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SiBS er samband félaga & svidi
brjéstholssjukdéma med a sjéunda
pusund félagsmanna. SiBS a og rekur
endurhaefingarmidstédina Reykjalund
og oryrkjavinnustadinn Mulalund.

Gudmundur Love, framkvaemdastjori SIBS

Pad er ekki adeins innihaldid sem skiptir
mali vardandi hollustu matvéru, heldur
einnig umbudirnar. Umbudir og ilat geta
haft bein ahrif & hollustu matarins sem i
pbeim er keyptur, geymdur eda eldadur.

Erlendis hefur umraedan um plastnotkun
i matvaelaidnadi og a heimilum verid
meira aberandi en hér a landi, og

ber par einna haest efnid BPA eda
bisphenol-A, sem notad er vid fram-
leidslu & sumu plasti.

BPA er ad finna i plasti af ymsu tagi s.s.
polykarbénat-, epoxy- og PVC-plast,
sem eru algengar tegundir plasts undir
matveeli: ymsir dallar og gl6s, plastfilmur
og plasthudin innan a aldésum og
nidursududdsum eru deemi um hluti sem
geta innihaldid BPA.

BPA er eitt margra horménalikjandi
efna, sem getur haft ahrif 4 likamann, en
hormaénakerfid er eitt bodkerfa likamans
og studlar ad edlilegum vexti og proska
og likamlegu samveegi. Horménalikjandi
efni geta truflad pessi ferli.

Sorgarsodgur eru til um ahrif hormona-
likjandi efna, og neegir ad nefna DDT,
PCB og dioxin, en einnig DES og
thalidomide, sem ollu alvarlegum sjuk-
démum og vanskdpun adur en pau
voru bonnud. Moéguleg ahrif BPA eru
audvitad ad likindum ekki eins aberandi,
en i dyratilraunum hefur verid synt fram
a skadsemi BPA a fosturskeidi og hja
ungvidi. Petta hefur leitt til pess ad efnid
var bannad til notkunar i ungbarnapela
og stutkénnur i Evropu snemma ars
2011 og i Bandarikjunum & midju ari
2012.

Pad eru ekki bara bornin okkar sem
ahyggjur manna beinast ad hvad vardar
notkun a BPA i plasti, heldur einnig

ad hugsanlegum ahrifum BPA og fleiri

Umbudalaust!

hormonalikjandi efna a 6frjésemi,
krabbamein, sjukdéma i taugakerfi,
andlega getu, 6naemis- og sjalfs-
ofnaemissjukdéma, asamt efnaskipta-
villu (e.metabolic syndrome) m.a. offitu.

Evropska matvaeladryggisstofnunin
(EFSA) hof vorid 2012 vinnu vid gagn-
gert endurmat & mégulegri heettu af
BPA, og nidurstadna er ad veenta i

mai 2013. Bandariska matveela- og
lyfjastofnunin (FDA) hefur & stefnuskra
sinni ad draga ur notkun BPA i faedu-
kedjunni, en tekur fram ad ekki beri ad
férna godu matareedi til ad sneida hja
plastinu. Bandariska heilbrigdisstofnunin
(NIH) stadsetur BPA midja vegu a
ahaettuskalanum hvad varéar méguleg
ahrif &4 tauga- og vitsmunaproska barna
allt fra fosturskeidi, en umhverfisheilsu-
deild stofnunarinnar (NIEHS) gefur
eftirtalin rad til peirra sem vilja draga ur
snertingu vid BPA:

Ekki hita mat i 6rbylgjuofni i ilatum ar
poélykarbénatplasti. Draga ur notkun a
nidursududdésum og 6rum malmddésum
(en peer eru hudadar ad innan med
epoxyplasti). Nota gler, postulin eda
stal undir heitan mat eda drykki.

Gefa sérstakan gaum ad plasti med
endurvinnslunumerin 3 eda 7, sem
mogulega getur innihaldid BPA.

Teki skal fram ad eftirlitsstofnanir

beaedi i Evropu og Bandarikjunum
samkvaemt st6dlum um 6ruggt magn
BPA i feedunni. Markmidid med pessum
skrifum er pvi ekki ad fa félk til ad haetta
ad nota plast, heldur ad hugsa um
naeringu og heilbrigdi sem érofa heild
lifnadarhatta og umhverfis.

Vardandi matvoru gildir pad sama um
umbudirnar og innihaldid: héldum okkur
sem naest upprunanum.iiTH
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Pad sem skiptir
hofudmali er ad
geeta hofs vid
neyslu & bakkelsinu
og njéta farra

munnbita i stad
steerri skammta,

en ekki hvort
uppskriftin innihaldi
hrasykur, agave eda
hvitan sykur.

islendingar eru ginnkeyptir fyrir téfralausnum.
Vid teljum okkur jafnvel tri um ad pad hafi
eitthvad ad segja ad skipta Ut hvitum sykri fyrir
hrasykur eda agave medan pad er ofskommtun
a vidbeettum sykri sem er hid raunverulega
vandamal. Pad er naudsynlegt ad horfa a stéru
myndina - til deemis ofneyslu sykradra drykkja,
saelgeetis og bakkelsis — adur en hafist er handa
vid ad finplssa mataraedid.

Sykurinn

,A ég ad nota agave, hrasykur eda hvitan
sykur“? Svo lengi sem neysla & vidbaettum sykri
(hvort sem um er ad reeda agave, hrasykur,
hvitan sykur eda vidbaettan avaxtasykur) er
hofleg pa eetti valid ekki ad skipta héfudmali.
bratt fyrir ad hrasykur gefi orlitid magn af stein-
og snefilefnum pa réttleetir pad ekki dhoflega
notkun og hann aetti almennt ekki ad nota sem
uppsprettu neeringarefna. Pessi umraeda hefur
medal annars komid upp i hépi kvenna sem
hafa bakad mikid i gegnum tidina (og stundum
neytt afrakstursins i 6hofi). Vid pa akvordun

ad snua sér ad hollara feeduvali er hvitum sykri
skipt ut fyrir hrasykur i uppskriftum i peirri tru
um ad pad muni hafa mikil ahrif & naeringargildi
og hollustu. Pad sem skiptir héfudmali er ad
gaeta hofs vid neyslu & bakkelsinu og njéta farra
munnbita i stad steerri skammta, en ekki hvort
uppskriftin innihaldi hrasykur, agave eda hvitan
sykur.

Fitan

»,Hvernig oliu & ég ad nota, dlifuoliu,
horfraejaoliu, sélblémaoliu....“? Fyrsta og
mikilvaegasta skrefid og pad sem vid héfum

Dr. Ingibjérg Gunnarsdéttir, préfessor i neeringarfraedi

Byrjad a dfugum enda

Pad er til einskis ad skipta yfir i hrasykur
ef kokuatio er vandamalio

hvad 6flugastan visindalegan grunn fyrir ad geti
dregid Ur likum & hjarta- og sedasjukdémum, er
ad auka hlut mjukrar fitu (ein- og fjdlomettadra
fitusyra) a kostnad hardrar fitu (mettadra- og
transfitusyra) i faedi. Athugid ad ekki er maelt
med pvi ad minnka hlut hardrar fitu med pvi ad
auka neyslu & sykri eda finunnum kolvetnum.

begar pvi skrefi er nad ad buid er ad auka hlut
mjukrar fitu (oliu) & kostnad hardrar fitu pa er
mjog erfitt ad syna fram & ad neysla a einni gerd
af oliu geti haft jakveedari ahrif & heilsufar en
onnur. Oliur hafa sin sérkenni, sumar eru rikar
af eindmettudum fitusyrum, adrar omega-6
fitusyrum eda omega-3 fitusyrum og sumar
kunna ad innihalda ymis andoxunarefni. Fyrir
liggja pusundir rannsokna a heilsufarslegum
ahrifum mismunandi oliutegunda og 6ruggasta
leidin til ad njota pess besta sem hver tegund
hefur ad bjoda er fjdlbreytni. Hlutfall omega-3/
omega-6 i faedi er po talid mikilveegt og ein
meginastaeda pess ad hvatt er til notkunar a
olium med hatt hlutfall omega-3 fitusyra. Hins
vegar er rétt ad taka fram ad hlutfall omega-3/
omega-6 er hagstaedara i fedi islendinga
heldur en i feedi margra nagrannapjoda vegna
almennrar fiskneyslu islendinga og notkunar

a lysi, en beedi fiskur og lysi eru gédar
uppsprettur omega-3 fitusyra.

Teekifeeri til ad baeta faeduvalid
Nidurstdédur nylegrar kdnnunar & matareedi
islendinga syna ad ymis teekifzeri eru til ad
basta faeduval. Eitt staersta taekifeeri Islendinga
tengist vali & kornmeti, par sem baedi skortir
fidlbreytileika og grofleika. Haettum ad velta
pvi fyrir okkur hvort braudin innihaldi eitt eda
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tvoé grédmm af hvitum sykri i 100 grémmum af
braudi og kikjum frekar & pad hvort braudid

sé bakad ur heilu korni. Pad ad braud sé
auglyst ,sykurlaust” er varla meelikvardi a
hollustu par sem & islenskum markadi eru
mjog fa saet braud og einnig er dliklegt ad eitt
eda tvo gréomm til og fra hafi afgerandi ahrif

4 heilsufar. Vidbaettur sykur i fadi Islendinga
kemur ad langmestum hluta Ur sykrudum gos-
og svaladrykkjum, saelgeeti, is, kexi og kdkum,
samtals um 80%. Pess ma geta ad einungis
6% af vidbasttum sykri i faedunni kemur ur
mjélkurvérum. Pratt fyrir ad ég muni seint meela
med sykradri mjélkurvoru i stad hreinna afurda
ba er mikilvaegt ad folk geri sér grein fyrir storu
myndinni.

Hvad get ég gert til ad minnka hlut vidbeaetts
sykurs i minu faedi? Ef neysla & gosi,
svaladrykkjum, seelgeeti, is, kexi og kokum hefur
pbegar verid skorin nidur pa er oliklegt ad einn
skammtur af sykradri mjélkurvéru til eda fra hafi
urslitaahrif med tilliti til heilsufars. Fyrsta skref

i att ad hollu mataraedi aetti ad vera ad tileinka
sér grunnatridin sem sett hafa verid fram i formi
faedutengdra radlegginga; fimm skammta af
avoxtum og greenmeti & dag, fisk a.m.k. tvisvar i
viku, tvo skammta af litid sykrudum og fitulitium
mjoélkurvérum daglega, velja heilkorn, nota oliur
i stad hardrar fitu, takmarka neyslu & saltrikum
matvaelum, nota lysi eda annan D-vitamingjafa
og vatn til drykkjar. Um leid er eeskilegt ad
takmarka neyslu & gosdrykkjum og 68rum
seaetindum sem og 6fhéflega neyslu & finunnum
kornvérum og unnum kjétvérum.

Meira af pessu — minna af hinu?

Vid purfum ad hugsa upp a nytt hvernig skila-
bodum um neeringu og heilsu er komid a
framfeeri. Ordid ,takmarka“ sem oft er notad
pbegar fjallad er um harda fitu og vidbaettan
sykur virdist folk oft tulka sem ,sleppa®. Ord a
bord vid ,minnka“, ,auka“, ,meira“ og ,minna“
geta lika verid snuin. Meira eda minna en hvad?

Ef textinn sem hér hefur verid skrifadur er
skodadur vel pa gerdi ég mig seka um ad
nota pessi ord itrekad af gdbmlum vana.
Vandinn er sa pegar gefnar eru radleggingar
til fjoldans ad leidin ad markmidinu er mislong
og misjafnt hvort og pa hversu mikid aeskilegt
er ad ,minnka“, ,,auka“ eda ,takmarka“. Eins
er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad mataraedi
islendinga er ad mérgu leyti frabrugdid
mataraedi annarra pjéda og i peim tilfellum getur
verid mjog villandi ad tulka heilsufarsleg ahrif
naeringarefna med slikum ordum an pess ad
magntolur fylgi med.

Proteinzedio

Gott deemi um villandi skilabod um mikilvaegi
naeringarefna er préteinaedid sem nu gengur
yfir island. Pad er vissulega rétt ad ipréttamenn
og adrir sem stunda erfida likamspjalfun purfa
~meira® prétein en peir sem aefa minna. Eins
eru akvednar visbendingar um ad ,,aukid“ hlut-
fall préteina i faedi geeti nyst vel vid pyngdar-
stjornun. Ef byrjunarreiturinn er hins vegar
islenskt mataraedi pa a petta sjaldan vid.
Astzedurnar eru paer ad medalpréteinneysla
islendinga jafnast 4 vid pad magn sem
ipréttaménnum er radlagt ad neyta.

Naering er mikilvaeg. Eg hvet alla til ad kynna
sér radleggingar um faeduval og byrja a pvi ad
tileinka sér pokkalega gott matarsedi. En hvad
er pa pokkalegt? Pokkalegt i minum huga er
vaentanlega mjég hollt i hugum peirra sem
eiga lengra i land med ad fylgja radlegginum
um feeduval, en frekar éhollt i huga peirra sem
fylgja radleggingunum i einu og 6llu og eru ad
Jfinpussa®. Eg segi stundum vid skjolstaedinga
ad ég sé ekki til vidraeedu um ,finpuss” fyrr en
grunninum er nad. Hvad vardar heilsuna pa

er 0ljost hverju ,finpussid” skilar aukalega,
medan avinningur pess ad faera mataraedid
naer radleggingum er dumdeilanlegur. Pad er
fyrir 6llu ad byrja a byrjuninni en ekki a 6fugum

enda. [lETH

Ekki er mzelt med
pvi ad minnka hlut
hardrar fitu med pvi

ad auka neyslu a
sykri eda finunnum
kolvetnum.

Haettum ad velta
pvi fyrir okkur hvort
braudin innihaldi
eitt eda tvd gréomm
af hvitum sykri i 100

grommum af braudi
og kikjum frekar a
pad hvort braudid
sé bakad ur heilu
korni.
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Vid eigum ad borda
raunverulegan mat,
ekki duft eda pillur,
og sem allra heest

hlutfall pléntufaedis.

Vid erum vid sifellt minnt &4 ad pjodin er ad
pyngjast og fleiri eru ad glima vid ofpyngd og
offitu 4samt tilheyrandi fylgikvillum. A okkur
dynja skilabod ur ymsum attum um freistandi
tilbod & tilbunum mat sem oft inniheldur litla
naeringu og studlar ad adurnefndri pyngdar-
aukningu og lifsstilssjukddémum. Flestir hafa
ahuga a ad snua pyngdarpréun sinni til betri
vegar og auka heilbrigdi sitt. Margar lausnir eru
i bodi og af auglysingum ma skilja ad vid getum
jafnvel haldié afram ad borda pad sem okkur
pykir gott ef vid einungis tékum baetiefni eda
nyjustu undraefnin og drekkum duft proétindrykki
eda fordumst akvednar feedutegundir.

En hver skyldi vera hin gullna regla vardandi
mataraedi og heilbrigdi? Eru akvednar faedu-
tegundir eda feeduflokkar heppilegri en adrar til
ad studla ad heilbrigdi og varna sjukdémum?

Otal rannsoknir benda f sdmu att

Bokin ,,The China Study“ sem skrifud er af
fedgunum T.Colin Campbell Phd. og Thomas
M. Campbell, er byggd a rannsdknum um ahrif
mataraedis a heilsu manna og tengsl akvedinna
faedutegunda vid tidni og framgang langvinnra
sjukdéma. [ bokinni er vitnad i fidlda rann-
sékna, baedi faraldsfreedirannsdkna og tilrauna-
rannsokna og nidurstddur peirra benda allar i
sOmu att. Ad plonturikt feedi sé lykilatridi pegar
kemur ad heilbrigdi og langlifi.

Campbell 6Ist upp a mjélkurbui og var kennt
sem barni ad mjolk vaeri fullkomnasta faeda
nattdrunnar og bérnum naudsynleg vildu pau
O0last sterk bein og heilbrigdar tennur. Hann
taldi, likt og flestir &4 peim tima ad prétinrik
faeda ur dyrarikinu svo sem mjélkurvorur, kjot,

Unnur Gudrun Palsdéttir, framkveemdastjéri Happs

Lykillinn ad lang

Plonturikt feedi studlar ad auknu heilbrigdi

i

fiskur og egg veeru hornsteinn godrar heilsu par
til hann fékk nidurstddur ur rannsoknum sem
bentu til pess ad pessu veeri pveréfugt farid.

Campbell var ad rannsaka tidni lifrarkrabba-
meina hja bérnum & Filipseyjum pegar hann
komst ad pvi ad tidni pessarar tegundar
krabbameina var mun haerri hja bérnum

rikra fjélskyldna par sem neysla a kjéti og
prétinrikri feedu var algengari en hja peim
fateekari. A sama tima voru birtar nidurstédur
tilraunarannsokna & Indlandi par sem kom i ljos
ad voxtur krabbameinsaexla i misum var mun
hradari ef musunum var gefid prétinrikt faedi og
ad aexlisvdxturinn stédvadist ef mysnar fengu
einungis 5% af hitaeiningum sinum dr prétinum.
Pad sem meira er, pad skipti mali hvers kyns
protin var um ad raeda. Prétin ar plontum olli
ekki pessari aukningu a aexlisvexti en proétin ur

Al
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Raunverulegur matur

Campbell hefur alla sina starfsaevi einbeitt sér
ad rannsoknum & samhengi neeringar og sjuk-
doéma og er héfundur fleiri en 300 rannsdkna
um efnid. Hann er einn af visindamdnnunum

a bak vid umfangsmestu rannsdkn um tengsl
mataraedis og langvinnra sjukdéma sem gerd
hefur verid og er békin The China Study nefnd

eftir peirri rannsokn.

Eftir aratuga rannsoknir er nidurstada
Campbells einfold: ,,Peir sem borda heest hlutfall
hitaeininga sinna Ur prétinriku dyrafaedi bua

vid mesta haettu & kréniskum sjukdémum a
bord vid hjarta- og aedasjukdéma, sykursyki I,

(%% 1)
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krabbamein og meltingarsjukdéma. Peir sem
borda mest af sinni faedu Ur plénturikinu auka
hins vegar likur a heilbrigdi og draga verulega ur

haettu a langvinnum sjukdémum”.

Hann telur einnig ad lykilinn ad heilbrigdu langlifi
sé ekki ad finna i fléknum baetiefnum eda
vitaminum sem tekid hafa verid Ur samhengi
faedunnar. [ stuttu mali telur hann ad vid eigum
ad borda raunverulegan mat (ekki duft eda
pillur), dunninn og sem allra haest hlutfall plantna
og pa sérstaklega greens graenmetis. Pad asamt
hollri hreyfingu og jakvaedri hugsun sé lykillinn

ad heilbrigdu langlifi. [lTH
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Sudurlandsbraut 22

Félag Skipstjérnarmanna
Grensasvegi 13

Fifa ehf.

Bildshofda 20
Fjarfestingamidlun slands ehf.
Sidumula 35

Fjolis, Hagsmunasamtok
Adalstreeti 6

Flisar og flot ehf

Eyjabakka 14

Flugskéli Helga Jonssonar
Reykjavikurflugvell

Forum Légmenn

Adalstresti 6 - 5.haed
Fosshestar ehf.

Moar

Fétaadgerdarstofan Gaefuspor
Fannafold 147 )
Freedslumiostdd Oi

Parabakka 3

FS Flutningar ehf.

Giljalandi 9

Fyrir alla.is

Kleifarseli 2

G.B. Tjonavidgerdir ehf.
Draghélsi 6-9

G.G. Légmenn sif.

Lagmula 7

Gallabuxnabudin - Kringlunni
Kringlunni 8-12 p.h.5185

Galleri Fold

Raudararstig 14

Gaski ehf. - Sjukrapjalfun
Bolholti 8

Geiri ehf.

Bildshofda 16

Geitarfell ehf. - Vatnsnesi
Ulfarsbraut 36

Glofaxi ehf. blikksmidja
Armdla 42

Gluggahreinsun Bjarna G.
Halldérssonar

Urdastekk 9

GM Verk ehf.

Stérhofoa 35

Grandakaffi ehf.
Grandagardi 101

Grétar Gudmundsson
Brottugdtu 3 b

Gudmundur Arason ehf.
Smidajarn

Skutuvogi 4

Gudmundur Jonasson ehf.
Borgartuni 34

Gullkistan

Frakkastig 10
Gullsmidurinn i Mjédd
Alfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf.
Sundagdrdum 6

Gyllti kétturinn ehf.
Austurstreeti 8

H 10 ehf.

Sponginni 37

Hagabakstur ehf.
Hraunbergi 4

Halldér Jonsson ehf.
Skuatuvogi 11

Happahusid - Kringlan - S: 568
9780

Kringlunni

Harka ehf.

Hamarshoéfoa 7
Hargreidslustofa Heidu
Alfheimum 11a
Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hraunbae 119
Hargreidslustofa Hollu
Magnusdottur

Midleiti 7

Harsnyrtistofa Déra
Langholtsvegi 128
Heilsubrunnurinn ehf.
Kirkjuteigi 21
Heimabié/James Bond
Skipholti 9

Hja Déra ehf. - Matsala i
Mijoddinni

Pdénglabakka 1

Hja Dudda ehf.

Engjateigi 17-19 i
Hjalpraedisherinn & Islandi
Box 372
Hjolbardaverkstaedi Grafarvogs
Gylfaflét 3 i
Hljodfeeraverslun Palmars Arna
Rangarseli 6

Hldllabatar

Ingdlfstorgi 1

HM Flutningar ehf.
Vesturbergi 53

Hollt og Gott ehf.

Fosshalsi 1

Hépferdabilar Jénas Travel
Group

Andrésarbrunni 5

Hétel Cabin ehf.

Borgartuini 32

Hétel Leifur Eiriksson ehf.
Skolavordustig 45
Humarhusid

Amtmannsstig 1

Husvernd ehf

Langagerdi 120

Iceland Seafood ehf
Kollunarkelttsvegi 2

Icelandair Cargo ehf.
Brautarholti 10-14
I18jupjalfafélag Islands
Borgartuni 6

Ingileifur Jonsson ehf
Funahofoa 6

Ingimundur hf.

Pdstbox 5049

Innnes ehf.

Fossaleyni 21

INOX ehf

§miéshéféa 13

Isfrost ehf.

Funahsfoa 7

Ispolar

Klottunarklettsvegi 1
iprottafélag fatladra i Reykjavik
Hatuni 14

Iprottafélagio Fylkir
Fylkisvegi 6
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Axel F. Sigurdsson, hjartaleeknir

Matareedi 0g
hjartasjukdomar

Margir fraedimenn
halda pvi fram ad
offitufaraldurinn
megi ad hluta til
rekja til 6hoflegrar
neyslu a sykri, sér-
staklega fruktosa
0g ymsum unnum,
6hollum kolvetnum.

Pad er bumdeilt ad pad sem vid bordum hefur
ahrif a heilsufar okkar og lidan. Jafnvel er
liklegt ad pattur matareedis sé vanmetinn pegar
kemur ad heilsu og forvérnum. Pegar gefa parf
radleggingar um mataraedi vandast malid hins
vegar pvi naeringarfraedi er umfangsmikil og
margsnuin freedigrein og rannsoéknir & matareedi
og ahrifum pess eru vandasamar. Pess vegna
eru freedimenn ekki alltaf sammala um hvad sé
best ad borda til ad fordast sjukdoma og halda
go6dri heilsu.

Visindamenn 6sammaéla

A sj6tta og sjdunda aratug sidustu aldar deildu
visindamenn um ahrif mataraedis a tilurd
hjartasjukdéma. Bandarikjamadurinn Ancel
Keys gerdi pekktar faraldsfreedilegar rannséknir
a tengslum matareedis og hjartasjukdéma.
Nidurstada hans var su ad mikil neysla
mettadrar fitu og kolesterdls yki haettuna &
hjarta- og eedasjukdomum.

Rannsoknir Keys voru p6é umdeildar og margir
samtimamenn hans hoféu adrar aherslur. Ario
1972 kom Ut bok eftir breska neeringarfaedinginn
John Yudkin sem bar heitid ,,Pure White

and Deadly” par sem hann lagdi aherslu a
tengsl milli 6hoéflegrar sykurneyslu og hjarta-
og adasjukdoma. bratt fyrir ad kenningar
Yudkins eettu sér marga fylgismenn urdu
aherslur Keys ofan a. Nefnd sem styrt var af
bandariska 6ldungadeildarpingmanninum og
forsteaframbjéodandanum George McGovern
sendi arin 1977 og 1980 fra sér leidbeiningar
um mataraedi til bandarisku pjédarinnar. bar
var |16gd ahersla & ad draga beeri ur fitu-
neyslu, sérstaklega neyslu mettadrar fitu og

kolesterdls. bessar leidbeiningar héfdu mikil
ahrif & radleggingar lydheilsuyfirvalda annars
stadar a vesturléndum og segja ma ad aherslur
McGovernnefndarinnar hafi beint almennum
radleggingum um mataraedi i akvedinn farveg
sem haldist hefur e sidan.

A sidustu premur aratugum hefur likams-
pyngd aukist hrodum skrefum vidast hvar

i heiminum og offita verdur sifellt steerra
heilsufarsvandamal. Petta hefur gerst 4 sama
tima og dregid hefur Ur neyslu a fitu. Margir
freedimenn halda pvi fram ad offitufaraldurinn
megi ad hluta til rekja til 6hoflegrar neyslu a
sykri, sérstaklega fruktdsa og ymsum unnum,
6hollum kolvetnum.

Sama gildir ekki fyrir alla

Pad kann ad vera erfitt og jafnvel vafasamt

ad gefa einhlitar radleggingar um matareedi
fyrir alla. Hvada mataraedi er best i hverju

tilviki reedst af pattum eins og likamspyngd,
efnaskiptum, blédfitum, blédsykri, blédprystingi
og undirliggjandi sjukdémum. Sem daemi ma
nefna ad einstaklingur sem er of pungur parf allt
adrar aherslur en sa sem er i edlilegum holdum.
ba parf ad taka tillit til pess hvort sykursyki eda
onnur efnaskiptavandamal eru til stadar eda
ekki.

Ef pu eetlar ad baeta blédfiturnar pinar er talid
gagnlegt ad draga ur neyslu mettadrar fitu og
kolesterdls. Ha blodfita er ahaettupattur hjarta-
og adasjukdoma. bvi er radlegt ad neyta faedu
sem laekkar LDL-koélesterdl (vonda kolesterolid)
og priglyserida. Ad sama skapi ert talid seskilegt
ad haekka HDL-kolesterdl (gdda kolesterdlid)
sem talid er ad hafi verndandi ahrif.
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Ef pu hins vegar glimir vid of mikla likamspyngd
geetirdu verid med svokallad efnaskiptaheil-
kenni (metabolic syndrome). Margar rannsoknir
benda til pess ad i slikum tilvikum sé gagnlegt
ad draga ur neyslu sykurs og kolvetna og auka
fituneyslu.

Meginorkugjafar okkar eru kolvetni, fita og
prétin (eggjahvita). Mikilvaegt er ad pekkja pessa
faeduflokka, edli peirra og patt i mataraedi okkar.

Kolvetni. Landleeknisembaettid maelir med pvi
ad vid faum 50-60 présent daglegrar orku ar
kolvetnum. Mikilvaegt er p6 ad hafa i huga ad
kolvetni eru ekki Ol eins. Askilegt er ad borda
flékin kolvetni, avexti, greenmeti og baunir.

Flokin kolvetni ma finna i heilkornavérum,
rétargreenmeti eins og kartéflum og gulrétum,
brdnum hrisgrjénum, og byggi. Pessi kolvetni
eru rik af vitaminum, steinefnum og trefjum.
Daemi um heilkornavérur eru rugbraud, ymis
onnur braud ur heilkorni, hafragrjon, heilhveiti-
pasta og hydishrisgrjon. Avextir og heilkorn
tryggja pér aukid magn af trefjum sem leekkar
LDL-kélesterdl. Fordastu 6ll unnin kolvetni
eins og hveitibraud, hveitibakkelsi, kex, kokur,
hveitipasta, gosdrykki og seelgaeti.

Fita. Fita er lifsnaudsynleg. Mikilvaegt er p6 ad
vanda valid & peirri fitu sem vid neytum.

Fordastu alfarid transfitu. Transfita verdur til

vid herdingu & 6mettudum free- eda jurtaolium.
Oliunni er breytt i fast form med pvi ad hita hana
vid haan hita og baeta vid hana vetnisatdmum.

i innihaldslysingum matvaela eru transfitur oftast

einkenndar sem hert fita, jurtaolia eda jurtafeiti.
Ef pu hins vegar
glimir vid of mikla
likamspyngd gaet-
irdu verid med svo-
kallad efnaskipta-
heilkenni (metabolic

Veldu frekar dmettadar fitusyrur en mettada
fitu. Mettud fita er yfirleitt hord vid stofuhita.
Fjdlomettadar fitusyrur eins og Omega-3 eru
taldar hafa jakvaed ahrif. Pessar fitusyrur er
helst ad finna i fiskafurdum. Bordadu einnig
eindbmettadar fitusyrur. Paer ma finna i hnetum
og fiturikum jurtaafurdum eins og dlifum og
larperum (avocado). Veldu oliur sem innihalda
omettadar fitusyrur eins og olifuoliu. Veldu
mjolkurvérur med lagu fituinnihaldi, t.d. undan-
rennu eda fjérmjolk, magra osta og fitulitla
jégurt. Hafdu po i huga ad margar fitusnaudar
mjélkurvoérur innihalda mikinn sykur sem er
Seaeskilegt.

syndrome). Margar
rannsoknir benda
til pess ad i slikum
tilvikum sé gagnlegt
ad draga ur neyslu
sykurs og kolvetna
og auka fituneyslu.

Proétin. Vandadu valid & protinum. Petta geturdu
gert med pvi ad borda mikid af fiski og green-
meti, fremur en rautt kjot. Pad er p6 engin
astaeda til ad fordast rautt kjot alfarid. Veldu

b6 frekar magurt kjot en feitt. Varastu unnar
kjotvorur eins og skinkualegg, hangikjétsalegg
0g speegipylsu.

Ef pu aetlar ad breyta mataraedinu er gott ad
setja sér nokkrar einfaldar grunnreglur sem

pu telur pig geta fylgt. Leidbeininganrar hér

ad ofan geta hjalpad pér ad baeta mataraedi
pitt, leekka blodfitur og draga ur heettunni a
hjarta- og eedasjukdomum. Pad einfaldar malid
ad hugsa um hvern faeduflokk fyrir sig og velja
pad sem hentar best i hverjum flokki. Mikilvaegt
er ad mataraedid sé fjdlbreytt. Ekki gleyma
hreyfingunni, hun er lykillinn ad gédri heilsu,
sama 4 hvada aldri pu ert. [lETH
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Leturprent MD Vélar ehf.

Reykjavik Kvikk pjénustan ehf.
J.S. Gunnarsson hf. Vagnhofda 5

Fossaleyni 10 Lagastod ehf.

JGG ehf. Lagmula 7

Langholtsvegi 49

Jén og Oskar
Laugavegi 61

K. Pétursson ehf.
Kristnibraut 29
Keiluhollin ehf.

Postholf 8500

Kjaran ehf.

Sidumula 14

Kjorgardur

Laugavegi 59

KOM Almannatengsl -
Hofdatorgi

Haofdatuni 2

KPMG hf.

Borgartuni 27

Kulan séluturn, vidoleiga og
isbud

Réttarholtsvegi 1

Lambafell ehf.

Bakkastéoum 81

Landfestar ehf.

Altheimar 74

Landsnet hf.

Gylfaflt 9

Landssamband Idgreglumanna
Grettisgotu 89

Landssamband slokkvilids- og
sjukraflutningamanna
Brautarholti 30

Landssamtok lifeyrissjoda
Seetdni 1

Lashusid ehf.

Bildshofda 16

Leiguval ehf.

Kleppsmyrarvegi 8

Leto ehf.

Fakafeni 11

Dugguvogi 12

Litir og féndur - Handlist ehf.
Skolavordustig 12

Lifland hf.

Korngérdum 5

Ljosin ehf.

Tronuhodlum 14

Loftlinur ehf, jardverktaki
Raudhdmrum 8

Logaland hf.

Tunguhalsi 8

LP-Verk ehf. - Byggingafélga
Kleppsvegi 48

Lyfjaver apotek
Sudurlandsbraut 22

Logmenn Arbae - www./skadi.is
Nethyl 2

Léndun ehf.

Kjalarvogi 21 Box 15617

Mai Thai ehf.

Laugavegi 116
Malarameistarar ehf.

Logafold 188

Vagnhofoa 12
Melabudin ehf.
Hagamel 39
Melaskoli

Hagamel 1
Menntasvisindasvié Haskola
Islands

v/ Stakkahlid
Merkismenn ehf.
Armula 36

MG ehf.

Fiskakvisl 18
Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
Hatuni 12b

N &M ehf.
Hvassaleiti 151

Néi Sirius hf.
Hesthalsi 2-4
Nyheriji hf.
Borgartuni 37
Oddgeir Gylfason
Tannlaeknastofa
Vinlandslei® 16
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Visbendingar
eru um ad
andoxunarefni
i tofluformi séu
gagnsilitil eda
jafnvel skadleg.

A undanférnum misserum hefur umraeda

um hugtakid ofurfaedi ( e. superfoods) verid
aberandi i fjolmidlum og vidar i umraedunni um
tengsl nzeringar og heilsu. Sjalf hef ég mikla

trd & mikilvaegi neeringar og peetti hennar i
tengslum vid goéda heilsu. Eg vard pvi forvitin ad
kynna mér hvad staedi ad baki pessu hugtaki
begar pad for ad verda dberandi. Eg velti fyrir
mér hvort hér vaeri komin leid til ad audvelda
folki ad atta sig a pvi hvernig haegt veeri ad
nalgast nzeringarrikan mat og fa oll pau efni
sem likaminn parfnast. En ég vard fyrir nokkrum
vonbrigdum pegar ég attadi mig a pvi ad
hugtakid er frekar byggt & kenjum markadsins
en & grunni visinda. Umraedan um ymis duft

og framandi avexti er miklu meira aberandi

en hvatning til ad borda hollan mat ur okkar
neerumbhverfi, til deemis blaberin eda islenska
graenmetid po pad sé vissulega stundum nefnt i
pessu samhengi.

Tengsl ofurfeedis og andoxunarefna

Svo virdist sem mjdg fridlslega sé farid med
hugtakid. Skilgreining pess liggur ekki a lausu
og framleidendur og seljendur voru virdast geta
tulkad voru sina sem ofurfaedi an pess ad fylgja
nokkrum stédlum, undirgangast neinar maelingar
eda eftirlit. Mismunandi er hvada feedutegundir
falla i pennan heidursflokk og virdist pad
stundum duttlungafull skipting. Raudi pradurinn
virdist vera ad pad sem nefnt er ofurfaeda
inniheldur mikid af naeringarefnum midad vid
umfang. Sumstadar segir ad skilgreiningin sé
byggd a maelingum & virkni andoxunarefna i
faedutegundunum, eda hugtakinu oxigen radical
absorbance capacity; ORAC og til ad flokkast
undir ofurfeedi parf ORAC gildi ad vera fremur
hatt.

Rétt til ad setja petta i samhengi pa myndast
vid efnahvorf (oxun) i likamanum efni sem
kallast sindurefni (e. free radicals) sem eru
mjog hvarfgjorn og geta valdid skemmdum
a lifandi frumum. Andoxunarefni hlutleysa

SIBS BLADID 2012/3 |
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| Ofurfeedi
— er pad til?

pessi sindurefni, gera pau st6dug og koma

i veg fyrir skadleg ahrif peirra. Visbendingar
eru um ad andoxunarefni sem koma ur
matveelum svo sem avéxtum og graenmeti geti
minnkad likur & ymsum sjukdémum, svo sem
nokkrum tegundum krabbameina og hjarta-
0g a&0dasjukdémum, en ekki eru jafn sterkar
visbendingar um ad slik efni i téfluformi geri
saman gagn og geti jafnvel haft skadleg ahrif i
pvi formi.

Gildi andoxunarefna opekkt

Eftir pvi sem ég kemst naest virdast upplysingar
um ORAC-gildi matveela byggja a maelingum
fra Bandariskri landbunadarstofnun (The

United States Department of Agriculture )

sem setti fram lista med ORAC- gildi ymissa
faedutegunda. Pessi stofnun dré nylega til baka
pennan lista sinn par sem visindalegar sannanir
ad baki honum poéttu ekki naegilegar. Medal
annars vegna pess ad pessar malingar a tilvist
andoxunarefna eru gerdar a tilraunastofu og
ekki er vitad hvada pydingu andoxunarefnin eda
hatt ORAC-gildi hefur i likamanum. Pannig er
ekki vitad hvort hatt eda lagt ORAC- gildi hafi
einhverja pydingu fyrir okkar heilsu.

P6 ég sé ekki 16gfrod pa virdist mér ad pad

sé hreinlega 6l6glegt ad tilgreina 8 umbuddum
matvaela ad varan innihaldi hatt ORAC-gildi
samkveaemt reglum European Food Safety
Authority og Food and Drug Administration

i Bandarikjunum, pvi slikar upplysingar eru
villandi fyrir neytendur. Ekkert virdist pé hindra
pessar fullyrdingar i umreedu vitt og breitt po
pad sé ekki sidur villandi fyrir neytendur.

Hvad ,a" og ,a ekki“?

Pannig virdist mér sem petta hugtak ofurfaedi
sé ekki til pess fallid ad audvelda okkur valid
vardandi holla og géda neeringu. Pvert a moti
er haetta 4 ad vid tynum okkur i atridum sem
skipta litlu mali en gleymum grunnatridum i



hollu feedi. Pad er stundum erfitt ad atta sig a
pvi hvad vid ,,eigum“ad gera og hvad ,eigum
ekki“ ad gera i tengslum vid naeringu. Svo
mismunandi eru skilabodin sem vid faum fra
leerdum sem leiknum. Vid vitum ad nidurstédur
rannsékna geta gefi® okkur mjég breytilegar
nidurstddur og beint okkur oft i sitt hvora
attina. Pvi er mikilveegt ad hafa tok & ad
skoda heildarmyndina og atta sig a pvi hvad
rannsoknarnidurstddur eru raunverulega ad
segja okkur og hvada annmarka peer hafa.

Enn hafa visindamenn ekki fundid hvernig

vid getum metid pann einstaklingsbundna
breytileika vardandi hvada mataraedi hentar
hverjum og einum. Vid eigum enn langt i land
med ad kortleggja allar paer breytur sem koma
vid sdgu i okkar flokna og fullkomna likama
og samspili hans vid umhverfid. En ég held

ad okkur sé 6heett ad tulka pennan breytileika
i nidurstddum rannsdkna & pann hatt ad vid

koma i ljés ad matveeli sem hafa hatt ORAC-

gildi (andoxunargildi) hafi jakveed ahrif a heilsuna

okkar en pad er ekki haegt ad fullyrda pad eins
og stadan er i dag.

Notum skynsemina

Pad sem virdist po6 ekki breytast i gegnum
allskyns sveiflur er ad vid eigum ad borda mat.
Fjdlbreyttan og liti® unninn mat. Ekkert sem

€g hef ordid vitni ad i reedu eda riti hefur faert
mig fra peirri sannfaeringu minni ad vid eigum
ad borda mat umfram tilbdin duft. Borda mat
sem er sem naest uppruna sinum, eins hreinan
og vid héfum tok a. Fjélbreytnin verdur einnig
ad vera til stadar pvi engin ein tegund matveela
hefur allt sem vid purfum hversu mikil ofurfaeda
sem hudn er kéllud. Margt af pvi sem nefnt er
ofurfeeda er bara hollur og neeringarrikur matur
og atla ég ad verda sidust manna til ad draga
ur neyslu slikra matveela. En ég hef afram

bad getur vel verid
ad pad eigi eftir
ad komai ljés ad
matveeli sem hafa
hatt ORAC- gildi

(andoxunargildi)
hafi jakveed ahrif a
heilsuna okkar en
pad er ekki haegt ad
fullyrda pad eins og
stadan er i dag.

erum mismunandi. Pad er ekki eitthvad eitt sem
hentar 6llum. Pad verdur gaman ad fylgjast med
frampréun pekkingar i pessum freedum & naestu

efasemdir um ad allskyns framandi duft sé jafn
bradnaudsynlegt fyrir heilsu okkar og af er latid
i umfjéllun um slik efni. Notumst pvi vid gémlu

arum. bad getur vel verid ad pad eigi eftir ad

go6du skynsemina eitthvad afram. [
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Omega-3 fitusyr-
urnar i chiafregjum
eru af teqund sem
likaminn getur mjog

illa nytt. Lysi og

feitur fiskur inni-
halda hins vegar
mikid af nytilegu
Omega-3.

Su feedutegund sem hefur verid einna mest

i umraedunni upp a sidkastid eru chiafrae af
eydimerkurpldntunni Salvia hispanica L. Plantan
er talin upprunnin fra Mid-Ameriku og sagan
segir ad freein hafi verid algeng feeda medal
Asteka-indiana.

Eftir pvi sem héfundur best veit pa hafa chiafrae
veri® & markadi hér 4 Islandi i nokkur ar, en
byrjad var ad markadssetja pau i stormérkudum
arid 2011. bvi hefur medal annars verid haldid
fram ad pau auki orku, dragi ur likum a hjarta-
og &edasjukddmum og sykursyki 2.

Spurningin er hvort eitthvad sé ad marka pessar
fullyrdingar og hvort pad sé pess virdi ad borga

hatt i pasund krénur fyrir 200 grémm af pessum
umtoludu fraejum?

Ef efnasamsetning 6unninna og hrarra chiafraeja
er skodud (1) ma sja ad pau innihalda hatt
hlutfall af:

Omega-3 fitusyrum (2,1 g i einni msk)
Omega-6 fitusyrum (0,7 g i einni msk)
Trefjum (4,1 g i einni msk)
Kalki (75,7 mg i einni msk)

Pad er nokkud ljost ad chiafraein eru mjég
naeringarrik en pad er spurning hversu vel
likaminn getur nytt sér neeringarefnin Gr pessum
smau fresjum.

Elisabet Margeirsdottir, naeringarfreedingur M.Sc.

Chiafrea

Ofurfaeda eda okurfaeda”?

Likaminn nytir ekki Omega-3

Ur chiafrasjum

Eitt pad ahugaverdasta vid fraein er ad pau
innihalda hatt hlutfall af omega-3 fitusyrum. Oft
er tekid fram ad medalskammtur af chiafregjum
innihaldi meira magn af pessum lifsnaudsyn-
legu fitusyrum en lax. Hins vegar laist ad taka
fram ad likaminn getur ekki notad peer Omega-3
fitusyrur sem finnast i chiafrasjum.

Omega-3 ur chiafraejum er af gerdinni alfa-
linoleniksyra (ALA). ALA er einungis ad finna
i plédntum og parf likaminn ad umbreyta ALA
i 16ngu fitusyrurnar eicosapentaensyru (EPA)
eda docosahexaensyru (DHA). DHA og EPA
gagnast okkur mest og rannsoknir syna ad
baer hafa jakveed ahrif 4 hjarta- og aedakerfid
og heilastarfsemi. Upptaka og nyting ALA er
mun minni en DHA og EPA en likaminn naer
ad umbreyta ALA yfir i EPA og DHA i mjog
takmarkadu magni (2,3).

bad er vel vitad ad lysi og feitur fiskur eru bestu
omega-3 fitusyrugjafarnir sem vél er & vegna
pess ad pessar feedutegundir innihalda hatt
hlutfall af DHA og EPA.

Chia fraein geta mdgulega verid agaet
uppspretta af ALA en horfrae innihalda einnig
hatt hlutfall af henni og margir telja sig fa
naegilegt magn af omega-3 fitusyrum med pvi
ad taka horfreeoliu i stadinn fyrir lysi. Upptaka a
ALA er meiri ar méludum hérfraejum en heilum
0g pvi ma aeetla ad betra veeri ad neyta maladra
chia fraeja ef tilgangurinn sé ad fa ALA Ur peim
(4). Hofundur meelir eindregi® med pvi ad peir
sem ekki taka lysi eda bordi feitan fisk reyni ad
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Rannsoknir syna litil ahrif

Faar rannséknir hafa verid gerdar a moéguleg-
um heilsufarslegum ahrifum chiafraeja og hafa
baer adallega verid framkvaemdar a rottum.

i beim rannséknum er rannsakad hvort fraein
geti haft ahrif & blédfitur, blodsykur og pyngdar-
tap. Rannsokn a ménnum fra 2009 syndi ekki
fram & ad chiafrae hefdu ahrif a pyngdartap né
ahaettupeetti medal ofpungra einstaklinga. Pad
var enginn munur & milli hépa af badum kynjum
sem fengu annad hvort lyfleysu eda 50 grémm
af chiafraejum a dag i 12 vikur. Pa voru breyt-
ingar a styrk EPA og DHA i blé&i meeldar,
likamssamsetning, bélguvidbrégd, oxunaralag,
blodprystingur og bléafitur (5). Onnur rannsokn
fra 2009 syndi hins vegar fram & jakveed ahrif
chiafreeja a blédfitur og blodsykur i rottum

(6). Nyleg rannsokn fra 2012 syndi ad neysla

a méludum chiafreejum (25 grémm adag i 7
vikur) haekkadi styrk ALA og EPA en ekki DHA i
bl6di medal kvenna. Urtakid i rannsokninni var
hins vegar mjog litid en adeins 10 konur toku

batt (7).

En chiafree innihalda trefjar

0g andoxunarefi

Chiafraein eru vissulega spennandi feedutegund
og vonandi verdur heegt ad syna fram a ad pau
hafi jakvaed ahrif a heilsuna sérstaklega vegna
trefjanna og allra peirra andoxunarefna sem
finnast i peim. Pad er ljést ad pad skortir frekari
rannsoknir & ménnum til ad stydja vid margar
af peim heilsufullyrdingunum sem tengjast
fraejunum. Eftir pessa skodun & innihaldi chia
freeja hljota pau samt ad teljast kaerkomin vidbot
a heilsuvérumarkadinn.

Hofundur telur ad nokkrar skeidar af chiafraejum
a dag geti verid agaet vidbot vid mataraedi
flestra og munu vissulega auka magn hollra
trefja i feedunni. Trefjarnar eru mikilvaegar fyrir
heilsuna pvi paer geta medal annars studlad

ad heilbrigdri meltingu og minni sveiflum i
blédsykursstyrk (8). Radlagt er fa um 25 gromm
(midad vid 2400 hitaeiningar & dag) af trefjum
ur faedunni. Tvaer matskeidar af chiafraejum
geta pvi gefid um pridjung af radlogdum
dagsskammti af trefjum fyrir flesta.

Hvernig er haegt ad nota freein®?

Pad er ageett ad setja eins og eina matskeid

(12 g) af peim i j6gurt eda stra peim yfir
morgunverdarskalina. Byrjid & minna magni i
fyrstu til ad venjast aukinni trefjaneyslu. Einnig
er gott ad setja freein i boost eda baeta Ut i heita
grauta. Feerustu heilsukokkar eru duglegir ad
nota chiafraein i alls kyns spennandi budinga

Hjalparsimanum 1717
starfa sérpjalfadir
jalfbodalidar sem
eru alltaf

til taks i

Lidur périllai hjartanu?

€1717

opinn - trinadur - 6keypis + Raudi kross [slands

og eftirrétti og er heegt ad finna margar godar
uppskriftir & netinu.
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Vid verdum ad
reyna ad lita
gagnrynum augum
a fyrirsagnirnar,

kynna okkur malin
og mynda okkar
eigin skodanir adur
en vid késtum
peningum & glee.

Umraedan um kraftaverkafaedu hefur verid ansi
fyrirferdamikil i fjélmidlum ad undanférnu. Pad
er vart haegt ad lesa fréttablodin an pess ad
rekast par a greinar eda vidtol vid folk sem
bendir okkur a hversu illa stédd vid erum og
hvernig baeta megi Ur pvi med einhverjum ofur
matarkurum eda lifsnaudsynlegum baetiefnum.

Hverju & madur ad tria”?

Er pad til deemis rétt ad madur geti komid

i veg fyrir krabbamein med pvi ad nota
kokosoliu? Getur madur komist hja punglyndi,
hjarta- og eedasjukdomum, krabbameini og
fleiri sjukddémum med pvi ad taka inn stoéra
skammta af magnesium? Er svokallad surt feedi
haettulegt? Er pad yfir hofud til? Getur hrafaedi
leeknad krabbamein?

Svona meetti lengi telja. Pad er audvelt ad tapa
attum og pad virdist nanast 6gjérningur ad lifa
I6ngu og godu lifi nema ad taka inn 6grynnin
oll af fokdyrum baetiefnum og fylgja strongum
matarkdrum.

En er petta virkilega svona? Eigum vid bara
gleypa vid pvi sem stendur i bl6dunum?

i fli6tu bragdi kann pad ad synast svo,
fyrirsagnirnar eru lofandi, menn benda oft a
Lnyjustu rannsoéknir” mali sinu til studnings og
stundum eru kalladir til pekktir heilsuvitringar
ur samfélaginu til ad leggja blessun sina a
malefnid. Svo er visad a erlendar vefsidur par
sem nanar er fjallad um efnid.

Pad er skiljanlegt ad audvelt sé ad lata glepjast
af fyrirsognum. ,,Raudréfusafi gédur gegn
hjarta- og eedasjukdomum!“ hljomar t.d. betur
en ,Raudrofusafi geeti hugsanlega haft god ahrif
a blodprysting en of snemmt er ad segja nokkud
um pad.“ Annad sem einnig er vert ad muna

er ad oft eru peir adilar sem eru ad upphefja
akvedna voru einnig ad selja hana, dalitid eins
og ad leeknir veeri ad dasama nytt lyf sem hann
veeri sjalfur ad flytja inn, en slikt peetti heldur
6smekklegt.
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R. Freyr Runarsson, leeknir

Neering og
sjukdomar

Kukl eda kraftaverk?

Erfitt ad nalgast upplysingar

Pad parf ad skoda betur hvad liggur bak vid
lofraedurnar adur en madur truir peim og hendir
jafnvel stérfé i. Eg komst ad pvi & ddgunum
er ég var ad undirbua fyrirlestur um petta efni
ad pad er alls ekki svo audvelt ad kynna sér
malin eins og eetla maetti. Oft er 6gerningur
ad finna paer rannsoknir sem visad er i.
Hlekkir feera mann oft bara inn & adrar sidur
sem hafa hagsmuni ad geeta af pvi ad varan
seljist og takist manni ad finna upprunanlegu
visindagreinarnar pa parf madur oft ad kaupa
adgang til ad geta lesid peer. Flestir eru 16ngu
bunir ad gefast upp a pessu stigi.

Svo ma velta fyrir sér hvad madur hafi yfirh6fud
upp Ur pvi ad komast yfir pessar greinar. Pad er
nefnilega ekki & allra feeri ad lesa visindagreinar
og hvad pa ad vega og meta gaedi peirra og
areidanleika nidurstadna. Til ad hjalpa okkur i
pessu héfum vid sérmenntad félk & bord vid
leekna, naeringafraedinga, liffreedinga og fleiri.
Pad getur pvi verid ageett ad hlusta a hvad
petta folk hefur ad segja ef pad hefur eitthvad
til malanna ad leggja adur en madur myndar
sér sina eigin skodun. A3 minu mati er pessi
hopur allt of 6synilegur i umraedunni og meetti
basta Ur pvi. Takist manni hins vegar ad finna
pessar greinar og krafsa sig i gegnum paer
kemur oftar en ekki i 1j6s ad rannsoknirnar
syna einungis visbendingar um ad eitthvad sé
eins og fyrirsagnirnar fullyrda. Oft er bent a i
pessum s6mu greinum ad frekari rannsékna sé
porf adur en haegt sé ad leggja nokkurt mat a
nidurstédurnar.

Kraftaverkadrykkurinn raudrofusafi
Tokum deemi um hvad getur komid i ljos
begar madur fer ad grafa. [ juni 2010 i hinu
ageeta timariti The Daily Mail matti lesa
fyrirségn sem var & pessa leid: ,Ad drekka
raudrofusafa laekkar verulega éhaettu & hjarta-
og @dasjukdomum og heilablédfalli.“ Hljomar
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vitad hvada ahrif safinn hefdi & félk med
haprysting. Peim sem fengu raudréfusafann var
bara fylgt eftir i prjar klukkustundir og pvi ekki
haegt ad segja til um langtimaahrif raudrofusafa
a blodprysting. Svo vildi svo skemmtilega til

ad tveir af peim sem ad rannsokninni komu
tengdust fyrirteekjum er framleida lifreenan
raudréfusafa. Pad er pvi ekki dliklegt ad pad hafi
einhver ahrif & nidurstéodurnar, hvort sem pad er
medvitad eda ekki.

vel, en pegar nanar er athugad var ekki verid

ad rannsaka tengsl raudrofusafa og likur a ad

fa heilablédfall eda hjarta- og aedasjukdéma,
heldur var verid ad kanna hvort safinn hefdi ahrif
a blodprysting sem er adeins einn af mérgum
ahaettupattum pessara sjukdéma.

Pad kom reyndar i ljés ad bldédprystingur hja
peim sem toku inn safann leekkadi marktaekt
midad vid pa sem fengu vatn. Gott og blessagd,
en skodi madur pessa rannsékn nanar ma sja
ad efnividurinn var mjog litill, adeins 9 manns
fengu raudréfusafa en kraftur rannsékna fellst
m.a. i steerd efnividar, pvi fleiri pvi betra, 9
manns er ekkert.

Pagd er ljost ad hlutirnir eru ekki bara svartir og
hvitir, pad er ekki bara haegt ad treysta 6llu sem
madur les i blddunum. Vid verdum ad reyna ad
lita gagnrynum augum a fyrirsagnirnar, kynna
okkur malin og mynda okkar eigin skodanir adur

Annad var ad allir patttakendur voru heilsu- en vié késtum peningum 4 glee. T

hraustir med edlilegan prysting og pvi ekkert
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Adur en erfdabreytt
matveeli koma a
markad gangast
bau undir itarlegar
rannséknir, éryggis-
profanir og aheettu-
mat. Ferlid fra

pvi ad rannséknir
hefjast 4 tilteknum
genaflutningi par

til leyfi feest til ad
framleida og mark-
adssetja erfdabreytt
matveeli getur tekid
meira en 10 ar.

Erfdabreytt matvaeli hafa verid aberandi i
umraedunni ad undanférnu vegna birtingar
nyrrar langtimarannsoknar a eitrunarahrifum a
rottur af erfdabreyttum mais og illgresiseydinum
Roundup. Pvi er ekki Ur vegi ad staldra vid og
ihuga hvers vegna erfdabreytingar eru gerdar

a matvaelum, hugsanlegar heaettur erféabreyttra
matvaela og kréfur sem gerdar eru til erfda-
breyttra matvaela @ markadi.

Erfdabreytt matvaeli eru unnin Ur lifverum,
oftast stérum nytjapléntum svo sem soja, mais,
badmull, repju, kartéflum og tdmoétum, sem
hefur verid breytt litillega af manna véldum. Pa
er einu eda fleiri genum i erfdamengi lifverunnar
eytt, baett vid eda breytt. Erfdabreytt matvaeli
komu fyrst & markad i Bandarikjunum arid 1994
og enn i dag eru Bandarikin langsteersti fram-
leidandi og utflytjandi peirra. | humatt fylgja
Kanada og Kina en minnst er framleidslan i
Evrépu.

Hvers vegna eru erfdabreytingar

gerdar & matvaslum?

Langoftast eru erfdabreytingar gerdar a nytja-
pléntum til ad kalla fram eftirséknarverda
eiginleika eda einkenni til ad fleiri plontur komist
a legg. Svo deemi sé tekid er haegt ad flytja
»kuldapolid“ gen ur porski, sem gerir fiskinum
kleift ad lifa i kdldum sjo, yfir i tomata sem pa
skemmast sidur i kuldum. Med erfdabreytingum
ma einnig auka vidnam nytjaplanta gegn
skordyrum og illgresiseydum. Erfdabreytingar
plantna gaetu aukid uppskeru og komid pannig
til méts vid siaukna eftirspurn eftir matveelum
samfara auknum mannfjélda i heiminum.

Matveeli eru einnig erfdabreytt til ad fa fram

Birna Périsdottir, meistaranemi i naeringarfreedi

Eridabreytt
matvasll

breytta vinnslueiginleika, baett geedi, geymslu-
og flutningspol og eftirsdknarvert orku- og
neeringargildi. Pekktasta deemid um ad erfda-
taekni sé notud i pessu skyni eru ,gullnu hris-
grjonin“ sem proud voru til ad berjast gegn
A-vitaminskorti.

Gulinu hrisgrionin

A-vitamin er fituleysid vitamin sem medal annars
er naudsynlegt fyrir sjon og énaemiskerfid.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO)
skilgreinir A-vitaminskort sem eitt af algengustu
alpjédlegu vandamalunum sem sporna parf
gegn. Pessi vitaminskortur hrjair allt ad pridjung
barna undir fimm ara aldri i heiminum, veldur
blindu pusunda peirra & ari hverju og dregur
morg til dauda vegna sykinga og sjukdéma.
bess skal getid ad petta vandamal bitnar fyrst
og fremst a bérnum i préunarléndum en er
sjaldgaeft 4 Islandi. | mérgum beirra landa par
sem A-vitaminskortur er landleegur eru hrisgrjén
adaluppistadan i faedinu. | kringum aldamétin
sidustu voru préud erfdabreytt hrisgrion sem
innihéldu beta-karéten sem likaminn breytir

i A-vitamin ef vitaminid skortir. Beta-karoten
finnst natturulega, m.a. i gulrétum, og veldur
gulum lit i matvaelum. Vegna pessa voru grjénin
kollud ,,gullnu hrisgrjénin“ og var peim adallega
eetlad ad draga Ur tidni A-vitaminskorts.
Grjénunum var dreift 6keypis til baenda a
fateekum svaedum, pau gafu géda uppskeru,
stédust itarlegar 6ryggisprofanir og engar
visbendingar voru um ad pau heféu neikvaed
ahrif & heilsu neytenda. Engu ad sidur leid ekki
a léngu par til dreifingu peirra var heett og eru
bau ekki lengur faanleg. Astaedurnar eru margar
og af ymsum toga, m.a. politiskar en einnig
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ahyggjur margra af pvi ad erfdabreytt hrisgrjén
geti haft sleem ahrif.

Haettur erfOabreytira matveela

Ahyggjur manna vegna erfdabreyttra matvaela
stafa fyrst og fremst af 6tta um neikvaed ahrif
beirra & neytendur og umhverfid. | pessu sam-
bandi hefur verid bent & ad erfdabreytt matveeli
geti hugsanlega haft skadleg ahrif & heilsu
manna, t.d. valdid alvarlegum sjukdémum,
ofneemi eda eitrunum. Eins hefur verid bent a
ad pau geti ef til vill haft sleem ahrif a umhverfid
og lifrikid i heild. Par er t.d. horft til pess ad nyir

eiginleikar erfdabreyttra plantna geti hugsanlega

flust yfir i villtar plontur, ad erfdabreyttar plontur
geti dreift sér svo mjog ad raektendurnir missi
stjérn a peim eda ad inngrip i natturulegt erféa-
mengi plantna dragi ur erfdabreytileika peirra.

Kroéfur sem gerdar eru

til erfdabreyttra matveela

Adur en erfdabreytt matvaeli koma & markad
gangast pau undir itarlegar rannséknir, 6ryggis-
préfanir og ahaettumat. Ferlid fra pvi ad
rannsoknir hefjast a tilteknum genaflutningi par
til leyfi feest til ad framleida og markadssetja
erfdabreytt matvaeli getur tekid meira en

10 ar. Einungis er heimilt ad markadssetja
erfdabreytt matvaeli sem standast kréfur og
eru talin skadlaus med 6llu fyrir menn, dyr og
umhverfid. Nidurstddur fjolda rannsékna a
vegum Evrépusambandsins benda til pess ad
erfdabreytt matvaeli hafi engin neikveed ahrif

a heilsu og ad erfdateekni i landbunadi sé ekki
haettulegri en hefdbundnar reektunaradferdir.

Pess ber p6 ad geta ad erfdabreytt matveeli
hafa einungis verid a markadi i teepa tvo aratugi
og pvi er ekki Utséd um langtimaahrif peirra a
heilsu manna eda umhverfid.

Margar tegundir erfdabreyttra matvaela eru

a markadi i Bandarikjunum og par er pess
ekki krafist ad pau séu merkt sérstaklega.
Evrépusambandid leggur aftur a méti vissar
hoémlur a dreifingu erfdabreyttra lifvera, auk
pess sem pad krefst pess ad erfdabreytt
matvzaeli séu merkt. islendingar hafa teki®

upp svipada stefnu og Evrépusambandid og
tok reglugerd um merkingu og rekjanleika
erfdabreyttra matveaela gildi i jantar 2012. Gera
ma rad fyrir ad ymsar erfdabreyttar afurdir séu
a islenskum markadi. Petta & einkum vid um
matveeli sem innihalda soja-, mais-, repju- og
badmullarafurdir.

| godu horfi a Islandi

Erfdabreytingar eru gerdar & nytjapléntum

til ad lada fram eftirséknarverdra eiginleika.
Pratt fyrir miklar rannsoknir bendir ekkert
stadfastlega til pess ad erfdabreytt matveel
séu skadleg, hvorki heilsu manna né umhverfi.
Fyrir pessu hefur pé ekki fengist fullkomin
vissa par sem erfdabreytt matveeli hafa
einungis verid & markadi i mjog stuttan tima
og langtimaahrif pvi ekki pekkt. Mikilvaegt er
ad stjornvold vegi hugsanlega kosti &8 moti
hugsanlegri aheettu og setji areidanlegar reglur
sem stydjast vid visindalegar rannsoéknir. Eins
skiptir miklu mali ad neytendur geti valid eda
hafnad erfdabreyttum matvaelum og pvi skipta
merkingar og rekjanleiki meginmali. [lETH

bratt fyrir miklar
rannsoknir bendir
ekkert stadfastlega
til pess ad erfoa-
breytt matveeli séu
skadleg, hvorki
heilsu manna né
umhverfi. Fyrir
pessu hefur p6 ekki
fengist fullkomin
vissa par sem
erfdabreytt matveeli
hafa einungis verid
a markadi i mjog
stuttan tima.
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Kal, hvitlaukur,
fiskur, laukur,
tématar, sveppir,
mjolkurvérur med
lifandi gerlum,

baunir og krydd
eetti allt skilid ad
vera kallad ofurfaedi
og pessar afurdir
eru i okkar nanasta
umhverfi.

— gott

Vidhorf til mataraedis hafa breyst mjog haegt

i gegnum mannkynsséguna. Talid er ad i um
18 milljénir ara hafi allri orkuporf forvera nu-
timamannsins verid meett med neyslu jurta-
faedu. Jurtir voru ekki bara meginuppistadan i
matarraedinu heldur lika notadar til lzekninga.
Pad er ekki nema fyrir um 2 milljdbnum ara sem
dyraafurdir baettust vid matareedid, pa sérstak-
lega kjot og egg, enda jok notkun elds meltan-
leika matvéru sem unnin var ur dyrarikinu.

Anrif feeduframbods

Ef vid skodum pa fortid sem stendur okkur
ennpa naer sést ad mataraedid hefur lengst af
samanstadio af tveimur pridja hluta greenmetis
og einum pridja hluta kjots. Madurinn vard ad
veidimanni og safnara fyrst og fremst til ad
meeta orkuporf sinni. Frambod af feedu var
ekki stédugt & heimaslodum mannsins sem
vard til pess ad hungursneyd vard fastur hluti
tilverunnar. Oreglulegt frambod af faedu er

pvi hluti af erfdafreedilegri préun mannsins
sem hjalpadi honum ad lifa af med pvi ad
gera honum kleift ad geyma orkubirgdir i
likamanum. Mikilvaegt er ad skilja ad erfda-
freedileg uppbygging likama hellisbla og
ndtimamannsins eru neestum nakvamlega
eins. Efnaskipti hafa adlagast ad porf okkar til
ad meeta faeduskorti med pvi ad geyma orku i
formi fitu, jafnvel pd ad i dag sé engin heetta &
hungursneyd. Petta er stor astaeda fyrir peim
mikla offitufaraldri sem nu geysar og tengdum
sjukddmum sem hrja okkur & Vesturléndum.

Neyslumenning nutimans

Fra arinu 1960 héfum vid séd gridarlega byltingu
verda i framleidslu matvaela. Matur er til hvar og
hvenaer sem er, sem er ad sjalfsogou jakveett.
En pad sem hefur haft neikveedustu ahrifin &
neyslumenningu nutimamannsins eru gaedin a
peim mat sem vid bordum. Pad hefur haft mikil
ahrif hvada fédur vid gefum dyrum og hvernig
kornmeti, avextir og greenmeti er raektad.
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Janka Zalesakova laeknir og sérfreedingur i medhondlun lifsstilssjukdéma

GO0 neering

it

Sjé megin-ahaettupeettir

leida til langvinnra sjukdoma:

har blddprystingur, notkun

tobaks, ofneysla alkohadls, hatt
kolesterol, ad vera i yfirvigt, Iitil
neysla graenmetis og avaxta, og
hreyfingarleysi. Heegt er ad sigrast
a 6llum pessum pattum med
lifstilsbreytingum.

Meginmarkmid i framleidslu er ad afurdin sé
sem best hvad vardar lykt og bragd og minni
ahersla 16gd a naeringarinnihald og hollustu.
Til pess ad na pvi fram eru gerdar breytingar

a erféaefnum og beitt mikilli efnafreedilegri
medhondlun. Dyrum er gefid idnadarframleitt
f6dur asamt pvi ad vera sprautud med vaxtar-
hormoénum, syklalyfjum og 68rum efnum sem
atlad er ad flyta fyrir ad dyrid nai kjorpyngd
adur en pvi er slatrad. Hveitikorn er verkad
pannig ad ur verdi hvitt hveiti sem hefur lengri
liftima en vantar mikilvaegar trefjar, steinefni og
vitamin. A sama hatt er liftimi kjots lengdur med
pvi ad baeta vid pad rotvarnarefnum og kjotid
svo fryst.

Pessi medhondlun a fodri hefur leitt til pess

ad efnasamsetning kjéts og fiskmetis hefur
breyst mikid. Feedan inniheldur pvi i dag miklu
meira magn af éaeskilegum mettudum fitu-
syrum og omega-6 fjdlomettudum fitusyrum

a medan magn askilegra omega-3 fitusyra
hefur minnkad. Pad leidir til pess ad vid erum
ad borda mikid af matveelum sem eru ekki i
go6du jafnvaegi pegar kemur ad nzeringu. i dag
vitum vid ad omega-6 fitusyrur geta studlad ad
langvarandi bolgum i likamanum sem eru taldar
tengjast aedakolkun og 68rum svokdlludum
lifsstilssjukddmum. Ad auki drekkum vid ekki
lengur nég af vatni sem inniheldur mikilvaeg
steinefni, heldur er folk farid ad drekka i auknum



meeli sykrada gosdrykki. En ef adeins er drukkin
ein flaska af gosi & dag sem er 0,5 | pa er félk
ad innbyrda um 20 kil6 af sykri & ari — aukalega,
umfram alla adra neyslu.

Skyndibitapjodin

Arid 2007 gaf bandariski rannsoknarblada-
madurinn Eric Schlosser ut mjog ahugaverda
bok sem heitir Food Nation. | henni dregur
hann upp mynd af ndtimasamfélaginu,

sem hann kallar skyndibitapjodina (e. Fast
Food Nation). Békin greinir annars vegar fra
ameriskum skyndibitafyrirtaekjum og hvernig
pau markadssetja véru sina med mjodg
arangursrikum heetti og hvada ahrif pau hafa
a samfélagid i heild. En a hinn béginn geymir
han sorglegar ségur af venjulegu félki sem er
ordid preelar pessarar 6dyru en naeringarsnaudu
tegundar af mat.

Bokin synir pannig hvernig fyrirtaekin beita
ahrifarikri markadssetningu, sem midad er

ad bornum, til pess ad bua til langvarandi
framtidarvidskiptavini. Sagan synir svo hvernig
ameriska skyndibitamenningin hefur breidst

ut til annarra landa, sem fram ad pessu hoféu
astundad hollt matarraedi (t.d. Japan), og
hvernig pad hefur leitt til hrakandi t6lfraedi
sem vardar heilsu og lifshorfur. Pad er otrulegt
hvernig héfundinum tekst ad syna fram a
stadreyndir um framleidslu skyndibitamatar
sem ogn vid heilsu neytenda. Lesandinn laerir
medal annars hvernig bragd- og lyktarefni i
matvoru eru ekki nattdruleg heldur framleidd i
tilraunastofum Ur hundrudum efna sem eetlad
er ad tryggja ad bragd endist til langs tima.
Framleidendur pessara matvaela horfa pannig
ekki til pess hvad sé best fyrir neytendann,
heldur hvad seljist best. Pessi bok aetti ad vera
skyldulesning fyrir alla foreldra sem umhugad er
um heilsu barnanna sinna.

Skyndibitinn og lyfjaidnadurinn

Pad er mjog dhugavert ad pessi proun i
matveaelaidnadi hefur myndad adstaedur sem
annar risaidnadur, lyfjaidnadurinn, hefur reynt
ad nyta sér. Ruslfeedi, eins og vid kdllum

bad, er mjog rikt af hitaeining um i formi fitu
og sykurs en skortir & sama tima alla géda
nzeringu. A hillum apéteka sjaum vié hvernig
selt er i tofluformi pad sem vid fengum adur ur
pléntum og fidlbreyttari faedu. [ stad jardaberja
og hindberja er seld ellagicsyra, i stadinn fyrir
greent te bjoda pau téflu af catechin, i stad
blaberja selja pau delphinidin og pannig hafa
hundrud taflna med mismunandi vitaminum
og steinefnum komid i stadinn fyrir hollt

og fjélbreytt matarsedi. Pessi proun hefur
adeins verid i gangi sidastlidin 50 ar, sem er
orlitid brot af préunarségu mannsins og pvi
ma segja parna hafi att sér stad skyndileg
breyting i neyslumynstri sem ekki fellur vel ad
erfdafraedilegri uppbyggingu mannslikamans.

| | = v ; A
A Reykjalundi. Janka dsamt laeknunum Magnusi Olasyni
og Erlu Gerdi Sveinsdottur.

Pratt fyrir ad lyf hafi & undanférnum aratugum
leitt til byltingar i medferd sjukddma hafa pau
ekki nad ad meeta peirri neikvaedu préun sem
ordid hefur i fidlda tilvika hjarta- og aeda-
sjukdéma og krabbameins. Einnig hefur ordid
mikil fjdlgun & sjukdomum eins og sykursyki,
tilfella alsheimers og offitu medal barna. Su
préun ad folk lifi lengur en kynslédin & undan
hefur algerlega stddvast. Samkvaemt Evropsku
heilsusamtékunum (European Public Health
Alliance) leida sj6 megin-ahaettupeettir til lang-
vinnra sjukdéma: har blédprystingur, notkun
tobaks, ofneysla alkéhols, hatt kolesterol, ad
vera i yfirvigt, litil neysla greenmetis og avaxta,
og hreyfingarleysi. Haegt er ad sigrast a 6llum
pessum pattum med lifstilsbreytingum.

Krafan um heilbrigdan lifsstil

Folk er farid ad krefjast pess ad rikisvaldio veriji
lif pess og heilsu. Pad krefst pess ad andrims-
loftinu sé haldid hreinu og aukinnar verndar
gegn glaepum og nattdruhamférum. Pvi midur
krefst pad ekki sbmu verndar gegn pralatri
kynningarstarfsemi a 6heilbrigdum lifstil sem
hefur margfalt meiri ahrif a lif peirra og heilsu.
Pad er akvedin pversdgn okkar tima hvernig
haegt er ad radskast med samfélagslega hugsun
med pessu moti.

i pessu samhengi sé ég mikid vandamal i skorti
4 godum og gagnlegum upplysingum med
aherslu a heilbrigdan lifstil. Fyrir utan auglys-
ingar fyrir nammi, gosdrykki og skyndibita er
lika mikil markadssetning i kringum svokallada
heilsurétti. Hrafeedi er stundum auglyst sem
lykillinn ad heilbrigdu liferni, pratt fyrir ad sannad
sé ad eldun dkvedinna matvaela audveldi
meltingu eda losi um akvedinn neeringarefni
(eins og t.d. lycopene i tom&tum).

Heimsoknin &
Reykjalund i

sumar stadfesti
fyrir mér mikilveegi
endurhaefingar.
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Af 6llum Evrépu-
I6ndunum hefur
[sland mestan
mdoguleika a pvi ad

baeta heilsu pegna
sinna og koma i
veg fyrir hnignun a
lifsgaedum.

Onnur bylgja sem er i gangi er ad drekka vatn
sem hefur verid siad 4 ymsa vegu, en pad getur
leitt til pess ad likaminn feer ekki eins mikid af
magnesium og 68rum steinefnum. Ymis fyrir-
taeki auglysa sérstaklega ad vorur peirra inni-
haldi eitthvad sem peir kalla ofurfaedu, sem er
yfirleitt framandi planta eda free. Pessar vorur
eiga ad koma i veg fyrir ad folk pyngist og hafa
jakvaed ahrif 4 andlega og likamlega heilsu.
Vissulega eru margar pessar vorur med frabaert
naeringarinnihald en vid aettum ekki einungis

ad leita peirra i fjéllum Himalaya eda i Amazon-
frumskéginum. Kal, hvitlaukur, fiskur, laukur,
tématar, sveppir, mjélkurvorur med lifandi
gerlum, baunir og krydd aetti allt skilid ad vera
kallad ofurfeedi og pessar afurdir eru i okkar
nanasta umhverfi.

Draumaland assku minnar

Fyrstu kynni min af Islandi voru pegar ég las

a barnsaldri hina pekktu skaldségu Jules
Verne Ferdin ad midju jardar. Allar gbtur sidan
dreymdi mig um ad heimsaekja petta merkilega
land i nordrinu, sem pakid veeri eldfjéllum og
joklum. Sa draumur reettist ekki fyrr en eftir fall
kommunismans, sem hafdi arum saman haldid
pegnum sinum bak vid jarntjaldid.

Fyrstu tvaer vikurnar & islandi baetti &g vid
eldfjoll, jékla og hveri barnshugans hinum
fallegu litum landslagsins, hestunum, séfnun-
um, békmenntunum og einkum hinu fallega,
heidarlega folki sem byr yfir svo mikilli sam-
kennd. Naestu ferdir minar til landsins midudu
adallega ad pvi, fyrir utan ad skoda hina fallegu
natturu, ad skoda pad hvernig veeri haegt ad
nota jaréhitann og hreina vatnid til ad koma i
veg fyrir lifstilssjukdoma, asamt pvi ad hitta
hér sérfraedinga. Eg for ad hafa mikinn ahuga
a stddu heilbrigdismala og heilbrigdiskerfinu

4 Islandi.

i einni af ferdum minum til landsins, par sem

&g gisti & hoteli sem starfraekt var i skdla, tok
&g eftir pvi ad par var sjalfsali fyrir gosdrykki

0g svo sa ég ad franskar kartoflur voru i miklu
uppahaldi hja islenskum bérnum. Eg sa lika
t6lfreedi sem syndi fjdlgun islenskra barna med
offitu, asamt fjélgun tilfella brjéstakrabbameins.
En & hinn béginn tok ég eftir islendingar fara
mikid i heitar laugar og ad pad er framurskarandi
heilbrigdispjonusta i bodi fyrir eldra félk. islensk
heilbrigdispjénusta snyst ad miklu leyti um
forvarnir og pad er ekki bara talad um forvarnir
heldur er peim beitt. Pau matvaeli sem hér eru
framleidd eru & heimsmeelikvarda hvad gaedi
vardar. Hér gengur fénadur og nautgripir frjalsir
og borda gras i natturunni og fiskurinn syndir

i dmengudum sjo. Petta leidir til pess ad gaedi

kjotsins, mjolkurafurda og fisks eru mjég mikil.

Mér vard ljost ad Islendingar zettu aldrei ad leyfa
pad ad pessum maetvaelum yrdi skipt Gt fyrir
ruslfaedi natimamannsins. Eg daist ad islend-
ingum fyrir pad ad bregdast vid, ad eftir ad

ljost hefur ordid hversu slaem ahrif pessi préun
hefur haft, med pvi ad reyna ad beita forvornum
i barattunni gegn o6heilbrigdum lifstil. Skil-

virkar forvarnir byrja a pvi ad pjodfélagid syni
malefninu ahuga og hvetji stjiornmalamenn til

ad beita sér fyrir lausn vandamalsins. Af 6llum
Evrépuldndunum hefur island mestan moguleika
a pvi ad baeta heilsu pegna sinna og koma i veg
fyrir hnignun & lifsgeedum. Pvi pad er audveldara
ad studla ad heilbrigdum lifstil i landi par sem
mannfjéldi er ekki mikill, sem enn heldur i hefo-
bundnar buskaparadferdir og hreyfir sig regl-
ulega. A3 sama skapi er gott ad fair bui & Islandi
pvi pa erud pid pvi ekki mjog mikilvaeg fyrir fyrir-
taekin sem framleida skyndibita og eru helstu
forsvarsmenn Sheilbrigds lifstils. A islandi getur
folk betur haft ahrif a stjornmalamenn og pryst
a innleidingu stefnu sem hvetur til heilbrigdari
lifstils. En pad mun & endanum leida til laegri
kostnadar i heilbrigdisgeiranum, feerri bétapega,
eykur vinnupatttoku og beetir lifid i ellinni.

Stefnt i rétta att

i sidustu heimsékn minni til [slands i juni sidast-
lidnum veittist mér teekifeeri til ad heimseekja
endurhaefingarstddina ad Reykjalundi. Pad er
frabeer stofnun, sem nad hefur stérkostlegum
arangri. Heimsoknin stadfesti fyrir mér mikilveegi
svona starfsemi. Nutimalegustu leekninga-
adferdir needu ekki svona jakveedum arangri an
jafn skilvirkrar endurhaefingar. Pad veitti mér
anzegju ad sja hvernig tekist er & vid offitu hja
ungu folki med markvissri freedslu jafnt sem
likamspjalfun. Medferd a offitu er ekki audvelt
verkefni og til ad arangur naist parf folk ad vera
i umsjén hops sérfraedinga i langan tima. Pad er
mun audveldara ad fyrirbyggja pad astand sem
verdur til af langtima bélgum i likamanum og
leitt getur til hjarta- og eedasjukddéma, sykursyki,
slitgigtar og 6timabaerrar 6rorku, heldur en pad
er ad medhondla pad.

Eg tel ad s heilbrigdisazetiun sem sett hefur
verid i gang a Islandi muni verja félk gegn
6hoflegri markadssetningu ohollrar faedu og
muni hvetja félk til ad borda hollan mat og lifa
I6ngu lifi. island getur pannig ori6 fordaemi
annarra um hvernig megi lengja lifid dsamt pvi
ad vidhalda andlegri og likamlegri heilsu. [JH
Janka Zalesakova er laeknir ad mennt og sérfraedingur i
medhondlun lifsstilssjukdéma. Hun hefur skrifad fjdlda greina

og haldid fyrirlestra vida um heim um endurheefingu og
forvarnir & svidinu. Pa hefur hun margoft komid til Islands og
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Hardfisksalan ehf.
Hjallabrekku 12
Hargreidslustofan Delila og
Samson sf.

Greenatuni 1

Hefilverk ehf.

Jorfalind 20

Hvellur G. Témasson ehf.
Smidjuvegi 30, raud gata
Holl ehf

I,-iliéarsméra 6

Isfix ehf.

Smidjuvegi 6

Islandsspil sf.
Smidjuvegi 11a

islenskt marfang ehf.
Begjarlind 6

JO lagnir sf.

Fifuhjalla 17

Kjothusio ehf
Smidjuvegi 24d Raud gata
Kristjan Gudmundsson
Hrauntingu 50

Kriunes ehf.

Kriunesi v. Ellidavatn

L.K. Pipulagnir ehf
Austurkér 18
Lagnateekni ehf.
Hamraborg 12
Litlaprent ehf.
Skemmuvegi 4
Ljosvakinn ehf.
Vesturvor 30b

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

Maras vélar ehf.
Akralind 2

MHG verslun ehf
Akralind 4

Rafbreidd ehf.

Akralind 6

Rafgeisli rafverktakar
Hamraborg 1-3
Rafmidlun ehf.
Ogurhvarfi 8

Rafport ehf.

Nybylavegi 14
Raftaekjavinnustofa Einars
Stefanssonar
Karsnesbraut 106

Reynir bakari ehf.
Dalvegi 4

Salargrill - (Nautn ehf.)
Rjupnasdlum 1

Samval ehf.

Rodasolum 14
Saumastofa Susénnu
Hamraborg 1 - 3
SKALLI

Ogurhvarfi 2

Slot ehf.

Dimmuhvarfi 21
Straumver ehf.

Fjallalind 2

Sudurverk hf.
Hlidarsmara 11
Tannsmidastofan sf.
Hlidarsmara 9
Teiknistofa Gudrunar
Benediktsdottur
Brekkusmara 2

Tempo innrdbmmun
Hamraborg 1

Teeknipjénusta Ragnars G.G.
Smidjuvegi 11

Toélvutraust ehf

Vikurhvarfi 5

Vaki - Fiskeldiskerfi hf.
Akralind 4

Varmi ehf.

Audbrekku 14

Vaxa ehf.

Askalind 6

Vegamalun ehf.

Ennishvarfi 15a

Vélaleiga Auberts
Hiidarhjalli 7

Vogmeer ehf

Limdasmara 30

VSI Oryggishénnun og
radgjof ehf.

Hamraborg 11
Pakpappapjénustan ehf.
Lautarsmara 1

Porvar Hafsteinsson
Gulaping 66

Gardabzer

Andromeda

I@nbué 4

Arvik hf.

Gardatorgi 3 box 272
Benjamin Gudémundsson
17. jdnitorgi 7

Endurskodun og radgjof ehf.
Gardatorgi 7-Box 374
Fag-val ehf.

Smidsbud 4
Fj6lbrautaskélinn Gardabee
v/Bokasafns

Skolabraut

Gardabeer

Gardatorgi 7

Geislateekni ehf. - Laser-
pjénustan Sudurhrauni 12¢
GJ Bilahus ehf.

Sudurhrauni 3

Haraldur Bodvarsson & Co. ehf.
Birkiheed 1

ISS Island ehf.

Austurhrauni 7
iprottamidstodin Asgardur
Gardatorgi 7

Leiksvid slif

Sulunesi 9

Nybardi Hj6lbardaverkstaedi
Lyngas 8

Rafbodi ehf.

Skeidarasi 3

Rafvirkinn hf.

Hagaflét 5

Versus, Bilaréttingar og sprautun
Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf.
Sudurhrauni 2
Hafnarfjordur

Bataraf ehf.

Box 52, Sudurgdétu 106
Byggingafélagid Skuld ehf
Lynghvammi 4

DS lausnir ehf.

Raudhellu 5

Finpussning ehf.

Raudhellu 13

Fjardargriot ehf.

Furuhli 4

Fjorukrain ehf.

Strandgétu 55

Flarlampar hf.

Kaplahrauni 20

Fokus - Vel ad merkja ehf.
Vallarbyggd 8

Gaflarar ehf.

Lénsbraut 2 Box 237

-

Urval vandadra

FITUMALINGAVOGA
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Tanita BC 570 - 150 kg.

Gefur allar helstu upplysingar eins og
fituprosentu, vodvamassa, vatns % o.fl.

20% afslattur til jola af 6llum Tanita vogum.

3 ara abyrgo.

BC 570 a mynd,

kr. 15.6 16,—

m/vsk

<

Verd adur kr. 19.520,-

-

V‘ last midar & taeki ent. WWW, p mt. i S

Krokhalsi 1 - 110 Reykjavik - simi 567-8888 - fax 567-8889

Gamla Vinhusio - A. Hansen
Vesturgdtu 4 p.Box 45

Gudni Témasson ehf.
Sléttahrauni 21

H. Jacobsen ehf.
Reykjavikurvegi 66
Hafnarfjardarh&fn
Oseyrarbraut 4

Hagtak hf.

Fjardargotu 13-15

Haukur Pressari Pvottahus og
fatahreinsun ehf
Hraunbrin 40
Harsnyrtistofan Har
Hijallahrauni 13
Heildverslunin Donna ehf.
Haahvammi 16

Hédinn Schindler lyftur hf.
Gjotuhrauni 4

Hladbaer Colas hf.
Gullhellu 1

Hrif - Heilsuefling innan fyrirteekja
Begjarhrauni 20
Husamalarinn ehf
Alfaskeioi 73

Hvalur hf.

Reykjav.veg 48 Box 233
Hofn dldrunarmidstod
Solvangsvegi 1
Hoénnunarhusid ehf.
Baejarhrauni 2

Krossborg ehf.
Stekkjarhvammi 12
Lagnameistarinn ehf.
Moabardi 36

Nes hf. - Skipafélag
Fjardargdtu 13-15 box 544
Netorka hf.

Begjarhrauni 14

Nonni Gull

Strandgétu 37

Opal Sjavarfang ehf.
Grandatréo 8

P.H. Verk ehf.
Vallarbardi 10

Pappir hf.

Kaplahrauni 13

Rafal ehf.

Hringhellu 9
Rafgeymasalan ehf.
Dalshrauni 17

Rafhitun ehf.
Kaplahrauni 7a

Rafrun ehf.
Gjotuhrauni 8

Raftog ehf.
Gjoétuhrauni 4
Rafvangur ehf
Klettagbtu 12

Sign - skart og gullsmidahdénnun
Fornbudum 12
Sjukrapjélfarinn ehf.
Strandgétu 75

Skerpa - renniverkstaedi
Skutahrauni 9
Stalnaust ehf.
Sudurhella 7

Stormur Seafood
Lénsbraut 1
Umbuadamidlun ehf.
Box 470 - Fornubtdum 3
Uthafsskip ehf.
Fjardargotu 13-15
Verkalydsfélagid Hlif
Reykjavikurvegi 64
Vélras ehf. bifreida- og
vélaverkstaedi
Alfhella 8

Vidir og Alda ehf.
Reykjavikurvegi 52 a
Vérumerking ehf.
Beejarhrauni 24
Alftanes
Prentmidlun ehf
Hoélmatuni 55
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Svo virdist sem rad-
lagdir dagskammtar

af D-vitamini séu i
laegri kantinum.

Umraeda um D-vitamin og mikilvaegi pess hefur
verid dberandi hér & landi og pé kannski ekki
sist i tengslum vid radstefnu um efnid sem
haldin var sidastlidid haust.

Hormon frekar en vitamin
Adalfyrirlesari radstefnunnar var

Dr. Michael Holick, préfessor

vid Bostonhaskola, sem hefur

helgad stérum hluta starfsaevi

sinnar rannséknum a D-vitamini.

Rannsoknir hans og annarra hafa

m.a. leitt i [jos ad hver einasta o
fruma likamans hefur vidtaka fyrir

D-vitamin og ad i raun sé um ad

raeda hormon en ekki vitamin. D

Likaminn framleidir D-vitamin ar
solarljési og pannig hafa flestir
fengid megnid af sinu D-vitamini i
gegnum tidina auk pess sem pad
er i einstaka faedutegund eins og
t.d. feitum fiski, lysi, eggjum og
sveppum.

Med aukinni notkun sélarvarna og minni neyslu
a feitum fiski hefur farid ad bera 4 sifellt meiri
skorti 4 D-vitamini Gti um allan heim. | bdk sinni
,The Vitamin D Solution¥, sem kom at arid 2011
rekur Dr. Holick uUtbreidslu D-vitaminskorts

og afleidingar hans. Hann heldur pvi fram ad
a.m.k. helmingur ef ekki allt ad 90% Banda-
rikjiamanna séu med skort og haegt sé ad likja
astandinu vié faraldur. | bokinni kemur m.a.
fram ad D-vitamin skortur sé i raun algengasta
sjukdémsastand i heimi og tengist forvérnum
og i mérgum tilfellum medferd sjukddéma a bord
vid hjartasjukdéma, krabbamein, heilablodfoll,
smitsjukdodma, sykursyki, elliglép, punglyndi,
svefnleysi, vddvaslappleika, vefjagigt, slitgigt,
lidagigt, beinpynningu, psoriasis, MS og
haprysting. Auk pess hefur verid synt fram a ad
peir sem pjast af offitu eru oftar en ekki med
verulegan D-vitaminskort sem getur vidhaldid
peim vitahring sem offitan er.

SIBS BLADID 2012/3 |

Ingibérg Loftsdoéttir, BSc sjukrapjalfun, MSc Heilbrigdisvisindum, EMPH

Undraeinio
D-vitamin

Vefjagigt eda beinmeyra”?
Alvarlegasta form D-vitaminskorts er sjukdémur
sem flestir pekkja sem sjukddm fortidarinnar
eda beinkrom. Tilfelli af pessum sjukdémi hafa
b6 verid ad greinast vida & undanférnum arum
i kjolfar aukningar a D-vitaminskorti. Annar
sjukdémur en minna pekktur sem orsakast af
D-vitaminskorti er beinmeyra (osteomalacia).
Beinmeyra hefur einnig verid
nefnd ,fullordins beinkréom“ og
einkennist af 6ljésum verkjum
og eymslum i beinum og
védvum auk sifelldrar
preytu. Pessi einkenni
eru nanast pau sému
og einkenni vefjagigtar
en Dr. Holick heldur pvi
einmitt fram ad beinmeyra
sé oft misgreind sem
vefjagigt, sipreyta eda jafnvel
lidagigt.

Reynsla Dr. Holick er st ad um
40-60% af peim sem leita til hans og hafa verid
greindir med vefjagigt, sipreytu eda jafnvel
punglyndi séu i raun med D-vitaminskort og
pjaist af beinmeyru. Hann hefur nad miklum
arangri i medhondlun slikra einstaklinga med
D-vitamingjof og skynsamlegri Utsetningu fyrir
solarljési. Hann bendir & ad ef laeknar utiloki
ekki D-vitaminskort sem orsok o6ljosra verkja i
védvum og beinum geti rétt medhondlun slikra
einkenna i morgum tilfellum tafist verulega.

Hofundur telur mikilveegt ad umraedunni

um D-vitaminskort sé haldid a lofti og ad
heilbrigdisstarfsmenn séu medvitadir um
einkenni sliks skorts. Einnig ad vert sé ad huga
ad pvi hvort ad pau moérk sem sett eru sem
edlileg vid maelingar & D-vitaminskorti séu of
lag auk pess sem svo virdist sem radlagdir
dagskammtar séu i leegri kantinum. [IE[H

Heimild: Holick, M.F. (2011). The Vitamin D Solution.
New York: Penguin Group.
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Keflavik

A. Oskarsson ehf.
Heidargardi 8

Bokasafn Reykjanesbagjar
Hafnargotu 57

DMM Lausnir ehf.

Péstholf 285
Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.
Hafnargdtu 90

Fiskverkunin Hateigur
Vitabraut 1 - P.box 27
Fjdlbrautaskéli Sudurnesja
Sunnubraut 36

Geimsteinn ehf.

Skolavegi 12

Grimsnes ehf.

Pdéstholf 380

Ice Bike

[davolium 10

islenska félagi® ehf. / Ice group.
Itd. Idavollum 7a

Nes Raf ehf.

Gréfinni 18a

Plastgerd Sudurnesja ehf.
Framnesvegi 21

Reiknistofa fiskmarkada hf.
[davollum 7
Rekstrarpjonusta G.b. ehf.
Hafnargotu 90
Reykjanesbaer

Tjarnarg6tu 12

Skipting ehf.

Grofinni 19

Smidafélagid ehf

Grofinni 15

Smur og hjolbardapjénustan
Framnesvegi 23

Soho Veislupjonusta
Grofinni 10b

Varmamot ehf.

Framnesvegi 19

Visir félag skipstjérnarmanna a
Sudurnesjum

Hafnargdtu 90
Keflavikurflugvéllur
Menu Veitingar ehf.
Greenasbraut 619

Sudurflug ehf. Bygging 787
Kefl.flugv/Bygging 787
Grindavik

BESA ehf.

Badsvollum 7

Gunnar E. Vilbergsson
Heidarrhrauni 10

Hafsteinn Seemundsson
Managata 19

Haustak ehf.

Hafnargdtu 12

Marver ehf.

Stafholti

Séluturninn Vikurbraut
Vikurbraut 62

Veitingastofan Vor
Hafnargétu 9

Verkalydsfélag Grindavikur
Vikurbraut 46

Visir hf.

Hafnargotu 16

Sandgerdi
Verslunarfélagié Abot ehf.
Box 70

Gardur

Amp Rafverktaki ehf.
Lyngbraut 1

Aukin Okuréttindi

Osbraut 5

Njardvik

Bilar og hjol ehf.
Njardarbraut 11d
Bilapjénusta GG ehf.
Basvegur 10

Félag eldri borgara a
Sudurnesjum c/o Arni Julius
Uliusson

Fitjavik ehf.

Eitjum

Istek ehf.

Holagotu 31
Renniverkstaedi Jens
Tédmassonar ehf.
Fitjabakka 1c

Sigurdur Haraldsson ehf.
Gonholi 13
Vokvatengi ehf.
Fitjabraut 2
Mosfellsbaer
Bootcamp ehf.
Trollateigur 34

Dalsbu ehf.

Helgadal

Dalsgardur ehf.
Dalsgardi 1

Dino slf

Suluhsfda 10
Glertaekni ehf.
Voluteigi 21

Gudbjorg ehf.,Reykjavik
Blonduholti

isfugl ehf.

Reykjavegi 3@
Kaffihusid Alafossi
Alafossvegi 27

Likami og sal - Snyrti nudd og
fétaadgerdastofa
pverholti 11
Mosfellsbaer

Pverholti 2

Mur og meira ehf.
Brekkutanga 38
Nanotaekni ehf
Pdéstholf 185

Rétt - Val ehf.
Flugumyri 16b

Réttingaverkstaedi Jons B. ehf.

Flugumyri 2

Sigurplast ehf.

Voluteig 17-19

SK radgjof ehf.
Féalkahofoa 6
Skalatinsheimilid
Smidavellir
Blémsturvolium
Solbadsstofa Mosfellsbagjar
pverholti 5

Venus Hargreidslustofa
Bjargartangi 10

Akranes

A. Haraldsson ehf.
Stillholti 6

Bifreidastdd b.p.p. ehf.
Dalbraut 6

Bilver ehf.

Innnesvegi 1

Borgdal ehtf..

Kjalardal

Fasteignasalan Hakot
Kirkjubraut 12

Galito Restaurant
Stillholt 16-18

Glit malun ehf.

Einigrund 21

Grastec ehf.

Einigrund 9

GT teekni ehf.
Grundartanga
Hépferdabifreidar Reynis.
Johanns ehf.
Joérundarholti 39

Ho6fdi - hjukrunar - og
dvalarheimili
Sélmundarhofoi
Nordanfiskur ehf.
Vesturgdtu 5

Omnis ehf.

Dalbraut 1

P 21 - Trocadero ehf.
Hagaflot 11

Runolfur Hallfredsson ehf.
Almskoégum 1

Straumnes ehf., rafverktakar
Krokatuni 22-24

Trésmidja Akraness ehf.
Smidjuvdllum 3a
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Kirkjubraut 28

Vignir G. Jonsson ehf.
Smidjuvollum 4

Borgarnes

Blémaborg

Borgarbraut 58-60

Borgarverk ehf.

Sélbakka 17

Buvangur ehf.

Brdarlandi

Dvalarheimili aldradra
Brakarhli®

Borgarbraut 65

Eyja- og Miklaholtshreppur
Hjardarfelli
Framkollunarpjénustan ehf.
Brudartorgi 4

Gaedakokkar ehf.

Sélbakka 11

Harsnyrtistofa Margrétar
Kveldulfsotu 27

Jon Fridrik Snorrason
Indridastédum/Skorradal

Kristy sf. - Hyrnutorgi 58
Hyrnutorg 58
Landbunadarhaskali islands
Hvanneyri

Matstofan ehf.

Brakabraut 3

Nesafl sf.

Bodvarsgotu 5

Samtok sveitarfélaga a
Vesturlandi

Bjarnarbraut 8

Sigur-gardar sf.

Laufskalum 2

Solo hargreidslustofa
Borgarbraut 58-60

Saemundur Sigmundsson ehf.
Brakarbraut 20

Trésmidja Palma

Halsum Skorradal

Ullarselio ehf.

Hvanneyri

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.
Egilsgétu 17

Vegamot - Pjonustumidstodin
Vegamotum

Vélaverkstaedi Kristjans ehf.
Brakarbraut 20
Borgarfjardarsveit
Solhvorf ehf. Gardyrkjubyli
Sélbyrgi

Stykkishélmur

Fimm fiskar ehf.

Fraarstig 1

Hétel Breidafjordur - Gistiskalinn

Sjonarhall

Hofdagstu 1
Rannsoknarnefnd sjoslysa
Flugstodinni

Seefell ehf.

Hafnargdtu 9
Utgerdarfélagié Kari ehf.
Hjallatanga 46
Grundarfjordur
Hjalmar hf.

Fagurshol 10
Hrannarbudin sf.
Hrannarstig 5

Kaffi 59

Grundargdtu 59

Suda ehf.

Smidjustig 4

Olafsvik

Budakirkja Sneefellsbae
Snaefellsbaer

Fiskmarkadur islands hf.
Nordurtangi 6

Maggi Ingimars ehf.
Sandholti 42

Rafn ehf.

Hjallabrekku 6
Sverrisutgerdin ehf.
Tunbrekku 16

TS vélaleiga ehf.
Stekkjarholti 11

Toélvuverk bokhaldspjonusta sif.
Kirkjutani 2

Hellissandur

Gudbjartur ehf.

Laufasi 2

K.G. Fiskverkun ehf.
Melnesi 1

Nesver hf.

Haarif 19

Noénvarda ehf.

Bérdarasi 6

Sjavaridjan Rifi hf.
Hafnargdtu 8

Skardsvik hf.

Munadarholi 10

Vélsmidja Arna Jons
Smidjugdtu 6

Budardalur

Dalabyggd

Midbraut 11

Verslunin Skriduland Gisting
Saurbae
Reykholahreppur
Stekkjarlundur ehf. /Hotel
Bjarkalundur

Bjarkarlundi
Pérungaverksmidjan hf.
Reykholum

isafjoréur
Freedslumidstdd Vestfjarda
Sudurgdtu 12

Hafnarbudin

Hafnarhdsinu

Hamraborg ehf.
Hafnarstresti 7

Hotel isafiérour

Silfurtorgi 2

isblikk ehf.

Hrannargétu 10

isfang hf.

Sudurgdtu 12

Kampi ehf.

Sindragétu 1

Sjukrapjalfun Vestfjarda ehf.
Eyrargotu 2

Skipsbaskur ehf.

Maéholti 1

Utgerdafél. Kjolur
Urdarvegi 37

Vélsmidja Isafjardar hf.
Sundahdéfn

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Adalstrasti 12

Endurskodun Vestfjarda
Adalstresti 19
Fiskmarkadur Bolungarv.og
Sudureyrar ehf.
Arbagjarkantur 3

Jakob Valgeir ehf.
Grundarstig 5

Sigurgeir G. Johannsson ehf.
Hafnargétu 19
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Talid er ad allt ad
30% af krabba-
meinstilfellum megi

rekja til mataraedis.
og hatt hlutfall
likamsfitu eykur

likur & krabbameini.

Talid er ad allt ad 30% af krabbameinstilfell-
um megi rekja til mataraedis. Medvitund og
ahugi folks 4 lifsstilpattum, p.m.t. mataraedi er
sifellt ad aukast og fleiri sem atta sig a pvi ad
heilsusamlegt matareedi hefur mikil ahrif & heilsu
og lidan.

Fiolbreytt matareedi best

Oft er spurt hvort haegt sé ad koma i veg fyrir
krabbamein med pvi ad fylgja akvednu matar-
20i? Samkveemt nidurstédum Bandarisku
Krabbameinsrannsoknarstédvarinnar (American
Institute of Cancer Research) eru sérstakir
eiginleikar i ymsum faedutegundum sem vinna
gegn krabbameinsmyndun og ad fjélbreytt feedi
virki best sem krabbameinsvérn. Graenmeti og
avextir innihalda natturuleg pléntuefni efni sem
hafa sterk andoxunar og krabbameinsverndandi
ahrif. Sem deemi ma nefna kaltegundir svo sem
spergilkal, blomkal og greenkal. Einnig pléntuefni
i t.d. hvitlauk og lauk, greenu tei, sitrusavoxtum,
berjum og engiferi. Fleiri tegundir af pléntum
hafa einnig mikid af fitdkemiskum efnum sem
vinna gegn krabbameinsmyndun. Dzemi um slik
efni eru pléntuefni i blaberjum, i spergilkali og i
tomotum.

Mikil neysla & raudu kjoti er talin auka likur &
ristilkrabbameini og mikil neysla & unnum kj6t-
vérum er talin auka likur a magakrabbameini.
Mikil neysla avaxta og graanmetis, eda um
500-600 grémm & dag, er talin minnka likur

a4 munn-, hals- og magakrabbameinum. Pad

ad vera i yfirbyngd er einnig talid auka likur a
brjésta- og ristilkrabbameinum. Hatt hlutfall
likamsfitu er einnig tengt vid auknar likur &
krabbameinsmyndun. Pad eru margir fleiri paettir

Helga Sigurdardéttir, neeringarradgjafi a bléd- og krabbameinsdeildum LSH

Neering og
Kranbamein

sem koma vid ségu eins og tobaksnotkun,
alkéhodlneysla og erfdapaettir. Pad ma hins vegar
feera rok fyrir pvi ad heilsusamlegt mataraedi,
sem samanstendur af fjdlbreyttri feedu minnki
likur & krabbameinsmyndun. Petta a vid um mat
sem er ferskur, neeringarrikur og fjélbreyttur.

Vi& islendingar eigum pad til ad taka hlutina
med trompi og mataraedi er par ekki undan-
skilid. Af og til koma fréttir um nyjustu ,ofur-
feedutegundina“ og vid stokkvum & pad til
ad vera viss um ad fa sem mest af pessari
ofurfaedu & sem skemmstum tima. Eftir
akvedinn tima kemur naesta ofurfeeda og vid
gleymum 6llu sem vid vorum buin ad tileinka
okkur adur. Mestu mali skiptir hinsvegar ad
tileinka sér hollt mataraedi, sem inniheldur
rikulegt magn af graenmeti og avéxtum alla aevi.

bPad er gott markmid ad stefna a ad tileinka sér
mataraedi sem samanstendur af;

e Fjélbreytni af hollum mat med aherslu a
pléntufeedi.

e Borda fimm skammta af greenmeti
og avéxtum daglega med aherslu a
filbreytileika.

e \elja grofar kornvérur og takmarka
finunnar kornvérur og sykur.

e Takmarka neyslu a raudu kj6ti, sérstaklega
fitumiklu og mikid unnum kjétvérum.

e Stunda reglulega hreyfingu og vera sem
neest kjérbyngd.

Matur I krabbameinsmedferd

Peir sem greinast med krabbamein og ganga

i gegnum erfida medferd glima oft a tidum vid
mikid lystarleysi, 6gledi og ésjalfratt pyngdartap.

FIT®

~=

FELAG IDN- 0G
TZAKNIGREINA

SETE? D iverg
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Vid pessar adstaedur skiptir 6llu mali ad neerast
vel og fa naegjanlegt magn af préteini og orku-
rikum mat. Pa parf ad finna Ut hvad hentar
viokomandi og gjarnan er radlagt ad nota
fiturikar faedutegundir i auknum meeli. Einnig
skiptir mali ad fjélga maltidum og finna hvad
vidkomandi & audvelt med ad borda pvi bragd,
lyktarskyn og aferd a matnum hefur mikil ahrif.
Algengur fylgikvilli krabbameinsmedferdar er
naeringarskortur og slappleiki sem getur studlad

ad verri medferdarfylgni og Iélegri lifsgaedum.
Mikilveegast er pvi ad leggja aherslu a ad
einstaklingar med krabbamein fai neeringarrikan
mat, haldi pyngd og fordist naeringarskort.

Reglulega koma
fréttir um nyja
ofurfaeedu, en
mestu mali skiptir

Skilabodin eru ad sambland af heilsusamlegu
mataraedi, reglulegri hreyfingu og heilbrigd
likamspynd eru skynsamlegasti kosturinn til ad
minnka likur a krabbameini. [JH

ad borda hollan
mat med rikulegu
af greenmeti og
avoxtum.

Pékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Sudureyri

Berti G. ehf.

Eyrargétu 4

Patreksfjoréur

Flakkarinn

Brjanslaek

Gistiheimilid Bjarkarholt
Krossholti

Talknafjoréur

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.
Bugatuni 8

Sundlaugin Talknafirdi
Midtani 1

TV - Verk ehf.

Strandgotu 37

Pingeyri

Bibbi Jons ehf. - 1IS-65
Brekkug6tu 31

Brautin sf.

Vallargbtu 8

Hélmavik

Finna hotel Borgabraut 4 ehf.
Borgabraut 4

Strandabyggd

Hafnarbraut 19

Nordurfjordur

Hotel Djupavik ehf.
Arneshreppi

Hvammstangi

Asbyrgi

YtriTorfustadahrepp

Bila- & buvélasalan

Eyrarlandi 1

Ferdapjonustan Deeli, Vididal
Deeli

Hunaping vestra
Hvammstangabraut 5
Steypust6d Hvammstanga
Melavegi 2

Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvideegru

Stadabakka 1

Skagastrénd

Kvenfélagid Hekla
Steinnyjarstédum

Skagabyggd

Hafnir

Trésmidaverkstaedi Helga
Gunnarssonar

Ménabraut 2

Vik ehf.

Holabraut 5

Saudarkréokur
Bokhaldspjénusta K.O.M. ehf.
Vigihlio 10

Fisk - Seafood hf.

Haeyri 1

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Faxatorgi

Ingimundur Gudjénsson ehf.
Seemundargdtu 3a

Kaupfélag Skagdfirdinga
Artorgi 1

K-Tak hf.

Borgartuni 1

0.K. Gamapjoénusta-sorphirda
ehf.

Borgarflét 15
Skagafjardarveitur ehf.
Borgarteig 15

Skinnastddin ehf.
Sydri-Ingveldarstadir

Steinull hf.

Skardseyri 5

Verslun Haraldar Juliussonar
Adalgdtu 22
Verslunarmannafélag
Skagafjardar

Borgarmyri 1

Preksport ehf.

Adalgbtu 20b

Okuskoli Nordurlands vestra sf.
Dalatuni 4

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Miklabae

Alftagerdisbreedur ehf.
Alftagerdi

Ferdapjonustan Steinsstédum
Steinsstéoum

Langamyri fraeedslusetur
Longumyrarskola

Omar Bragason

Laugavegi 9

Hofsés

Grafaros ehf.

Austurgdtu 22

Heidran G. Alfredsdottir

Beer

Siglufjorour

Fiskbud Siglufjardar

Adalgbtu 27

Fjallabyggd

Grénugata 24
Heilbrigdisstofnunin Fjallabyggd
Hvanneyrarbraut 37

HM Pipulagnir ehf.

Hafnartdni 20

J.E. Vélaverkstaedi

Granugotu 13

Akureyri

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins
hf.

FjoéIinisgbtu 2a

Blikkras ehf.

Oseyri 16

Bokend ehf.

Tryggvabraut 1

Centro

Hafnarstreeti 97

Efling sjukrapjalfun ehf.
www.eflingehf.is Hafnarstreeti 97

Festa ehf.

Geislagotu 12

Félagsbuid Hallgilsstddum
Hallgilsstéoum

Geimstofan ehf.

Glerargdtu 34b i
Halldér Olafsson, Ur og
skartgripir

Glerartorgi
Heilsugeeslustddin a Akureyri
Hafnarstreseti 99

Hjartaheill Akureyri
Hringteigi 1

Hnjdkar ehf. (Haukur, Bessi og
Asta)

Kaupvangur - Myrarvegi
Hnyfill ehf.

Brekkugétu 36, ib. 501
Holtselsbuid ehf.

Holtsseli

Isgat ehf.

Hrafnabjorg 1

J.M.J. herrafataverslun
Granufélagsgotu 4

Kaffi Torg ehf.

Tungusidu 24

Kjarnafzedi hf.

Fjélnisgdtu 1b

Keelismidjan Frost ehf.
Fjolnisgotu 4b

Malbikun KM

Vordutun 4

Netkerfi og télvur ehf.
Steinahlio 7c

Orlofsbygg®dir lllugastadir
lllugastodum

Plastidjan Bjarg - 18julundur
Furuvéllum 1

S.S. byggir ehf.

Njardarnesi 14

Sambheriji hf.

Glerarg6tu 30
Sjémannabladid Vikingur
Byggdarvegur 101b
Slippurinn Akureyri ehf.
Naustatanga 2

Steypustod Akureyrar ehf.

Dalvik

Gistihusid Skeid www.thule-
tours..is

Skeid

Hybylamalun

Reynihdlar 4

Sportferdir Ferdaskrifstofa -
www.sportferdir.is

Ytri Vik

Tréverk hf.

Grundarg6tu 8-10

Vélvirki ehf.

Hafnarbraut 7

Pernan Fatahreinsun ehf.
Hafnarbraut 7

Olafsfjoréur

Freymundur ehf.

Vesturgétu 14

Norlandia ehf.

Mulavegi 3

Sjémannafélag Olafsfjardar
Brekkugotu 9

Hrisey

Hvatastadir ehf. Eingrunarst6d
Geeludyra Hrisey

Austurvegi 8

Veitingahusid Brekka ehf.
www.brekkahrisey.is
Brekkugdtu 5

Husavik

Alverk ehf.

Klémbur

Fjallasyn - Runars Oskarssonar
ehf.

Hrisateigi 5

Gistiheimilid ‘Arbol - www.
simnet.is /fensalir
Asgardsvegi 2

Holl ehf.

Hoféa 11

Kidagil ehf.

Bardardal

Minjasafnid Manarbakka
Tjornesi

Skobud Husavikur
Gardarsbraut 13

Sunnuhli® 4 Steinsteypir ehf.
Straumras ehf. Hafraleek I .
Furuvéllum 3 Trésmidjan Rein ehf.
Trans Atlantic Rein
Tryggvabraut 22 Vermir sf.
Trétak hf. Stérholi 9 )
Klettaborg 13 Vélaverkstaedio Arteigi
Vidskiptahusid ehf. Arteigi - Pingeyjasveit
Box 73 Vikurraf ehf..
Grenivik Gardarsbraut 18a
Darri ehf. Laugar )
Hafnargétu 1 Nordurpdll ehf.
Joi ehf. Laugum
Melgétu 8
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Reglulegur fundur stjérnar SIBS.

Opid hus | SIBS-husinu Sidumula
6 kl.16-18.

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

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

Prionakaffi Hjartadrottninga.

Opid hus i SIBS-htsinu Sidumdla
6 kl.16-18.
Reglulegur fundur stjérnar SIBS.

Opid hus | SIBS-husinu Sidumula
6 kl.16-18.

Opi® hus { SIBS-husinu Sidumdila
6 kl.16-18.

Opid hus | SIBS-husinu Sidumula
6 kl.16-18.

Reglulegur fundur stjérnar SIiBS.

Frumsyning freedslumyndar SIBS
um heilaskada vegna ofbeldis,
Bi6 Paradis.

Opid hus | SIBS-husinu Sidumula
6 kl. 16-18.

Adalfundur Astma- og
ofneemisfélagsins.

Priénakaffi Hjartadrottninga,
SIBS-husinu Sidumuila 6.

9

JUN

Frumsyning freedslumyndar
Neistang um medfeedda hjarta-
galla, RUV.

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

Opid hs i SIBS-htsinu Sidumula
6 kl.16-18.

Gonguhopur Hjartaheilla i Reykja-
nesbee settur & stofn, med reglu-
legum gonguferdum i sumar.
Opi® hus i SIBS-husinu Sidumdla
6 kl.16-18.

Bléoprystings- og bléofitu-
meelingar Hjartaheilla i Grindavik.

Reglulegur fundur stjérnar SIBS.
Fundur um GoRed-verkefnid.

Sumarganga Hjartaheilla um
Ellidaardal med lautarferd.

Adalfundur Samtaka lungna-
sjuklinga.

Hjartaheill um Sudurnesin:
Grindavik kl. 15:00-18:00

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

Blodprystings- og blodfitu-
meelingar Hjartaheilla i Vogum.

Adalfundur Neistans, styrktar-
félags Hjartveikra barna.

Sumarferd Hjartaheilla og
Heilaheilla um Borgarfjord.

Fra golfmdti Hjartaheilla.

JUN
JUN
JUN
JUL

1

JuL

>N >N S - S -

17
SEP

Reglulegur fundur stjérnar SIBS.

Heidmerkurdagur SIBS. Arleg
lautarferd f lund samtakanna i
Heidmork.

Alpjodlegur dagur éndunar-
meelinga. Atak i dndunarmeel-
ingum i samradi vid fagfélog.

Kynningarmyndband um
Mulalund framleitt 09 synt &
sjonvarpsstodinni INN.

Sumarhétié Neistans haldin {
Arbegjarsafni. Leikhopurinn Lotta
og Fornbilaklubburinn a stadnum.

Reglulegur fundur stjérnar SIBS.

Neistinn sendi 10 islenska
unglinga i Nordurlandasumarbudir
hjartveikra barna i Svipjéd

Golfmaét Hjartaheilla haldio |
blidskaparvedri a Bakkakotsvelli i
Mosfellsdal.

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

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

Kringlan stydur Neistann med
s6fnunarataki i tilefni 25 ara
afmaelis Kringlunnar.

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

Reglulegur fundur stjérnar SIBS

Hufuuppbod Neistans haldid il
fiaréflunar styrktarfélagsins.

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

Uppskeruhatid Reykjavikur- )
marapons. Adildarfélogum SIBS
gekk mjog vel | aheitasdfnuninni.
Opid hus i SIBS-husinu Sidumuila
6 kl. 16-18

Reglulegur fundur stjérnar SIBS

o
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http://hjartaheill.is/index.php?option=com_wrapper&view=wrapper&layout=gc&id=http%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fcalendar%2Ffeeds%2Fdefault%2Fprivate%2Ffull%2Fogm9p7e9vu1likevk9prre7fbo
http://hjartaheill.is/index.php?option=com_wrapper&view=wrapper&layout=gc&id=http%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fcalendar%2Ffeeds%2Fdefault%2Fprivate%2Ffull%2Fogm9p7e9vu1likevk9prre7fbo
http://hjartaheill.is/index.php?option=com_wrapper&view=wrapper&layout=gc&id=http%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fcalendar%2Ffeeds%2Fdefault%2Fprivate%2Ffull%2Fogm9p7e9vu1likevk9prre7fbo
http://hjartaheill.is/index.php?option=com_wrapper&view=wrapper&layout=gc&id=http%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fcalendar%2Ffeeds%2Fdefault%2Fprivate%2Ffull%2Fogm9p7e9vu1likevk9prre7fbo
http://hjartaheill.is/index.php?option=com_wrapper&view=wrapper&layout=gc&id=http%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fcalendar%2Ffeeds%2Fdefault%2Fprivate%2Ffull%2Fogm9p7e9vu1likevk9prre7fbo

Reykjahlid

Draumaborgir ehf. - Kaffiborgir
Alftagerdi 4

Elda ehf.

Helluhrauni 15

HIid ferdapjénusta
Myvatnssveit

Kvenfélag Myvatnssveitar
Gardi 3

Kopasker

Borgartangi ehf.

Bodagerdi 13

Roéndin ehf.

Réndinni 5

P6rshofn

Geir ehf.

Sunnuvegi 3

Trésmidjan Bru ehf.
Brudarlandi 2

Vopnafjéréur

Meelifell ehf.

Haholti 2

Slaturfélag Vopnfirdinga
Hafnarbyggd 8

Egilsstadir
AFL-Starfsgreinafélag
Midvangur 2-4

Arsverk ehf

18juseli 5

Bilamalun Egilsstédum ehf.
Fagradalsbraut 21-23
Bilaverkstaedi Austurlands ehf.
Midasi 2

Bokrad, bokhald og radgjsf ehf.

Midvangi 2-4

Fellabakari

Lagarfelli 4

Fétatak - Fotaadgerdastofa
Midvangur 5 - 7

G. Armannsson ehf.

Artréo 12

Glussi ehf

Midas 37

Hitaveita Egilsstada og Fella
Einhleypingi 1

Midas hf.

Midasi 9

Rafey ehf.

Midasi 11

Skoégreekt rikisins

Midvangi 2-4

Skrifstofupjén. Austurlands ehf.

Fagradalsbraut 11
Steind6r og Anna Skogarseli
Egilsstédum
Skogarseli 5

Tindaberg ehf.
Randabergi v/Eidaveg
Verslunin Skogar ehf.
Dynskogum 4
Seydisfjoréur
Austfar ehf.
Fjardargotu 8

Hétel Aldan
Nordurgétu 2

Jon Hilmar Jonsson -
Rafverktaki

Arstig 11
Seyadisfjardarkaupstadur
Hafnargotu 44
Reydarfjordéur
Launafl ehf.

Hrauni 3

Teergesen ehf.
Budargata 4
Eskifjéréur

Eskja hf.

Strandgdtu 39
Slokkviteekjapjonusta
Austurlands ehf.
Strandgdétu 13
Tandraberg ehf.
Hafnargotu 2
Neskaupstadur

Arni Sveinbjérnsson
Pidargétu 13

Bolstrun Halldérs Asgeirssonar
Blomsturvéllum 15
Fjaréahotel ehf

Egilsbraut 1

Fjardalagnir ehf.

Nesbakka 14

G. Skulason vélaverkstaedi ehf.
Nesgotu 38

Haki hf.

Piljuvdllum 10

Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
Hafnarbraut 10
Samvinnufélag utgerdarmanna
Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf.
Hafnarbraut 6

Tonspil enf.

Hafnarbraut 22
Faskradsfjéréur
Lodnuvinnslan hf.
Skélavegi 59
Stodvarfjoréur

Brekkan

Fjardarbraut 44
Breiddalsvik

Hakon Hanson

Asvegi 31

Djuapivogur
Papeyijarferdir ehf.

Hrauni 3

Ho6fn

Ferdapjonustan Stafafell i Loni
| Loni

Funi ehf. - Sorphreinsun
Artdni

Harsnyrtistofa Jaspis
Il_itlu—bru 1

Is og aevintyri ehf.
Silfurbraut 15

Jokulsarlén ehf.

Kirkjubraut 7
Malningarpjénusta
Hornarfjardar sf.

Vikurbraut 5
Menningarmidst6d Hornafjardar
Nyheimum, Litlubrd 2
Rosaberg ehf.

Haholi

Skinney - binganes hf.
Krossey

Uggi Sf - 47

Fiskholi 9

Vatnajokull Travel
Bugduleiru 3

Vélsmidjan Foss ehf.
Ofeigstanga 15

Prastarhdll ehf.

Kirkjubraut 10

Selfoss

Arvirkinn ehf.

Eyravegi 32
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf.
Hrismyri 3

Bilverk BA ehf.

Gagnheidi 3

Bjarnabud
Brautarhdli,Biskupst
Bokautgafan Bjork
Birkivollum 30
Byggingafélagid Laski ehf.
Bakkatjorn 7
Dyralaeknapjonusta Sudurlands
Studlum

Esekiel ehf.

Borgarbraut 16
Ferdapjonusta Gullfossi
Brattholt

Fléahreppur

Pbingborg

Fossvélar ehf.

Hellismyri 7

Gesthus Selfoss ehf.
Engjavegi 56
Gljufurbustadur ehf

Gljufri

Hestakrain

Husatoftum 2a

Héradsdoémur Sudurlands
Austurvegur 4

Kertasmidjan ehf.
Blesastéoum 3

Nesey ehf.

Sudurbraut 7

Pylsuvagninn ehf.

Bergholar 15
Rafvélapjénusta Selfoss ehf.
Eyravegi 32

Renniverkstaedi Bjorns Jenssen
Austurmyri 4

Reykholl ehf

Reykholi2

Reykhusid Utey ehf.- www.
utey.is

Utey 1

Raektunarsamband Floa og
Skeida

Gagnheidi 35

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Austurvegi 9 .
Sveitarfélagid Arborg
Austurvegi 2

Tetra ehf.

Engjavegi 87

Veidisport ehf - www.veidisport.
is

Midengi 7

Veitingastadurinn Menam ehf.
Eyrarvegi 8

Vinnuvélar - Svinavatni
Svinavatni
Vérubilstjérafélagid Mjolnir
Hrismyri 1

Hveragerdi

Bilaverkstaedi Johanns
Gardarssonar

Austurmork 13

Dvalarheimilié As

Hverahlio 20 - 22

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Vollum, Olfusi

Fagvis ehf.

Breiomork 13

Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Heidmork 31

Gistiheimilid Frumskogar
Frumskogum 3 )
Heilsustofnun N.L.F.I.
Graenumork 10
Hofland-setrid ehf

Heidmork 58
Hveragerdisbaer

Sunnumaork

Raftaug ehf.

Borgarheidi 11 h

Skjolklettur ehf.

Grasteini Olfusi

Porlakshofn
Basjarbokasafn Olfus
Hafnarbergi 1

Fiskmark ehf.

Hafnarskeidi 21

HJ Husverk ehf.

Kleengsbud 14

Landsbanki Islands
Hafnarbergi 1

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Hrisholti 11

Laugarvatn ehf.

Traustatini 14

Fladir

Ahaldahusio Stedji
Smidjustig 2

Grofuteekni ehf.

16jusléo 1

Hitaveita Fluda og nagrennis
Akurgerdi 6

islenskt Graenmeti  Melar
Fludu,

Melum

Vélaverkstaedid Klakkur
Smidjustig 6

Hella

Grodrastdd Birgis
Hrafntéftum

Hestvit ehf.

Arbakka

Ranga ehf.

Sudurlandsvegi
Varahlutaverslun Bjoérns
Johannssonar

Lyngasi 5, Box 1
Hvolsvollur

Arni Valdimarsson

Akri

Héradsbokasafn Rangaeinga
Vallarbraut 16 Box 20
Krappi ehf.

Ormsvelli 5

Ninukot ehf.

Stéragerdi 8

Vik

B.V.T. ehf.

Austurvegi 15

Hétel Hofdabrekka ehf
Hafdabrekku

Myrdaelingur ehf.
Sudurvikurvegi
Kirkjubaejarklaustur
Buval ehf.

18juvélium 3
Ferdapjonustan Geirlandi ehf.
Geirlandi

Helga Bjarnadottir
Ljotarstodum
Vestmannaeyjar

Bessi ehf.

Soleyjargdtu 8 Box 7
Bifreidaverkstaedi Muggs
Strandvegi 65 Box 415
Bilaverkstaedi Sigurjons
Flétum 20

Buhamar ehf.
Vestmannabraut 35

DPH ehf. Sjukrapjalfun
Holagotu 12

Frar ehf.

Hasteinsvegi 49

Harstofa Viktors
Vestmannabraut 35

Hétel Vestmannaeyijar
Vestmannabraut 28

Huginn ehf.

Kirkjuvegi 23

isfélag Vestmannaeyja hf.
Strandvegi 28

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.
Skolavegi 1

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Ofanleitisvegi 15-19

Keeja ehf utgerd

Holagotu 5

Langa ehf.

Eidisvegi 5

Prentsmidjan Eyrun ehf.
Hlidarvegi 7

RKi Vestmanaeyjadeild
Hilmisg&tu 11 Arnardrangu
Teiknistofa Pals
Zophdniassonar ehf.
Kirkjuvegi 23
Trésmidaverkstzedid Orn hf.
Strandvegi 69
Vestmannaeyjahdfn
Béasaskersbryggju
Vélaverkstaedid Por hf.
Nordursundi 9
Vinnslustodin hf.
Hafnargdtu 2

Volare - www.gjafavara.is
Vesturvegi 10

Véruval ehf.

Vesturvegi 18
Pekkingasetur Vestmannaeyja
Strandvegi 50
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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.

0
@GlaxoSmithKline




	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	RANGE!A1:B547
	RANGE!A1:B788
	_GoBack
	_GoBack
	Byrjað á öfugum enda
	Lykillinn að langlífi
	Mataræði og hjartasjúkdómar
	Ofurfæði 
– er það til?
	Chiafræ
	Næring og sjúkdómar
	Erfðabreytt 
matvæli
	Góð næring 
– gott líf
	Undraefnið 
D-vítamín
	Næring og krabbamein

