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Ofpyngd er ekki skortur a viljastyrk

Unnur Gudran Palsdéttir, framkvaemdastjéri veitingastadarins Happs, segir skort a viljastyrk ekki skyra offitufaraldurinn i heiminum.
Skyringanna sé frekar ad leita i rongum radleggingum sem hefur verid haldid ad félki. Hun segir orsakir offitu leynast i hormdnadjafnvaegi.

,,Orsakir offitu eru ekki skortur
a viljastyrk eda sjalfsstjorn. Or-
sakirnar leynast { horménaédjafn-
vaegi og um leid og vid leiorétt-
um bad gengur félki betur ad na
kjorpyngd,” segir Unnur Gudrin
Palsdéttir, eda Lukka, sem rekur
heilsuveitingastadinn Happ {
Borgartuni.

»MoOrg hormén koma vid ségu
en { adalhlutverki er hormoén-
i0 insudlin. Margir sem fitna aud-
veldlega og eiga erfitt med ad na
stjorn & pyngdinni hafa myndad
astand { likamanum sem er kall-
ad insulinvidnam. Petta insulin-
vionam er { raun forstig ad sjuk-
démi sem kallast sykursyki II
eda aunnin sykursyki,“ dtskyrir
Lukka.

Insdlin gegnir fjolmorgum
hlutverkum i likamanum og eitt
beirra er ad flytja sykur (glik-
6sa) ur blédinu i frumurnar par
sem vid getum nytt sykurinn i ad
bua til orku.

,Pegar likaminn glimir vid in-
stlinvidndm pa verda vidbrogo
hans & b4 leid ad hann framleio-
ir meira og meira magn insul-
ins til ad beeta upp fyrir lélega
getu pess vio ad koma sykrinum
Gr blédinu inn i frumurnar. Bl60-
sykur getur jafnvel meaelst innan
edlilegra marka i langan tima,
jafnvel morg ar eftir ad astandio
gerir fyrst vart vio sig og pvi veit
einstaklingurinn jafnvel ekki af
bessu i langan tima. Pad er ekki
fyrr en ad aukna insudlinfram-
leidslan heettir ad na ad halda
blédsykrinum i skefjum ad haegt
er ad mala haekkadan blodsykur
i bl6dprufum og greina astandid
sem sykursyki II eda forstig ad
sykursyki I1.”

Aukid magn insulins gerir ad
sogn Lukku pad ad verkum ad
folk finnur fyrir aukinni svengd
sem er hvatning til ad borda
meira auk pess sem s4 matur sem
f6lk bordar er liklegri til ad verda
ad fituforoa.

Lukka segir ad insulinvio-
nam sé ekki bara ein af orsok-

PURFUM AD SNUA VID BLAPINU

Heimsbyggdin stendur frammi
fyrir offitu- og sykursykisfar-
aldri sem égnar heilbrigoispjon-
ustunni vidast hvar. Offita hefur
stéraukist sidustu aratugi pratt
fyrir ymsar adgerdir stjornvalda
og almennar lydheilsuleidbein-
ingar sem mida a0 pvi ad draga
ar lifsstilssjukdémum og studla
aod heilbrigdu lifi. En hvad veldur?

»Sidustu aratugi hafa ordid
miklar breytingar 4 matareedi
Vesturlandabtda og er unnin mat-
vara ordin & steerri hluti af dag-
legu mataraedi folks. Smjorliki og
graenmetisoliur hafa komid { stad
dyrafitu og sykurneysla hefur
aukist til mikilla muna. Margir
vilja ni meina ad par liggi hund-

wLikaminn bregst 6likt vid eftir pvi hvada fedu vid veljum ad setja inn fyrir okkar varir,” segir Lukka. ,Unnin kolvetni haekka bl6dsykur mun meira en prétein og fita.”

’ Margir sem fitna
audveldlega og
eiga erfitt med ad na
stjorn a pyngdinni hafa
myndad astand i likam-
anum sem er kallad
insulinvionam. betta
insulinvionam er i raun
forstig ad sykursyki ll
eda aunninni sykursyki.

urinn grafinn,* segir Gudomund-
ur Jéhannsson, lyf- og bréada-
leeknir, en hann er einn peirra
sem standa ad baki Foodloose-
radstefnunni sem verdur haldin
i Horpu & fimmtudag.

Hin sidari 4r hafa ad sogn
Gudmundar komio fram e fleiri
matarkdrar sem ganga Uit 4 ad
snda fyrrnefndri préun vid. Ma
bar nefna steinaldarmatarasedi,
Midjardarhafsmataresedi, lagkol-
vetnafaedi, greenmetisfeedi og
annad i peim ddar. ,,Allt er petta
innbyrois 6likt og erfitt fyrir
flesta ad atta sig 4 pvi hvao sé
best auk pess sem adrir eru beirr-
ar skodunar ad tegund matarins
skipti minnstu. Petta snuist fyrst

um offitu heldur lika dheettu-
pattur fyrir préun alvarlegra
langvinnra sjikdéma. Pa er pad
einn steersti dhaettupattur hjarta-
afalla.

,Likaminn bregst 6likt vid
eftir pvi hvada feedu vid veljum
ad setja inn fyrir okkar varir.
Bordum vid unnin kolvetni, t.d.
sykur, hveiti eda annad unnid
korn, pa veldur pad haekkun a
blédsykri og i kjolfarid haekkun a
insulinmagni. Hj4 beim sem hafa
préad med sér insilinvionam (oft-
ast 6afvitandi) verdur insulinvio-
bragdid pbeim mun meira og veld-

og fremst um ofat og hreyfingar-
leysi. Pad er pvi ekki ad undra ad
f6lk sé ringlad,” segir Guomund-
ur.

Hann segir radstefnunni setlad
ad svara ymsum spurningum
bessu tengdum. Medal annars af
hverju félk fitni og hvort 4kveon-
ar feedutegundir studli ad offitu,
sykursyki og hjarta- og sedasjik-
démum frekar en adrar. Guo-
mundur segir ljést a0 margar
af peim hugmyndum um lifsstil
og mataraedi sem félk hefur ad-
hyllst sidustu aratugi standist illa
nanari skodun. Fyrirlesarar rao-
stefnunnar koma vida ad tr heimi
fraeda og visinda og munu leitast
vid ad varpa nyju ljési 4 malin.

ur vitahring svengdar og ofats.
Boroum vid hins vegar prétinrik-
ari mat verdur vidbragdid minna
og einna minnst ef vid boroum
fitu. Petta er ein af &steedum
bess ad i dag eru rédleggingar ad
breytast og er talid betra fyrir
heilsu okkar ad borda holla fitu,
mikid af trefjariku graenmeti og
hreint fisk- og kjotmeti.“

Lukka segir pvi 6parfa ad fa
samviskubit pegar sétt er i saeta
bita. ,,Vid purfum ad atta okkur a
bvi ad petta snyst um efnafraedi
og pa verdur mun léttara ad styra
byngd og baeta heilbrigoi.”

Hvad er gott ad borda

® Fordastu vérur sem eru merktar
|étt eda fituskert. begar fita er
unnin Gr matvaelum er yfirleitt
sykri og aukaefnum baett vid.

@ Bordadu MAT, alvéru mat
buinn til fra grunni dr alvéru
hraefni. Ekki hraedast fitu en
veldu gdéda fitu t.d. ur larperu,
feitum fiski, hnetum, mondl-
um, kékosoliu o.fl.

@ Hugsadu um nzeringareiningar
frekar en hitaeiningar. Veldu mat
sem inniheldur mikid af stein-
efnum, trefjum og vitaminum.

Gudmundur segir tilganginn med radstefnunni medal annars ad leita svara vid pvi
hvort akvednar faedutegundir studli ad sjikdomum frekar en adrar.
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Vissir pu ad i radleggingum um mataradi er ekki
maelt med notkun gervisaetuefna?

Allir vita ad pad er mikill sykur i gosdrykkjum en hitt er annad ad sykur er vida falinn i vérum sem okkur er
talin tri um ad séu hollar vérur. Sem deemi ma nefna ad i 500 g af skyri med avaxtabragdi eru um 8-9 tsk. af
sykri. | einni 170 g dos af skyri med avaxtabragdi er pvi nzerri halfur dagskammtur af héflegu magni sykurs.

Njotum pess sem natturan gefur

Bryndis Eva Birgisdéttir, doktor i naeringarfraedi, segir i haesta mata éedlilegt ad i dag pyki edlilegt ad matvoruverslanir séu fullar af vorum
sem séu algerlega nzeringarsnaudar. Adeins 10 présent landsmanna fylgja matarradleggingum. 40 til 60 présent neyta of mikils sykurs.

Unnar matvorur hafa verio mikio
til umraedu 4 undanférnum misser-
um og virdist svo vera a0 peer séu
ordnar stér hluti af feedusamsetn-
ingu bjédarinnar. Mikil eftirspurn
er eftir slikri voru og liklega mé
par um kenna medal annars tima-
skorti 1 samfélaginu sem og aukn-
um prystingi & leegra verdlag.En
hvada vorur eru pad sem falla {
bennan flokk og hvernig getum vid
greint beer fra 60rum matvérum?

Bryndis Eva Birgisdottir, dokt-
or i neringarfraedi, segir ad i
rauninni megi byrja a pvi ad skipta
unnum vorum upp i tvo flokka,
annars vegar minna unnar matvor-
ur likt og 6lifuoliu og hins vegar
mikid unnar vorur. ,,bPegar buid er
ad taka matveaeli og til deemis al-
gerlega sundra peim eda hreinsa
og svo setja saman aftur pa koll-
um vid pbad mikid unna voru. Undir
bann flokk falla til ad mynda gos-
drykkir, seelgzeti og margur hefo-
bundinn skyndibitamatur. I raun
ma setja spurningarmerki vid
pbad hvort vid kollum petta mat,“
segir Bryndis. Hin segir unnar
vOrur meinlausar { litlu magni og
sem huti af heilsusamlegu matar-
20i en midad vid magnid sem af
pbeim er neytt i samfélaginu i dag
b4 eru beer mjog liklega farnar ad
hafa neikveed ahrif 4 heilsu pj6o-
arinnar.”

Bryndis segir préunina hafa att
sér stad yfir langan tima og i dag
byki pad edlilegt ad matvorubudir
séu fullar af vorum sem séu neer-
ingarsnaudar sem i raun sé { heesta
mata 6edlilegt. ,,Annad hvao vardar
pbessar mikid unnu vorur er hversu
audvelt er ad nalgast peer. Oft er
stutt { naestu gosflosku & medan pad
er toluvert lengra ad nalgast ferska
voru eins og avexti eda graenmeti
eda jafnvel hnetur og frae. Unnar
vorur eru lika gjarnan pannig dr
gardi gerdar ad heegt er ad borda
peer strax & medan avexti eda

graenmeti parf ad skera nidur svo
deemi séu nefnd. Pad er pvi oft
timafrekara ad borda hollan mat,“
segir Bryndis en beetir jafnframt
vid ad sem betur fer sé frambod &
g6dum matsolustodum 4 Islandi ad
aukast og pvi beri ad fagna. ,,0ft
er greinarg60oum innihaldslys-
ingum b6 4bétavant og eins vant-
ar oft upplysingar um hvadan mat-
urinn kemur en pad etti i raun ad
vera krafa okkar neytenda ad slik-
ar upplysingar veeru fyrir hendi.
Eins aettum vio ad vera duglegri ad
versla vio fyrirteeki sem gefa slik-
ar upplysingar.“

Verd hefur ahrif a neyslu
Bryndis segir ad telja megi upp
fleiri vorur en saelgeeti, gos og
skyndibita sem kalla meetti mikid
unnar matvorur og sé bar ad finna
vorur sem jafnvel flestir telja
bokkalega hollar. , pad eru nattir-
lega bessar vorur sem eru unnar
matvorur { sinu yktasta formi eins
og snakk, gos og saelgaeti, kex og
kokur. I peim eru efni sem lengja
geymslutimann og gera beer lit-
skridugri sem og efni sem hofoa
til okkar hvata svo sem salt, sata
og fita sem bradnar i munni vid
rétt hitastig. Markmidido med fram-
leidslu pessara vara er ad okkur
finnist paer bragdgdodar og saekjum
i peer og kaupum meira og meira
af peim. Epli sem vex 4 tré er til ad
mynda ekki gert med petta i huga.“
Bryndis segir verd einnig vera
einkennandi fyrir mikid unnar
vorur en pad sé oftar en ekki {
leegra lagi. , Eitt af einkennum
pessara vara er ad peer eru oft a
tidum 6dyrar sem skekkir sam-
keppnina vid ferskvorur. Pad er
til a0 mynda 6dyrara ad geyma
beer midad vid ferskvorurnar sem
oftast purfa einhvers konar keeli-
geymslu. Framleidendur hagnast
pvi oft & tidoum meira sem verdur
til pess ad peir hafa taekifeeri til

Bryndis Eva Birgisdottir segir yfirleitt audveldara ad nalgast unnar matvérur en
ferskar. Paer eru lika oft 6dyrari. MYND/ANTON BRINK

a0 auglysa meira. ba eru oft notad-
ar mjog areitnar markadsadferdir
sem yta undir aukna neyslu.*

Litill hluti fylgir radleggingum
Embeetti landleeknis gefur reglu-
lega 1t islenskar radleggingar um
mataraedi og neeringarefni. beer
eru a0 miklu leyti byggoar a nor-
reenum réadleggingum en 16gd er
ahersla 4 ad velja fyrst og fremst
matveeli sem eru rik af neering-
arefnum fré nattdirunnar hendi
eins og avexti, ber, hnetur, free
heilkornavorur, baunir auk fisks
og annarra géora D-vitamingjafa
svo sem mjolkur, kjots og audvitad
vatns til drykkjar.

»Samkveemt sidustu landskonn-
un fylgja einungis um 10% bj6dar-
innar radleggingunum. bPad veeri
dhugavert ad sja ef fleiri fylgdu
beim hvort vid naedum ekki ad
feekka einhverjum tilfellum lifs-
stilstengdra sjikdéma.“ Samkveemt
landskonnuninni sem gerd var ny-
lega n4 einungis 12% Islendinga
raologdum dagskammti af green-
meti og neer pessi litla neysla einn-
ig til barna. begar sykurneyslan er
skodud kemur i 1jés a0 um 40-60%
Islendinga neyta toluvert meira af
honum en askilegt er.

,,Pvi midur virdist raunin vera
st ad dhersla & ngeringarsnaudan
mat er miklu meiri en 4 naeringar-
rikan, til deemis hvad vardar aug-
lysingar,”“ segir Bryndis en baetir
vid ad morgu beri ad fagna pvi Is-
lendingar séu duglegir ad neyta
fiskmetis auk pess sem pad virdist
vera ad glaedast mjog dhugi 4 neer-
ingarrikum mat sem sést a4 pvi ad
alltaf er ad verda meira trval af
ferskmeti 4 gédu verdi i matvoru-
verslunum og nyir stadir sem bjéda
upp & neeringarrikan mat. Bryndis
segir pumalputtaregluna vera ad
njéta pess ad elda og borda gédan
mat sem ekki er kominn of langt
fra uppruna sinum.

Meo sykur a heilanum?

Tilfelli Alzheimer-sjukddmsins hafa sjofaldast &8 undanférnum arum og vilja visindamenn tengja aukninguna vid insulinvidnam. Laeknirinn
og lifefnafraedingurinn Tommy Woods, sem flytur erindi &4 Foodloose-radstefnunni, hefur kannad pau mal i paula.

Aukin aldursst6dlud danartioni
af voldum Alzheimer-sjukdéms-
ins hefur sjofaldast hér 4 landi &
undanférnum teepum tuttugu &rum
og er nd svo komid ad arlega grein-
ast { kringum brji hundrud tilfelli.
Sjukdémurinn er i dag 6leeknan-
legur og getur raent okkur ollu pvi
sem okkur er keerast, minningum
og bvi ad pekkja afkomendur okkar
i sjon. Adalahaettupeettir sjuikdéms-
ins eru haekkandi aldur og erfdir en
nyjar rannsoknir sina einnig ad lifs-
still hvers og eins getur ytt undir
eda spornad vid préun sjikdémsins.
Instlinviondm (forstig &unninnar
sykursyki) er einn adaldheettupatt-
ur Alzheimer-sjukdéms og er talid
ao allt ad 80% beirra sem greinast
med Alzheimer hafi dunna sykur-
syki eda instlinviondm. Tengingin
er svo mikil ad ymsir freedimenn
hafa 4 sidustu 4&rum fario ad kalla
Alzheimer-sjikdéminn sykursyki
III eda sykursyki heilans.

Insiilinvidnam tengt

Alzheimer

Tommy Woods, sem er leeknir og
lifefnafreedingur fra haskélunum
i Oxford og Cambridge og stundar

wd

«Instlinvidnam er svo natengt préun Alzheimers ad vid getum buiist vid ad flest-
allir sem greinast med sjikdéminn séu pegar med insulinvidnam,” segir Woods.

nd doktorsndm vid Osléarhaskéla,
hefur sidustu &rin mikid rannsak-
a0 og skrifad um ahrif neeringar og
lifsstils & kréniska sjikdéma auk
bess ad vinna toluvert med iprétta-
moénnum. Hann er einn af fyrir-
lesurum Foodloose-radstefnunnar
og hefur skodad mal pessu tengd i
paula. , Instdlinvidondm er svo na-
tengt préun Alzheimer ad vid getum

buist vio ad flestallir sem greinast
med Alzheimer séu pbegar med in-
stlinvidnam. Vio vitum lika ad félk
sem hefur insdlinvionam (jafn-
vel pétt bad hafi ekki greinst med
sykursyki IT) eda laka bl6dsykur-
stjérnun er { aukinni dheettu & ad fa
Alzheimer seinna & eevinni,” segir
Tommy. Pad er ekki par med sagt ad
allir med instlinvidndm fai sykur-

99 Txknilega séd getum
vid nefnt pennan sjik-
dom sykursyki Il pott
pbad sé min skodun ad vid
eigum ekki alltaf ad vera
ad leita ad nyjum sjuk-
démsheitum.

Tommy Woods

syki II og Alzheimer en insilinvio-
nam er ahesettupattur fyrir bada
pbessa sjuikdéma auk bess ad vera
aheettupattur fyrir hjartaafoll.

Streita hefur neikvaed ahrif

Fyrir aldarfjéroungi féru visinda-
menn ad taka eftir pvi ad i heila
peirra greinst h6fou med Alzheimer
voru svipud instlinvandamél og
voru pekkt hja sjiklingum meo syk-
ursyki II. ,, Teeknilega sé0 getum vid
nefnt pennan sjukdém sykursyki III
pétt bad sé min skodun ad vid eigum
ekki alltaf ad vera ad leita ad nyjum
sjukdémsheitum. Pad er po ljést ad

undirliggjandi rét vandans er in-
stlinvidndm og pa getum vid hald-
i0 afram ad kalla sjikdéminn sinu
nafni. Munurinn & birtingarmynd
sykursyki IT og Alzheimer er fal-
inn i pvi hvada liffaeri verour fyrir
ahrifunum, heilinn { tilfelli Alzhei-
mer,“ segir Tommy og beetir vid ad
sporna megi vid bréun insdlinvio-
nams med pvi ad huga vel ad mat-
araedinu. ,,Vio getum byrjad a pvi ad
borda alvoru mat. bad pydir ad vid
eigum ad fordast mikid unnin mat-
veeli og skyndibita.

Nokkur vitamin eru mikilveeg
vOrn og ma par nefna B12, félat og
D-vitamin.“ Tommy nefnir einnig
a0 goo fita hafi jdkveed ahrif og méa
par nefna 6mega-3 og fitusyruna
DHA sem vi0 faum ur feitum fiski.
,Pao er lika mikilveegt ad draga
ar daglegri streitu og getur idkun
joga, hugleidslu og slokunar hjalp-
ad. Goour svefn er svo gulls igildi
og mikilvaegt ad skilja simann, t6lv-
una og sjénvarpio eftir utan veggja
svefnherbergisins. G6dir dagleg-
ir gonguttrar geta gert kraftaverk
pvi peir geta jafnvel hjalpad til vid
endurnyjun nyrra heilafruma sem
baeta minnid,” segir Tommy.



HEILNZAMT OG NATTURULEGT

JOMANDI

Vérurnar fia Solgeeti eru hollar og godar fyrir scelkera d 6llum aldri,
sem vilja gera vel vid sig. Littu i kringum pig i ncestu verslun,

bt kemur eflaust auga d eitthvad ljomandi gott.

heilsa.is

solgaeti.is




FOODLOOSE

4 24. mai 2016

@Go-

Vissir pti ad adeins 10% islendinga fylgja rad-
leggingum um heilsusamlegt mataraedi?

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni er hoflegt magn af sykri 6-9 tsk. a dag. Til ad gefa hugmynd um
hve mikid petta er pa inniheldur 500 ml kékflaska rimlega 13 teskeidar af sykri. Sa sem drekkur halfan litra af
koki & dag hvern einasta dag vikunnar allan arsins hring faer med gosdrykkjunni einni saman rimlega eitt og

Klaedskerasaumao mataraeoi

Jéhann Tomasson heimilislaeknir kom jafnvaegi a8 alvarlegan aedasjukdom med breyttu mataraedi og segir nidurstddur Ur blédprufum
sanna mikilvaegi heilsusamlegs faeduvals. Blédprufurnar téku stakkaskiptum pegar hann snéri mataraedinu vid og heilsan batnadi.

Hjarta- og &edasjikdémar eru al-
gengasta danarmein 4 Islandi
pratt fyrir sifellt betri forvarnir
og meodferd sjukdémanna 4 undan-
fornum aratugum. Lykilvandamal-
i0 er enn ad kransaedasjukdémur
er oftast einkennalaus par til hann
er kominn 4 alvarlegt stig. Johann
Témasson heimilisleeknir er einn
af peim sem glimt hafa vid alvar-
legan kransadasjukdom i taep-
lega aldarfjérdung. ,begar ég var
i nami vid leeknadeild Hé4skéla fs-
lands 4 &runum 1970-76 var koél-
ester6lid ad komast 4 dagskra.
Um mitt ndmid var kélesterdl-
magn i bl6di okkar nemenda meelt
og kom ba iljés ad ég var meo allt
of hatt kélesterdl pratt fyrir ad
vera i g6du likamlegu formi. barna
meeldist ég 4 bilinu 7-8 stig sem er
langt fyrir ofan edlilegt magn. A
pessum tima voru engin lyf komin
4 markad sem laeekkudu kélester-
0l og radlogou hjartaleeknar félki
ad neyta fitusnauds feedis. ,Detta
gerdi ég med litlum sem engum
4arangri,” segir Jéhann.

Heilsunni hrakadi

I lok niunda dratugarins komu
hin svokolludu statinlyf & mark-
ad en pad eru fituleekkandi lyf
sem hindra sértaekt frasog kélest-
eréls i meltingarfaerum og draga
ar myndun pess i lifur. ,, Pad var
engin launung ad lyfin hofou ahrif
og leekkuou kélester6lmagnid. bau
hofou aftur 4 méti engin dhrif &
HDL, hid svokallada g6da kélest-
erél.“ Johann fékk smam saman
mjog alvarlegan kranssedasjik-
dém sem leiddi til endurtekinna
hjartaafalla og adgerda. ,,Um
sumarid 2013 var heilsa min ordin
mjog sleem. En ég var ekki négu
vel 4 verdi. I lok september fékk
ég aftur hjartaafall. Eftir half-
an manud 4 hjartadeild gekkst
ég undir stéra opna skurdadgerod
par sem skipt var um helstu lykil-
sedarnar i brjéstholinu. Adgerdin
gekk mjog vel. Petta timabil gekk
mjog neerri mér baedi likamlega og
ekki sidur andlega.*

Sonurinn til bjargar

Undanfarin &r hafa nyjar rann-
sOknir synt ad adur gefnar rad-
leggingar leekna til sjuklinga sem
eru med of hatt kélesterdl eru
ekki sem bestar og bondin farid
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~Undanfarin ar hafa nyjar rannséknir synt ad adur gefnar radleggingar laekna til sjuklinga sem eru med of hatt kélesterdl eru ekki sem bestar,” segir J6hann.

MYND/VILHELM

| dag borda ég faedu sem ég fordadist adur
fyrr eins og egg, feitt kjot, rjoma og adrar

fiturikar mj6lkurvorur. A sama tima fordast ég vorur
eins og kokur, kex og pasta sem innihalda mikinn

sykur og einfold kolvetni.

ad berast ad 60rum orsakavold-
um en fitu, eda sykri og einféldum
kolvetnum. Nidurstoour pessara
rannsékna syna ad mikil neysla
4 sykri og einfoldum kolvetnum
getur valdio insdlinéneemi i lik-
amanum og ad pad leidir til of-
framleidslu & horméninu insdlini.
Sé slikt astand vidvarandi aukast

islenskt.is

Jéhann Témasson

likur a sjukdémum eins og aunn-
inni sykursyki og a hjarta- og a&da-
sjikdémum.

Snemma ars 2014 kom sonur J6-
hanns, GuOmundur, sem einnig er
leeknir, a0 mali vid hann og hvatti
hann til ad gera a sjalfum sér til-
raun sem f6lst i pvi ad snia vid pvi
mataraedi sem honum var radlagt a

sinum tima og taka pess i stad upp
fiturikt matareedi. ,,Mér fannst
erfitt { upphafi ad taka upp petta
mataraedi og vildi ekki haetta med
ollu 4 statinlyfjunum. Eg minnkadi
bvi skammtinn nidur i lJagmarks-
skammt og ték upp pad mataraedi
sem Gudmundur meelti med," segir
Johann.

Til pess ad nidurstadan yroi
sem nadkvemust var tekin
bléoprufa af Joéhanni 1 upp-
hafi 4n lyfja og sidan til vid-
midunar tveimur vikum sidar.
Nidurstédur bessara blédprufa
syndu ad mataraedid hafdi skil-
ad umtalsverdum arangri a pess-
um stutta tima. ,Nidurstodurn-
ar syndu ad vonda koélesterdlid
hafdi laekkad til muna og pad géoa

haekkad marktaekt,”“ segir Johann
og beetir vid ad hjartaleeknirinn
sinn sé einnig himinlifandi med
nidurstédurnar og ekki sé haegt ad
bidja um mikid meira. ,,f dag borda
ég faedu sem ég fordadist a0ur fyrr
eins og egg, feitt kjot, rjoma og
adrar fiturikar mjélkurvorur og
feitt kjot. A sama tima fordast ég
vorur eins og kokur, kex og pasta
sem innihalda mikinn sykur og
einfold kolvetni.“

bessi einfalda tilraun peirra
fedga synir a0 pad er pess virdi
ao lata & pad reyna ad leekna lik-
amann med réttu mataraedi. B160-
prufur og eftirfylgd leekna og neer-
ingarfraedinga gefa pannig kost a
kleedskerasaumudu mataraedi. bad
geeti munad um minna.

Mikilvaegt skref i rétta att

Knattspyrnudeild KR byodur gest-
um upp & nyjan og hollari valkost
4 heimaleikjum med pvi ad hefja
sOlu & heilsusamlegri skyndibita.
Knattspyrnudeild KR og Ice-
land Health Symposium, adstand-
endur Foodloose-rddstefnunnar,
gerdu mér sér samkomulag { vik-
unni pess efnis ad ipréttafélagio
bj60di upp 4 hollari matarkosti a
heimaleikjum sinum hédan i fra.
Hingad til hefur félagio einung-
is bodid upp 4 skyndibitamat sem
ekki geti talist veenn kostur fyrir
almenna heilsu dhorfenda.
Félagio mun einnig standa fyrir
heilsueflingu fyrir pjalfara sem
og leikmenn 1 samstarfi vid Ice-
landic Health Symposium. , Eitt
af markmidum okkar med Food-
loose er ad efna til breidrar sam-
stodu i samfélaginu. Vid viljum
gjarnan taka hondum saman med
iproéttafélogum, matvoruverslun-

Lukka Palsdéttir og Gudmundur
Johannsson hja Icelandic Health
Symposium vonast til ad fleiri fari ad
fordemi Knattspyrnudeildar KR.

9 Eitt af markmidum
okkar meod Foodloose er
ad efna til breidrar

samstodu i samfélaginu.
Lukka Pdlsdéttir

um, veitingastooum, stjornvold-
um, hdskélunum og hverjum peim
sem vilja taka patt i a0 efla heil-
brigdi landans,* segir Lukka Pals-
dottir, einn adstandenda Icelandic
Health Symposium, og beetir vid
ad standi félk saman eetti fsland
a0 geta or0io fyrsta landid { heim-
inum sem stodvar faraldur sykur-
syki II, framlag Knattspyrnudeild-
ar KR sé pvi mikilvaegur hlekkur i
pessari kedju.
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HAMPFRZA OG HAMPOLIA

HAMPFRE ERU EIN N/ERING:ARRIKASTA FADA SEM UM
GETUR OG SERLEGA GOD UPPSPRETTA AUDMELTANLEGRA
PROTEINA. PAU ERU MJOG RIK AF LIFSNAUDSYNLEGUM
OMEGA FITUSYRUM 3, 6 & 9 OEI; TREFJUM.

PAU ERU EINNIG RIK AF STEINEENUM EINS OG MAGNETTUM,
JARNIL({SINKI OG KALIUM. |

" "
HAMPFRA ERU UPPLOGD UT A HAFRAGRAUTA, CHIAGRAUTA,
SALOT] I HRISTINGA OG EFTIRERETTI.

| |

5 HIMNESK HAMPOLIA ER UNDRAEFNI FYRIR HUDINA, HUDPURRIK oG

“*HOLLUST/ OF FEITA HUD. 1-2 MATSKEIDAR DAGLEGA. i

EKALDFRESSUD

HAMPOLI

HIT P

= HIMNESK
“ HOLLUSTA

NATTURULEGA
BRAGDGOD

MANDEL-GETRANK.

JDRA AMENDOA

NDEL-GETRANK
MENDRA AMENDOA

“FCOCONUT
COCO
KOKOS

"G\ R AR O

2
'.'a‘

L

T

.';;\_

o
=

g " GLUTEN
;<ff"-EFREE :
. vegetal
(""ii!-.l:_'ni
PoscE

/ source of
Vitamine F

L _ MADEIN Ay ] L

— WAy JLe

Isola jurtamjolk er sérstaklega bragdgdd og upplogd
i peytinginn, ut 4 grautinn, { baksturinn og almenna
matargerd. Hun er lika ljuffeng ein og sér, iskold. Ris/kokosmjolk Mondlumjolk 6szet Mondlumjolk st
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verid nokkur?

Vissir pu ad naringarinnihald sykurs og hrasykurs
er mjog svipad en bragd- og verdmunur getur

Mondlur eru rikar af E- og B-vitaminum, steinefnum og trefjum. Méndlur og hnetur innihalda hollar fitusyrur
sem rannsdknir hafa synt ad geta studlad ad betri hjartaheilsu med pvi ad hakka hlutfall géda kélesterdlsins
(hdl) en laekka hlutfall slieamu kdlesterdltegundarinnar (Idl).

Olikt flestu nammi eru pessar kulur fullar af nzringu.

Ljuffengt
jserandi

UTGEFANDI
365 midlar ehf. | Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | fax 512 5301

VEFFANG
visir.is

Med pvi ad borda alvoru
mat og fordast sykur og
unnar matvorur ma draga
ur blédsykursveiflum og
vidhalda heilbrigdi. Hér
fylgja nokkrar tilvaldar
uppskriftir fra Lukku

i Happi.

Pegar saetindaléngunin gerir vart vid sig er gott ad gripa i bessa miis.

BLEIKJA A AGURKUHREIDRI
MED GERJUDU GRANMETI
fyrir4

800 g silungur

sjavarsalt

svartur pipar

1 msk. rifinn sitronuborkur

safi ur 1 sitrénu

2 girkur

150 g sursad engifer

100 g gerjao raudréfumauk

100 g gerjaoar gulrsetur

Hitid ofninn i 180°C. Kryddid
bleikjuna med salti og pipar og
bakid hana par til hiin er vid pad
ad bakast i gegn. betta tekur um
10 minatur en fer eftir staerd fisk-
stykkjanna.

Rifid gurkuna nidur i strimla
med manddlini eda 6dru rifjarni.
Hellid vokvanum af sirsada engi-
ferinu og skerid pad i smaa bita.
Blandid engiferinu saman vid
gurkustrimlana og métio fjogur
hreidur Ur peim a fjoéra diska.

Berid bleikjuna fram a garku-
hreidrinu med sirsada graenmet-

. 10 sem medlzaeti. Rifid borkinn af

sitréonunni, saldrid yfir fisk-
stykkin og kreistid svo
safann ur sitrénunni
yfir.

UMSJONARMADUR AUGLYSINGA
Johann Waage| johannwaage@365.is | s. 512-5439

KOKOSKULUR A TVO VEGU
u.p.b. 25 stk.

Sigilt Happ nammi. Pessi upp-
skrift hentar fyrir purrkofn og
venjulegan ofn. A hatidarstundu
er verulega gott ad breeda dokkt
eda hvitt sikkuladi og dyfa halfri
kékoskilu ofan 1.

Kékoskiilur med vanillubragdi
334 dl kokosmjol
2 dl méndlumjol
2 dl hlynsirép
1 dl kokosolia
15 tsk. vanilla
15 tsk. sjavarsalt

Hraerid purrefnum saman i skal.

Batid 68rum hraefnum ut i og
hraerid vel saman.

Mo6tid kalur med tveimur te-
skeidum og setjid & netin & purrk-
ofnspldétunum.

Setjid i purrkofn. Stillid ofn-
inn a 8 klst. og 48°C. Fylgist med
kalunum pvi paer purfa mislangan
tima. beaer eru tilbinar pegar paer
eru ordnar purrar og sma stokkar
ad utan en mjukar ad innan.

Ef ekki er timi til ad gera kdkos-
kalurnar i purrkofninum ma setja
paer i venjulegan ofn i 15 min. a
140°C. bzer eru mjog bragdgddar
ef pzer eru bakadar i venjulegum
ofni en ekki eins hollar.

Kékoskiilur med stikkuladi-
bragdi
Notid somu hraefni nema i stadinn
fyrir 2 dl af méndlumjoli er sett:
2/3 dl méndlumjol
1% dl hratt kako

Einnig ma setja tronuber i deig-
id, hvitan sukkuladimola i hverja
kilu eda hvad annad sem ykkur
dettur i hug ad profa. bad er t.d.
gott ad setja purrkad engifer i
stikkuladi-kokoskulurnar til ad fa
kryddada utgafu.

SUKKULAPIMUS
fyrir 4
2 bananar
2 larperur
1 dl kékosrjomi
1 dl hreint kaké
1 dl hunang eda hreint
hlynsirép
1 msk. mondluflégur til
skrauts

Blandid 6llu nema moéndluflég-
unum saman i blandara eda mat-
vinnsluvél. Skreytid med mondlu-
flogum.

ABYRGDARMADUR
Svanur Valgeirsson




einfaldari leid til hollari lifsstils - lattu okkurelda fyrir pig

' happ.is

EINSTAKT TAKIFZARI
_ TRYGGDU PER MIPA NUNA! ‘

Foodloose er staersta radstefna sinnar tequndar & fslandi. Heimsfraegir og virtir
fraedimenn, vidsvegar ad Ur heiminum, munu ad raeda um matarzedi, lifsstil og tengsl
vid langvinna sjukdéma. Radstefnan fer fram i Horpu fimmtudaginn 26. mai kl. 9-16.

Petta verdur adislegur dagur!
« heimspekktir fyrirlesarar

o hadegismatur og kaffi par sem vid notumst vid islensk hraefni
o skemmtiatridi yfir daginn

Verd 44.900 kr. .
Athugid ad fiélmargir samstarfsadilar okkar geta veitt félagsménnum sinum afslatt af midaverdi.

Einnig nidurgreida eda styrkja flest stéttartélég félagsmenn sina til ad fara & radstefnur.

Haskolanemar geta keypt mida a sérkjérum i gegnum sérstaka netslod sem haegt er ad nélgast hja okkur.

SKRANING
https://events.artegis.com/event/foodloose2016

NANARI UPPLYSINGAR n
www.foodloose.is « info@icelandichealthsymposium.is Foodloose radstefna
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TZAR NUPLUSUPA MED ENGIFER OG KJUKLINGI

Fyrir 4-6 150 g sveppir, skornir i 1. Hitid oliu i potti og mykid lauk- vid og steikid i stutta stund.
1 msk. élivuolia sneidar inn. 3. Bzetid graenmetissodi og tam-
1 laukur, saxadur 11 greenmetissod eda 2. Setjid engifer, chili, sitronugras,  ari-sésu Ut i. Latid suduna koma
1 msk. engifer, finsaxad sama magn af vatni med gulrét, hvitlauk og sveppi saman upp og setjid kjukling ut i. Latid
1 rautt chili, skorid i graenmetiskrafti - suduna koma aftur upp og beetid
ormjoar sneidar 2 msk. tamari-sésa “ baunum at i. Latid malla & lagum
1 sitrénugras-stongull, 400 g kjuklingabringur, hita par til kjuklingurinn er sodinn,
marinn skornar i litla teninga u.p.b. 10 minatur.
1 hvitlauksrif, finsaxad 21/2dl 4. Setjid kériander at i. Smakkid til
1 gulrét, skorin i litla edamame-baunir . med tamari-soésu ef purfa pykir.
teninga eda 1/4 buitur af 1 handfylli ferskur . 5. Skiptid spinati nidur i fjérar
seetri kartoflu, skorinn i koériander, saxadur - skalar og hellid stipunni yfir.
teninga 4 handfyllir spinat

Kuarbitur i remum
med tomata- og
eplasésu

Fyrir 4
2 kirbitar i .
4 handfyllir ferskt salat ad atod at- L
eigin vali ' . il
svort sesamfra eda saxadar 3 kr. 9900
hnetur sem skraut s 1

Tomata- og eplasésa
1 graent epli eda 1 pera W
11/4 dl sélpurrkadir tématar 4
e 1-4000 - radgjafar@hreyfing.i
safi ur 1/2 sitronu =
g60 hnefafylli fersk basilika
1 tsk. oregano
raudar chiliflogur a hnifsoddi
11/2 tsk. sjavarsalt
1 litil raud paprika

1. Skerid karbitinn i raemur, sem
minna a spagetti. Best er ad gera
petta med manddlini.

2. Maukid saman i matvinnslu-
vél 61l hraefnin, sem eiga ad fara i
sésuna.

3. Setjid handfylli af fersku salati
a fjora diska. Radid kurbitsraem-
unum i hring ofan a og toppid med
tématmauki.

4. Saldrid sesamfrajum eda s6x-
udum hnetum yfir.

Réttir sérmerktir
Foodloose

Happ hefur avallt haft pad ad
meginmarkmidi ad baeta heilsu
og fagnar pvi samstarfi vid fag-
félk Icelandic Health Symposium,
sem stendur ad baki Food-
loose-radstefnunni.Happ tekur
nyjan matsedil i notkun 1. juni og
verda réttir sem falla vel ad mark-
midum radstefnunnar i ar sérstak-
lega merktir Foodloose-l6géinu.
betta er gert til ad audvelda vid-
skiptavinum ad atta sig 4 hvada
réttir eru an alls vidbaetts sykurs
og somuleidis glutenlausir.

IHS og Happ
styrkja Hjolakraft

Icelandic Health Symposium og
Happ ehf. hafa tekid hdndum saman
med Hjdlakrafti um ad hvetja ung-
menni til ad heilbrigdra lifshatta.
Hjolakraftur stendur fyrir nam-
skeidum fyrir bérn og unglinga af
6llum staerdum og gerdum a nokkr-
um stédum a landinu i samstarfi vid
foreldra, sveitarfélog og skéla & vid-
komandi st6dum. Tilgangurinn er sa
ad fa patttakendur fra vanvirkni til
virkni, peim sjalfum og pvi samfé-
lagi sem pau koma ur til heilla. Happ
og IHS munu styrkja Hjolakraft
sumar med fraedslu og matreidslu-
namskeidum sem atlud eru til ad yta
enn frekar undir heilbrigdi og anaegju
patttakenda.
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