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Atta olikir ibaar Akur-
eyrar eru viofangsefni
syningarinnar Folkio i
banum sem ég by i, sem
hefst a Akureyri i kvold.
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Visindamenn purfa ad
na eyrum almennings

Dr. Lilja Kjalarsdottir vard astfangin af sameind sem skynjar orkuna i frumum likam-
ans i lifefnafraedi i Hi. Pad leiddi til bess ad hun for ad rannsaka sykursyki i Bandarikj-
unum. Hun heldur fyrirlestur a radstefnunni Who Wants to Live Forever i haust og
fjallar um hvad gerist i kjarna hverrar frumu pegar menn borda og hreyfa sig. *>2
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Framhald af forsidu =

i0 vitum 611 ad hreyfing
VOg hollt matarae0i skiptir
skopum fyrir heilbrigt og gott

lif en feewrri vita ndkveemlega af
hverju og hvaoa ferlar liggja par ad
baki. ,Laeknar og freedimenn liggja
4 ymsum visindauppgoétvunum og
sem eiga mikio erindi vid almenning
en oft dregst pao a langinn a0 paer
komist til skila. Icelandic Health
Symposium, sem stendur & bak
vid alpjodlegar heilsuradstefnur a
Islandi, leitast vid ad braa pad bil
og er ég afar pakklat fyrir ad fa teki-
feeri til ad leggja mitt af moérkum,*
segir Lilja. Samtokin st6du fyrir
raostefnunni Foodloose i fyrra en
par fjolludu hinir ymsu freedi- og
ahugamenn um nyjustu uppgoétvanir
tengdar matarae0i og lifsstilssjuk-
démum. Yfirskrift radstefnunnar i
ar er Who Wants to Live Forever en
par verour fjallad um ahrif lifsstils a
likamann og hvad sé haegt ad gera til
ad badi lengja og beeta lif.

Fyrirlesararnir iar eru ymist
visindamenn, leeknar, neeringarfraeo-
ingar eoa lifsstilsradgjafar. Lilja er
eini Islendingurinn 4 malendaskra.

Keppti i fotbolta og fitness

Ahugi hennar 4 lifefnafraedi hofst
snemma en hin tengir pad vio mik-
inn ipréttadhuga i eesku. Han er alin
upp i Stjérnunni, spiladi fétbolta med
6llum unglingalandslidunum og var
fyrirlidi lidsins um skeid. Han potti
somuleiodis vel byggo og var reglulega
hvott til ad fara i fitness. ,Eg hlustadi
na ekki & pad i fyrstu. Eg var lika med
teina og gat ekki hugsad mér ad flika
peim 4 svioi. Eg losnadi vid pa pegar

ég var nitjan og 1ét pa slag standa. Mér
var bent 4 einkapjalfarann Svavar
Sigursteinsson iBetrunarhdsinu
i Garoabee. Pa voru sjo vikur i mot
og hann kom mér 4 verdlaunapall,”
segir Lilja sem hafnaoi i 60ru seeti &
sinu fyrsta moti. ,Eg er heppin med
byggingu og efnaskipti og purfti ekki
a0 hafa mikio fyrir pessu auk pess
sem ég var i goou formi fyrir.” Lilja
og Svavar héfu i kjolfario sambuao
og grinast stundum me0 ad han hafi
aldrei purft a0 borga. Pau hafa verio
saman sidan, eru gift og eiga tvo born.
Sambhlida iprottaiokuninni gekk
Lilja i Fjolbraut i Gardabe. ,Eg hafoi
alltaf att audvelt med nam en hafoi
sérstakan ahuga a raungreinum,”
segir Lilja sem duxaoi i efnafraeoi
a studentsprofi. badan 14 leidin i
lifefnafraedi i Haskola Islands.

Eitt staersta vandamal
samtimans

Lilja for fljott ad einbeita sér ad
efnaskiptum. ,Sem ipréttamanneskja
ertu alltafad hugsa hvad pu getur
bordad til ad hafa orku fyrir og eftir
efingar, mot og leiki. Eg er sannferd
um a0 pao hafi ytt undir 4huga

minn 4 ad kafa ofan i pessi mal. I lok
namsins kynntist ég svo molikali

eoda sameind sem ég varo yfir mig
astfangin af. Han kallast AMPK og
skynjar hver orkan i frumunni er
hverju sinni. Ef orkan er ha slekkur
hiin 4 ferlum sem nota mikla orku.
Efhun er lag kveikir hin m.a. a
fitusyruoxun til a0 na henni aftur
upp,” utskyrir Lilja en pessi litla
sameind varo til pess ad ahugi hennar
a sykursyki kviknaoi.

Lilja hélt nzest i doktorsnam til
Bandarikjanna, nanar tiltekio i UT
Southwestern Medical Center i Dallas.
,Eg valdi a0 fara bangad vegna pess ad
par er mikio af préfessorum sem hafa
stiderad efnaskipti og sykursyki. betta

Lilja og Svavar, eiginmadur hennar, reyna hér vid steinana i Dritvik asamt

sonunum tveimur.

er lika flottur skoli meo fjora nulifandi
Nobelsverdlaunahafa vid storf.“ bar
starfadi Lilja 4 rannsoknastofu sem
rannsakar Beta-frumur. baer btia
til instlin og eru menn ao skooa af
hverju beer gefast upp 1 sykursyki
2. ,Eg hafdi mikio velt fyrir mér
feedubotarefnum i tengslum vid
fitness-ferilinn minn og dkvad ad
skooa sérstaklega ahrif D-vitamins
a heilsu pessara frumna.” Lilja lauk
doktorsnami 2011 en ahuginn &
sykursyki hafdi siour en svo dofnao.
,betta er svo rosalega stort vanda-
mal. Ekki adeins fyrir pa einstaklinga
sem bjast heldur lika samfélagio og
efnahag,” segir Lilja en a0 hennar ségn
er tlit fyrir a0 heilu samfélégin veroi
a0 endingu gjaldprota vegna pessa
eina sjukdoms og afleidinga hans.

Raunveruleg porf a hreyfingu

Eftir a0 hafa skodad frumurnar sem
bua til instlinid langadi Lilju ad
rannsaka vefina sem bregdast vid
pvi. , begar bt bordar haekkar bl6o-

sykurinn. Beta-frumurnar skynja pao
og dzla insulini at i bl6did sem svo
talar vio vodva, fitu, lifur og adra vefi
sem eru mottaekilegir fyrir insalini
og segir peim ad leekka glukoésann.
Pannig virkar hringrasin. Mig langaoi
a0 kanna petta nanar og valdi rann-
soknastofu vio Duke University. bar
for ég ad skooda hvatbera i voovum
en hvatberi er i raun orkuver hverrar
frumu. Naeringarefnum er deelt inn
ihann og ar peim byr hann til orku-
rikar sameindir sem keyra likamann
afram. Ef hann er undir of miklu alagi
heettir hann ad virka sem skyldi og
pao getur aftur valdio instlinénaemi.”
A0 sogn Lilju syna e fleiri rannséknir
a0 bein tenging sé & milli virkni
umradds hvatbera, lifsstilssjakdoma
og 6ldrunar og er til mikils a0 vinna
a0 halda honum heilbrigdum.
Huan komst ad pvi ad meo bpvi ad dzla
meiri neeringu en fruman notar inn i
hvatberann safnast neeringarefni upp
og stifla hann.

Jpbetta er eins og a0 kasta spreki
4 bal. bao er naudsynlegt svo pad
lifi en ef pt hendir heilum bunka a
balid slokknar pad. I pessu samhengi
segir Lilja mikilvaegt a0 inna af
hendi vinnu a méti. ,betta er eins
konar ofeldi og skiptir pa ekki
mali hvort um er a0 raeda kolvetni,
protein eda fitu. Ef neeringarefnum
ersifellt deelt inn i frumurnar en
engin hreyfing kemur a moti fyllist
hvatberinn af efnaskiptaefnum sem
komast hvorki 16nd né strénd. Vio
sjaum pvi a sameindagrunni hversu
naudsynlegt er ad hreyfa sig,” segir
Lilja en bendir um leiod a hversu
stort vandamal hreyfingarleysi er
inatimanum. ,Eg fi Bootcamp
prisvar til fiorum sinnum i viku
sem pykir nt nokkuo gott. A0 60ru
leyti er ég kyrrsetumanneskja a
ranns6knarstofu dogum saman.
bannig er pao hja okkur flestum.“

Lilja var tv og halft ar i Duke
og nadi ad sogn flottri birtingu
um ahrif pessarar samséfnunar
neeringarefna i hvatberanum i Cell
Reports. Henni baudst sidar starf
framkvaemdastjora rannsoknar- og
prounar hja Genis 4 Islandi sem proar
feedubotarefni og leekningateeki tr
rekjuskel. ,bar attadi ég mig enn
betur 4 hvad hreyfing er mikilvaeg.
EkKi sist fyrir stookerfid enda

Lilja keppti fjorum sinnum i fitness.
Hun endadi prisvar a verdlaunapalli
og einu sinni i fjorda saeti.

leiddu rannséknir okkar berlega i
ljés ad bar sem hreyfing og dlag a
beinagrindina er meira kemur bati
fyrriljés.” Lilja starfar na ao sérstoku
beinaverkefni a Landspitalanum
me0d proéfessor Halldori Jénssyni Jr.
baklunarskurolaekni.

Otrulegt hvad likaminn getur
Lilja hefur kafao djupt ofan i ahrif
mataraeois og hreyfingar 4 heilsuna
og segir i raun otralegt hvao likam-
inn getur gert til ad laeekna sig sjalfur
efhann fer adsteedur og tekifzri

til. ,Mig langar mikio til ad freeda
folk um pad og leggja pannig mitt af
morkum til [ydheilsunnar. bvi finnst
mér radstefna eins og Who Wants to
Live Forever 6metanleg.”

Lilja mun fjalla um hvao sé haegt
a0 gera til a0 halda hvatberanum
unglegum bratt fyrir heekkandi aldur
og hvernig skynsamleg hreyfing og
hollt matarzedi geti viohaldio heil-
brigou stodkerfi langt fram eftir aldri.

En adhyllist han sjalf eitthvert
akveoid matara0i? ,Eg hef fario
a stranga kira i kringum fitness-
keppnir en komist a0 pvi ad pbad
hentar mérilla. Vio erum 611 6lik
og hver og einn parfad finna ut
hvad hentar honum. Eg vel ad hafa
nokkuo jafna skiptingu & milli pro-
teina, fitu og kolvetna en reyni p6
helst ad sneida hja pvi sidastnefnda
og borda peim mun meira grenmeti.
Efpad er einhver ein radlegging sem
ég get gefid er pad a0 foroast setindi
og einfaldan sykur. Hann gerir
engum gott.“

Aospuro segir Lilja ekki 6liklegt a0
hun leggi land undir fot 4 ny en htn
hefur medal annars verio i vidredum
vio fyrirtaeki sem hyggst broa meeli-
taeki byggo a blooprufum sem gefa
folki visbendingar um yfirvofandi
sjukdéma pannig a0 haegt sé a0 gripa
inn i snemma i sjaikdémsferlinum.
,Paod er mikill préun i pa att i 6ldr-
unarfreedunum en meo slikri taekni
er folk i raun komio med visindalega
astedu til a0 gripa inn i og breyta
lifsstilnum.”

Radstefnan Who Wants to Live
Forever verdur haldin féstudaginn
8. september. Nanari upplysingar er
ad finna a www.liveforever.is

Lilja var lengi vel fyrirlidi Stjiornunnar i fotbolta. Hin annadist sémuleidis

pjalfun yngri flokka.
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Engar hefobundnar sogur

Atta olikir ibtiar Akureyrar eru vidfangsefni syningarinnar Folkid i baenum sem ég by i, sem hefst a
Akureyri i kvold. Bodid verdur upp a érheimildarmyndir, ljosmyndir og persénulega muni.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

61kio i beenum sem ég by i,
Fer 6venjuleg og skemmtileg

listsyning sem verdur opnud
ikvold & Akureyri i tengslum vio
arlega Akureyrarvoku. Syningin
fjallar um atta olika einstaklinga
sem busettir eru i beenum og
samanstendur af atta 6rheimildar-
myndum um hvern peirra, ymsum
personulegum hlutum fra peim sem
syningargestir mega handleika auk
einnar flikur fra hverjum sem hangir
uppi 4 syningunni.

Syningin er runnin undan rifjum
Birnu Pétursdoéttur og Arna bors
Theodorssonar, sem eru eigendur
Flugu hugmyndahuss, en hugmynd-
in kviknadi nokkurn veginn sam-
hlida stofnun fyrirtaekisins a sidasta
ari, a0 so6gn Birnu. ,Vid saitum morg
16ng kvold og veltum fyrir okkur
hvers konar verkefni veri gaman ad
fast vio 1 nyju fyrirtaeki. Pessi hug-
mynd kom mjog fljétt upp og pr6ad-
ist svo med okkur pann tima sem
tok ad koma fyrirtekinu i gang. Med
fj6lgun verkefna datt pessi hugmynd
til hlidar um tima. Pegar Eyping aug-
lysti eftir styrkums6knum kom hug-
myndin aftur upp & yfirbordio og vid

préudum hana afram yfir i pad form
sem er a henni i dag. Verkefnio er
styrkt af Eypingi og Akureyrarstofu
og Daniel Starrason ljosmyndari tok
myndir fyrir syninguna.”

Syningin Folkid i baenum sem ég by i, er hugmynd Arna bérs Theodérssonar og Birnu Pétursdéttur.

Olikir einstaklingar

beir atta einstaklingar sem fjallad er
um koma dr 6likum attum og eru a

6likum aldri. Nanast eini sameigin-
legi fl6tur peirra er buiseta i benum

ad sogn Arna Pors. , Kynjahlutfollin
eru jofn, fjorar konur og fjorir karlar.
Bakgrunnur peirra er mjog 6likur en
parna ma m.a. finna leikritaskald,
fornleifafreeding, make-up artista

og plétusnad. Vio akvadum fljott

a0 velja folk sem fzest vio eitthvad
ovenjulegt, eitthvad sem er ekki
synilegt eda fyrir allra augum dags-
daglega. Einnig vildum vid velja folk
sem hefur ekki hefobundna s6gu ad
segja og pessir einstaklingar purftu
ekki endilega ad vera feeddir og upp-
aldir a Akureyri. Pao er nefnilega lika
ahugavert ad heyra hvers vegna f6lk
hefur akve0id a0 setjast ad hérna.”

Mikil fjolbreytni

Pau segja be0i pad hafa komid sér a
ovart, pegar pau héfu undirbtining
syningarinnar, hversu margir komu
iraun til greina & ekKki staerri stad
en Akureyri. ,A Akureyri er svo fjol-
breytt mannlif og pao veri audvelt
a0 finna folk i ansi margar syningar
til viobotar. bad sem svo kannski
kom mest & 6vart i samskiptum vid
bessa atta adila var hversu opnir
Akureyringar eru. St myta ad Akur-
eyringar séu svo lokadir er hér meo
afsonnuo.”

Syningin verdur opnuo i kvold k1.
20.30 a Radhustorgi 7 og er gengio
inn um raudu dyrnar. Einnig verour
htin opin 4@ morgun, laugardag, milli
Kkl. 14 og 17. Nanari upplysingar
ma finna a Facebook undir F61kio i
banum sem ég by i. Verkefni Flugu
hugmyndahuss ma einnig kynna sér
a Facebook.

Oskum Arnari Péturssyni
til hamingju med sigurinn
i Reykjavikurmaraponinu
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