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meistarafélags kjotionadarmanna sem haldin var na a dégunum.
Einnig voru pylsurnar valdar sem besta varan unnin ar alifuglakjoti.

Kjuklinga-Bratwurstpylsur eru 6reyktar og unnar ar sérvoldu
geoahréefni. Peer eru kryddaoar til meo jurtum og kryddkornum
bannig a0 Gr verour brago sem feer seelkera til ad kikna i hnjaliounum
og brosa framan i heiminn.
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www.holta.is
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SiBS er samband félaga 4 svidi
brjéstholssjukdéma med a

Gudmundur Léve, framkvaemdastjéri SIBS

Lifsstilssjukddmar eru lydheilsuvandi
numer eitt, og fer offita par framarlega i
flokki asamt hjarta- og eedasjukdémum
og aunninni sykursyki. Eitt af pvi sem
lifsstilssjukddémar eiga sameiginlegt, er
ad pa ma ad hluta til fyrirbyggja med
hollu matarzedi. Fraedsla er mikilvaeg,
en malefnid er flokid: Hvad er hollt ad
borda og hvad ekki?

Onnur leid ad sama marki er ad leggja
sérstakan skatt & 6hollar matvorur.

i grein sem birtist i New England Journal
of Medicine 2009 segir hvernig skattur
a sykur getur dregid Ur neyslu sykradra
drykkja, sem sé ein helsta orsék
offitufaraldursins, og sé miklu liklegri

til &rangurs en fraedsla ein og sér. Par
er einnig talad um ad voérugjold (sem
fost kronutala eftir sykurmagni) hvetji

til kaupa a smeerri einingum, medan
neysluskattur (likt og virdisaukaskattur)
hvetji pvert a maéti til kaupa & odyrari
tegundum og steerri einingum og nai pvi
alls ekki sama markmidi.

i nagrannaléndum okkar er
undantekningarlitid farin leid
skattlagningar til neyslustyringar:

i Danmérku var haustié 2011 lagdur
skattur & mettada fitu i ymsum
matvaelum, en par voru fyrir i gildi 16g
um skatt & vidbaettan sykur. | Noregi
hefur verid lagt sérstakt gjald a drykki
sem innihalda vidbeaettan sykur og
saetuefni, og verid er ad skoda hvort
sambeerileg adferdafraedi hentar fyrir

Skattleggjum
"W Onhollustuna burt

adrar tegundir matveela. | Finnlandi er
pegar vid lydi skattur & sykrada drykki,
is og seelgeeti, en i upphafi pessa ars
hof sérsték nefnd ad skoda hvers konar
gjold séu best til pess fallin ad styra
neyslu & sykrudum vérum almennt.

A islandi var &rid 2007 lsekkadur
virdisaukaskattur & matveeli og um

leid felld nidur vorugjold af matvaelum,
68rum en sykri, sykurvérum

og sukkuladivorum. Vid pessa

adgerd leekkadi virdisaukaskattur

a gosdrykkjum ur 24,5 % i 7% og
vorugjold voru afnumin af peim.
Vorugjold voru sidan heekkud ad nyju a
ymis matveeli arid 2009.

P6tt islendingar séu opinberlega
feitasta Nordurlandapjédin héfum
vid enn ekki tekid pad skref ad
skattleggja 6hollustuna sjalfa, likt og
nagrannaldndin hafa gert.

A sidasta ari var p6 stigid jakvaett skref
hér a landi, pegar sett var reglugerd um
leyfilegt hamarksmagn transfitusyra i
matvaelum hér & landi. Annad jakveett
skref sem vid getum stigid er upptaka
samnorraena hollustumerkisins
skraargatsins, sem tilgreinir vorur

med minni fitu, salt og sykur og meira af
heilu korni og trefjum.

Skattlagning éhollrar matvéru er
6hjakveemileg adgerd. Rétt eins og
med afleidingar ofneyslu afengis,
koma afleidingar ofneyslu sykurs 6llu
samfélaginu vio. [lFH
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Offita hefur ahrif a
flest liffeerakerfi og

er fimmti staersti
ahaettupattur
dauda.

G069 heilsa er okkur mikilvaeg og hun byggir

a mérgum samverkandi pattum. God neering,
regluleg hreyfing, heefilegur svefn og andlegt
jafnveegi skapar pann grunn sem parf til ad
halda gédri heilsu, fyrirbyggja sjukdéma

og audvelda okkur ad njota lifsins. Einn af
pessum stéru pattum godrar heilsu, neeringin,
er til umfjéllunar i pessu bladi. Umfjollun um
naeringu og mataraedi i fjdlmidlum er mikil

og sjonarhornin eru morg. Maturinn gegnir
margskonar hlutverki i okkar daglega lifi
umfram pad ad veita okkur sem lifverum
hentuga naeringu. Vid hdldum veislur, notum
mat til ad gledjast og fagna og svo eigum vid
pad til ad hugga okkur med mat pegar lifid er
ofugsnuid. Oft er erfitt ad atta sig & pvi hvad
er heilsusamlegt og hvad ekki, en 6l t6kum vid
akvordun sem vardar mat oft & degi hverjum.

Matareedi Islendinga skanar

Nylega kom Ut skyrsla sem unnin var & vegum
embeettis landlaeknis og samstarfsadila um
matarzedi islendinga. Par kemur fram ad
mataraedi okkar pokast naer radleggingum um
heilsusamlegt mataraedi midad vid nidurstdédur
sambeerilegrar kdnnunar sem gerd var arid
2002. bar er ad finna ymsar godar fréttir svo
sem ad neysla pjédarinnar & hardri fitu og
vidbaettum sykri hefur minnkad, meira er bordad
af greenmeti, avdxtum og gréfu braudi og fleiri
taka lysi. Markmidum um takmdérkun a neyslu
a transfitusyrum hefur verid nad og neysla a
snakki og poppi er minni en adur. Pratt fyrir
pessar gédu fréttir eigum vid samt langt i land
med pad markmid ad porri pjédarinnar fylgi
radleggingum um neyslu a greenmeti, gréofum

Erla Gerdur Sveinsdéttir, leeknir i Heilsuborg og
settur yfirlaeknir offitu- og neeringarsvids Reykjalundar

Neering og hellsa

— boroum mat, ekki matarliki

braudum og D-vitamini. P6 neysla & gréfu
braudi og hafragraut hafi tvéfaldast fra sidustu
kénnun og neysla a kexi og kdkum hafi minnkad
erum vid samt ad borda um pad bil tvofalt meira
af kexi og kékum en gréfu braudi (1).

Fleiri godar fréttir tengdar heilsu landsmanna
berast. Danartidni vegna kranszedasjukdoma
leekkadi a timabilinu 1981 til 2006 um 80%
medal karla og kvenna a aldrinum 25-75 ara.
Pessar godu fregnir eru raktar til lsekkunar
ahaettupatta, sem eru laekkun a blédfitu, minni
reykingar, leekkun & blodprystingi og aukin
hreyfing i fritima ad premur fjérdu hlutum og
betri medferdar ad einum fijorda. A méti kemur
aukning annarra ahaettupatta sem eru aukid
algengi sykursyki og offitu sem jok danartidni
kransaedasjukdoma um 9% samkvaemt nylegri
grein Hjartaverndar (2).

Vid erum samt alltof feit

Offita hefur verid mikid til umreedu ad undan-
férnu enda hefur offita ahrif & flest liffeerakerfi
likamans og mikil ahrif & lifsgeedi. Hun eykur
likur & sjukdémum eins og hjartasjukdémum,
sykursyki og krabbameinum og er pannig
fimmti steersti dhaettupattur dauda, sam-
kvaemt Alpjéda heilbrigdismalastofnuninni (3).
Adurnefnd kénnun Landlaeknisembaettisins
syndi ad teeplega 60% fullordinna einstakl-
inga eru of pungir eda of feitir sem er verulegt
ahyggjuefni (1). Pad er pvi glediefni ad rannsokn
sem gerd var a vegum Landlaeknisembeettisins
og Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins syndi
ad heldur hefur dregid ur tidni ofpyngdar og
offitu hja bornum sem meeld eru i grunnskélum
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a hofudborgarsveedinu (4) en betur ma ef

duga skal. Islenskir unglingar standa ekki
sérlega vel hvad heilsu vardar samkveaemt nyrri
rannsokn sem gerd var a holdafari, hreyfingu
og efnaskiptasnidi medal 18 ara framhalds-
skoélanema. HUn syndi medal annars ad hlutfall
peirra sem voru of pungir/of feitir var 23% og
hdn syndi einnig pa athyglisverdu nidurstédu ad
51% peirra var med of hatt hlutfall likamsfitu (5).

Mikid hefur verid lagt upp Ur Gtliti i sambandi
vid holdafar og pvi grennri pvi betra. Pad er
b6 ekki samasemmerki vid hollustu. Sam-
setning likamans og dreifing likamsfitu skiptir
ekki sidur mali en likamspyngdin. A3 vera

i gédu formi, hreyfa sig reglulega og fa pa
naeringu sem likaminn parfnast skiptir meira
mali en pyngdin sjalf. Pannig getur félk sem
er i kjorpyngd verid med of hatt hlutfall fitu

af likamspyngd og pvi verid i aukinni heilsu-
farslegri aheettu. Einstaklingar sem eru yfir
kjorpyngd geta hinsvegar verid i gédu formi
og verid med heilbrigdari likama og pvi i minni
heilsufarsahaettu. Horfum & heildarmyndina,
leggjum aherslu & heilbrigdan lifsstil i stad
pess ad einblina & pyngdina. H6fum hugfast ad
forvarnir eru avallt audveldari leid en medferd
vid hverskonar heilsuvanda, pad er aldrei of
seint ad beeta lifsheettina.

Ohollustumet Islendinga

A undanférnum arum hef ég fylgst med umraedu
um naeringu i pjodfélaginu i tengslum vid starf
mitt vid medferd offitu og sem dhugamadur um
baetta heilsu pjédarinnar. Umreedan hefur oft a
tidum verid villandi og upplysingar misvisandi.

betta getur gert pad ad verkum ad margir gefast
hreinlega upp vid ad reyna ad atta sig a pvi hvad
skynsamlegt er ad gera.

Sykurneysla okkar hefur verid mikid til umraedu
og svo sem ekki ad astaedulausu. Pj6din a

par vafasom met midad vid héfdatdlu. Fjallad
hefur verid um gosdrykkjaneyslu, nammibarina,
skyndibitavaedinguna og alla 6hollustuna sem
vid setjum ofan i okkur sem er ekki af hinu
go6da. En vid erum lika fljot i 6fgar & hinum
vaengnum og fyrst mikill sykur er ekki gédur
fyrir okkur pa hlytur hann ad vera eitur. Aherslan
i mataraedi hefur mikid til snuist um hverju vid
eettum ad sleppa ur faedinu og hvad vid eigum
ekki ad borda. Hver kannast ekki vid ad byrja

i enn einu atakinu og byrja & pvi ad sleppa
braudinu, fara i nammibindindi, taka Ut petta og
hitt. Vissulega parf hver einstaklingur ad skoda
sina stédu og lidan. Vid erum ekki 6ll eins.
Sumir einstaklingar pola akvednar feedutegundir
illa og mikilvaegt er ad hlusta & likamann. Fyrir
flest okkar er pé hentugt ad fylgja peirri hugsun
ad pad er ,ekkert bannad“, setjum petta géda
inn fyrst og latum 6sidina i mataraedi fjara ut. Ef
vid myndum fylgja sjalf peirri uppeldisreglu sem
vid setjum bdrnunum okkar: ,bordum petta holla
fyrst“ — gerdist pad sjalfkrafa ad vid fengjum
naeringuna sem vid purfum og bordudum sidur
naeringarsnaudar hitaeiningar, sem sidan vilja
sitja sem fastast a okkur pad sem eftir er. Ef

vid sidan bordum hollan mat reglulega fylgir
ymislegt med i kaupbeeti, til deemis verdur
meltingin betri og vid verdum orkumeiri, ad ekki
sé talad um langtimaahrifin sem eru minni heetta
a ymsum sjukdémum. Skodum hvad vid erum
ad setja inn i stadinn fyrir ad leggja aherslu a

Ad vera i gédu
formi, hreyfa sig
reglulega og fa

pa nzeringu sem
likaminn parfnast
skiptir meira mali
en pyngdin sjalf.
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Skodum hvad vid
erum ad setja inn
i stadinn fyrir ad
leggja aherslu a

pad sem & ad taka
ut. Setjum petta
goda inn fyrst og
latum ésidina i
matarsedi fjara Ut.

pad sem & ad taka ut. Skodum hvort vid erum
ad fa géda naeringu og hvort vid erum ad fa
naeringu reglulega yfir daginn. Skodum hvort
vid erum ad fa oll efnin sem likaminn parfnast til
ad vera i jafnveegi, sem er undirstada fyrir goda
heilsu og ekki sidur til ad halda henni.

Hja akvednum hluta einstaklinga er 16gd
ofurahersla & hitaeiningar en minni ahersla

a naeringu og mikilveegi hennar. Hja peim

er orka inn og orka ut pad sem skiptir mali.
Einstaklingar sem lengi hafa glimt vid offitu eru
sérfraedingar i talningu hitaeininga eftir reynslu
6tal megrunarkudra sem settir hafa verid fram
med peer aherslur. Pad er audvitad mikilvaegt
fyrir okkur ad vera medvitud um hvada magn
hitaeininga er vid haefi a hverjum tima til ad
geta styrt inntdku peirra & skynsamlegan hatt

i samreemi vid orkunotkun. Rannsékn Fjélu
Gudmundsdottur & ahrifum neeringarinnihalds

i mismunandi skyndibitum, sem hun segir fra i
pessu bladi, synir okkur hins vegar skyrt hversu
miklu mali skiptir hvadan hitaeiningarnar koma.
i bladinu er lika finna athyglisverdar greinar um
proétein, sykur og fitu en misvisandi radleggingar
um orkuefnin hafa ruglad marga i ryminu.

Vid heyrum lika oft umraedu peirra sem leggja
ofuraherslu & ad hamarka naeringu Ur hverri
einingu faedunnar. Hver munnbiti parf ad
innihalda eins mikla neeringu og kostur er;
lifreent, hrafaedi eda ofurfaedi. Pad er i sjalfu
sér besta mal ad neyta slikrar faedu og ekki

vil ég draga Ur peim sem pad gera. Haetta er
hinsvegar & ad pessi mikla ahersla brengli syn
almennings, sem tynir sér dalitid i 6llum peim
misvisandi upplysingum sem koma fram og
litast stundum of mikid af markadssetningu, og
dragi pa alyktun ad ekki sé haegt ad fa géda
naeringu nema neyta pessara faedutegunda.
Petta & hugsanlega hlut ad mali i peirri sterku
trd margra ad hollur matur sé dyrari en s& éholli
pratt fyrir ad kannanir bendi til annars.

Villandi markadssetning feedubdtarefna
Svo er pad umraedan um feedubdtarefnin og
allt duftid sem okkur er bradnaudsynlegt. Sjalf
svaradi ég fyrir forvitnissakir spurningalista

um feeduvenjur minar hja sélumanni slikra

vara og fékk pa radgjof i kjolfarid ad pad

veeri naudsynlegt fyrir mig ad byrja daginn a
proteinhristingi. Hafragrautur med léttmjolk
gaf null stig fyrir morgunmat samkvaemt peirra
flokkunarkerfi. Einnig var mér radlagt ad kaupa
hylki af omega fitusyrum hja peim enda lysid
sem ég hafdi tekid ekki til & listanum og par
var aftur ndll stig. Eg verd ad vidurkenna ad ég

fékk adeins betri skilning & pvi hvernig haegt
er ad villa um fyrir félki sem er [itid medvitad
um naeringu enda stéd petta parna ,,svart

a hvitu“. Ekki ma gleyma pvi ad pad er lika
bradnaudsynlegt ad kaupa allskyns efni til

ad hreinsa likamann. [ pvi sambandi langar
mig ad velta upp peirri spurningu hvort ekki
veeri skynsamlegra ad draga Ur magni aukefna
og verksmidjuframleiddri matvoru sem sett
er inn i likamann fyrst og leyfa peim &flugu
hreinsikerfum sem likaminn byr yfir ad annast
edlilega hreinsun sem pau eru fullfaer um?

Lifsskodanir okkar, adsteedur i lifinu, menningar-
umhverfi, uppeldi og smekkur er hluti af peim
pattum sem hafa ahrif a faeduval okkar og
lifsstil. Pad er margt sem vid vitum ekki enn um
tengsl mataraedis og heilsu og visindin hafa ekki
fundid svor vid 6llum okkar spurningum. Okkur
ber p6 ad stydjast vid pad sem best er vitad a
hverjum tima. Pad eru til margar leidir til betri
heilsu. Flestar peirra bera okkur p6 ad sama
brunni hvad vardar mataraedi. Bordum mat.
Bordum fjélbreytta faedu, sem naest uppruna
sinum og notum hatt hlutfall Ur plénturikinu.
Faum pau neeringarefni sem likaminn parfnast,
verum medvitud um heefilegt magn og dreifum
pvi jafnt yfir daginn pannig ad likaminn starfi &
sem edlilegastan hatt. H6fum opinn huga fyrir
nyjungum en fordumst babiljur og sélumennsku.
Mikilveegt er ad einstaklingar geti tekid upplysta
akvordun um val sitt & faedu til ad uppfylla
naeringarpdrf sina med skynsamlegum haetti,
halda godri heilsu og njéta lifsins. [
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Efling stéttarfélag

Saetuni 1

Eignaumsija ehf.

Kringlunni 1 - 4.haed

Eldhus salkerans ehf.
Lynghélsi 3

Endurskodun og reikningshald
ehf.

Bildshofda 12

Europris island ehf.
Sudurlandsbraut 22

eXtra Lagnir ehf

Heidnabergi 9

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.
Skélavordustig 13

Faris ehf

Gylfaflét 16 - 18

Farmur ehf Flutningapjonusta
Eldshofoa 23

Fasteignakaup ehf

Armula 15

Fasteignasalan Husid
Sudurlandsbraut 50
Fasteignasalan Miklaborg ehf.
Sidumula 13

Faxafléahafnir

Tryggvagotu 17

Fast hf. Heildverslun ehf.
Kéllunarklettsvegi 4

Félag eldri borgara i Reykjavik
og nagrenni

Stangarhyl 14

Félag islenskra
hjukrunarfreedinga
Sudurlandsbraut 22

Félag Skipstjérnarmanna
Grensasvegi 13
Félagsbustadir hf.
Hallveigastig 1

Fifa ehf

Bildshafda 20 i
Fjarfestingamidlun Islands ehf.
Sidumula 35

Flisar og flot ehf

Eyjabakka 14 i
Frialsipréttasamband Islands
Engjavegur 6 »
Fraedslumidstéd Ol
Parabakka 3

FS Flutningar ehf.

Giljalandi 9

Fyrir alla.is

Kleifarseli 2

G.S. Export ehf.

Fiskislod 83
Gallabuxnabudin - Kringlunni
Kringlunni 8-12 p.h.5185
Gamapjonustan hf.
Sudarvogi 2

Gaski ehf. - Sjukrapjalfun
Ponglabakka 1

Gatun ehf.

Lagmula 5

Gjogur hf.

Kringlunni 7

Gléandi ehf.

Engjateigi 19

Glofaxi ehf. blikksmidja
Armula 42

PU veist

aldrei hvad
gerist naest

Afhverju.tm.is

Grandakaffi ehf.
Grandagardi 101

Grésteinn ehf.

Grimshaga 3

Gudmundur Arason ehf.
Smidajarn

Skutuvogi 4

Gudmundur Bjérgvin
Stefansson

Laufrima 51

Gudmundur Jénasson ehf.
Borgartuni 34

Gullkistan

Frakkastig 10

Gullsmidurinn i Mjodd
Alfabakka 14b

H 10 ehf.

Spoénginni 37

Hagabakstur ehf.
Hraunbergi 4

Halli Gullsmidur

Bankastreeti 6

Hardfisksalan ehf.
Hoélmaslod 6

Harka ehf.

Hamarshofoa 7

Haukur Porsteinsson tannleeknir
Odinsgstu 4

Hafell ehf.

Skeifunni 11
Hargreidslustofa Heidu
Alfheimum 11a
Hargreidslustofa Helenu og
Stubbalubbar

Bardastdédum 1-3
Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hraunbee 119

Heildverslunin Run hf.
Hofoabakka 9

Heilsubrunnurinn ehf.
Kirkjuteigi 21
Heimabié/James Bond
Skipholti 9
Herrafataverslun Birgis ehf.
Fakafeni 11

Hjartarbud

Sudurlandsbraut 10

Hja Dora ehf. - Matsala i
Mjéddinni

Ponglabakka 1

Hja Dudda ehf.

Engjateigi 17-19 i
Hjalpreedisherinn 4 Islandi
Box 372

HM Boékhald ehf

Kringlunni 7

HM Flutningar ehf.
Vesturbergi 53

Hékus Pokus

Laugavegi 69
Hépferdapjonusta Reykjavikur
Brunastédum 3

Hétel Cabin ehf.
Borgartuni 32

Hotel Leifur Eiriksson ehf.
Skolavordustig 45
Hreinsitaekni ehf.
Stérhofoa 37

Hreyfill

Fellsmula 26

Hugsja ehf.

Armula 36

Hundahotelid ad Leirum
Leirum

Husalagnir ehf.

Gylfaflét 20

Husvernd ehf

Langagerdi 120
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Dr. Anna Sigridur Olafdéttir, désent i neringarfraedi

Sykur og seeta bragdio

— er sama hvadan pad kemur”?

Fraktoési (avaxta-
sykur) ytir undir
haekkun blédfitu og
eykur nymyndun

fitu, sem leidir
til haerri likams-

pyngdar og
aukinnar kviofitu.

Ofgnott pess seeta, til ad fa okkur til ad auka
neyslu & hvers kyns mat og drykk, er ordin til
vandreeda vidast hvar i hinum vestraena heimi.
Pannig benda rannsoéknir sidustu ara til ad poétt
alls ekki sé haegt ad kenna sykrinum einum

um vandann pa eigi stérlega aukin sykurneysla
sidustu aratuga, sérstaklega i formi gosdrykkja,
storan patt i pvi hversu margir eru yfir kjérpyngd
og strida vid heilsufarskvilla tengda pvi.

Agave 0g avaxtasykur
— heettulegri en hvitur sykur?

A medal tiskustrauma sidustu ara
er agave siropid eda safinn. Agave
er ad mestu avaxtasykur, 6dru

Vissir pu:

— Glukdsi er stundum

un fitu, sem leidir til haerri likamspyngdar og
aukinnar kvidfitu.

Agave er engin téfralausn, og kokur eda drykkir
breytast ekki i hollari kost vid pad eitt ad skipta
ut hvita sykrinum. Pegar upp er stadid parf alltaf
ad geeta hofs og vanda faeduvalid med pvi ad
draga Ur neyslu seetmetis.

Hvad ma vid miklum avaxtasykri?

Sé magn avaxtasykurs (fruktésa) sem er talid
hafa neikvaed ahrif & heilsuna, borid saman
vid magn fruktésa sem natturulega er til
stadar i avoxtum jafnast pad a
vid um tiu avexti (100 gromm af
fraktdsa). Pad eru pvi litlar likur

ngfkni'frl]!(tésigO—.E%%) en r?n’nk— . kalladur pragusykur & ag fraktésamagnid verdi of

SOKNIT Syna ao mikio magn iru ’tosa og er adal orkugjafi miki® nema pad sé innbyrt i formi

hafi jafnvel enn skadlegri ahrif a , . i s .
likamans. vidbaetts sykurs eda 4 fljdtandi

heilsuna en sambeerilegt magn af
hreinum sykri (sem er til helminga
fruktosi & moti glukdsa). Neikvaed
ahrif sykurs & heilsufar eru pannig
jafnvel talin stafa af peim hluta
hans sem er friktosi & medan
glukésinn er hlutlaus.

Seddustjérnun er talin verri vid
neyslu friktésa midad vid midad
vid sama magn af glukosa, par
sem fruktdsi studlar ekki ad losun
insulins eins og glukdsi og hefur miklu minni
ahrif & haekkun blédsykurs. Petta hefur ytt
undir vinsaeldir og markadssetningu agave sem
hollustuvéru.

Nyjustu rannsoknir benda pé til ad neikveedu
ahrifanna geeti umfram allt ef orkuinntaka er
umfram orkupdrf, pannig ad segja ma ad peer
séu i takt vid orkuldgmalid — sé ekki jafnveegi a
milli mataraedis og hreyfingar fitnar madur og
hefur pannig ahrif 4 heilsuna.

i samanburdi vid glukésa ytir fruktosi (avaxta-
sykur) undir heekkun bléd&fitu og eykur nymynd-

IEN sissieop 2012

— Fruktosi er annad
heiti & avaxtasykri.

— Strasykur er tvisykra
sem samanstendur
af einsykrunum
glukdsa og fruktdsa.

— Efnaskipti friktdsa
eru Olik efnaskiptum
glukdsa.

formi hvort sem er med s6fum eda
gosdrykkjum.

Jakveaed ahrif sjast hins vegar pegar
fruktosi er innbyrtur i sinu rétta
samhengi med haefilegri neyslu
avaxta, p.e. 2-3 stykki & dag, beedi
vegna pess ad magn fruktosa er
minna og trefjarnar hafa margvisleg
jakvaed heilsufarsahrif. Samkveemt
islenskum radleggingum eetti allur
vidbaettur sykur, hvort sem hann er
i formi strasykurs eda agave ad veita ad hamarki
10% orkunnar a dag, en pad jafnast & vid 50
gromm midad vid 2000 hitaeininga faedi, og
jafngildir halfum litra af gosi.

Arié 2009 gafu bandarisku hjartasamtokin

(AHA) ut yfirlysingu par sem peir maela med

pvi ad vidbaettur sykur i daglegu faedi sé i enn
minna magni til ad draga Ur neikvaedum heilsu-
farsahrifum. Fyrir flesta fullordna Bandarikja-
menn telja peir ad magnid eigi ekki ad vera meira
en sem samsvarar 150 hitaeiningum (kcal) & dag
ur vidbaettum sykri og konurnar purfa vegna



minni orkuparfar ad vera enn héfsamari og aettu
ad halda hitaeiningum ur vidbaettum sykri innan
vid 100, sem jafngildir halfri halfslitra flosku.

Er hollara ad borda annan sykur

en pann hvita?

Vidbaettur sykur, sama hvada nafn hann ber,
hefur til vidboétar vid pann eiginleika ad veita
matvaelum seett bragd, ad geyma mikid magn
hitaeininga. Fjoldi hitaeininga i 100 grommum er
b6 breytilegur og minna er i agave og hunangi
par sem pad inniheldur meira vatn. Auk pess
er oft haegt ad nota minna magn par sem seeta
peirra er meiri i samraemi vid haerra hlutfallslegt
innihald avaxtasykurs, p.e. friktosa.

A medan sumir hafa viljad gera pessum
tegundum asamt hrasykri haerra undir h6fdi en
hvita sykrinum vegna magns snefilefna er slikt
ekki afgerandi, allra sist i peim skdmmtum sem
aszettanlegt er ad neyta. Astaedan fyrir pvi ad
velja adrar tegundir aetti pvi fyrst og fremst ad
vera bragdid og eiginleikar i matreidslu.

Vidbasttur sykur

i radleggingum er gerdur greinarmunur & pvi
hvort ad sykur er vidbaettur eda natturulega til

stadar, t.d. sem mjolkursykur i mjélkurvérum

og avaxtasykur i avoxtum og hreinum safa. Um
vidbeettan sykur er talad pegar sykri er baett

i matvorur vid framleidslu. Pad er ekki bara
hvitur sykur sem telst til vidbaetts sykurs, heldur
einnig pegar notast er vid hvers konar sirdp,
agave, hunang, hrasykur, pudursykur, molassa
og avaxtasykur (fruktésa) svo eitthvad sé nefnt.
Hvada nafn eda tegund sem sykurinn hefur,

ba er pad vidbotin sem slik sem skiptir mali og
almennt er ekki hollara ad baeta i matvaelin einni
tegund sykurs en annatrri.

L okaord

Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir pvi hversu
mikid sykurmagnid er i daglegu feedi og leera ad
geeta hofs i samraemi vid orkupdrf. Skadleg ahrif
eru liklegust pegar magnid er mikid, hvort sem
um er ad raeda sykur eda agave. Einfaldasta
radid er ad draga sem mest Ur neyslu sykradra
drykkja, baedi gosdrykkja sem og avaxtasafa,
pvi peir vega pyngst i sykurneyslunni. Sykur
sem natturulega kemur med avoxtum en er ekki
vidbaettur er betri kostur til ad nalgast seeta
bragdid, en lykilatridi er ad lata trefjarnar fylgja
og borda heila avexti til ad tryggja seddu og
audvelda pannig ad hemija atid.

Ekki er haegt ad
gera avaxtasykri
og hrasykri heerra

undir h6fdi en hvita
sykrinum vegna
magns snefilefna.

Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Reykjavik

Holl ehf

Hlidarsméra 6
Icelandair Cargo ehf.
Brautarholti 10-14
I8jupjalfafélag islands
Borgartuni 6

18ntré ehf.

Draghalsi 10

Innnes ehf.

Fossaleyni 21

INOX ehf

Smidshdfda 13
iphone.is

Tryggvagdtu 17

[SAGA ehf.

Eirh6fda 11 PO#23775
isfrost ehf.

Funahofoa 7

islensk endurskodun ehf.
Bogahlio 4

islensk erfdagreining
Sturlugétu 8

Isloft blikk- og stalsmidja ehf.
Funahofoa 7

is-spor hf.

Sidumula 17
iprottafélag fatladra i Reykjavik
Hatuni 14
iprottafélagid Fylkir
Fylkisvegi 6

J.S. Gunnarsson hf.
Fossaleyni 10

JGG ehf.

Langholtsvegi 49

Jon og Oskar
Laugavegi 61

K. Norofjord ehf
Skipholti 50c

K. Pétursson ehf.
Kristnibraut 29

K.H.G. pjonustan ehf.
Eirh6fda 14

Kaffibarinn ehf.
Bergstadastraeti 1
Keiluhéllin ehf.
Pdéstholf 8500
Kjorgardur - Laugavegi 59
Laugavegi 59

Kvikk pjénustan ehf.
Vagnhofda 5
Lagnalagerinn ehf.
Fosshalsi 27

Lambafell ehf.
Bakkastodum 81
Landfestar ehf.
Alfheimar 74

Landslag ehf.
Skélavordustig 11
Landsnet hf.

Gylfaflét 9
Landssamband l6greglumanna
Grettisgdtu 89
Landssamband slokkvilids- og
sjukraflutningamanna
Brautarholti 30

Langholtskjor

Langholtsvegi 176

Lashusid ehf.

Bildshofda 16
Leikfangasmidjan Stubbur
Ranargotu 7

LETURPRENT

Dugguvogi 12

Litir og féndur - Handlist ehf.
Skolavordustig 12
Lifstykkjabudin

Laugavegi 82

Ljosin ehf.

Tronuhdlum 14

LP-Verk ehf. - Byggingafélag
Kleppsvegi 48

Légfraedipjénustan tacsis ehf.

Kleppsvegur 6 Box 701
Légmenn Arbae - www./skadi.is
Nethyl 2

Légmenn Laugavegi 3 ehf.
Laugavegi 3

Léndun ehf.

Kjalarvogi 21 Box 1517

Mai Thai ehf.

Laugavegi 116
Mélarameistarar ehf.
Logafold 188
Malaramidstédin ehf.
Hverafold 49a

Malping ehf.

Ingolfsstraeti 3

MD Vélar ehf.

Vagnhofoa 12

Melaskoli

Hagamel 1

Menn og mys ehf.
Noatuni 17
Menntasvisindasvié Haskdla
Islands

v/ Stakkahlid

Merkismenn ehf.

Armula 36

MG ehf.

Fiskakvisl 18
Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
Hatuni 12b

Mork ehf. grédrarstod
Stjornugrof 18

N &M ehf.

Hvassaleiti 151

North Properties ehf.
Pverasi 25

Nostra raestingar ehf.
Sundaborg 7-9

N&i Sirius hf.

Hesthalsi 2-4

Noérdinn ehf.

Armula 42

Ofnasmidja Reykjavikur
Vagnhofoa 11

Orkuvirki ehf.

Tunguhalsi 3

O. Johnson & Kaaber ehf.
Tunguhalsi 1
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bratt fyrir ad
maltidirnar veeru
med somu hlutfoll
orkuefna, pa
haekkadi blédsykur

og insulin tvéfalt
meira eftir neyslu
a hefébundnu
maltidinni en peirri
6hefébundnu.

!

e

i hvert skipti sem vid bordum fara efnaskipti
likamans af stad, sem hefur medal annars ahrif
a virkni eedakerfisins og par med ahaettuna a
hinum ymsu sjukdémum. Ymsir paettir, baedi
tengdir faedunni, svo sem fita, kolvetni, trefjar
og vitamin, sem og peettir sem eru ekki tengdir
faedunni, t.d. sykursyki, offita og hreyfingarleysi
hafa ahrif & sedakerfid og efnaskipti likamans
eftir maltid. Upplysingar um ahrif einstakra
faedupatta a efnaskiptin hafa yfirleitt komid fra
rannséknum sem meela blodgildi 4 fastandi
maga og oftar en ekki hefur einn einstakur
pattur verid skodadur i einu, en ekki samspil
margra. Pannig hafa rannséknir synt fram &

ad minni neysla trans- og mettadra fitusyra

og aukin neysla & heilkorni, trefjum, avéxtum,
graenmeti og fiski sé tengt minni aheettu a
hjarta- og eedasjukdomum, sem medal annars
er vegna ahrifa a sedakerfid.

Samsetningin skiptir mali

Hausti®d 2010 var rannséknin ,,Betra val“ fram-
kvaemd vid Matveela- og neeringarfraedideild
Haskdla islands og Rannséknarstofu i naeringar-
fraedi. Um undirbuning og framkvaemd sau

Fjola Drofn Gudmundsdottir og dr. Alfons
Ramel. Markmid rannsoéknarinnar var ad bera
saman tvaer hamborgaramaltidir, annars vegar
hefdbundna hamborgaramaltid og hins vegar
6hefébundnari laxaborgaramaltid og skoda ahrif
peirra m.a. & bl6dgildi patttakenda, hungur,
seddu og bragdgaedi. Rannséknin var hluti af
staerra verkefni sem snérist um skyndibitaneyslu
og hollara val hja ungu folki & Nordurldndunum
og pvi var norraen matargerd héfd i huga

vid préun ohefdbundnari maltidarinnar, auk
nokkurra patta sem taldir eru hafa jakveed ahrif
a efnaskipti likamans.

Alls toku 25 einstaklingar & aldrinum 20-40 ara
patt i rannsokninni. Hver patttakandi kom tvisvar
sinnum med viku millibili og bordadi badar
maltidirnar. Hefébundna hamborgaramaltidin
samanstod af beikonborgara og kéladrykk

SiBS BLAPID 2012/2 ]

Fjola Drofn Gudmundsdéttir, M.Sc i neeringarfraedi

Belkonborgart eda
laxaborgarn’?

en su 6hefdbundna af laxaborgara i gréfu
surdeigsbraudi, salati med oliu-ediksésu og
appelsinusafa. Maltidirnar voru jafn orkumiklar
og hlutfall fitu, kolvetna og préteina var pad
sama, en 6hefdbundna maltidin innihélt po
meira af eindmettudum- og fjélomettudum
fitusyrum, og péa sérstaklega omega-3
fitusyrum, D- og C-vitamini, trefjum og félsyru
en su hefébundna. Blédprufur voru teknar fyrir
hvora maltid og svo a klukkustundarfresti eftir
maltid i prjar klukkustundir.

Saddari eftir fidlbreyttari maltio

Strax ad lokinni maltid matu patttakendur

sig saddari eftir ad hafa neytt laxaborgarans,
en ad premur klukkustundum lidnum voru
patttakendur jafn svangir eftir hvora maltié.
bPegar blodgildin voru skodud kom i ljés, ad
pratt fyrir ad maltidirnar vaeru med sému
hlutfoll orkuefna, pa heekkadi blédsykur og
insulin tvofalt meira eftir neyslu a hefdbundnu
maltidinni en peirri 6hefébundnu. Einnig var
ahugavert ad sja ad munurinn milli maltida var
meiri hja peim sem voru yfir kjérpyngd (med
likamspyngdarstudul (BMI) heerri en 25 kg/m2).

Erfitt er ad segja til um hvada peettir pad voru
sem orsdkudu breytingarnar en liklegt er ad
samverkandi ahrif mismunandi patta hafi

valdid peim. Pessar nidurstédur syna ad pad
eru fleiri paettir en hitaeiningafjdldi eda magn
kolvetna, préteina eda fitu i maltid sem skipta
mali varéandi hollustu faedunnar. Mikilvaegt er
ad gera sér grein fyrir pvi hvad mismunandi
samsetning maltida getur haft mikil ahrif, jafnvel
b6 ad heildartdlurnar séu paer sému en hafa
pad pd i huga ad vid bordum yfirleitt mat, ekki
einstok neeringarefni. Einnig gefa nidurstédurnar
til kynna ad ef vid erum medvitud um pad sem
vid bordum, pa getum vid haft ahrif a efnaskipti
strax eftir maltid, sem er mikilvaegt, pvi ad
aheaettupeettir margra sjukdéma eru tengdir
mataraedinu og pvi er hollt feeduval mikilveegt
fyrir okkur oll. IEIH



@SOL
GRYN

Sunde kerneristede havregryn

Ota haframj6lio er framleitt Gr 100%
sérvoldum hofrum sem eru flokkadir,
valsadir og sidan ristadir til ad auka f&&
enn & bragdgaedin. -

‘®SOLGRYN

Hafragrautur ur Ota Solgryn er einfaldur
og hollur morgunverdur med hau hlutfalli
af fidlsykrum, trefjarikur og mettandi og

dugar pér langt inn { daginn.

Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Reykjavik

Olafur Porsteinsson ehf.
Vatnagéréum 4

Pacta - 16gmenn ehf.
Laugavegi 99

Parlogis hf.

Krékhélsi 14

Pétur Stefansson ehf.
Vatnsstigur 15 i0.901

PG Pjénusta ehf.
Klukkurima 1

Pixel Prentpjénusta ehf.
Brautarholti 10
Plusmarkadurinn Hatuani 10b
Hatani 10b

PMT - Plast, midar og teeki ehf.

Krokhélsi 1

Rafey ehf.

Hamrahlid 33

Rafha ehf.
Sudurlandsbraut 16
Rafsvio sf.
Porlaksgeisla 100
Raftidni ehf.
Grandagardi 16
Raftaekjapjénustan sf.
Lagmula 8 - Kjallari
Rafval ehf.

Skogarseli 33
Rafvirkjapjonustan ehf.
Torfufelli 11

RARIK hf.

Bildshofoa 9
Reykjavikurborg
Skrifst. Borgastj. Radhus
Réttingaverk ehf.
Hamarshoéfda 10

RK ehf.

Fremmristakk 13

Rolf Johansen & co. ehf.
Skutuvogi 10a

S. Magnusson vélaleiga ehf.

Vidarrima 62

Samfélagid

Alfabakka 8

Samidn ehf.

Borgartuni 30

Saturnus ehf.

Brautarholti 4a

Seljahlid, heimili aldradra
Hjallaseli 55

SFR - Stéttarfélag i
almannapjonustu
Grettisgdtu 89

Sigurnes hf.

Box 208

Sigurraf ehf.

Stararima 5

Sima- og télvulagnir ehf.
Kirkjustétt 34

Sjalfsbjorg Landssamband
Fatladra

Hatani 12
Sjémannadagsrad
Laugarasi Hrafnistu )
Sjébmannasamband Islands
Sestuni 1

Sjukrapjalfun Hédins ehf.
Alfabakka 14

Sjukrapjalfun styrkur ehf.
Hofdabakki 9

Skarthusio

Laugavegi 44 i
Skolphreinsun Asgeirs
Unufelli 13

Skorri ehf.

Bildshofda 12
Skoévinnustofa Halldérs
Gudbjornssonar
Hrisateigi 19

Sl6kkvilid
Hofudborgarsveedisins
Skégarhlio 14
Smurst6din, Fosshalsi 1
Fosshalsi 1

Snyrtisetrid- Hudfegrunarstofa
Baronsstig 47
Snyrtistofan Arsél i Grimsbae
Efstalandi 26

Snezeland Grimsson ehf.
Hopferdabilar
Langholtsvegi 115
Sportbarinn ehf.
Alfheimum 74
Sprinkler-pipulagnir ehf.
Bildshofoa 18

Stansverk ehf.
Hamarshoéfoa 7

Storkurinn ehf

Laugavegi 59

Stolpi ehf.

Klettagéroum 5

Suzuki bilar hf.

Skeifunni 17
Sveinsbakari ehf.
Arnarbakka 4-6

Talpjalfun Reykjavikur ehf.
Bolholti 6

Tandur hf.

Hesthélsi 12

Tannalfur sf.
Pingholtsstraeti 11

Tannlaeknastofa Sigridar Rosu
Réttarholtsvegi 3

Tannver - Asgeirs ehf.
Hverfisgbtu 105

Tennis- og badminton- félag
Reykjavikur

Gnodarvogi 1

Tilraunast6d Haskéla islands i
meinafraed

Keldum v/Vesturlandsv
Topphusid

Mérkinni 6

Ténastodin ehf.

Skipholti 50d

Ténskoli Sigursveins D.
Kristinssonar

Engjateig 1

Tryggingamidlun islands ehf.
Hlidarsmara 11
Tunpokupjénustan ehf.
Lindarrvadi 2

Teekni ehf.

Sudarvogi 9

Ullarkistan ehf.

Laugavegi 25

Utfararstofa islands ehf.
Sudurhlio 35

Utgerdarfélagio Frigg ehf
Tryggvagotu 11

Utkall ehf.

Vesturhlio 7

Veggsport ehf.

Storhofda 17

Veidikortid.is

Kleifasel 5

Veidipjénustan Strengir
Smararima 30
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Midad vid proétein-
neysluna attu
allir [slendingar ad

vera ipréttamenn!
Umframmagn
proteins breytist
i fitu.

Protein eru orkugefandi naeringarefni og inni-
heldur hvert gramm proéteins 4 hitaeiningar.
Protein gegna fjdlpaettum hlutverkum i likaman-
um en po er porf okkar fyrir prétein tiltdlulega
litil. Haefilegt er ad vid faum um 10-20% heildar-
orku okkar yfir daginn ur préteinum. Rannsoknir
hafa leitt i [j6s ad medalpdrf manna a préteinum
er um 0,8 grémm & hvert kil6 likamspyngdar,
pannig ad 80 kg madur parf um 64g af protein-
um & dag. Samkvaemt landskénnun a mataraedi
islendinga sem var gerd 2010-2011 gefa prétein
ad medaltali um 18% af heildarorku dagsins

og er proteinneysla islenskra karlmanna ad
medaltali 106 grdomm & dag og kvenna 75
gromm & dag.

Proteineedi

Pad hefur mikid préteinzedi gengid yfir island
sidustu ar par sem iprottafélk og folk i megrun
notar proéteinrik feedubodtarefni i von um ad auka
pyngdartap eda til ad auka og vidhalda vodva-
massa. Pessi duft, stykki og drykkir koma oft i
stad venjulegra maltida eda sem millimal. Pad
er vissulega rétt ad ipréttamenn og adrir sem
stunda erfida likamspjalfun purfa meira prétein
en peir sem afa minna. Rannsoéknir benda til ad
proteinpdrf vid polpjalfun sé 1,2-1,4 grémm fyrir
hvert kilé likamspyngdar og 1,5-1,8 grémm vid
kraftpjalfun. Medalpréteinneysla islendinga er
aftur & maéti 1,2 g fyrir hvert kild likamspyngdar,
sem er pad magn sem ipréttamdénnum er
radlagt, og pvi engin asteeda fyrir ipréttafdlk ad
Gttast proteinskort pott pad sleppi faedubdtar-
efnum. Vel innan vid 5% islendinga borda
minna en 0,8 grdmm a kil6 likamspyngdar, sem
er pad magn sem radlagt er fyrir almenning.

Til ad byggja upp vodvamassa dugir einungis
regluleg likamsraekt og fjdlbreytt neysla hinna
ymsu neeringarefna. Pad er ekki haegt ad neyda
likamann til ad byggja upp meiri vddvamassa
med pvi ad neyta mikilla préteina, ekki frekar en
haegt er ad baeta bensini a fullan tank.

SIBS BLABID 2012/2

Ola Kally Magnusdottir, naeringarfraedingur

Parf €g meira
orotein”

Proteingasdi

Proéteingaedi feedubdtarefna eru ekki meiri en
ur feedunni, en pau innihalda venjuleg mjolkur-
0g sojaprotein sem hafa verid brotin nidur i
stakar amindsyrur. Likaminn raedur almennt

vel vid meltingu préteina og pvi hafa pannig
proétein ekki neina kosti umfram proétein beint ar
matvaelum og tryggja pau t.d. hvorki hradara né
betra frasog. Einangradar amindsyrur geta hins
vegar valdid meltingartruflunum, nidurgangi og
magakrampa. Proteinfaeedubotarefni geta einnig
verid skadleg heilsunni. Kalkutskilnadur med
pvagi eykst og pad getur haft ahrif & beinpéttni.
Ef farid er i stifa megrun samhlida eru ahrifin &
beinin enn meiri og saman geta pessir paettir
aukid haettuna & beinpynningu.

Neegt protein i matnum

Ad sidustu er vert ad hafa i huga ad
préteindrykkir og -stykki innihalda umtalsverda
orku, oft & bilinu 200-400 kcal og pvi mega
feestir vid peim sem vidbot vid matinn pvi
umfram magn nytist ekki i annad en orkuforda.
Ef pessir drykkir og stykki koma i stadinn fyrir
hefdbundinn mat dregur Ur likunum & fjélbreyttu
feeduvali og anaegjunni af pvi ad setjast nidur til
ad njéta pessa ad borda hollan og gédan mat.

Prétein er mjég audvelt ad fa ur matnum en
proéteinrik matveeli eru t.d fiskur og kjot, mjolk
og mjélkurmatur ymis konar, egg, hnetur og
allar tegundir af baunum. Sem daemi um hversu
audvelt er ad nalgast naegilegt préteinmagn
daglega pa innihalda 200 grémm af sodinni ysu
469 af préteini, 200 gramma kjuklingabringa
einnig um 46 grdmm og ein litil skyrdds
inniheldur um 20 grémm. Pad eetti pvi ad vera
mjog audvelt fyrir 80 kg karlmann ad uppfylla
daglega préteinporf sina med t.d. einni litilli
skyrdds og einni fisk- eda kjotmaltio! [lEH



Fagleg og personuleg

pjonusta

Vié leidbeinum skjélstcedingum Si, einstaklingum med
bvagleka og adstandendum peirra og veitum radgjof

vardandi hjokrunarvérur.

Pokkum eftirtéldum adilum veittan studning vid malstad SIBS

Reykjavik
Verkfeerasalan ehf.
Sidumula 11
Verslunartaekni ehf.
Draghdlsi 4

Verslunin Frida fraenka ehf.

Vesturgétu 3

Verslunin Ranga sf.
Skipasundi 56 i
Vidlagatrygging Islands
Borgartuni 6

VSO radgjof ehf.
Borgarttni 20
Vorubilastédin Prottur
Saevarshofda 12

Wilsons Pizza ehf.
Gnodarvogi 44

Yakkay reidhjélahjalmar
Njélsgotu 13b

Prep ehf. Kvikmyndagerd
Grandavegi 4
Seltjarnarnes

Berga - Sandblastur ehf.
Helgalandi 2

Bilanes - Grandanes ehf.
Bygggoéroum 8

Felixson ehf.

Lindarbraut 11

L&g og réttur ehf.
Austurstrénd 3
Seltjarnarneskirkja
Kirkjubraut 2

Onn Verkfraedistofa ehf.
Eidistorgi 15

Vogar

Harsnyrting Hrannar
Vogagerdi 14

Stalafl orkuidnadur ehf
|6dndal 1

V.P. Vélaverkstzedid ehf.
|dndal 6

Koépavogur

Allianz hf.

Digranesvegi 1

Alur blikksmidja ehf.
Smidjuvegi 58

AMG Aukaraf ehf.
Dalbrekku 16

Arinsmidi A-O - Jén Eldon
Logason

Fellasmara 7

Arnarljés - Loggiltur
sjukranuddari

Dalasmara 9-11

Arnarverk ehf.

Korsélum 5

A. Gudmundsson ehf.
E}aejarlind 8-10

Asborg sf.

Smidjuvegur 11

Asklif ehf.

Engjabingi 13

Atak ehf.- bilaleiga www.atak.is
Smidjuvegi 1
Bifreidaverkstaedi Fridriks
Olafssonar ehf.

Smidjuvegi 22 - green gata
Bilaklzedningar ehf.
Karsnesbraut 100

Bilalakk ehf.

Laufbrekku 26Dalbrekkumeg
Bilaverkstaedi Kjartans og
Porgeirs sf.

Smidjuvegi 48 raud

Bjarni Rundlfsson

Alfattni 13

Blikkform ehf.

Smidjuvegi 52 raud
Byggdapjonustan, békhald og
radgjof

Audbrekku 22 box 97

DK Hugbunadur ehf.
Hlidasmara 17

Einka bilar

Smidjuvegi 46 gul gata

Rekstrarvorur &
- vinna med pér

Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 « Fax: 520 6665

sala@rv.is » www.rv.is

Ergo Légmenn sif.
Smératorgi 3
Fasteignamidstéoin-Hus og
hybyli ehf.

Hlidasmara 17
Fiskbudin

Hofgerdi 30

Fjolvirki ehf.
Dirganesvegi 32

Hafid - Fiskiprinsinn
Hlidasméara 8
Hargreidslustofan Delila og
Samson sf.

Greenatuni 1

Hefilverk ehf.

Jorfalind 20
Hugbunadur hf.
Engihjalla 8

Idnvélar ehf.
Smidjuvegi 44

Isfix ehf.

$mi6juvegi 6
Islandsspil sf.
§mi6juvegi 11.?

Ismal ehf. - Isl.
Malningarpjénustan
Gnipuheidi 4
Jarnsmidja Odins ehf.
Smidjuvegi 4b

RV Unique 160312

ogue

APOTEK
VESTURLANDS

Alpydusamband fslands
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iprottadrykkir
innihalda solt og
sykrur, en ekki
orvandi efni &

bord vid koffin.

i orkudrykkjum
er hins vegar oft
hatt sykur- og
koffininnihald.

i

Mikil aukning hefur verid i s6lu a orkudrykkjum
a sidustu arum og sifellt fleiri tegundir eru ad
koma & markad. Pessir drykkir virdast flestir
vera markadssettir til ad hofda til ungs folks og
jafnvel iprottafélks. Hins vegar ber ad varast
ad rugla saman orkudrykkjum annars vegar og
ipréttadrykkjum hins vegar.

Orkudrykkir gjorolikir ibrottadrykkjum
ibrottadrykkir eru hannadir til ad koma aftur

a baedi vokva- og jonajafnveegi eftir miklar

og strangar afingar. Par sem vid missum

ekki adeins vatn med svita heldur einnig ymis
s6lt sem eru likamanum naudsynleg geta
ipréttadrykkir verid god lausn til ad koma fljott
a jafnveegi i likamanum eftir mikla areynsilu.
ibrottadrykkir innihalda sélt og sykrur, en ekki
érvandi efni & bord vié koffin. [ orkudrykkjum
er hins vegar oft hatt sykur- og koffininnihald
og henta peir illa til ad beeta upp vokvatap eftir
eefingar, en auk koffins innihalda peir oft fleiri
virk efni sem almennt eru talin hafa érvandi ahrif
eins og ginseng og gurana.

Koffineitrun

Almennt er ekki mikid eftirlit med orkudrykkjum
og hér a landi eru t.d. ekki reglur um hversu
hatt koffininnihald drykkja ma vera, pé er
reyndar skylt ad merkja umbudir sérstaklega sé
magnid yfir akvednum moérkum (150mg/L). b6
ekki séu kannski mérg daemi hérlendis, hefur
tilfellum koffineitrana vegna orkudrykkjaneyslu
farid fidlgandi erlendis. Likurnar & bradri
koffineitrun eru meiri vid neyslu orkudrykkja

en annarra drykkja sem innihalda koffin, m.a.
vegna pess ad umbudir eru oft illa merktar

Tinna Eysteinsdottir, doktorsnemi i naeringarfraedi

Orkudrykkir

— Ohollir { miklum meel

og einstaklingurinn gerir sér ekki grein fyrir

pvi hversu mikid af virkum efnum hann er ad
innbyrda. Auk pess lofa auglysingar oft auknum
afkdstum og orku, og pvi midur eru alltaf
einhverjir sem halda ad meira sé alltaf betra.
Sidast en ekki sist pa eru sjaldnast akvednar
reglur, eins og t.d. aldurstakmarkanir, pegar
kemur ad sélu drykkjanna og bérn og ungmenni
geta pvi oft sétt i pa ad vild, en pau eru yfirleitt
vidkvaemari fyrir koffini og pvi Utsettari fyrir
eitrunarahrifum. Einkenni koffineitrunar eru

m.a. svimi, 6gledi, uppkdst, kvidi, eirdarleysi,
svefnleysi, skjalfti, hradur hjartslattur,
brjostverkur og jafnvel daudi.

Heettulegt med afengi

bPad ad blanda afengi i orkudrykki er einnig mjég
varhugavert, pad eykur ekki einungis likurnar a
ofpornun, heldur getur valdid pvi ad folk finnur
ekki eins fljott fyrir ahrifum afengiseitrunar og
annars. Sumir einstaklingar telja ad érvandi
ahrifin fra orkudrykkjunum vegi upp & moti
sljovgandi ahrifum &fengisins. Pad getur leitt til
pbess ad folki finnst pad ekki vera eins drukkid
og pad i raun er og telur sig jafnvel vera heefara
til ymissa athafna, t.d. ad aka bil, og skapar
pannig aukna heettu fyrir sjalfa sig og adra.

Pad verdur p6 ad taka pad fram i lokin ad hoéfleg
neysla orkudrykkja medal fullordinna eetti ad
vera fyllilega i lagi. Einstaklingar eettu p6 avallt
ad kynna sér innihald drykkjanna adur en peirra
er neytt og fordast ad neyta peirra samhlida
afengi.

Goédar upplysingar um orkudrykki ma finna
a slédinni: http://www.mast.is/upplysingar/
neytendur/orkudrykkir

O

4
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Képavogur

JO lagnir sf.

Fifuhjalla 17

Kjothusio ehf
Smidjuvegi 24d Raud gata
Képavogsbaer
Fannborg 2

Kristjan Gudmundsson
Hrauntingu 50
Koérfuberg ehf.

Kleifakoér 1a

Ljosvakinn ehf.
Vesturvor 30b

Loft og rafteeki ehf.
Hjallabrakku 1
Légmannsstofa SS ehf.
Hamraborg 10

MHG verslun ehf
Akralind 4
Modelskartgripir
Sudurbraut 9

Norm-X ehf.

Audbrekku 6
Pottagaldrar Mannraekt i
matargerd

Laufbrekku 18 Dalbrekkume
Rafmidlun ehf.
Ogurhvarfi 8

Rafport ehf.

Nybylavegi 14
Rafteekjasalan ehf.
Fjallalind 39
Raftaekjavinnustofa Einars
Stefanssonar
Karsnesbraut 106
Reykofninn hf.
Skemmuvegi 14 blei
Salargrill - (Nautn ehf.)
Rjupnasélum 1
Saumastofa Susénnu
Hamraborg 1 - 3

Slot ehf.

Dimmuhvarfi 21
Solsteinar ehf.
Kérsnesbraut 98
Stendur ehf.

Smidjuvegi 9

Sudurverk hf.
Hlidarsmara 11
Svansprent ehf.
Audbrekku 12
Tannsmidastofan sf.
Hlidarsméra 9

Vegamalun ehf.

Ennishvarfi 15a

Vetrarsél ehf.

Askalind 4

Vélaleiga Auberts

Hiidarhjalli 7

Video-markadurinn ehf.
Hamraborg 20a

VSI Oryggishénnun og radgjof
ehf.

Hamraborg 11
Pakpappapjoénustan ehf.
Lautarsmara 1

Porvar Hafsteinsson
Gulaping 66

Gardabeer

Andromeda

16nbud 4

Arvik hf.

Gardatorgi 3 box 272
Bokasafn Gardabaejar
Gardatorgi 7

Couture ehf

Branasi 4
Fjolbrautaskélinn Gardabee v/
Bokasafns

Skolabraut

Gardabaer

Gardatorgi 7

Geislataekni ehf. - Laser-
pjénustan

Sudurhrauni 12¢

GJ Bilahus ehf.
Sudurhrauni 3

Hagvis ehf.

Moaflét 55

Haraldur Bédvarsson & Co. ehf.

Birkihaed 1

K.C. Malun ehf.
Léngulinu 2
Kvétabankinn ehf.
Heidarlundi 1

Leiksvio slIf

Sulunesi 9

Nybardi Hj6lbardaverkstzedi
Lyngas 8

Rafbodi ehf.

Skeidarasi 3

Versus, Bilaréttingar og
sprautun ehf.
Sudurhrauni 2

Flarlampar hf.
Kaplahrauni 20

Fokus - Vel ad merkja ehf.
Vallarbyggd 8

Gaflarar ehf.

Lonsbraut 2 Box 237
Gamla Vinhusid - A. Hansen
Vesturgétu 4 p.Box 45
Gudni Témasson ehf.
Sléttahrauni 21

Gullmolar ehf

Eyrartrod 4

H. Jacobsen ehf.
Reykjavikurvegi 66
Harsnyrtistofan Har
Hjallahrauni 13
Heildverslunin Donna ehf.
Haahvammi 16

Hédinn Schindler lyftur hf.
Gijétuhrauni 4

Hrif - Heilsuefling innan
fyrirtaekja ehf.
Beejarhrauni 20

Hvalur hf.

Reykjav.veg 48 Box 233
Hofn dldrunarmidstod
Sélvangsvegi 1
Honnunarhusid ehf.
Baejarhrauni 2
Jafnréttishus
Strandgotu 25
Japanskar-vélar ehf.
Dalshrauni 26
Lagnameistarinn ehf.
Mobabaroi 36

Nes hf. - Skipafélag
Fjardargétu 13-15 box 544
Nonni Gull

Strandgoétu 37

P.H. Verk ehf.
Vallarbardi 10

Pappir hf.

Kaplahrauni 13

Rafal ehf.

Hringhellu 9
Rafgeymasalan ehf.
Dalshrauni 17

Roétor ehf.

Helluhrauni 4

Sign - skart og
gullsmidahénnun

Vélras ehf. Bifreida-og
vélaverksteedi ehf.

Alfhella 8

Voérumerking ehf.
Baejarhrauni 24

Alftanes

Dermis Zen sif.

Midskogum 1

Prentmidlun ehf

Hoélmatuni 55

Keflavik

Bokasafn Reykjanesbaejar
Hafnargétu 57

DMM Lausnir ehf.
[davolium 9b
Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.
Hafnargdtu 90
Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Sunnubraut 36

Geimsteinn ehf.

Skolavegi 12

Go2 Flutningar ehf.
Kirkjuvegi 15

Grimsnes ehf.

Pdéstholf 380

Ice Bike

[davolium 10

islenska félagid ehf. / Ice group.
Itd.

[davélium 7a

Nes Raf ehf.

Grofinni 18a

Plastgerd Sudurnesja ehf.
Framnesvegi 21
Reykjanesbaer

Tjarnarg6tu 12

Skipting ehf.

Grofinni 19

Soho Veislupjonusta
Grofinni 10b

T.S.A. ehf.

Brekkustig 38

i slf.

Midogardi 11

Triton sf. - Tannsmidastofa
Tjarnarg6tu 2

Varmamot ehf.

Framnesvegi 19
Verkfraedistofa Sudurnesja ehf.
Vikurbraut 13
Verslunarfélagid Abét ehf.

S Oryggisgirdingar ehf. Fornbudum 12 h

Tempo innrémmun Sugt?r%ragni 2 ? Skerpa - renniverkstaedi Vesturgotu 87 .
Hamraborg 1 Hafnarfjoréur Skatahrauni 9 Visir félag skipstjérnarmanna a
Tengi ehf. s b Sudurnesjum
Smidjuvegi 76 Aaalpaﬂasalan Pennu r,eytar Hafnargbtu 90
Tvo hidrtu ehf. Drangahrauni 10 onuauni S Keflavikurflugvéllur
Begjarlind 1-3 Bataraf ehf. gtp[leog k?ssabuém Suduriiug ehngygging 287

i Box 52, Sudurgétu 106 akkahraun I
Jknipionusta Ragnars G.G. Blekhylki .is Stélnaust ehf. Kef fugv/Bygging 787
Smidjuvegi 11 Fiardargétu 11 - 2 heed Sudurhella 7 Grindavik
Télvutraust ehf Bokhaldsstofan ehf. Svalpufa ehf. Gunnar E. Vilbergsson
Vikurhvarfi 5 Reykjavikurvegi 60 Klukkubergi 42 Heidarrhrauni 10
Vaki - Fiskeldiskerfi hf. Byggingafélagid Sandfell ehf. Syningaljos Haustak ehf.
Akralind 4 Reykjavikurvegi 66 Klettagdtu 12 Hafnargdtu 12
Varmi ehf. DS lausnir ehf. Trefjar ehf. Marver ehf.
Audbrekku 14 Raudhellu 5 Oseyrarbraut 29 Stafholti
Vatn ehf Finpussning ehf. Umbudamidlun ehf. Silfell ehf.
Skélagerdi 40 Raudhellu 13 Box 470 - Fornubtdum 3 Skipastig 13
Vatnsvirkin ehf. Fjardargrjot ehf. Uthafsskip ehf. Veitingastofan Vor
Smidjuvegi 5 Furuhlié 4 Fjardargétu 13-15 Hafnargdtu 9
Vaxa ehf. Fjérukrain ehf. Varma og Vélaverk ehf. Visir hf.
Askalind 6 Strandgétu 55 Dalshrauni 5 Hafnargdtu 16
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F
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Pall Kristinn Palsson

Anna Ragna Magnusardottir er naeringarfreed-
ingur og doktor i heilbrigdisvisindum. Hun
rekur heilsuradgjofina Heilreedi, par sem fléttad
er saman freedslu og radgjof um neeringu,
likamsreekt og gedraekt. Margir sem leita til
hennar eiga erfitt med ad atta sig 4 hvad sé
hollast ad borda.

,Eg maeli med fislbreyttu og naeringarriku

faedi,” segir Anna Ragna pegar ég ber pessa
spurningu upp Vvid hana. ,,Med fjdlbreyttu faedi &
ég vid ad folk bordi kjot, fisk, graenmeti, avexti,
mjolkurvérur, egg, kornvorur, hnetur, baunir og
ber. Med naeringarriku feedi & €g vid ad maturinn
sé sem minnst unninn, pannig ad madur kaupi
sidur kjotfars, reykt og saltad kjét, skyndibita,
pakkamat og désamat en kaupi frekar gott
hraefni og eldi heima. Kaupi frekar hreinar
mjolkurvérur og setji avextina ut i heima. Bordi
frekar heila avexti en ad drekka avaxtasafa. Med
pessu er ég ekki ad setja neitt a4 bannlista. Pad
er hid daglega faedi sem skiptir mali, en ekki
hvort vid férum stdku sinnum a skyndibitastagd,
af pvi pad hentar pann daginn og mann

langar til pess. Svo legg ég mikla aherslu a ad
umgangast sjalfan sig af keerleika og virdingu,
ad pykja vaent um sig, og heetta ad skamma sig
fyrir ad standa ekki vid stifar mataraedisreglur.
Pessi grunnur, ad pykja veent um sjalfan sig,
leetur okkur langa til ad hlua ad okkur, hlua ad
likamanum, hlta ad heilsu okkar til framtidar.“

Audvelt ad temja bragdlaukana

Anna Ragna beinir athyglinni ad bragdlaukunum.
»Petta eru frumur i slimhudinni i munninum og
nefinu og peer venjast pvi sem peer eru matadar
4,“ segir hun. ,Ef vid métum peaer endalaust

a sykri, fitu, skyndibita, kbkum, saelgeeti og
gosdrykkjum, pa fer okkur ad finnast gervi-
avaxtabragd betra en bragd af alvéru avoxtum,
og ad allar mjolkurvorur purfi ad vera diseaetar.
Vid kunnum pa bara ad meta salthnetur og

SiBS BLADID 2012/2 |

Neyslumenningin
barf ad breytast

sukkuladirasinur, en ekki hreinar hnetur og
rdsinur. Sem betur fer endurnyja bragdlaukarnir
sig & priggja vikna fresti, og nyjum frumum er
haegt ad kenna ad meta nytt bragd. Inn i petta
kemur lika andlegi patturinn, vaninn, og ég
myndi gefa pessu prja manudi. Eg radlegg 6llum
ad profa, gera lista yfir matvérur sem pau vita
ad eru hollar, en peim finnst 6spennandi eda
vondar, og préfa svo ad fa sér paer 66ru hvoru,
og vita hvort afstadan til peirra breytist ekki. Eg
reyni ad segja folki ekki hvad pad eigi ad borda,
heldur hvetja pad til ad hugsa hlutina upp a
nytt, og préfa sig afram. Margir eru ordnir svo
vanir saetu bragdi, ymist gervisaetu eda sykri, ad
peim finnst allir avextir surir, og meira ad segja
tomatar. Odrum finnast hreinar mjélkurvérur
surar og vondar. En manni heaettir ad pykja pessi
matur sur ef madur bara préfar ad smakka hann
nokkrum sinnum og svo nokkrum sinnum i
vidbot. Pad verdur lika minna plass fyrir saelgaeti
begar madur venur sig & hollari mat og smam
saman verdur hollur matur ad seelgaeti i manns
augum, rusinur og hnetur osfrv. Eins er med
vatnid, sumum finnst vatn svo éspennandi, en
begar madur hefur vanid sig & ad drekka vatn
fer manni ad finnast pad besti drykkurinn.

Vid erum mjog vanadrifin. Eg hef lika tekid eftir
bvi ad folk tekur mikié af faedubdtarefnum. Eg
maeli ekki med 6dru en lysi, en po6 verdur alltaf
ad skoda pad ut fra einstaklingnum, sumir eru
med einhvern skort og purfa pa timabundid &
feedubodtarefnum ad halda.”

Beint dr faedunni
Tengist petta ekki trt folks a patentlausnir?

»Folk er oft ad reyna ad beeta upp sleeman
lifsstil med pvi ad taka faedubdtarefni. Hins
vegar er alltaf langbest ad fa naeringarefnin
beint Ur faedunni. Meira ad segja D-vitamin,
bad er best ad fa pad ur fljétandi lysi og feitum
fiski, eins og sild, IGdu og laxi. En sumir vilja
bad ekki og pa er alveg haegt ad taka 6mega-3



hylki med D-vitamini. Eg er i prinsipinu ekkert

a moti feedubdtarefnum, en mér synist folk

taka of miki®d af peim og treysta of mikid a

pau. Pannig ma til deemis skoda steinefnin.

Ef vid tdkum mikid magn af einu eda érfaum
steinefnum i langan tima pa getur frasog
annarra steinefna i meltingarveginum minnkad
og vid getum ordid fyrir skorti & peim. Pad

eru vidtakar i meltingarveginum sem taka upp
faeduefnin og peir mettast, verda of uppteknir
af pvi faedubotarefni sem folk er ad taka pannig
ad énnur fara framhja peim. Pannig getur folk
sem tekur til deemis mikid af jarni eda sinki
upplifad skort a kopar. Rannsoknir hafa lika synt
ad pott andoxunarrik faeda sé mjog holl pa er
gagnlaust, eda jafnvel skadlegt, ad taka mikid af
andoxunarefnum i formi faedubdtarefna.

Feedubotarefni ekki svar vid heilsukvida

Eg held ad sumir taki feedubdtarefni i peirri

von ad hindra einhverja sjukdémspréun, til ad
sefa 66ryggi og o6tta gagnvart framtidinni, otta
gagnvart pvi ad eldast. Félk éttast ad pad skorti
eitthvad i mataraedi sinu og tekur faedubotarefni
til a0 baeta sér pad upp. Pessi undirliggjandi
heilsukvidi veldur pvi svo kannski ad folk telur
sig ekki vera ad fa nog af feedubotarefnum

og fer og kaupir eitthvad annad efni og tekur
pad lika og svo pridja og fjorda, og smam
saman er pad farid ad taka gifurlegt magn
feedubotarefna. Sumir taka margar tegundir

af faedubdtarefnum, jafnvel arum saman.
Auglysingar a faedubotarefnum virdast stila inn a
bessa 6ryggisleysistilfinningu folks. | ndtimanum
erum vid moérg ofhladin verkefnum og finnst

vid ekki hafa tima til ad elda mat fra grunni,
hreyfa okkur nég og svo framvegis, og einhvern
veginn reynum vid ad baeta okkur pad upp. Vid
sjaum einhverja hraedsluarédurs auglysingu

og samsinnum henni - ja, va ég er érugglega
ekki ad fa nog af pessu — og reynum ad gera
eins og i auglysingunni, kaupa og taka inn alls
konar efni og erum svo komin med heilt apotek
af faedubodtarefnum a morgunverdarbordid.

Eg held ad petta sé mjog varasamt. Mérg
faedubotarefni eru til deemis bléndur og med pvi
taka moérg mismunandi efni pa getum vid verid
ad taka sama efnid i mismunandi pillum og fa
efnid i allt of miklu magni samtals, Ur faedunni
og 6llum pillunum. Likaminn hefur reyndar
otrulega heefni til ad stilla af hvad hann frasogar
ur meltingarveginum og notar, pannig ad hann
reynir ad hleypa umframmagninu bara i gegn,
annad hvort med pvagi eda heegdum. Pa erum
vid i besta falli ad kasta peningum i sjéinn, en ef
likamanum tekst ekki ad stilla petta af getum vid
fengid eitrunareinkenni. Pad hefur gerst, baedi
hér heima og i utldndum, ad folk hefur lagst inn
a sjukrahus vegna lifrarskada eda nyrnaskada af
véldum ofneyslu feedubodtarefna.”

Hvernig er pa stadan hja okkur Islendingum
hvad vardar mataraedi?

Anna Ragna Magnusarddttir: ,Bragdlaukarnir endurnyja sig a priggja vikna fresti.
Vid getum vel kennt peim ad meta natturulegt bragd af hreinni feedu.”

~Samkveemt kdnnunum er petta ad morgu leyti
ad proast i rétta att,“ segir Anna Ragna. ,Pau
lydheilsusjonarmid sem landlaeknisembaettid
hefur komid & framfeaeri, eru ad siast inn. Ad
medaltali er félk ad minnka gosdrykkju og auka
vatnsdrykkju, borda meira af greenmeti og
avoxtum. Aftur a moti hefur fiskneysla minnkad
fra arum adéur. Pad er blekking ad svo dyrt sé
ad kaupa gott hraefni og elda heima. Tilbdinn
og halftilbdinn matur kostar sitt. Pad er ekkert
6dyrara ad fara med fjolskylduna a pitsustad,
en ad elda gédan og hollan mat heima hja

sér. Svo sér madur ad pad er alltaf verid ad
auglysa unninn mat, en saraliti® um auglysingar
a hraefni til matargerdar. Pad er veentanlega
vegna pess ad unninn matur skilar meiri gréda
til framleidenda en hraefnid. Unninn matur

er vissulega adgengilegri en hraefni, madur
getur meira ad segja fengid skyndibita og
pakkamat & bensinsstédvum, en litid sem ekkert
af hraefni. Pessi neyslumenning sem studd

er auglysingamennskunni veldur einfaldlega
hugsanavillum hja okkur. HUn er pad sem parf

ad breyta.” IHIH
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Trefjar gera matinn
hollari. Medal-
trefjaneysla Islend-

inga er alltof litil og
endurspeglar léleg
geedi kolvetna i
islensku faedi.

Braudneysla islendinga hefur dregist saman
undanfarinn aratug enda virdist halfgerdur
hreedsluarédur gegn braudi hafi verid i gangi
par sem pvi er haldid fram ad neysla a braudi
sé af hinu illa. Pad a alls ekki vid rok ad stydjast
en pad er aftur & méti mjog mikilveegt ad hafa

i huga hvers konar brauds er neytt i stad pess
ad sneida algerlega hja pvi. Pad er i auknum
meeli farid ad hvetja til aukinnar neyslu & heil-
kornavoérum og framleidendur hafa svarad
pessari eftirspurn par sem & fleiri tegundir af
heilkornabraudum og 68rum heilkornavérum
sjast a markadnum. Neysla groéfra trefjarikra
brauda hefur adeins aukist, p6 enn sé han alltof
Iitil.

Hvad eru trefjar?

Trefjar eru kolvetni sem eru svo til eingdngu i
faedu Ur jurtarikinu og eiga pad sameiginlegt ad
vera 6meltanlegar i pérmum manna. Pzer nytast
pvi ekki beinlinis sem nezering eda orkugjafi en
a leid sinni um meltingarveginn hafa trefjarnar
margs konar heilsusamleg ahrif. Peer haegja
m.a. & upptoku kolvetna i meltingarvegi og
hafa pannig géd ahrif & blédsykurstjornun,

geta laekkad kolesterdl i blddi, 6rva hreyfingu
meltingarvegar auk pess sem paer eru mettandi
an pess ad gefa mikla orku og geta pannig
hjalpad til vid pyngdarstjérnun.

Radlogd neysla trefja er ad minnsta kosti 25-
35 gromm a dag en samkvaemt landskénnun
a mataraedi, sem gerd var 2010-2011, var
medaltrefjaneysla islendinga alltof i,

eda adeins taep 17 grémm & dag. A 6llum
Nordurléndunum, nema Svipjod, er faedid

Ola Kally Magnusdottir, naeringarfraedingur

Braud og trefjar

— Overdskuldadur hraedsluardodur

trefjarikara en 4 islandi enda neysla & gréfum
braudum og kornmat yfirleitt meiri par. Pessi
litla trefjaneysla endurspeglar léleg gaedi
kolvetna i islensku faedi. Trefjar er ad finna i
heilum kornvérum, avéxtum, greenmeti, berjum
og baunum og er pvi mikilvaegt ad auka hlut
pessarra matveela i feedu okkar.

Trefjarikt braud

Til pess ad braud teljist trefjarikt parf pad ad
innihalda ad minnsta kosti 6 gromm af trefjum

i hverjum 100 grémmum af braudi. Pad sama
gildir um adrar kornvérur en auka parf neyslu a
6llum heilkornavérum & kostnad finunnina vara.
Daemi um heilkornavorur eru vérur gerdar r
heilhveiti, ragi, byggi, héfrum, mais og hirsi. |
heilkornavorum eru allir hlutar kornsins notadir
vid framleidsluna, p.e. hydi, mjolvi og kim. Mest
er af vitaminum, steinefnum og trefjum i hydi
og kimi, s.s. trefjar, jarn, kalium, magnesium,
folat og E-vitamin. [ finunnum vérum er hins
vegar buid ad fjarleegja pessa hluta kornsins.
Vara telst ekki heilkorna ef hveitiklidi eda trefjum
hefur verid blandad saman vid hvitt hveiti i
framleidsluferlinu.

Eins og 40ur kom fram péa hefur frambod a
heilkornavérum aukist mikid & undanférnum
arum og gott er ad hafa fjélbreytni i huga pegar
heilkornavorur eru valdar. Ma par nefna ymsar
tegundir af braudi (Lifskorn, Heilkornabrau®,
Heilkornakubbur), flatkékum (Heilkornaflatkdkur),
hrékkbraudi, heilhveitipasta, hydishrisgrionum,
hafragrjénum, byggi og akvednum tegundum af
muslii og morgunkorni.

Veljum pvi heilkornavérur sem oftast! IEIH

[LLYEIA
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Frikki By

gir

Nysmidi/vidhald

Fridrik Sigurdsson

Hasasmidur

Glugga og hurdasmidi, flisalagnir
Oll almenn trésmidi, spértlun og malun

Fri verdétilbod

Gerplustraeti 27 « 270 Mosfellsbaer
S: 690-1883 - frikkibyggir@gmail.com
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Gardur

Aukin Okuréttindi
Osbraut 5

S.I. Raflagnir ehf.
Heidartuni 2

Njarévik

AA Verktakar ehf.
Fitjabraut 4
Bilapjénusta GG ehf.
Bésvegur 10
Bokhaldspjénustan Vik
Brekkustig 35a

Félag eldri borgara &
Sudurnesjum
Njardarvellir 4

Fitjavik ehf.

Fitjum

Rafmuli ehf.

Bolafeeti 9
Mosfellsbzer

Afltak ehf.

Véluteigi 1

Bootcamp ehf.
Trollateigur 34

Dalsbu ehf.

Helgadal

Dino slf

Suluhoéfoa 10
Glertaekni ehf.
Voluteigi 21

Gudbjorg ehf.,Reykjavik
Blénduholti
Harsnyrtistofan Pilus
Stérrateig 22
Heilsuefling Mosfellsbaejar
Urdarholti 4

Hlégardur - Veislugardur
Haholti 2

isfugl ehf.

Reykjavegi 36
Kaffihusié Alafossi
Alafossvegi 27

Mosraf ehf

Box 185

Nyblém ehf.

Haholti 13-15

Rafras ehf

Akurholti 9

Rétt - Val ehf.

Flugumyri 16b
Réttingaverksteedi Jons B. ehf.
Flugumyri 2

Sjukrapjalfun Mosfellsbaejar
Skeljatanga 20

Smidavellir

Blémsturvéllum

Vélsmidjan Sveinn

Flugumyri 6

Akranes

Borgdal ehf..

Kjalardal

Glit malun ehf.

Einigrund 21
Hoépferdabifreidar Reynis.
Johanns ehf.

Jorundarholti 39

Hreingerningapjonusta Vals ehf.

Vesturgdtu 163

Ingjaldur Bogason tannlasknir
Laugarbraut 11

P 21 - Trocadero ehf.

Hagaflot 11

Pipulagninga- pjonustan ehf.
Kalmannsvoéllum 4a

Runélfur Hallfredsson ehf.
Almskégum 1

Straumnes ehf., rafverktakar
Krokatuni 22-24

Syslumadurinn & Akranesi
Stillholti 16-18
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Stillholti 23

Vignir G. Jonsson ehf.
Smidjuvollum 4

Borgarnes

Borgarverk ehf.

Solbakka 17

Buvangur ehf.

Bruarlandi

Dyralaeknapjonusta Vesturlands
Pérdargdtu 24

Gaedakokkar ehf.

Sélbakka 11

Harsnyrtistofa Margrétar
Kveldulfsotu 27

Jorvi ehf. vinnuvélar
Hvanneyri

Kristy sf. - Hyrnutorgi 58
Hyrnutorg 58 ;
Landbunadarhaskdli Islands
Hvanneyri

Matstofan ehf.

Brékabraut 3

Meindyravarnir Ella S: 8470827
Bodvarsgotu 2

Samtok sveitarfélaga a
Vesturlandi

Bjarnarbraut 8

Sigur-gardar sf.

Laufskalum 2

Solo hargreidslustofa
Borgarbraut 58-60

Saemundur Sigmundsson ehf.
Brékarbraut 20

Velverk ehf.

Brdarhraun Borgarbyggd
Borgarfjardarsveit
Solhvorf ehf. Gardyrkjubyli
Solbyrgi

Stykkisholmur

Agustsson ehf.

Adalgétu 1

Ferdapjonustan Krakuvor Flatey
Krékuvor, Flatey Br.firdi

Fimm fiskar ehf.

Fraarstig 1

HringHobtels Stykkishélmur ehf.
Borgarbraut 8

Narfeyri ehf.

Askilifi 10

Rannsoéknarnefnd sjéslysa
Flugstodinni

Seefell ehf.

Hafnargétu 9

Grundarfjordur

Hétel Framnes

Nesvegi 8

Olafsvik

Budarkirkja Snaefellsbee
Sneefellsbaer

Fiskmarkadur islands hf.
Nordurtangi 6

Maggi Ingimars ehf.
Sandholti 42

Rafn ehf.

Hjallabrekku 6
Sverrisutgerdin ehf.
Tunbrekku 16

Toélvuverk békhaldspjonusta sif.
Kirkjutani 2

Valafell ehf.

Nordurtangi

Hellissandur

K.G. Fiskverkun ehf.
Melnesi 1

Nénvarda ehf.

Bardarasi 6

Sjavaridjan Rifi hf.
Hafnargdtu 8

Skardsvik hf.

Munadarholi 10

Vélsmidja Arna Jons
Smidjugotu 6
Reykholahreppur

Hétel Bjarkarlundur
Bjarkarlundi
Porungaverksmidjan hf.
Reykholum

isafjéréur

Ametyst har- og férdunarstofa
Hafnarstreeti 14

Bilaverid ehf.

Sindragétu 14
Fraedslumidstdd Vestfjarda
Sudurgdtu 12
H.V.-umbodsverslun ehf.
Sudurgdtu 9

Hamraborg ehf.
Hafnarstresti 7

Kampi ehf.

Sindragétu 1

Sjukrapjalfun Vestfjarda ehf.
Eyrargbtu 2

Utgerdafél. Kjolur
Urdarvegi 37

Vélsmidja Isafjardar hf.
Sundahdéfn

STOFNAD 10 &

FROST

Keelismidian Frost ehf.

HAGKAUP

Ein fers betra vers
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Of mikil prétein-
neysla hja ungum

boérnum getur aukid
likur a ofpyngd
sidar a eevinni.

Radleggingum um matareedi ungbarna var
breytt arid 2003. Jarnbaett stodmjolk var pa
radloégo i stad venjulegrar kamjoélkur fra sex
manada til tveggja ara aldurs. Einnig var 16gd
meiri dhersla & brjéstagjof en adur. Pessar
breytingar voru gerdar af Midst6d heilsuverndar
barna og Manneldisradi og gefnar ut i freedslu-
beeklingi.

Adur en fraedslubaeklingurinn kom Gt héféu
allmargir veitt pvi eftirtekt ad breytinga var
poérf og ungbarnavernd heilsugaeslunnar var
audvitad byrjud ad radleggja i samraemi vid
pad. Nidurstdédur rannsdknar & mataraedi
ungbarna, sem gerd var af rannséknarstofu

i neeringarfraedi fyrir um tiu a&rum, syndu ad
jarnbuskapur islenskra ungbarna var lélegri en
i mérgum nagrannaléndum okkar. Sterkustu
tengsl vid lélegan jarnbuskap haféi neysla a

venjulegri klamjolk um og yfir halfum litra & dag.

Stodmjolkin er unnin Ur islenskri kiamjolk. Pad
hefur pa kosti ad breyting er minni a mataraedi
barnanna en verid hefdi ef blanda ur erlendri
kaamjolk hefdi verid notud. En breytingar a
radleggingum um mataraedi eiga ekki ad fela i
sér Oparfa breytingar eda adra paetti sem gaetu
verid skadlegir. Rannséknir hafa medal annars
synt ad islenska mjolkin hefur adra samsetningu
proteina en erlend mjolk og i stodmjélk eru
notud pau gaedi sem islenska mjolkin hefur
umfram pa erlendu. Préteinmagn stodmjolkur
er einnig minna en i venjulegri kiiamjoélk sem

er i samraemi vid alpjédlegar og hérlendar
radleggingar um samsetningu a stodblondu fyrir
ungborn.

Asa Vala borisdottir, doktorsnemi i neeringarfraedi

Matur pelrra
MINNStu

Besttur jarhagur

Mikilveegt var ad kanna hvort nyjar radleggingar
hoféu skilad tilsettum arangri. Pvi var gerd

ny rannsokn & matareedi islenskra ungbarna

i peim tilgangi ad kanna medal annars ahrif
nyrra radlegginga a jarnbuskap barnanna en
gagnasofnun for fram fra juni 2005 til jandar
2007.

Helstu nidurstédur rannséknarinnar voru peer
ad neysla a venjulegri kiamjolk hefur dregist
verulega saman og hefur stodmjélkin komid ad
miklum hluta i stadinn. Jarnbuskapur barnanna
hefur batnad mikid par sem tilfellum barna
me? litlar jarnbirgdir i likamanum hefur faekkad
um meira en prja fjérdu hluta. Auk pess hefur
jarnskortur og jarnskortsblédleysi nanast horfid
en adur hafdi fimmtungur barnanna jarnskort
og 3% jarnskortsblédleysi. Adrar breytingar
sem ordid hafa & mataraedi barnanna eru aukin
brjéstagjof ut allt fyrsta arid sem og aukin
neysla a ungbarnagraut, avoxtum og graenmeti
sem gaetu asamt stodmijolkinni hafa studlad ad
beaettum jarnhag barnanna okkar.

Baettur jarnhagur skiptir miklu mali fyrir ung
bérn par sem hann getur medal annars haft
ahrif & proska barnanna og getur einnig
minnkad likur & ymsum sykingum.

Préteinvandinn

Allt annar en pé tengdur vandi, sem sast i fyrri
rannsokninni & mataraedi islenskra ungbarna
fyrir um 10 arum, var of mikil préteinneysla
medal of margra barna. Petta gat ad hluta til
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skrifast a neyslu & venjulegri kiamjoélk enda
proteinmagnid leekkad i stodmijélkinni. Of mikil
proteinneysla hja ungum boérnum getur aukid
likur a ofpyngd sidar a aevinni. Auk breytinga a
stodmijolkinni getur verid ad ahersla & ad fordast
proteinrikar mjdlkurvérur i radleggingum hafi
haft ahrif p6 ad minnka megi préteininntoku enn
frekar. Feerri born neyta nu of mikils proteins

en i fyrri ungbarnarannsékninni. Helmingi feerri
boérn fa of mikid proétein vid 9 manada aldur og
pridjungi feerri vid 12 manada aldur en i fyrri
ungbarnarannsoékninni.

www.rin.hi.is. IFIH

Pad ma pvi segja ad nyjar radleggingar hafi
skilad godum arangri hvad vardar jarnbuskap.

Sémuleidis ma aetla ad til lengri tima litid

sé minni proteinneysla af hinu géda, en
medal akvedins hluta barna er hun enn of

ha og meetti minnka enn frekar. Pegar hafa
komid Ut fjérar meistaraprofsritgerdir uppur
pessum gdégnum, sem og skyrsla par sem
nidurstédur rannsoknarinnar eru teknar saman.
Skyrsluna sem er eftir greinarhéfund, Ingu
Porsdéttur professor sem styrdi rannsékninni
og Gest Palsson barnalaekni er ad finna

a vef Rannsoknarstofu i naeringarfraedi
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Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Adalstreeti 12

Endurskodun Vestfjarda
Adalstreeti 19
Fiskmarkadur Bolungarv.og
Sudureyrar ehf.
Hafnargétu 12

Radhus ehf.

Miostreeti 1

Sérleyfisferdir
Volusteinsstreeti 22

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf.

Hafnargdtu 19

Sudureyri

Berti G. ehf.

Eyrargétu 4

Klofningur ehf.

Adalgdtu 59
Patreksfjordéur

Fjélval Verslun

Porsgétu 10

Flakkarinn

Brjanslask

Grédurhusid i Moshlid
Seftjorn

Nanna ehf.

v/Héfnina

Oddi hf.

Eyrarg6tu 1

Smur og dekkjapjonusta
Adalstreeti 3
Syslumadurinn & Patreksfirdi
Adalstraeti 92
Vesturbyggd

Adalstreeti 63
Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Strandgdétu 40

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.

Bugatuni 8
Seerost ehf.
Midtani 18

TV - Verk ehf.
Strandgdétu 37

Pingeyri

Bibbi Jons ehf. - IS-65
Brekkug6tu 31

Gistihusid vid Fjordinn-
Sérutbuin adstada fyrir
hreyfihamlada - gott adgengi
fyrir hj6lastéla

Vallargétu 15

Hoélmavik

Finna hotel Borgabraut 4 ehf.
Borgabraut 4

Strandagaldur

Hofdagsotu 8

Hvammstangi

Hunaping vestra
Hvammstangabraut 5
Steypust6d Hvammstanga
Melavegi 2

Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvideegru

Stadabakka 1

Vélaverkstaedi Hjartar Eirikssonar
sf.

Blandi 1

Blonduos

Grettir sf, Fjolritunarstofa
Pverbraut 1

Stéttarfélagido Samstada
pverbraut 1

Skagastrond

Marska ehf.

Hofoa

Skagabyggd

Hafnir

Vik ehf.

Holabraut 5

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag

Borgarmyri 1
Bokhaldspjénusta K.O.M. ehf.
Vigihlio 10

Fisk - Seafood hf.

Eyrarvegi 18

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Faxatorgi

Kaupfélag Skagfirdinga
Artorgi 1

K-Tak hf.

Borgartuni 1

0.K. Gamapjoénusta-sorphirda
ehf.

Borgarflét 15

Sjavarledur hf.

Borgarmyri 5
Skagafjardarveitur ehf.
Borgarteig 15

Skinnastodin ehf.
Syadri-Ingveldarstadir

Steinull hf.

Skardseyri 5

Stod ehf. - verkfreedistofa
Adalgbtu 21

Verslun Haraldar Juliussonar
Adalgbtu 22
Verslunarmannafélag
Skagafjardar

Borgarmyri 1

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Miklabae

Alftagerdisbraedur ehf.
Alftagerdi

Hestasport - Avintyraferdir ehf.
Varmahlid - Vegamot

Langamyri freedslusetur
Longumyrarskola

Omar Bragason

Laugavegi 9

Hofsés

Grafarés ehf.

Austurgbtu 22

Heidran G. Alfredsdottir

Beer

Vesturfarasetrid - www.hofsos.is
Vesturfarasetrinu

Siglufjéréur

Fiskbud Siglufjardar

Adalgotu 27

Gistihusid Hvanneyri
Adalgétu 10
Heilbrigdisstofnunin Fjallabyggd
Hvanneyrarbraut 37

HM Pipulagnir ehf.

Hafnartdni 20

J.E. Vélaverksteedi
Granugétu 13

Akureyri

Baldur Halldérsson ehf
Hilidarenda
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
FjdInisgbtu 2a

Bilasalan Os ehf.

Oseyri 6

Blikkras ehf.

Oseyri 16

Bokend ehf.

Tryggvabraut 1
Bokhaldspjonusta Birgis
Marinéssonar Granufélagsgétu 4
Dragi ehf.

Sydri Tjornum

Efling sjukrapjalfun ehf.
Hafnarstreeti 97
Endurhaefingarstod Sjalfsbjargar
Bugdusidu 1
Ferdapjonustan Sydri Haga
Sydri-Hagi

Félag hjartasjuklinga &
Eyjafjardarsveedi

Hringteigi 1

Gerdi ehf.

Porsmork

Grand pvottur ehf.
Freyjunesil4 i
Halldér Olafsson, Ur og
skartgripir

Glerartorgi

Hnyfill ehf.

Brekkugttu 36, fb. 501

Isgat ehf.

Hrafnabjérg 1

J.M.J. herrafataverslun
Granufélagsgotu 4

Jokla ehf. - flugkaffi
Modruvallastraeti 9

Kaffi Torg - Tungusiou 24
Tungusidu 24

Kjarnafeedi hf.

Fjdlnisgdtu 1b

Litbleer ehf.

Stapasidu 11b

a Eirberg

VD DRNICA SEAFOOD LTD




G609 heilsufarsahrif
fituskerts eda
fitusnauds feedis
geta minnkad eda

horfid ef unnin

kolvetni eins og
sykur eda sirép
koma i stadinn.

Upplysingar um heilsufarsahrif
fitu hafa lengi verid i
umraedunni, en pvi midur eru
peer oft villandi eda jafnvel
rangar. Fita er lifsnaudsynleg
en ofneysla er hins vegar tengd
ymsum sjukdémum. Fita er
hépur margra dlikra efna sem
gerir almennar stadhaefingar
um fitu mjog erfidar. G6d
heilsufarsahrif fituskerts eda
fitusnauds faedis geta hins
vegar minnkad eda ordid engin
ef unnin kolvetni eins og sykur
eda sirép koma i stadinn (en
slikt er oft raunin).

Unnar og dunnar oliur
Flestar jurtaoliur sem vid
neytum eru unnar. Unnar
oliur hafa verid hreinsadar og
medhondladar. | pessu ferli & sér oft stad tap
baedi & eeskilegum efnum, eins og vitaminum
og andoxunarefnum, og 6aeskilegum efnum,

t.d. eiturefnum og adskotaefnum ur umhverfinu.
Venjulega er vitaminum beaett i oliurnar i lok
framleidsluferlisins til ad auka stodugleika

og geymslupol peirra. Flestar rannsoknir a
heilsufarsahrifum fitu i feedu hafa verid gerdar a
unnum olium. Margar pessara rannsékna hafa
synt ad neysla unninna olia hefur ekki slaem
ahrif & heilsuna. Faar rannsoéknir hafa hins vegar
verid gerdar a jomfruaroliu (dunninni oliu), t.d.
extra virgin olifuoliu. Pad er pvi erfitt ad fullyrda
hvort ad neysla slikrar oliu sé betri.

Alfons Ramel, fraeedimadur & Rannsoéknastofu i naeringarfraedi

Hellsutarsahrit fitu

— fita er lifsnaudsynleg

Kokosfita ekki eeskileg a
Islandli

Kokosfita samanstendur
adallega af hardri fitu. Meelt er
med neyslu & mjukri fitu (oliu)

i stad hardrar fitu til pess ad
minnka likur & sjukdémum. Par
sem neysla hardrar fitu er mikil
4 Islandi er 6videigandi ad maela
sérstaklega med kokosfitu til
heilsubo6ta. Rannsoknir hafa
synt ad akvedin gerd af fitu
(MCT, sem eru midlungs langar
fitusyrur) gaeti aukid pyngdartap
medal karla, en ekki medal
kvenna. Kokosfita inniheldur
hinsvegar ekki pessa gerd af fitu
og pess vegna er su fullyrding
ad neysla kékosfitu sé grennandi
ekki a traustum grunni byggad.

Udo'’s olian Itid rannsdkud

Onnur gerd fitu sem virdist vera ad rydja

sér til rims medal almennings er Udo’s olia.
Samkvaemt vefsidu framleidanda, er Udo’s
olia éunnin blanda af olium ur horfraejum,
sélblémafraejum, sesamfraejum, hrisgrjonum
og hveitikimi. (Onnur fitugerd Udo’s omega
3-6-9 hefur einnig hlotid talsverda athygli.) i
vidurkenndum visindatimaritum hafa ekki birst
greinar um heilsufarsahrif Udo’s oliu. Rannsékn
a donskum ipréttaménnum sem fjallad er um
a vefsiou framleidanda er illa hénnud og ut fra
henni er pvi ekki haegt ad draga alyktanir um
heilsufarsahrif Udo’s oliu. [lH

FIT®

FELAG IDN- 0G
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Atlar pu ao breyta um lifsstil?

Heilsulausn 3 - Hentar einstaklingum sem glima vid
offitu, hjartasjikddma og/eda sykursyki

Ad namskeidinu standa leeknar,
hjukrunarfraedingar, sjukrapjalfari,
naeringarfrasdingur,
iprottafrasdingar
0q sdlfrasdingar!

HEILSUBORG

Pegar i vilt 4 pad besta it dr lifnu!

Skradu pig nina i sima 560 1010
eda 4 mottaka@heilsuborg.is

Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Akureyri Olafsfjoréur HIid ferdapjénusta Skrifstofupjon. Austurlands ehf.
Malbikun KM ibréttamiastsdd Fiallabyggdar Myvatnssveit Fagradalsbraut 11

Voérdutun 4 Olafsvegi 4 Kvenfélag Myvatnssveitar Tindaberg ehf.

Midstdd ehf. Norlandia ehf. Gardi 3 Randabergi v/Eidaveg
Draupnisgbtu 3g Mlavegi 3 ] Kopasker Verkfraedistofa Austurlands hf.
Nordurorka Sjémannafélag Olafsfjardar Borgartangi ehf. Kaupvangi 5

Rangarvélium Brekkugétu 9 Bodagerdi 13 Verslunin Skogar ehf.
Plast‘iAéjan Bjarg - 16julundur Hrisey Budin Képaskeri ehf. Dynskogum 4

Furuvéllum 1 Hvatastadir ehf. Eingrunarstéd Bakkagttu 10 Seysdisfjéréur

Raftakn ehf. Geeludyra Hrisey Rondin ehf. Austfar ehf.

g‘e;?rgﬁ;u 34 Austurvegi 8 Réndinni & Fjardargétu 8

K‘,’ I|e i Veitingahsi® Brekka ehf. Raufarhéfn Brimberg ehf.

S””Q ﬁmy'rlhf www.brekkahrisey.is Brekkugétu 5 Onundur ehf. Hafnargotu 47

Gg?;rg%?l; 30 ,Il-\llasalrikhf C(Zarl)t::::;gsbur Gullberg ehf.

s verk ehf. Langatanga 5
gﬁﬁ%’fﬁgga Akureyrar ehf. Klémbur Mzelifell ehf. Jon Hilmar Jénsson -
Trans Atlantic Békgverslun Poérarins Haholti 2 o Rafverktaki Arstig 11
Tryggvabraut 22 Stefanssonar Slaturfélag Vopnfirdinga Reydarfjéréur
Trésmidj Bérkur hf Gardarsbraut 9 Hafnarbyggé 8

: Jan orkur nt. st it ; Vopnafjardarhreppur Launafl ehf.
Niardamesi 3-7 Gistiheimilid Fensalir pnaij PP Hrauni

) . imnet.is /fonsal Hamrahiia 15 rauni 3
Urelt Baldur Halldorsson ehf. - Www.simnet.Is /lensaiir - 5i Eskifjorour
Nota 6506071200 Aegarbeveg| 2 collsstacly Egersund island ehf
Verkstjorafélag Akureyrar og Heidarbzer veitingar sf. Arsverk ehf Hgfnar Stu 2 '
nagrennis Reykjahverfi IOjuseli & I e
Furavalium 43 - 2 hesd Holl ehf. Bilamalun Egilsstédum ehf. Eskja hf.
Vélsmidjan Asverk ehf. Hofoa 11 Fagradaisbraut 21-23 ~ Strandgbtu 39
Grimseyjargotu Minjasafnid Manarbakka Bokrad, bokhald og radgjof ehf. Fjardaprif ehf.
Voluspa - Utgafa ehf. Tiomesi Midvang] 2-4 Kirdustig 2
Byggdarvegur 101b Skoébud Husavikur Dagsverk ehf. Tandra"berg ehf.
Grenivik Gardarsbraut 13 Vid Vallarveg, Hafnargétu 2
Darri ehf. Trésmidjan Rein ehf. Fellabakari Neskaupstadur
Hafnargotu 1 Rein Lagarfelli 4, Fellabee Arni Sveinbjérnsson
J6i ehf. Vermir sf. Glussi ehf Urdarteigi 27
Melgotu 8 Stérholti 9 ) M'é,v,arqg' '387 - Fjardahétel ehf
Grimsey Vélaverkstzedio Arteigi @rai hundurinn & Egiisbraut 1
Guri ehf Arteigi - Pingeyjasveit Hgn\;wﬂallormsétlaé Haki hf.
Hellu Vikurraf ehf Hrossarssktarbiid Eidum Pilavolum 10 ,
Dalvik C_ufaréarspr.autj 8a Eium Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
G. Ben. Utgerdarfélag ehf. .lc?,ku§|,[(°:' Hasavikur ehf. Kupp ehf Hafnarbraut 10
Egisgdtu 3 ungdtu Lagarbraut 3 Sildarvinnslan hf.
Helgi Indridason tannlaeknastofa Laugar Midas hf. Hafnarbraut 6
Hringtani 1 Nordurpall ehf. Midasi 9 Ténspil ehf.
Sportferdir Ferdaskrifstofa Laugum Rafey ehf. Hafnarbraut 22
- www.sportferdir.is Ytri Vik Reykjahlid Midasi 11 Faskradsfjordur
Pernan Fatahreinsun ehf. Eld4 ehf. Skogreekt rikisins Lodnuvinnslan hf.
Hafnarbraut 7 Helluhrauni 15 Midvangi 2-4 Skoélavegi 59

‘ SALTKAUP "

Schindler

www.kfc.is
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bad er ekki natturu-
lega fitan i matnum
sem orsakar
offituna. Pad er
gegndarlaust sykur-
og sterkjuat sem
fyrst og fremst
hefur komid okkur

i koll.

Vid lifum i umhverfi sem hefur ytt okkur ut i
arfavitlausa og heettulega neyslu. Neyslumynstur
sem vid erum alls ekki hénnud til ad pola. Pad
er skelfileg araun sem dynur & okkur, og ekki
sist bornunum okkar. Sykur- og sterkjurikur
matur er baedi 6dyr og audveldur i framleidslu
og avanabindandi par ad auki. Pess vegna hefur
markadurinn ad sjalfsdgdu ytt pessu ad okkur
med offorsi og klaekjum.

Born eru hreinlega fullvissud um ad lifs-
hamingjan sé falin i pvi ad
brydja kolvetnaflégur og
drekka sykurlég med ibsettum
orvandi efnum (koffin) &
medan pau horfa & uppahalds
skemmtikrafta sina fiflast &
skjanum. Maedur frida jafnvel
smabdrn med nammimola og kaupa kippur
med tveggjalitra fldskum af bragdbaettum og
orvandi sykurlegi af pvi pad er svo hagsteett.
Svo freistar moguleikinn & ad vinna eitthvert
leikfang & skafmidann sem fylgir. En maedrunum
dettur samt ekki i hug ad leyfa bérnum sinum
ad smakka kaffisopa fyrr en eftir fermingu,

b6 hann innihaldi mun minna heildarmagn af
koffini og 68rum hasttulegum efnum en gosid
sem pau fa ad drekka an takmarkana. Med
kolvetnarikum skyndibitanum fylgir svo gjarnan
tveggja litra flaska af sykurlegi med adurnefndu
taugadrvandi medali, til pess ad lokka
neytandann enn frekar og koma sykurleginum a
framfeeri.

Ofan & allan kolvetnaausturinn er buid ad

telja okkur trd um ad nattdrulega fitan i
matnum sé deaeskileg. Pad er buid ad breyta
smekk okkar. NU viljum vié bara fitusneydda
mjolk og bragdbeaetta Iéttvéru sem buid er

ad fjarlaegja sem mesta fitu ar. Petta kemur
mjélkurframleidendum afar vel, pvi peir geta
selt fitusnaudu mjolkurvéruna fullu verdi og svo
fituna eina sér, og graeda pa tvofalt. En til pess
ad fitusnaud og par med bragdlitil 1éttvaran

sé seemilega aet pa parf ad baeta sykri og

SiBS BLAPID 2012/2 ]

Eg & mér pann draum
ad einhvern tima verdi
Skurdadgerdir vid

Sjuklegri offitu dparfar

Bjorn Geir Leifsson, skurdlaeknir

Aftur til upprunans

— pbordum mat sem vid erum
NoNNuo til ad pola

bragdefnum i hana. Sykurinn er hrae6dyr midad
vid aukagrodann af fitunni. Sykurfiknin sér svo
um ad selja véruna enn betur.

Pad er ekki natturulega fitan i matnum sem
orsakar offituna. Hun parf ad vera til stadar

til ad veita naudsynleg neeringarefni og gefur
haega orku sem ekki 6rvar insulinsveiflur eins og
hrédu kolvetnin. Pad er gegndarlaust sykur- og
sterkjuat sem fyrst og fremst hefur komid okkur
i koll.

Petta er sem sagt ekkert annad
en svikin vara sem okkur er seld.
Maturinn sem okkur er talin trd
um ad vid eigum ad neyta er alls
ekki sa sem vid erum hénnud til
ad pola.

Eg 4 mér pann draum ad einhvern tima komi a8
pvi ad réttur barnanna til pess ad vera laus vid
bessa araun verdi settur ofar rétti markadarins
til pess ad framleida og auglysa ranga og
haettulega voru. En til pess parf fyrst ad horfast
i augu vid pessar stadreyndir og vidurkenna
hinn raunverulega vanda.

Su kynslod sem er ad taka vid af okkur er
sannanlega allt of feit eins og svo égnveenlega
kemur fram i nidurst6édum nyrrar, vandadrar
rannséknar 4 islenskum ungmennum®. Eg vona
innilega ad komandi kynslédir fai ad njota
peirrar geefu ad pessari oheillapréun verdi snuid
vid.

SIBS er a8 taka sér stodu i pessari barattu ni
pegar lungnasjukddémarnir eru & undanhaldi.
Megi geefan fylgja pvi starfi. Offita er ad taka
vid af tdbaksneyslu sem heilsuskadvaldur
numer eitt i okkar heimshluta. Kannski ofneysla
kolvetna verdi innan tidar talin jafn 6gedfelld og
tobaksneysla er ad verda i dag? IEIH

* (Holdafar, uthald, hreyfing og efnaskiptasnié medal 18 ara

islenskra framhaldsskélanema. Sigurbjérn A. Arngrimsson
og félagar. Leeknabladid, 5. tbl. 2012)



Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Stodvarfjordur
Brekkan

Fjardarbraut 44
Breiddalsvik
Breiddalshreppur
Hakon Hanson

Asvegi 31

Djupivogur
Papeyijarferdir ehf.
Hrauni 3

Ho6fn

Bokhaldsstofan ehf.
Krosseyjarvegi 17

Funi ehf. - Sorphreinsun
Artdni

Harsnyrtistofa Jaspis
Litlu-bra 1

is og avintyri ehf.
Silfurbraut 15

Jokulsarlon ehf.
Kirkjubraut 7

Roésaberg ehf.

Haholi

Uggi Sf - 47

Fiskholi 9

Selfoss

Alvérubudin

Eyravegi 3

Arvirkinn ehf.

Eyravegi 32
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf.
Hrismyri 3

Bilverk BA ehf.

Gagnheidi 3

Bokautgafan Bjork
Birkivollum 30
Byggingafélagid Laski ehf.
Bakkatjorn 7

Esekiel ehf.

Borgarbraut 16

Félag opinberra starfsmanna a
Sudurlandi

Austurvegi 38
Fléahreppur

pingborg

Fraedslunet Sudurlands
Tryggvagotu 25

Garpar ehf.

Reykjakoti 2,

Gesthus Selfoss ehf.
Engjavegi

Hestakrain

Husatoftum 2a
Héradsdomur Sudurlands
Austurvegur 4

Holraesa- og stiflupjonusta
Sudurlands ehf. Mistuni 14
Jalkur ehf

Onundarholti
Jeppasmidjan ehf.
Ljonsstddum - Arborg

Malningapjénustan ehf.
Gagnheidi 47

Mdrfag ehf.

Starmdi 3

Rafvélapjénusta Selfoss ehf.
Eyravegi 32

Reykholl ehf

Reykhali 2
Reektunarsamband Fléa og
Skeida Gagnheisi 35

Set ehf.

Eyravegi 41

Sigurdur Agust ehf.
Trollahdlum 3

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Austurvegi 9 i
Sveitarfélagid Arborg
Austurvegi 2

Veidisport ehf - www.veidisport.is
Midengi 7

Veitingastadurinn Menam ehf.
Eyrarvegi 8
Vérubilstjorafélagid Mjolnir
Hrismyri 1

Hveragerdi

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Vollum, Olfusi

Fagvis ehf.

Breidmork 13

Gardyrkjustdd Ingibjargar ehf.
Heidmork 31

Gistiheimilid Frumskogar
Frumskégum 3 ’
Heilsustofnun N.L.F.I.
Graenumork 10
Hofland-setrid ehf

Heidmork 58

Raftaug ehf.

Borgarheidi 11 h

Skjolklettur ehf.

Grésteini Olfusi

Porlakshéfn

Fiskmark ehf.

Hafnarskeidi 21

Frostfiskur ehf.

Hafnarskeidi 6

HJ Husverk ehf.

Kleengsbud 14

Ice trucks ehf.

Heimabergi 14

Sveitarfélagi® Olfus
Radhusinu Hafnarbergi 1
Trésmidja Heimis ehf
Unubakka 3b

Trésmidjan Seemundar ehf
Unubakka 15

Stokkseyri

Durinn ehf. - www.durinn.is
Olafsvollum 3

Fl6d og fjara ehf.

Eyrarbraut 3a

Pétur Ragnar Sveinsson ehf.
Heidarbrin 20

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Hrisholti 11

Fladir

Ahaldahusio Stedji
Smidjustig 2
Ferdapjonustan Sydra-Langholti
Sydra-Langholti 3
Fdgrusteinar ehf.
Birtingarholti 4

Hitaveita FIuda og nagrennis
Akurgerdi 6

islenskt Graenmeti  Melar
Fludu,

Melum

Hella

Kvenfélag Oddakirkju
Prudvangi 27

Lj6sa ehf.

Dynskéalum 26

Ranga ehf.

Sudurlandsvegi

Rangarping ytra
Sudurlandsvegi 1
Verkalydsfélag Sudurlands
Sudurlandsvegi 3

Véorufell

Rangarbakka Il

Hvolsvéllur

Arni Valdimarsson

Akri

Ferdapjonusta beenda
Asolfsskala

v/Eyjafiéllum

Félag isl. bifreidaeigenda -
Hvolsvelli

Storagerdi 3
Héradsbokasafn Rangeeinga
Vallarbraut 16 Box 20
Krappi ehf.

Ormsvelli 5

Kvenfélagid Bergpora i
Landeyjum

Moéeydarhvoll

Ninukot ehf.

Stéragerdi 8

Vik

B.V.T. ehf.

Austurvegi 15

Hétel Hofdabrekka ehf
Hofdabrekku
Kirkjubeejarklaustur
Ferdapjonustan Geirlandi ehf.
Geirlandi

Helga Bjarnadottir
Ljotarstodum

Hétel Laki

Landbroti
Vestmannaeyjar

Alprif ehf.

Strembugata 12

Ahaldaleigan ehf.

Faxastig 5

Bergur ehf.

Hrauntuni 46-Fridarhdfn
Bessi ehf.

Soleyjargdtu 8 Box 7
Bifreidaverkstaedi Muggs
Strandvegi 65 Box 415
Buhamar ehf.

Buhamri 88

DPH ehf. Sjukrapjalfun
Holagotu 12

Frar ehf.

Hasteinsvegi 49
Gistiheimilid Arny
lllugagdtu 7

Harstofa Viktors
Vestmannabraut 35
Heimaey ehf. pjénustuver
Postholf 248

Hétel Vestmannaeyjar
Vestmannabraut 28

Isfélag Vestmannaeyja hf.
Strandvegi 28

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.
Skolavegi 1

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun Ofanleitisvegi 15-19
Langa ehf

Eidisvegi 5

Pétursey ehf.

Flétum 31

Prentsmidjan Eyran ehf.
Hiidarvegi 7
Slokkviteekjapjonusta
Vestmannaeyja

Vesturvegi 40

Stigandi ehf.
Béasaskersbryggju 3
Straumur ehf.

Flétum 22

Teiknistofa Pals
Zophoéniassonar ehf.
Kirkjuvegi 23

Trélist ehf.

Studlabergi
Trésmidaverkstzedid Orn hf.
Strandvegi 69
Vestmannaeyjah6fn
Béasaskersbryggju
Veélaverkstaedid Por hf.
Nordursundi 9
Vinnslust6din hf.
Hafnargétu 2

Voruval ehf.

Vesturvegi 18
www.volare.is

Vesturvegi 10
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Opid hus i SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.

Opid hus i SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.
Prionakaffi Hjartaheilla. Haldid
afram med rauda kjolinn sem
byrjad var a fyrir tveimur arum.
Opid hus i SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.
Prionakaffi Hjartaheilla.

Opi® hus i SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.

Freedsluerindi um groédurofngemi
& [slandi. Davi® Gislason laeknir
fialladi um orsakir, greiningu og
medferd.

Prionakaffi Hjartaheilla.

Opi® hus  SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.

Prionakaffi Hjartaheilla.

Opid hus i SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.

Prionakaffi Hjartaheilla.

Prionakaffi Hjartaheilla lykur vid
rauda kjolinn og birtist i Kastljési.

Arlegt bingd Neistans i Seljakirkju.

GoRed fyrir konur & konudaginn
{ Perlunni i Reyjavik.

Opid hus i SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.

Opid hus | SIBS-husinu,
Sidumula 6, kl. 16-18.
Fraedsluerindid ,,Berklar fyrr og
sidar”. Porsteinn Bléndal, sér-
freedingur i lungnasjukdémum.

PY Fraedslufundur SIBS fyrir Kiwanis.

FEB

Fundur Hjartadrottninga um
GoRed-daginn.

Mélping um liffeeraigraedslur
haldid a Grand Hotel, med
patttéku norreenna leekna og
fyrirlesara.

Opinn kynningarfundur Hjarta-
heilla & héfudborgarsveedinu,
SIBS-husinu.

Reglulegur fundur stjérnar SIBS.

Opi® hus i SIBS-husinu Sidumdla
6 kl.16-18.

Fyrirlestur um endurheefingu
hjarta- og lungnasjuklinga & opnu
husi | SIBS-husinu.

Formenn SIBS og adildarfélaga
skora a Alpingi ad afgreida
pingséalyktunartilldgu um
liffeeragjafir.

MAR
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Prionakaffi Hjartadrottninga.

Opid hus { SIBS-husinu Sidumuila
6 kl.16-18.

Reglulegur fundur stjérmar SIBS.
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- Opid hus i SIBS-husinu Sidumula
il 6 kl.16-18.
Tl Opid hus § SIBS-husinu Sidumdla
Al 6 kl.16-18.
Opid hus { SIBS-husinu Sidumila
6 kl.16-18.

PYW Reglulegur fundur stjornar SIBS.
APR

PYI Frumsyning freedslumyndar SIBS
um heilaskada vegna ofbeldis,
Bi6 Paradis.

APR

Fra blodprystings- og blodfitumeelingaferd Hjartaheilla um Sudurnesin i mai.

SIBS BLABID 2012/2

BV Opid hus i SIBS-husinu Sidumdila
Gl 6 Kl 16-18.

Adalfundur Astma- og
ofneemisfélagsins.

Plrjénakaﬁi Hjartadrottninga,
SIBS-husinu Sidumula 6.
Frumsyning freedslumyndar
Neistang, um medfaedda hjarta-
galla, RUV.

Blodprystings- og blédfitu-
meelingar Hjartaheilla: Hafnir,
Sandgerdi og Gardur.

Opid hus i SIBS-husinu Sidumdla
6 kl.16-18.

Gonguhodpur Hjartaheilla i Reykja-
nesbeae settur & stofn, med reglu-
legum gonguferdum i sumar.
Opid hus i SIBS-husinu Sidumdla
6 kl.16-18.

Blodprystings- og blédfitu-
meelingar Hjartaheilla i Grindavik.

Reglulegur fundur stjérnar SIBS.
Fundur um GoRed-verkefnid.

Sumarganga Hijartaheilla um
Ellidaardal med lautarferd.

Adalfundur Samtaka lungna-
sjuklinga.

Hjartaheill um Sudurnesin:
Grindavik kl. 15:00-18:00
Opid hus i SIBS-husinu Sidumdila
6 kl.16-18.
Blodprystings- og blédfitu-
meelingar Hjartaheilla i Vogum.
Adalfundur Neistans, styrktar-
félags Hjartveikra barna.

(LN Sumarferd Hjartaheilla og

sl Heilaheilla um Borgarfjord.

PPM Reglulegur fundur stjérnar SIBS.
JON




,,Eg kaupi adallega
| matinn fyrir
minar Aukakrénur®

Nzestum 30 pidsund manns nota Aukakrénur til ad kaupa allt fra

matveelum til trygginga hja teeplega 300 fyrirtaekjum um land allt.
Byrjadu ad safna Aukakrénum strax i dag.
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Lyfjafyrirtaekid GlaxoSmithKline er leidandi & svidi prounar
og framleidslu lyfla gegn ofneemis-, og dndunarferasjukddmum.
Markmid fyrirtaekisins er ad prda lyf og heilsuvorur sem
gera folki kleift ad dorka meiru, lida betur og lifa lengur.
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