslu nzeringarefna

Orka 15%
Protein 23%
Kalk 64%
Jod 29%
B2 34%

Heimild: Landskénnun & matarzedi islendinga 2010-2011.

salt, ymist eingdngu bordsalt eda allt salt sem
notad er i matvaelaidnadi. | Danmérku er til ad
mynda skylt ad nota jodbaett salt i braudgerd og
bordsalt skal einnig vera jodbaett. Ekki er talid
fysilegt ad hvetja til notkunar & jodbaettu salti a
islandi, enda myndi almenn notkun pess auka
likur & ofskdmmtum hja peim hluta pjodarinnar
sem bordar fisk og notar mjolkurvérur i sam-
reemi vid radleggingar. Varad er vid ohoflegri
notkun & baetiefnum sem innihalda jod og
matveelum sem geta innihaldi® mjog mikid magn
af jodi (4 bord vid para), vegna hugsanlegra
skadlegra ahrifa.

Fjolbreytt feedi

betta eru bara tvé litil deemi um flaekjustigid sem
getur myndast pegar akvednum faedutegundum
eda feedu Ur heilum faeduflokkum er sleppt.
betta er astaedan fyrir pvi ad naeringarfreedingar
hvetja folk, sem parf ekki af heilsufarsasteedum
ad sneida framhja akvednum feedutegundum, til
ad borda fjdlbreytt faedi Ur ollum faeduflokkum.
Ef naeringarfraedingar fa teekifeeri til ad veita
pjénustu i heilsugaeslunni & komandi misserum
pa yrdi kréftum peirra best varid vid ad adstoda
einstaklinga sem purfa ad vera a sérfaedi

heilsu sinnar vegna. Ekki vaeri haegt ad réttleeta
nidurgreidslu naeringarradgjafar til hdpa sem
velja sérfeedi an heilsufarsastaedu. Vid berum

ju abyrgd a eigin heilsu. Sérfeedi krefst pekk-
ingar, en pad a ekki ad vera flokid ad fa oll pau
naeringarefni sem likaminn parf a4 ad halda med
pvi ad fylgja radleggingum um mataraedi, fyrir

ba sem geta. IHH






Ari® 2003 tilkynnti
Manneldisrad

ad mikill arangur
hefdi nadst vid ad
draga ur fituneyslu
islendinga midad
vid kdnnun sem
gerd var 1990.

A sama arabili jokst
tidni offitu hér &
landi umtalsvert og
hefur st aukn-

ing haldid afram
allar gétur sidan.
Jafnframt hefur
nygengi sykursyki
af tegund 2 farid
hratt vaxandi.

A sidustu aratugum hefur danartioni af voldum
kranseedasjukdodms leekkad verulega hér & landi
eins og annars stadar & Vesturléondum. bPetta ma
fyrst og fremst pakka géodum arangri i forvarnar-
starfi og framférum i medferd sjukdémsins. Minni
reykingar, leegra kolesterélmagn i blédi og betri
blédprystingsstjérnun eru peir paettir forvarna
sem virdast hafa skipt mestu mali hér & landi.

Lengi hefur verid ljost ad fylgni er & milli kdlest-
erdls i bl6di og haettunnar a hjarta- og eda-
sjukdomum. Petta samband er po fl6kid, margir
sem hafa hatt kélesterdl fa aldrei kransaedasjuk-
dém og margir sem fa hjarta- og sedasjukdoma
hafa litla haekkun a kélesterdli i blodi.

Um arabil hafa lydheilsuyfirvéld vida um heim
birt radleggingar um heilsusamlegt mataraedi.
Pegar kemur ad forvérnum gegn hjarta- og
ae0sjukdomum hafa pessar radleggingar lagt
meginaherslu a faedu sem likleg er til ad laekka
kolesterdlmagn i blodi.

Fyrir ramum 30 arum sidan taldi Manneldisrads
hér 4 landi ad mataraedi islendinga einkenndist
af 6venju mikilli neyslu & mettadri fitu. Mjolkur-
neysla hér & landi var ein su mesta i Evrépu og
fituskert mjélk eins og Iéttmjolk eda fjormjolk
stéd islendingum ekki til boda.

Til ad stemma stigu vid vaxandi tidni krans-
sedassjukdoms lagdi radid aherslu a ad minnka
mettada fitu i feedunni og auka hlut greenmetis
og avaxta. Hvatt var til pess ad velja fituminni
mjolkurvorur i stad peirrar feitu og nota oliu i

matargerd i stadinn fyrir hart smjorliki eda smjor.

Matveelaframleidendur brugdust fljott vid pessu,
léttmjolk kom & markad hér a landi og urval fitu-
minni mjolkurvéru af ymsu tagi jokst verulega.

Ari6 2003 tilkynnti Manneldisrad ad mikill
arangur hefdi nadst vid ad draga Ur fituneyslu

islendinga midad vid kénnun sem gerd var 1990.

Hafdi heildarneysla fitu sem hlutfall orkuneyslu
minnkad ur 41% i 35% og var talid nalgast
aeskileg moérk sem pa hljodudu upp a 25-30%.
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Axel F. Sigurdsson hjartaleeknir, Dr. Med

Breyttar aherslur
| mataraedi

Hins vegar h6fdu a pessum tima ordid ymsar
adrar breytingar sem ekki gatu allar talist
jakveedar. Mest aberandi var minni neysla & fiski
og kartoéflum en meiri neysla gosdrykkja, vatns,
greenmetis, dvaxta, brauds og pasta.

Heildarneysla kjots breyttist litid en pé minnkadi
neysla & lambakjoti en neysla a kjuklingakjoti

og svinakjoti jokst. Athygli vekur ad fiskneysla
minnadi um 45 présent. Pa jokst sykurneysla
mikid & timabilinu og neysla gosdrykkja jokst um
37 prosent.

A sama arabili jokst tidni offitu hér & landi
umtalsvert og hefur st aukning haldid afram
allar gétur sidan. Jafnframt hefur nygengi syk-
ursyki af tegund 2 farid hratt vaxandi. betta er
sama proéun og att hefur sér stad annars stadar
a vesturldndum.

bratt fyrir ad arangur hafi nadst vié ad draga

ur danartioni af véldum kranssedasjukdoms er
ljost ad vaxandi tidni offitu og sykursyki er mikid
ahyggjuefni. Nidurstddur rannsékna sem birtar
hafa verid & sidustu arum benda til ad breyttar
aherslur purfi i radleggingum um mataraedi til ad
stemma stigum vid pessarri proun.

Fita hefur I6ngum gegnt lykilhlutverki pegar
kemur ad radleggingum um mataraedi. Pvi er
rétt, &dur en lengra er haldid ad fjalla nanar um
mismunandi gerdir fitu og hlut peirra i mataraedi
okkar.

Fita og fituneysla

Fita er einn af premur af meginorkugjéfum
okkar, hinir eru kolvetni og protein (eggjahvita).
Fitur eru gridarlega miklveeg naering og ymsar
fitur gegna lykilhlutverki i starfsemi likamans.
Til eru margar gerdir fitu og peer mé finna
baedi i dyra- og jurtarikinu. Daemi um fitur sem
oft er fjallad um eru kélesterdl, mettud fita,
transfita, fjoldmettadar fitusyrur (par a medal
eru omega-3 og omega-6), og eindmettadar
fitusyrur.
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Borgarnes

Dyraleeknabjonusta Vesturlands ehf porsargstu 24
Edalfiskur ehf Sslbakka 6

Eyja- og Miklaholtshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstadio Borgarness sf
Sélbakka 5
Trésmi(’)ja Palma ehf Halisum Skorradal
Vatnsverk ehf, Gudjon og Amni,
s: 823 0073 & 892 4416 Egilsgdtu 17
Vélaverksteedi Kristjans ehf Brakarbraut 20
Vélaverksteedio Vogalaek vogalek

Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustodin selbyrgi
Gardyrkjustodin Varmalandi Reyknoltsdal
Flatey

Tjaldsvae0id Krakuvor Fiatey

Grundarfjoréur

Hétel Framnes Grundarfirai

KB bilaverkstaedi ehf seisium 5
RuBen ehf Grundargdtu 59
bj(')nustustofan ehf Grundargstu 30

Olafsvik

Ingibjorg ehf Grundarbraut 22
Litlalon ehf skiphotti 8

Rafn ehf Hjallabrekku 6

Hellissandur

Esjar ehf Hraunasi 13

Félags- og skélapjonusta Snafellinga Kiettsous 4
Rafpryai ehf Hraunpryoi

Reykholahreppur
porungaverksmiojan hf

isafjéréur

Bilasmibja S.G.B. ehf Seljalandsvegi 86
Fraedslumidstod Vestfjarda susurgstu 12
Hafnarbtidin Hamarhusinu

Hardfiskverkun Finnboga s: 456 3250 Sindragstu 9
Hétel isafiérdur hf sifurtorgi 2

Kaffihtisio Husio Hrannargétu 2
Sjukrapjalfun Vestfjarda eyrargétu 2
Skipshaekur ehf maholti 1

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf Asalstrasti 26

Bolungarvik

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf Asalstreeti 19
Gladur ehf Tradarstig 1

Klika ehf Holtabrun 6

Samval ehf Hjallastresti 26

Sigurgeir G. Johannsson ehf Hafargstu 17
Vélsmidjan og Mjolnir ehf mavakambi 2
Sudureyri

Berti G [S-161 Eyrargotu 4

Klofningur ehf Asalgstu 59
Patreksfjéréur

Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf porsgstu 9
Nanna ehf, Voruflutningar Hafnarsvaesi

0ddi hf, fiskvinnsla-ttgerd Eyrargstu 1
Vesturbyggd

Talknafjoréur

Allt ijérnum ehf Hrafadalsveg
Bokhaldsstofan Talknafirdi strandgstu 40
T.V. Verk ehf strandgstu 37

Pingeyri

Brautin sf vallargstu 8

Hopferdamidstod Vestfjarda ehf valiargstu 15
Véla- 0g bilabj()nusta Kristjéns ehf Hafnarstreeti 14

Hoélmavik
Hétel Finna Hotel Borgarbraut 4

Drangsnes
Fiskvinnslan Drangur ehf Asaibraut 30
Grimsey ST2

Arneshreppur
Arneshreppur
Hétel Djipavik ehf Ameshreppi

Hvammstangi

Hunaping vestra Hvammstangabraut 5
Kaupfélag Vestur-Hinvetninga strandgstu 1
Vélaverksteedi Hjartar Eirikssonar sf Bulandi 1
Villi Valli ehf Eyrarlandi 1

Blondués

Heioar Kr. ehf Holtabraut 14

Ljén nordursins veitingahus og Bldndubdl gisti-
heimili Biondubyggs 9

Pdntunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf Arbraut 19

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga pverhoti 1

Sportvik ehf Skalabraut 9

Skagastrond

Saumastofan fris ehf oddagstu 22
Sjavarlifteeknisetrio BioPol ehf Einbuastigur 2
Skagabyggé Hofnum

Vélaverkstaedi Skagastrandar Strandgstu 30
Vik ehf Holabraut 5

Saudarkrokur

FISK-Seafood ehf Haeyri 1

Fj6lbrautaskoli Nordurlands vestra Boknamshasinu
Héradshokasafn Skagfirdinga Faxatorgi
Idnsveinafélag Skagafjardar Ssemundargétu 7
Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi 1

Vorumiolun ehf Eyrarvegi 21

Varmahlié
Akrahreppur Skagafirdi
Stefanssynir ehf Minni-Okrum

Akureyri

Gisli Einar Arnason, tannréttingar Glerargotu 34
AK smioi ehf Njardarnesi 4

Baugshot ehf, bifreidaverkstaedi Frostagstu 1b

Bifreidaverkstaeoi Bjarna Sigurjonssonar
Laufasgétu 5

Blikkras ehf Oseyri 16

Bokend ehf Tryggvabraut 1

Efling sjukrapjalfun ehf Hafnarstresti 97

Enor ehf Hafmarstreeti 53

Félagshuio Hallgilsstodum

Framtidareign ehf, fasteignasala ringvallastrasti 2

Gardyrkjustddin Briinalaug Brunalaug

Grodrarstodin Réttarholl ehf www.rettarholl.is
Smaratuni 16b

Hofoi, pvottahls Hafmarstreeti 34

Holdur ehf, bl'IaIeiga Tryggvabraut 12

Grundarstigur 10

101 Reykjavik
hannesarholi@hannesarholt.is
www.hannesarholt.is

Byggt drio 1915 - opnad almenningi 2013 5111904
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Engin matveeli
innihalda eingéngu

mettadar fitusyrur
eda eingbngu
omettadar fitusyrur.

Hvao er fita?

Fita er ord sem neer yfir lifraen efnasambénd
sem eiga pad sameiginlegt ad leysast illa upp
i vatni. Prjar helstu gerdir fitu i matvaelum eru
priglyseri®, fosfolipid og sterdl.

Prigyserid er langalgengasta fitan i matvaelum
og likaminn geymir mest af fitu sinni i formi
priglyserida. Pegar talad er um fitu eda oliur er
yfirleitt att vid priglyserid. Adeins litill hluti fitu i
matvaelum eru fosfoélipid og sterdl. Kélesterol er
pekktasta sterolid.

Fitusyrur

Fitusyrur eru meginundireining fitu. Paer eru i
raun kedjur af kolefnisatomum med carboxyl
hop a 68rum endanum og metyl hdp a hinum
endanum. i priglyseridi eru priar fitusyrur
bundnar glyserdli. Fitusyrur sem ekki eru
bundnar 68rum efnum eru kalladar friar fitusyrur.

Hvert kolefnisatém i fitusyru hefur fjérar teng-
ingar. | mettudu fitusyrunni hér ad nedan eru oll
fidgur tengi kolefnisatbmanna (dékku atémin)
fullnytt. Pau tengjast annad hvort 68ru kolefnis-
atomi eda vetnisatdmum (ljésu atébmin). Pegar
oll tengin eru notud a pennan hatt er talad um
ad fitusyran sé mettud.

i dGmettadri fitusyru eru tengi kolefnisatémanna
ekki fullnytt og pvi er i raun plass fyrir fleiri
vetnisatom. | pessum tilvikum er tvitengi & milli

PGl SiBS BLAPID 2015/3

kolefnisatdbmanna. Ef fitusyran inniheldur adeins
eitt slikt tvitengi telst hun eindmettud en ef
tvitengin eru morg telst han fidlomettud. Pannig
eru til prjar gerdir af fitusyrum: mettadar, ein-
omettadar og fjidlomettadar.

Engin matveeli innihalda eingéngu mettadar
fitusyrur eda eingdbngu dmettadar fitusyrur.
Matveeli innihalda alltaf bléndu af fitusyrum.
Hins vegar eru matveeli sem innihalda mikid af
omettudum fitusyrum liklegri til ad vera fljotandi
vid stofuhita (t.d. dlifuolia) & medan matveeli
sem innihalda miki® af mettudum fitusyrum (t.d.
smjor) eru liklegri til ad vera hord vid stofuhita.

Transfita

Transfita verdur til vid herdingu a dmettudum
fitusyrum, oftast jurtaolium. Med pvi ad hita
oliuna vi® mog haan hita og deela gegnum hana
vetnisatémum er unnt ad breyta fitunni i fast
form. Mettunarferlid er hins vegar stédvad adur
en fitan verdur fullhert eda mettud. Pessi efna-
freedilega breyting eykur geymslupol matvor-
unnar.

Rannsoknir benda til ad transfitur séu ohollar til
neyslu og auki haettuna & hjarta- og aedasjuk-
démum.

Transfitu er helst ad finna i unnum matvérum
eins og djupsteiktum mat, sumu smjorliki,
kékum, snakki, saelgeeti af ymsu tagi, sumu
poppkorni og kartéfluflégum. | desember 2012
voru settar hér & landi reglur um hamarks-
magn transfitusyra sem leyfilegt er ad hafa i
matveelum sem seld eru hér a landi.

Koélesterdl

Sterdl hafa allt adra efnafraedilega uppbygg-
ingu en priglyserid. Flest sterdl innihalda engar
fitusyrur. Kélesterdl er langpekktasta sterolid.

Kolesterdl er lifsnaudsynlegt efni. Pad gegnir
lykilhlutverki i frumuhimnum og vid fram-
leidslu ymissa hormoéna. Mikid er af kolester-
oOli i frumum taugakerfisins, heila, meenu og
taugum. Lifrin notar kolesterdl vid framleidsu &
gallséltum.

Likaminn getur framleitt kélesterdl og pvi
purfum vid ekki ad fa pad med faedunni. Talid
er ad likaminn framleidi um 1000 milligrémm
af kolesterdli a hverjum degi. Pessi framleidsla
minnkar ef vid faum kolesterdl med feedunni.

Kolesterdl er adallega ad finna i faeedu Ur dyra-
rikinu. Eggjarauda inniheldur mikid af kolesterdli.
Einnig er mikid af kélesteroli i brjostamjélk sem
bendir til ad efnid sé mikilvaegt i upphafi proska-
ferils likamans.

Hatt kolesterdlmagn i blédi er talinn einn af
meginahaettupattum hjarta- og aedasjukdéma.
Lagt kolesterélmagn i blodi hefur einnig verid
tengt vid ymsa sjukdéma.
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Akureyri

Keahotel ehf Hafnarstresti 87-89

KFJ Kranabilar, Akureyri Daggarlundi 18
Knattspyrnufélag Akureyrar Ka-heimilid Dalsbraut
Litbleer ehf stapasiou 110

Légmannshlio l6gfraedipjonusta ehf Glerargstu 36
Malbikun KM ehf Oseyri 8

Midstdo ehf Draupnisgstu 3g

Nomaco sf Laufasgstu 3

Pedromyndir ehf skipagstu 16

Pipulagningapjénusta Bjarna F Jonassonar ehf
Melateigi 31

Polarhestar ehf Grytubakka 2

Raftakn ehf - Verkfraedistofa Glerargstu 34
Samherji ehf Glerargstu 30
Sjémannabla6i6 Vikingur Byggdavegi 101b
Steypustdd Akureyrar ehf Sjafnarnesi 2-4
Stigur endurhzfing ehf skolastig 4
Straumras hf Furuvelium 3
Veitingastadurinn Krua Siam Strandgétu 13

Grenivik
Grytubakkahreppur
Sa&nes ehf Storasveesi 8

Grimsey
Sigurbjorn ehf, fiskverkun
Vélaverksteedi Sigurdar Bjarnasonar ehf Hatani

Dalvik

G.Ben (tgerdarfélag ehf Agisgotu 3
Hibylamalun,malningarpjénusta ehf Reyniholum 4
Kussungur ehf Asvegi 3

0 Jakobsson ehf Ranarbraut 4b

Promens Dalvik ehf Gunnarsbraut 12

Olafsfjordur
Ami Helgason ehf, vélaverkstadi Hivarvegi 54
Norlandia ehf mulavegi 3

Hrisey

Eyfar ehf Norsurvegi 35

Huasavik

Bokaverslun borarins Stefanssonar Garoarsoraut 9
Farfuglaheimilid Arb6t - Berg Arbot

Framsyn, stéttarfélag Garsarsoraut 26
Gistiheimilid Sigtun ehf www.gsigtun.is Tungétu 13
Skobud Husavikur ehf Garsarsbraut 13
Trésmidjan Rein ehf Rein

Vikurraf ehf Garsarsbraut 18a

Okuskali Hisavikur Tangetu 1

Myvatn

Hestaleigan Safari hestar Aftagersi 3

HIio ferdapjonusta ehf Reykjanii

Vogar, ferdapjonusta vogum

Raufarhé6fn
Thoroddsen Hotel Nordurljos Asalbraut 2
Onundur ehf Asalbraut 41a

Bakkafjordour
Hraungeroi ehf Hraunstig 1

Egilsstadir

Aguist Bogason ehf pynskégum 15

Arsverk ehf isjuseii 5

Bilamalun Egilsstdoum ehf Fagradaisbraut 21-23
Bokrad,bokhald og radgjof ehf misvangi 2-4
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf Einhleypingi 1
Jonval ehf Lagarfelii 21

Klausturkaffi ehf skriauklaustri

Mioas ehf misasi 9

Skagreekt rikisins misvangi 2

b.S. verktakar ehf misasi 8-10

Seydisfjorour
Seydisfjaroarkaupstadur Hafargstu 44

Borgarfjordur eystri
Fiskverkun Kalla Sveins ehf veraubran
Reydarfjoréur

AFL - Starfsgreinafélag Busareyri 1

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi
Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf Austurvegi 20a
Heilsuhreysti, sjikrapjalfun Austurvegi 20
Krana- og grofuleiga Borghors ehf Hessargersi 4
Sigftisson ehf flutningar Meloran 6

Tol og Teeki sf Melorun 12

Teergesen, veitinga- og gistihls
Eskifjéréur

Fjardaprif ehf strandgstu 46¢

H.S. Leekning ehf Bleiksarhiio 38

Lindin fasteignir, Eskifirdi
Neskaupstadur

Fjarbalagnir ehf Borgarnausti 8
G.Skulason vélaverkstaoi ehf Nesgstu 38

Samvinnufélag Utgerdamanna, Neskaupstad
Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf Hafnarbraut 6
Verkmenntaskoli Austurlands myrargstu 10

Faskradsfjorour

Kaffi Sumarlina ehf Busarvegi 59
Lodnuvinnslan hf skélavegi 59
Stodvarfjordur

Brekkan-Verslun og veitingastofa Fiargarbraut 44
Djupivogur

Berunes farfuglaheimili ehf Berunesi 1
Djupavogshreppur Bakka 1

Ho6fn i Hornafirdi
Ferdapjonustan Amesi Amesi 5

Funi ehf, sorphreinsun Artani

Gistiheimilid Hafnarnesi www.hafnarmes.is
s: 844 6175 Hafnarmnesi

Humarhofnin ehf Hafnarbraut 4
Skinney-binganes hf krossey

Uggi SF-47 Fisknoli 9

bingvad ehf, byggingaverktakar Tiamnarbra 3
brastarholl ehf Kirkjuoraut 10

Oreefi
Ferbabjénustan Svinafelli www.svinafell.is Svinafelii 1

CV 38/2

Ryksuga med bursta
1150 wott
5,5 Itr. tankur

T71

1200 wott
7 Itr. tankur
Golfhaus

CV 48/2

Ryksuga med bursta
1200 wott
5,5 Itr. tankur

@ RAFVER

KARCHER"®

Ryksugur

Fyrir heimilid og vinnustadinn

KARCHER SOLUMENN
Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - rafver@rafver.is - www.rafver.is

VERTU A ORUGGUM STAD

T2
1300 wott

12 Itr. tankur
Sérlega hljodlat
Margir fylgihlutir
Golfhaus

T10/1

1250 wott

10 Itr. tankur
Margir fylgihlutir
Golfhaus

Margir aukahlutir
faanlegir
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Fjélmargar faralds-
freedilegar rann-

soknir hafa synt ad
ekki er fylgni a milli

neyslu & mettadri
fitu og haettunnar a
hjarta- og adasjuk-
démum.

Liklegt er ad
minnkud sykur-
neysla hér a landi
geti baett lydheilsu
verulega, dregid ur

haettu a offitu og
sykursyki af tegund
2, og haft jakvaed
ahrif 4 tilurd hjarta-
og &dasjukdéma.

Breyttar aherslur

Fjoldi rannsékna sem birtar hafa verid a sidustu
arum benda til ad breyta purfi aherslum vard-
andi radleggingar um mataraedi til ad draga ur
tidni langvinnra lifstilssjukdéma.

Pessar aherslur snerta medal annars radlegg-
ingar um saltnotknun, mismunandi tegundir fitu
svo og hlutverk kolvetna og vidbeetts sykurs.

Almennt er markmid radlegginga um mataraedi
ad tryggja ad almenningur fai 6ll naudsynleg
naeringarefni sem likaminn parf til ad vidhalda
heilsu auk pess sem ahersla er [6gd a faedu-
val sem liklegt er til ad hjalpa félki ad vidhalda
edlilegri likamspyngd og draga Ur likum & sjuk-
démum.

Sidustu fimmtiu ar hefur rikuleg ahersla verid
16gd a mikilveegi pess ad draga ur fituneyslu,

sérstaklega neyslu mettadrar fitu og kolesterdls.

Nylegar rannséknir benda hins vegar til ad pess
ad pessar radleggingar hafi ekki verid & rokum
reistar og purfi pvi ad endurskoda.

Kolesterdl i faedu

Um arabil hafa laeknar radlagt sjuklingum med
hjarta- og aadsjukdoma ad fordast egg vegna
pess ad pau innihalda tiltélulega mikid magn
kélesterdls og aettu samkvaemt pvi ad geta
valdid haskkun kélesterdls i bl6di sem alitid er
slaemt.

NU hafa fjdlmargar rannsoknir synt ad neysla
kolesterdls veldur sjaldan mikilli heekkun & koél-
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esterdli i bl6di auk pess sem faraldsfreedilegar
rannsoknir hafa ekki synt fylgni & milli neyslu a
kolesterdli og haettunnar a hjarta- og sedasjuk-
domum.

Flestum er ljost ad egg eru holl og naeringarrik
feeda og pvi dapurlegt til pess ad hugsa ad
pau skuli hafa verid a eins konar bannlista um
aratuga skeid.

Flestir sérfaedingar telja nu ad ekki sé asteeda
til ad vara folk vid ad neyta eggja eda annarrar
feedu sem er rik af kélesterdli.

Mettuo fita

Um aratuga skeid hafa lydheilsuyfirvéld meelt
med pvi ad neyslu a mettadri fitu sé haldid i 1ag-
marki. Meginrdkin & bak vid pessa radleggingu
er su ad synt hefur verid fram a ad mikil neysla
mettadrar fitu haekkar oft kdleseréimagn i bl6di.

Margir sérfraedingar telja ad minnkud neysla a
mettadri fitu sidustu arin skyri laeskkun sem ordid
hefur a kélesterdli i blédi vida & vesturlondum,
m.a. hér a landi.

Hins vegar kunna margir adrir peettir ad skyra
leekkun kolesterdls i blodi og er ekki haegt ad
ganga Ut fra pvi ad pessi laekkun sé eingdngu
vegna minni neyslu & mettadri fitu. Sem deemi
ma nefna ad talid er ad einungis 20% af laekkun
peirri sem vard a koélesterdéli medal Bandarikja-
manna a arabilinu 1980-2000 megi rekja til
breytinga a fituneyslu. P4 er talid ad ekkert af
leekkun kolesterdls i bl6di medal Frakka & sama
timabili skyrist af breyttri fituneyslu.

A sidustu arum hafa fiolmargar faraldsfreedilegar
rannsoknir synt ad ekki er fylgni a milli neyslu a
mettadri fitu og hasttunnar a hjarta- og eedasjuk-
domum.

Sambeerilegar rannsoknir benda til ad daeskilegt
sé ad skipta ut mettadri fitu fyrir kolvetni.

Pott margir sérfaedingar telji nd ad ekki sé porf
a ad vara vid neyslu mettadrar fitu er liklegt ad
ein- og fjdlomettadar fitusyrur séu almennt betri
kostur pegar markmidid er ad draga Ur heettunni
a hjarta- og eedasjukdémum.

Vidbaettur sykur

Margt bendir til ad vd héfum vanmetid hlut
sykurneyslu i tilurd hjarta- og aedasjukdéma.
Rannséknir syna ad neysla vidbaetts sykurs
eykur heettuna a sykursyki af tegund 2 sem er
sterkur ahaettupattur fyrir hjarta- og aedasjuk-
démum.

Liklegt er ad minnkud sykurneysla hér a landi
geti beett lydheilsu verulega, dregid ur heettu &
offitu og sykursyki af tegund 2, og haft jakvaed
ahrif & tilurd hjarta- og aedasjukdéma.

Nokkud ljést er ad radleggingar lydheilsu-
yfirvalda um ad draga ur fituneyslu voru
matveelaframleidendum hvatning til ad fram-
leida fituskertar vorur, t.d. mjolkurvérur sem oft
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Rannsoéknir hafa
synt ad mataraedi
med lagu saltinni-
haldi hefur jakveed
ahrif & sjuklinga

sem glima vid
haprysting — en ad
of litil saltneysla
getur verio skad-
leg fyrir heilbrigda
einstaklinga.

innihalda mikid af vidbasttum sykri. Fair efast i
dag um ad mikil neysla a unnum kolvetnum og
vidbaettum sykri sé ein af astaedum offitufarald-
ursins sem nu herjar a Vesturlandabua.

Saltneysla

Lyodheilsuyfirvold hafa lengi bent & ad saltneysla
vesturlandabua sé allt of ha. bvi hefur verid
16gd ahersla & ad draga ur saltneyslu almenn-
ings og enda talid ad pad muni hafa jakveed
ahrif & lydheilsu. Meaelt hefur verid med ad ekki
sé neytt meira en 2.300 milligramma af salti
(natriumklérid) & dag.

Nokkrar rannséknir hafa synt ad mataraedi med
lagu saltinnihaldi hefur jakvaed ahrif & sjuklinga
sem glima vid haprysting. Hins vegar hafa sér-
freedingar nyverid varad vid pvi ad slikar rann-
séknarnidurstddur séu heimfeerdar a almenning,
ekki sist i ljosi pess ad nylegar rannsoknir hafa
synt ad of litil saltneysla getur verid skadleg fyrir
heilbrigda einstaklinga.

Liklegt er ad mest af pvi salti sem vid neytum
komi Ur unnum matveelum og er dliklegt ad
hofleg saltnotkun vid neyslu ferskra dunnina
matveela sé skadleg.

Midjardarhafsmataraedid
A sidustu arum hafa fisimargar rannséknir synt
jakveed ahrif Midjardarhafsmataraedisins, ekki

X
~

sist pegar kemur ad hjarta- og sedsjukdéomum.
Eins og nafnid gefur til kynna er petta mataraedi
upprunnid fra 1I6ndum vid Midjardarhafid og er
adallega kennt vid Sudur-italiu og Grikkland.

Meginuppistada Midjardarhafsmataraedisins eru
avextir, greenmeti, heilkorn, pasta, baunir, free,
olifur og dlifuolia. Einnig er 16gd ahersla & neyslu
sjavarfangs af ymsu tagi, jogurts, osta og eggja
i hofi. Hvad kjot vardar er adallega meaelt med
alifuglakjoti, neysla a raudu kjéti er litil. Saetinda
er neytt i hofi.

Midjardarhafsmatareedid er tiltdlulega fiturikt.
Steersti huti fitunnar kemur Ur sjavarafurdum,
olifuoliu, hnetum og frasjum. Olifuolia er notud
alfarid i stad smjors og smjorlikis.

Vindrykkja tilheyrir Midjardarhafsmatarsedinu.
P6 er um ad reeda mjodg hoflega drykkju, ekki
meira en eitt vinglas & dag fyrir konur og tvd
fyrir karla.

Lokaord

Mikill arangur hefur nadst i barattunni vid hjarta-
0og &0dasjukdéma og er pad ekki sist ad pakka
minni reykingum og almennt heilbrigdara liferni.
bratt fyrir petta hefur tidni offitu og sykursyki
aukist hratt og er liklegt ad petta muni valda
versnandi lySheilsu hér a landi & neestu arum
med tilheyrandi kostnadi fyrir samfélagid.

Nylegar rannsoknarnidurstodur benda til ad
fituneysla sé almennt ekki eins skadleg og alitid
var. Liklegt er ad skilabod lydheilsuyfirvalda til
matveelaframleidanda um ad draga ur fituneyslu
hafi leitt til aukinnar neyslu éhollra kolvetna og
vidbeetts sykurs.

i nylegum norraenum leidbeiningum um matar-
2e0i er 16gd meiri ahersla & geedi fitu en magn
hennar. P4 er mezelt med heldur minni kolvetna-
neyslu en adur pott hlutur kolvetna sé enn har.
Liklegt er ad radleggingar sérfreedinga eigi
eftir ad breytast enn frekar i pessa att 4 naestu
arum. Norreenu leidbeiningarnar meela med ad
kolvetni komi sem mest Ur trefjarikri faedu fra
natturunnar hendi eins og t.d. heilkornavérum,
graenmeti og avoxtum.

Ad lokum er rétt ad hvetja alla sem vilja fordast
offitu og hjarta- og aedasjukdoma til ad neyta
greenmetis og avaxta i rikum meeli. Pad er &
abyrgd stjérnvalda ad sja til ad slikar hollustu-
vorur séu adgengilegar almenningi & vidradan-

legu versi. IETH
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Rzdst gegn verkjum

Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamdl 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitaleekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk, tidaverk, vodvaverk og hita. Skommtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6
kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 toflur/3 g & dag. Bérn og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir pérfum, ad

hamarki 5 téflur/2,5 g a dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla a 6 klst. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Bérn sem eru
26-34 kg ad pyngd: V2 tafla & 4 klst. fresti eda 1 tafla & 6 klst.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 t6flur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki setlad
bérnum sem eru innan vid 26 kg. Varadarreglur: Peir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamoli eda einhverju hjalparefnanna eiga ekki ad nota
lyfid. Geeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif 4 4 lifrarstarfsemi,
skort & glukosa-6-fosfatdehydrogenasa, raudalosblédleysi, ofnotkun éfengis, ofpornun og langvarandi vannaringu. Fordast skal samhlida
notkun Paratabs og afengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 6drum lyfjum sem innihalda parasetaml. Ef teknir eru staerri skammtar en
radlagdir hamarksskammtar & solarhring er haett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum
hofudverkjum. Geeta skal varidar hja sjuklingum med astma, sem eru neemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn
til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til leeknis. Medganga og
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgdngu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt
vel, aukaverkanir eru sjaldgaeefar ef radlogdum skdmmtum er fylgt. Ekki taka meira en radlagdan skammt. Athugid ad haerri skammtar en
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki
né til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.

Actavis




Ertu a hradferd? Bilaligan opin
10-23 alla daga vikunnar.

Opid i Lyfjaval

|_ny aval Haedasmara 10-23 alla daga

- )
Alftamyri 9-18 virka daga

V ‘—_\t“ Mjédd 9-18:30 virka daga
i\L laugardaga 12-16

Lyfjaval.is

Vid bjodum MediSmart Ruby

blédsykurmaela og strimla fritt fyrir pa

sem eru med skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stor skjar, léttur og handhaegur
* ,No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l
* Meelir blédsykur a bilinu 1,1-35 mmol/L

* Mzling tekur adeins 5 sek.

* Geymir 480 maelingar i minni
* Haegt ad tengja vid tolvu
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