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Buvorur

0g
neysluport

Ad undanférnu hafa ordid miklar umredur um
neysluvenjur islendinga og mataradi. Pessar um-
raedur hafa annad veifid snuist upp i deilur, stundum
oparflega hardar. Deilurnar eiga rot sina ad rekja til
bess ad oddvitar bznda og forsvarsmenn land-
bunadar virdast vera beirrar skodunar ad peir sem
porf telja & breyttum neysluvenjum landsmanna séu
ad grafa undan sveitabtskap og radast 4 lifsafkomu
benda. Par sem Hjartavernd hefur komid hér
nokkud vid ségu er ekki nema rétt og sanngjarnt ad
eyda ofurlitlu riami pessa rits i ad raeda pessi mal.
Vissulega er petta alvorumal & bada bodga, lif og
heilsa fjolmargra manna er undir pvi komid ad peir
neyti faedu vid haefi og tomt mal er ad tala um islenskt
pj6dlif 4n landbtinadar.

Kjarni pessa mals er ad sjalfsogdu sa hvort
skynsamleg framleidsla landbunadarafurda og skyn-
samleg neysla peirra geti farid saman. Enginn neitar
pvi ad flestar landbunadarvérur eru holl og
naudsynleg faeda. Spurningin er hinsvegar st hvort
peer sc¢u allar jafnhollar 6llum og hvort peirra skuli
neytt 1 sama meli af ungum og 6ldnum, veilum og
hraustum. Sémuleidis er pess ad geeta ad faedu-
tegund getur verid med ymsu moti pott hun kallist
sama nafni.

Rannsoknir Hjartaverndar 4 undanférnum arum
benda otviraett til pess ad fjélda manns sé beinlinis
heilsusamlegt ad breyta um mataredi. Hér er um
hlutlausa rannsokn ad rada sem i grundvallar-
atridum a ekkert skylt vid fyrirskipun um
framleidslu vissra matvaela. Hitt er jafnsatt ad
rannsokn veri harla litils virdi ef hun leiddi ekki
einhver akvedin sannindi 1 ljés. Sérfraedingar
Hjartaverndar verda pvi ekki asakadir pott

HJARTAVERND 1



rannsoknir peirra gefi bendingar um naudsyn a
breyttu mataredi og breyttum lifsvenjum folks.

i umradum um bpessi efni hefur pvi prafaldlega
verid haldid fram ad islenska pjodin hafi lifad 4
landbunadarafurdum fra fyrstu tid og kindakjot,
mjolk og mjélkurmatur hafi verid kjarninn i faedu
hennar fra upphafi vega. Vitanlega er petta satt og
rétt svo langt sem bad neer. Fatidara er po ad gera
grein fyrir pvi hvad skammturinn var rikulegur enda
faar heimildir um pad. En oft er 4 pad minnst i ann-
dlum, sbgum og sognum ad sorfid hafi ad folki og
almugamadurinn hafi matt vel vid una ef hann hafdi i
sig og 4. Einnig vitnar sagan um pad ad menn létust
ar 6feiti og kuldi og vosbud vorulongum svo algengt
hlutskipti ad med olikindum potti ad menn
praukudu og térdu. Gnegd matar arid um kring var
ekki a4 hverjum bz og vida purfti ad skammta smatt.
Feitu saudirnir i utilegumannabyggdum pjod-
sagnanna eru draumur hins holdgranna og purfandi
manns. Pvi metti vafalaust med allmiklum sanni
segja ad pjodin hafi longum ordid ad preyja porrann
og gbuna & peim kjdtmetisskammti og mjélkurdropa
sem naumlega entist og oft hafi pad verid punnur
prettandi hja mérgum. Og hvad um kynslodina sem
6x upp i porpum og vaxandi bajum fra byrjun
pessarar aldar og allt fram yfir seinni heimstyrjold?
Skyldi htin hafa pambad mjolk og rjéma i &ll mal?
pvi fer vids fjarri, um pad eru deemin deginum ljosari
og um pad vitna minningar peirra sem par koma vid
ségu. beir voru hreint ekki fair purrabidarmennirnir
i pann tid.

Nu er 6ldin 6nnur og er pad vel. En hof skal a
hverjum hlut. Bylting hefur ordid { lifnadarhattum
bjodarinnar fra lokum sidari heimstyrjaldar, i
klzdnadi, mataredi, hisakynnum, upphitun, at-
vinnuhattum. A svo ad segja ollum svidum eru
lifsvenjur og lifnadarhaettir folks sidustu aratugina
gjorolikir pvi sem adur var. Vaxandi idnadur og alls
konar verslunar— pjonustu- og veitingastorf hafa
hépad folki Gr utipralkun til innistarfa par sem
vélarnar erfida. Til og fra vinnu er oftast ekid i
upphitudum bilum og hibyli folks eru hly og
rakalaus. Kyrrsetur verda @ tidari, einnig i
fristundum. A sama tima hefur geta folks til
matarkaupa aukist a0 mun. En pad gefur auga le1d
ad hitaveitu- og vélakynslod parf ekki sama
vidurveeri og folk sem praladi uti i kulda og vosi
.,med hendur 4 hlummi og orfi.“ — Petta er i raun-
inni mergurinn malsins.

A pessum arum hefur landbunadur faerst iaukana
pratt fyrir fekkun folks f atvinnugreininni. Reektun
lands og vélvaeding til sveita hefur aukid afkost vid
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framleidslu landbtnadarafurda svo ad markadur
fyllist oftar en goédu hofi gegnir. Pa skerst i odda.
Hitaveitu- og vélafélkid parf ad halda i vid sig i mat
ef heilsan & ad haldast en bandur purfa ad selja sina
miklu framleidslu. Hér virdist einhver porf a verka—
og skipulagsbreytingu. Par stendur hnifurinn i
kunni.

Matvzlasérfreedingar og leknar hafa bent 4 ad
hitaveitu- og vélakynslédin purfi einkum ad gexta
sin vid mettadri dyrafitu. Hjartavernd og sérfraed-
ingar hennar hafa tekid undir petta og talid hlutverk
sitt ad vara vid of feitum fedutegundum og peim
neysluvérum sem likaminn breytir i fitu, svo sem alls
konar sykurvarningi. Pessar feedutegundir eiga 60ru
fremur sok 4 of mikilli blédfitu, of haum
blodprystingi, of miklum blédsykri og offitu yfirleitt.
En hjarta- og =dasjukdémar eiga einmitt oft rotsina
ad rekija til pessara atrida. Rannsoknir hafa leitt iljos
ad allt of margir islendingar eru of pungir og feitir.
Pessi offita veldur of moérgum heilsutjoni.

Nu er pad svo ad par landbunadarvdrur sem mest
er framleitt af og mest purfa pviad seljast, kindakjot,
mjolk og smjor, eru per feitustu. Hér stangast pvi
nidurstodur sérfreedinga um heilsufar nutimafélks a
vid hagsmuni banda eins og framleidslu er hattad.
Af pessu spretta deilur sem 6llum eru til skada.

A sjalfsogdu er pad ekki 4 valdi Hjartaverndar og
sérfreedinga hennar ad rdda hvada faedutegundir eru
4 markadi. Peir geta adeins bent a stadreyndir og
varad vid mataraedi sem ekki er heilsusamlegt.
Offramleidsla 4 fzdutegundum sem eru ad meira eda
minna leyti 6parfar fullproskudu f6lki og skadlegar
veilu folki getur pé naumast talist skynsamleg.
Einnig hlytur ad teljast'misviturlegt ad greida slikar
vorur nidur af almannafé pott elsta og virtasta stétt
landsins eigi i hlut. Hjartavernd hefur bent 4 ad petta
sé Oheillavaenleg radstéfun og byggir par a
rannséknum og margra ara athugunum a heilsufari
folks. Pessu er ekki stefnt gegn landbunadi eda
bendastétt, skylda sérfreedinga er ad skyra fra
nidurstédum sinum og benda 4 hvar skoérinn kreppir.
Af bessu leidir ad reett hefur verid umad breyta purfi
peim landbinadarvérum sem a markadi eru, auka
framleidslu 4 sumum tegundum, draga Ur fram-
leidslu 4 6drum og mida ad pvi ad 4 bodstolum sé
fituminni fzda. Petta ®tti ad vera haegt ef mal eru
reedd hita- og metnadarlaust og vidurkennt er af
baendum, stjornvoldum og almenningi ad hitaveitu-
og vélakynsl6dir purfi annad vidurveeri en utivinnu-
folk 1 kulda og vosi.

Hér hefur adeins verid reett um landbunadar-
afurdir ad marggefnu tilefni. En pvi fer vids fjarri ad




Rannsokn Hjartaverndar a

Saudarkroki.

Rannsékn Hjartaverndar a félki
4 Saudarkroki og i Skagafjardar-
syslu hofst 23. februar sidastlidinn.
Er gert rad fyrir ad hun standi yfir
allt ad premur manudum. Karlar og
konur 4 aldrinum 41-60- ara eru
bodud til skodunar, og eru pad milli
sj0 og atta hundrud manns i
kaupstadnum og syslunni.

Pessi rannsdkn 4 Saudarkroki og
i Skagafjardarsyslu hefur stadid til
alllengi pott ekki hafi ordid ur
framkveemdum. Pessi drattur hefur
ekki beinlinis stafad af féleysi, eins
og oft vill verda, heldur fremur verid
um ad kenna vontun & vinnuad-
stodu og starfsfolki. Er rétt ad geta
pess hér ad 19. april 1972 gaf
Gudrun Sveinsdottir kennari fra
Bjarnastadahlid i Skagafirdi Hjarta-
og ®daverndarfélagi Skagafjardar
og Krabbameinsfélagi Skagafjardar
priar milljénir krona. Var hluti
Hjartaverndar fra upphafi ztladur
til styrktar hdéprannsokn. Nu hefur
reest Ur med husnazdi og starfsfolk
og fer rannsoknin fram & sjukra-
husinu 4 Saudarkroki.

Forgongu um rannséknina hafdi
yfirleeknirinn 4 sjukrahtisinu, Olafur
Sveinsson, og stjornar hann henni.
Réd hann sér til adstodar fjorar
stulkur. Pzer eru Maria Dagsdottir
hjikrunarfredingur, Solrin Stein-

dérsdottir ritari, Sigrin Skaladottir
sjukralidi og Stefania Sigfisdottir
rannsOknarstulka. Einnig tekur

Pordis Porm6dsdottir meinatakn-
ir patt i rannsokninni. Maria og
Sélrin voru um skeid i pjalfun i
Rannséknarstéd Hjartaverndar i
Reykjavik adur en rannsoknin hofst
nyrdra. Tveir ungir heilsugeeslu-
leeknar a stadnum, Bjarni Jénasson

og Uggi Agnarsson, annast laeknis-
skodunina.

Blodsyni og linurit 4r rannsékn-
inni eru send i Rannséknarst6d
Hjartaverndar til drvinnslu og
unnid verdur Ur ollum gégnum

vardandi heilsufarsrannsdknir i
télvum hér sydra.
Nikulas Sigfusson yfirleknir

Hjartaverndar dvaldist tvo daga 4
Saudarkroki medan verid var ad
koma rannsékninni i gang.

Saudarkrokur er fjordi kaupstad-
urinn nordanlands par sem hop-
rannsokn er framkvaemd 4 vegum
Hjartaverndar. Adur hafa rann-
soknir farid fram & Akureyri, i
Olafsfirdi og Siglufirdi, — auk pess 4
Blonduési fyrir Austur-Hunavatns-
syslu.

Hjartavernd og sérfredingar hennar hafi ekki
jafnframt- og engu sidur - bent 4 heattuna af
6hoflegri sykurneyslu landsmanna og reykingum tr
hoéfi fram. Einnig hefur verid 16gd 4 pad rik ahersla
hver naudsyn hitaveitu- og vélakynsléd er a4 meiri
hreyfingu, utivist i fristundum og hollri likamsraekt.

Pessi atridi verda ekki rakin hér frekar. En pad er
6llum fyrir bestu ad umrazdur um landbunadar-
afurdir séu bannig ad til heilla horfi fyrir
framleidendur og neytendur. Pvi eru pessi ord 1logd i
belg.
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Arszll Jonsson, laeknir

Kolvetni

Erindi flutt d rddstefnu um
um neysluvenjur og heilsufar |
Reykjavik 29. - 30. april 1977.

Kolvetni draga nafn sitt af kol-
efnisatdémum og vatnsmoélektlum
sem pau eru byggd ur. Samtengd
mynda bessi efni sykra sem tengjast
innbyrdis og mynda s.k. fjélsykra
eda fjolsykrunga. Pragusykur (gla-
kdsa) er demigerdur sykur og er
hann taknadur med formulunni
Cs H;;O, sem taknar ad hann er
samsettur ur sex kolefnisatomum
og sex vatnsmolektlum. I nattar-
unni finnst pragusykurinn naer ein-
gongu sem fjolsykur (polymer) en
tenging molekulanna innbyrodis
hefur afgerandi ahrif a gerd peirra
og eiginleika. Algengustu kolvetnin
i natturunni eru selluléosan og mjolvi
en pau eru badi gerd ur prugu-
sykurmdlekulum sem tengjast inn-
byrdis 4 olikan hatt.

Hlutverk mjolvans i lifriki plantn-
anna er ad vera orkufordi fyrir
afkomendur hennar, freein, en sellu-
l6san hefur hins vegar pad hlutverk
ad vera stodvefur jurtarinnar p.e.
bandvefur, viodvar, sdakerfi, hud
og bein. Jurtirnar framleida kol-
vetni ur CO,+H, 0 og nota til bess
orku soélarljossins. Allt lif sem lifir 4
jurtinni notar pannig dbeint orku
sélar sér til framdrattar og vidur-
VEeris.
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brounarsagan

Algengasta fjolsykran i nattur-
unni er sellulésan. Sellulésan bindur
vatn og er afar tormelt. Gras er nzr
eingongu sellulésa og vatn. Gras-
tur dyrarikisins eyda mestum hluta
s6larhringsins til faeduodflunar en
vid meltinguna sjalfa hjalpa til
gerlar sem stadsettir eru i meltingar-
feerunum. Madurinn sem sagdur er
rekja eettir sinar til apa hefur i 99%
af jardlifstima sinum neerst nzer
eingdéngu & rotaravoxtum, 8drum

avoxtum, og auk litilshattar af kjoti
ad talid er. Fyrir 8-10 pisund arum
vard fyrsta landbinadarbyltingin,
pegar akuryrkjan kom til ségunnar.
P4 vard kleift ad safna orkurikri
fadu og geyma til sidari nota. Hagt
vard ad gera hlé & stodugri matar-
leit og eyda timanum til annars.
Taknibylting st sem vid nu lifum
vid hofst ekki fyrr en um 1-200
arum. (mynd 1).

Enn finnast 4 hnettinum bjodir
sem lifa 4 pvi prounarstigi sem rikti
fyrir daga akuryrkjunnar. Par 4
medal hafa verid rannsakadir svo
kalladir Bush-menn sem btia i nord-
vestur Botswana. Moénnum bykir
einna athyglisverdast vid pennan
pj6dflokk ad hja honum bekkist
hvorki offita né skortsjikdoémar.
Blodprystingur fer lekkandi med
haekkandi aldri og medalgildi bl6d-
fitu (serum kolesterdls) er lagt, eda
120 mg%. Tannskemmdir pekkjast
ekki en tennur geta pd eydst af sliti {
ellinni. Lag fedingartala kemur i
veg fyrir offjélgun og 7% pjo6d-
flokksins er eldri en 65 ara. Hann
lifir mest 4 jardavoxtum og gran-
meti, einkum baunum og hnetum og
kjotmeti af geitum og hérum.

Med tilkomu akuryrkjunnar vard

Mynd I

FORFEDUR ALDUR e FJOLDI

MANNSINS (AR) KYNSLODA

HRYGGDYR 500.000.000 | . BUNDIN ORKA "

MANNAPI 2.000.000 | AVEXTIR 80.000
KJOT

VEIDIMENN

HJARDMENN} 1.000.000 RAETUR 40.000
KORN

A Y 5 .

KURYRKJA 8.000 T 320

TEKNIMADUR 200 FINMALAD KORN A

SYKUR




mogulegt ad safna feedu og geyma.
Folkinu fjolgadi og borgirnar
byggdust. Hinir riku atu finmalad-
asta hveitid og gatu ordid offeitir,
afengi kom til sgunnar og hungurs-
neydir urdu pegar uppskeran brast.
Pa spruttu upp skortsjuikdémar
med sinni fjslbreyttu klinisku mynd
en peir algengustu i heiminum i dag
eru blinda af véldum A-vitamin-
skorts, beri-beri og pellagra.

Pad er talid ad finmalads hveitis
og sztmetis hafi lengst af verid neytt
af faum uatvoldum og a dogum
grikkja og romverja var hinn hviti
braudhleifur tdkn um ahrif og vold.
Galen, lekni rémverja, var pé full-
kunnugt um hegdaaukandi ahrif
heilhveitisins. Hvitt hveiti var pod
ekki almennt notad i V-Evrépu og
Bandarikjunum fyrr en um alda-
motin sidustu eda eftir ad stalvalsar
og finni kornsigti voru almennt
tekin { notkun i kornmyllum. Um
svipad leyti var farid ad framleida
sykur i storum stil & 6dyran hatt og
vard neysla hans fljétt almenn. (1)

Margt bendir til ad pessi préoun
hafi haft deskileg ahrif 4 heilsufar
pessara pjoda og a sidari arum hefur
komid fram dkvedin vitneskja sem
bendir i somu att. I fyrsta lagi hafa
rannsoknir 4 utbreidsluhattum sjuk-
déma bent til pess ad hinir algengu
hrornunarsjukdoémar teekniveddra
pj6da (svokalladir menningarsjuk-
démar) eru umhverfishadir og ad
peir komu fyrst fram med&al pessara
pjoda um leid og neysla finmalads
mjols og sykurs jokst. I 6dru lagi
hafa uppgotvanir i efna- og lifedlis-
freedi bent a pydingur trefjaefna i
feedu i pessu sambandi.

Skilgreining trefjaefnanna.

Tréni (“crude fibre*): Allt fram 4
sidustu ar hafa gréfefni i faedu verid
meld eftir adferd sum fundin var
upp fyrir heilli 61d og kennd er vid
nordur-pyska smabeaeinn Weende.

Adferd pessi er i pvi félgin ad med-
hondla feduefnid med sjodandi
brennisteinssyru (0,255 N) og pad
sem fra siast med natrium hydrox-
yoi (0,313 N) og aftur med sudu i
syru, vatni ogalkoholi. Botnfallid er
bvinast purrkad, vigtad og kallad
tréni, ad fradreginni o&skupyngd
pess.

Pott pessi adferd sé bzedi hefd-
bundin og handheg pykir hin gefa
ofullnegjandi  upplysingar um
Oomeltanlega hluta fedunnar, enda
ma atla, ad hun eigi litid sameigin-
legt med peirri starfsemi, sem fram
fer i mjégirni mannsins. Til deemis
kljufa syran og luturinn um 80% af
hemisellulosunni, 50-90% af lign-
ininu og 20-50% af sellulésunni, en
pessi efni eru adaluppistada trefja-
efnanna i fadu.

Omeltanleg kolvetni (unavailable
carvohydrate). A 4. aratug tuttug-
ustu aldar fundu bresku matvela-
freedingarnir McCance og Widdow-
son nyja adferd semeripvifélgin ad
leysa faeduefni upp i heitu etanoli
(80% v/v) og pvi neest greina pad
sem eftir situr upp i einstaka paetti.
bessi adferd er ni vida notud enda
talin gefa mun betri upplysingar um
hina émeltanlegu paetti fadunnar.
Astzdan fyrir pvi ad hugtakid
,,omeltanleg kolvetni* er ekki lengur
notad, er si ad sum pessara efna
,,meltast” fyrir ahrif gerla i ristli og
sum efnin eru ekki kolvetni.

Undanfarinn 4aratug hafa verid
rannsakadar nyjar malingaadferdir
a pessum efnum kenndar vid Van
Soest, svo kollud syru-sapun (acid
detergent fibre) sem meelir sellulosa
og lignin og neutral-sapun (neutral-
detergent fibre) sem meelir frumu-
hydi. (2).

A einfaldan hatt ma flokka kol-
vetni i unnin og nattaruleg kolvetni.
Unnin kolverni innihalda litil sem
engin trefjaefni, t.d. sykur, hvitt
hveiti, polerud hrisgrjon, avaxta-
safa og hunang. Ndtturuleg kolvetni
innihalda hins vegar trefjaefni i

edlil. hlutféllum vid orkuefni eins
og i greenmeti, heilum avoxtum,
grofmoludum kornmat og i sykur-
réfum.

Ahrif d meltingarfeeri og
efnaskipti.

Likami mannsins nytir kolvetni 4
tvennan hatt, p.e. sem orku eda
orkugjafa og sem trefjaefni eda
burdarefni meltingar. Natturuleg
kolvetni innihalda auk pess ymis
vitamin og snefilefni sem naudsyn-
leg eru vid orkubrunann.

Pegar kolvetni eru tuggin bland-
ast pau vid munnvatnssafa. Munn-
vatnssafinn inniheldur hvata sem
brjota fjolsykrana (mjélvann) nidur
i einfalda sykra. Fleiri meltingar-
safar og hvatar batast vid fedu-
maukid pegar i mjogirnid er komid.
Par frasogast s4 sykur sem losnad
hefur 0r ledingi og berst med bla-
&0ablodi til lifrarinnar. Lifrin rad-
stafar bl6dsykrinum annad hvort til
geymslu i lifrinni sjalfri eda afram
med blodras til annarra vefja likam-
ans. Til pess ad blodsykurinn geti
breyst i orkuforda i lifur eda fituvef,
eda brunnid i vodvum likamans,
parf insulin ad vera til stadar i
blodinu. Insulinid er framleitt i
beta-frumum briskirtilsins og pessar
frumur gefa hormonid fra sér eftir
pvi blédsykurmagni sem ad peim
berst.

Neyti madur finunninna kol-
vetna, t.d. sykurupplausnar, berst
sykurinn hradar fra meltingar-
faerum til blodrasarinnar, bl6d-
sykurinn verdur hezerri og insulin-
svorun beta-frumanna verdur meiri
en pegar sykurs er neytt i formi
nattirulegs mjélva eda annarra
natturulegra kolvetna. Petta getur
orsakad mikla ertingu 4 beta-
frumur briskirtilsins sem veldur
auknu magni & malanlegu insulini
i blédi. Heekkad insulinmagn i
bl6di finnst oft hji offeitum og er
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pad undanfari pess ad sykursyki
kemur fram.

Frasogi orkuefnanna er ad jafn-
adi lokid 2-4 klst eftir ad fedu er
neytt. Pad fedumauk sem eftir er
hefur pa borist til ristilsins. I ristl-
inum eru parmagerlar sem gerja
feedumaukid enn frekar. Par fra-
sogast einnig vatn og ymis snefilefni.
Pad er samspil parmagerlanna og
trefjaefnanna Ur faedunni sem 4&-
kveda gerd pessa fazdumauks sem
reyndar ma kalla burdarefni haegda
eftir ad i ristilinn er komid. Haegt
er ad fa hugmynd um pessa starf-
semi med pvi ad vigta hagdir og
mela svo kalladan ,,transit-tima“,
en ,,transit-timi“ er sa timi kalladur
sem tekur feduna ad berast fra
munni par til leifarnar skila sér med
hagdum.

Gerdar hafa verid melingar a
pessu medal olikra hopa manna

Mynd 2.

(pindarslit) og ad brystingu 4 bla-
&darnar fra ganglimum, sem liggja
aftan vid ristilinn, sé orsék fyrir
myndun a&dahnita a fétum. Hug-
myndir manna um tengsl sjikdoma
vid neyslu finunninna kolvetna er
synd & mynd 3 (5).

Margar tegundir trefjaefna binda
gallsyrur og auka utskilnad peirra
med haegdum. A pann hatt tengjast
pau efnaskiptum kdlesterols i likam-
anum en kolesterdl utskilst 1 formi
gallsalta. Sumar tegundir trefja-
efna lekka kolesterdl i blédi hja
folki sem hefur ,,edlilegt” kolesterol
(6). Pad er einnig vitad ad jurtagtur
hafa ad jafnadi legra kolesterdl-
gildi i blédi en félk sem bordar
,venjulegan mat“ (7). Enn er
Okannad hvort pessi gallbinding
geti haft skadleg ahrif 4 D-vitamin
efnaskipti hja vannardu foélki.

med Olikar neysluvenjur og 4 mynd
2 ma sja ad einstaklingar Ur peim
hépi sem neyta fa&2du sem inniheldur
rikuleg trefjaefni (jurtazetur og
afriskir porpsbuiar) hafa ad jafnadi
byngri haegdir og ,,transit-timinn“
styttist ad sama skapi. Séu bornir
saman hinn teeknimenntadi madur,
sem neytir fadu sneyddri trefja-
efnum, og hinn frumstadi, sem
neytir ad jafnadi trefjaefna-rikari
feedu, faest ner prefaldur munur a
bxdi pyngd hagda og a ,transit-
tima“ peirra.

Ef trefjaefnin eru 6noég veldur
pad hardlifi og ristilkrémpum sem
er undanfari ymissa ristilsjtkdéma
sem algengir eru medal okkar i dag.
(4). S kenning hefur rutt sér til
rims ad ristilkrampar og hardlifi
leidi til prystingsaukningar i kvidar-
holi, med peim afleidingum ad efra
magaopid gulpast upp i pindina
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Equation for curve: log(time) = 281633— 0.56057 log(weight)

Regression: P <_001
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Samband trefjaefna { feedu ,,transit tima“ og pyngd haegda.
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Mynd 3. SEINKADUR

UTSKILNADUR > HARDLIFI
HAEGDA
\AUP}INN BOTNLANGABOLGA
PRYSTINGUR y
[ RISTLI POKAR [ RISTLI
AUKINN BINDARSLIT
PRYSTINGUR ,
I KVIDARHOLI EDAHNUTAR
SKORTUR A AUKIN MYNDUN ILLKYNJA EXLI
BLEDAR: = BHEYTN = SSA;IBRAwElINS :
EENUM ROTNUN - GODKYNJA
H,EGDA VALDANDI EFNA A ERLL
FINMOLUN
KORNMETIS
FRASOGSAUKNING N
ORKUEFNA » OFFITA
MJOLVI AN/
TREFJAEFNA SYKURSYKI
BREYTT MELTING KRANSEDA
0G_ EFNASKIFTI | SJUKDOMAR
MJOGIRNI
BREYTT EFNASKIPTI
GALLS OG FITUEFNA
SYKUR » OFNEYSLA > GALLSTEINAR

ORKUEFNA

Tengsl sjukdoma vid neyslu finunnina kolvetna
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Enn er furdulega litid vitad um
nidurbrot fedumauksins i ristli
mannsins. Petta & einnig vid um
gerlagrodurinn { ristlinum en rann-
soknaradferdir til pess eru baedi fdar
og oOfullnaegjandi. Trefjaefnarikur
matur minnkar hlutfall loftfaelinna
gerla i haegdum og minna finnst pa i
peim af skadlegum nidurbrotsefn-
um i f&du og myndun krabbameins
i ristli (8).

Ounnin eda natturuleg kolvetni
valda ekki tannskemmdum en hins
vegar kemur fram aukin tidni &
tannholdsbélgu vid neyslu peirra.
Unnin kolvetni gefa neytandanum
minni sadningu og valda ofneyslu
orkuefna pannig ad offita getur af
hlotist (9). Samofin trefjaefnunum
eru ymis snefilefni, einkum kalsium,
zink og silikon, sem 6ll hafa hlut-
verki ad gegna i efnaverksmidju
mannslikamans. Skortur a4 trefja-
efnum veldur pvi einnig skorti 4
pessum efnum.

Kolvetnaneysla i heiminum.

A mynd 4 er synt yfirlit yfir hlut-
fall helstu feeduflokkanna i daglegu
feeduvali 85 bjéda arid 1968.

Medal velmegunarpjoda koma
58% daglegra hitaeininga ur sykri
og dyrafitu en 32% til vidbotar ur
6drum unnum kolvetnum. A hinn
béginn neyta pjodir préunarland-
anna 82% daglegra hitaeininga ar
trefjarikum kolvetnum og jurtafitu.
Proteinneysla er svipud hja badum
eda um 10%. Hja hinum frumstzda
koma préteinin adallega ur jurta-
riki en ad verulegu leyti ur pver-
rakéttum vodvum hisdyra medal
velmegunarpjéda.

Eins og ad framan er getid hafa
nakvaemar rannséknir & atbreidslu-
hattum sjukdoéma leitt i j6s mikinn
mun 4 sjukdématidni milli préunar-
og taknimenningarpjéda. Jafn-
framt hafa menn gert sér ljost ad
ymsir algengir sjukdomar tekni-
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Mynd 4. Framleidsla /mann /dri
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Mynd 5.

Hlutfall af daglegum hitaeiningum.

Hlutfallstidni sjukdoma i Afriku og i Bandarikjunum.
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Tafla I

Ahrif mélunar d Manitoba hveiti
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100 328 13,6
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80 341 132
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menningarpjoda voru naesta fatidir
fyrir einni 61d.

A mynd 5 sést stlurit yfir tidni
nokkurra menningarsjukdoma
medal Bandarikjamanna borid
saman vid sjukdomationi hja Afriku-
bianum.

Molun korns fyrr og nu.

Allt fram undir sidustu aldamot
var kornmjol og hveiti grofmalad
eda valsad litid var sigtad fra og
mestur hluti hydisins blandad saman
vid mjolid. St teeknipréun sem vard
i hveitimyllum 4 peim tima hafdi pa
breytingu i for med sér ad meira var
sigtad fra af hydinu og gerdi petta
hveitid orkumeira og jafnframt
efnasnaudara en adur var. Til
deemis ma nefna ad ef deig sem
hnodad var ur volsudu hveiti var
14tid standa vard ur pvi hid ageetasta
surdeig, en eftir ad myllurnar féru
ad ganga nerri hveitinu gat hnodad
deig ur pvi mjoli ekki lengur sirnad
heldur rotnadi og vard 6ztt. Ekki
var po heegt ad finmala rug 4 sama
hatt og hveitid vegna pess ad kjarna-
hydid sigtast ekki eins vel fra. Vid
finmolunina beettust baksturseigin-
leikar hveitisins og geymslupol sem
vard til pess ad hvitt hveiti vard
adalneyslum;jél vestraenna pjoda og

Mynd 6.

MGLUN HVEITIS

120 4

Kolvetni
Hitaeiningar
Protein

Fita

Tréni

00 g0 80 70 60 50
Molun “/s

hefur verid svo alla tuttugustu
Sldina.

A mynd 6 og t6flu | ma sja ahrif
molunar 4 efnainnihald hveitis.

Venjulegt bokunarhveiti er 70%
malad eda urmalad en heilhveiti-
mjol er 80-90% malad. Finleiki
hveitisins hefur ahrif 4 baksturs-

Samsvarandi trénishlutfall 1/20. Ef
midad er vid orkumagn trénis i
mjolva; 5-10 gr/1000 hitaeiningar
en i venjulegu békunarmjsli 0-2
gr/1000 hitaeiningar. Létt polerud
hrisgrjén 1,5 gr/1000 hitaeiningar
og polerud 0,6 gr/ 1000 hitaeiningar.
Athuga ber ad kornmeti er orkurik

Tafla II
Tréni [ fedu Nordmanna
Ar 1890795 1934/38 1953/56 1974
g% g% g% g%
Kartoflur 1,7 (20) 1,4 (30) 1,1 (22) 1,0 (20)
Granmeti 0,6 (7) 0,7 (15) 1,2 (24) 1,3 (27)
Avextir ¢33 1,0 (21) 1,1 (22) 1,7 (35)
Kornmeti 6,1 (70) 1,6 (34) 1,7 (32) 0,9 (18)
Samtals 8,7 4,7 5,1 4,9
Tafla 11T
Tréni i feedu bandarikjamanna
Ar 1880 1970
magn (tréni) magn (tréni) mismunur
Kornmeti 480 (3,2) 120 (0,3) -90 9%
Kartoflur 300 (1,1) 120 (0,5) -450;
Baunir, rofur 60 (1,0) 60 (1,0) 0
Tréni ar mjélva (5,3) (1,8) 669%
Avextir og kal 275 (2,8) 325 (3,3) +20%
Samtals tréni 8,1 5.1 -37%
Tafla IV
Tréni { feedu frumstaedra- og velmegunarpjoda
(g/mann/dag)
Frumsteedar- Velmegunar- Island
hiddir bjédir (1965)
(750 milljonir) (500 miflicnir)
Kornmatur
(mjélvi) 10-15 1-1.5 1.1
Granmeti 2-10 2-10 3.9
Samtals 12-25 3-11,5 5,0

eiginleika braudsins og geymslupol.
bvi finna sem hveitid er peim mun
fingerdara verdur braudid og hvit-
ara a litinn. Vid molunina tapast
flest trefjaefnin, B-vitamin, calcium,
jarn, fituefni, protein og ymiss
snefilefni, eins og adur er getid.

[ nattirulegum kolvetnum eru
trefja — og orkuefnin samofin oft i
hlutfalli 1/6 - 7 af pyngd bpeirra.

feeda, innihaldandi um 70% kol-
vetni. Avextir innihalda venjulega
10-209% kolvetni og trénismagn
peirra er 0,5-1,0 gr/100 gr., graen-
meti 1-10% kolvetni og tréni 0,5-
2,0/100 gr.

Sykur er 1009 kolvetni, gersneytt
trefjacfnum og 68rum neringar-
efnum. Sykur er unninn ur sykur-
rofum eda sykurreyr sem i nattar-
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unni innihalda um 16% kolvetni.
Safinn er pressadur ur jurtinni og
purrkadur en bpvi sem af gengur er
hent eda gefid husdyrum. Orku-
pétting og skerding trefjaefna 4 sér
stad a svipadan hatt pegar setur
safinn er kreistur ar avoxtum, eins
og t.d. gléaldinum.

Med peim umfangsmiklu breyt-
ingum og taeknivaedingu sem sked
hafa i framleidslu matvela undan-
farna 6ld hafa jafnframt att sér stad
mikla breytingar i neyslu kolvetna
medal velmegunarpjéda. A bpad
badi vid hlutfall kolvetna i dag-
legum hitaeiningum, gerd peirra og
gedi. Tafla II synir hve dagleg
neysla trénis per nordmann hefur
minnkad ur 8,7g 4rid 1890 14,9 g
arid 1974. A sama tima hefur hlut-
fall kornmetis i daglegri fedu
minnkad ur 70% { 18% (10).

A Toflu III ma sja ad svipud
breyting hefur att sér stad i neyslu-
venjum Bandarikjamanna. Fra ar-
inu 1880 til arsins 1970 hefur magn
trénis { feedunni minnkad um 37%
pratt fyrir um 20% aukningu &
neyslu dvaxta og greenmetis 4 tima-
bilinu (11).

ba gefur Tafla IV hugmynd um
mismun & tréni i faedu frumstaedra-
og velmegunarpj6da borid saman
vid neyslukonnun Hagstofu Islands
arid 1965. (13).

Kolvetnaneysla d Islandi.

Rannséknir prof. Jons Steffen-
sens hafa synt ad kolvetnaneysla
Islendinga hefur verid mjog litil peer
40 kynslodir eda svo sem forfedur
vorir hafa baid hér 4 landinu. (15).
A Dbjédveldissld mun kornmatar-
neyslan hafa verid um 40 kg 4 mann
a ari en komst nidur i 10 kg 4 mann
a ari lengst af 17. aldarinnar. Tals-
vert mun hafa verid notad af fjalla-
grosum en 4 tunnur af fjallagrésum
voru metnar til jafns vid ¥ tunnu af
korni. [ hardindum voru einnig
notud bessi gros; hreindyramosi,
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skarfakal, geitarskéf, heymulnu-
njoli, smedjukal, sdrur, purpura-
jurt, fiflarsetur, holtaraetur og hard-
seegjur. Talshatturinn gamli sagdi:
,,Allt er matur, sem i magann kemst,
nema hardszgjur og holtaratur®.
(16).

Hvad fordadi Islendingum p4 fra
hardlifi? Prof. Baldur Johnsen
hefur vaki® athygli 4 hinni miklu
surmetisnotkun Islendinga og hefur
radlagt folki med haegdateppu ad
neyta surmatar med gédum arangri.
Pad er vel pekkt ad t.d. bjor hefur
losandi &hrif 4 félk. Pott pad sé
okannad mal er modgulegt ad stirinn
innihaldi fljotandi trefjaefni en
einnig kemur til greina ad hann
hvetji til eigin (endogen) trefjaefna-
framleidslu (mucoplysaccharid)
(12), eda med beinum ahrifum a
gerlagrodur i ristli.

Bjorn L. Jonsson leeknir birti 4rid
1946 samantekt um neyslu korn-
metis & I[slandi fra 1880-1940 (sja
mynd 7) i vidamikilli grein um

Mynd 7.
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neysluvenjur og heilsufar Islend-
inga. Draga ma af pvi paer alykt-
anir ad neysla trefjaefna hafi
minnkad mjog verulega upp ur
aldamétum 1900, pegar hett var ad
flytja inn heilkornid. Um og eftir

Mynd 8. Sykurneysla
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arid 1915 var allt kornmeti flutt inn
malad erlendis fra en hafdi adur
verid flutt inn heilt, valsad heima a
bzjunum og notad i sirdeig og
grauta.

Jafnframt pessari préun jokst
innflutningur sykurs til muna. A
mynd 8 ma sja sykurneyslu fslend-
inga undanfarnar 2 aldir. Hér er
einungis um ad raeda pann sykur
sem seldur er til neyslu innanlands
en ekki ,,bundinn® sykur i 68rum
neysluvérum.

A 4runum 1965-70 neyttu Islend-
ingar um 50 kg sykurs & mannsbarn
a ari eda um 137g sykurs hvert
mannsbarn ad jafnadi 4 dag. Pessi
137g finnast i 856 g af sykurréfum
saman vid 6 g trénis eda u.p.b. 19 g
trefjaefna. M.6.0. ad bessi einheefa
orkuneysla snudar hvert manns-
barn um petta magn trefjacfna 4 dag
auk allra peirra nzringaefna og
snefilefna, sem pau kunna ad inni-
halda.

Arid 1975 voru flutt inn til lands-
ins 36,095 tonn af korni og unnum
kornvorum. Groéft reiknad sam-
svarar pad 506 gr 4 mann 4 dag 4
arinu. Ef pessar kornvorur hafa
verid unnar 4 bord vid bokunar-
hveiti gefur neyslan 1 gr trénis
a4 mann/4 dag. Ef reiknad er med
minna unninni véru getur su tala
haglega fimmfaldast. f flokknum
avextir voru flutt inn 15.910 tonn.
Ef reiknad er med trénisinnihaldi
sodinna kartaflna gefur pad 2,3 gr
trénis 4 mann/4 dag.

Af sykri og unnum sykurvorum
voru flutt inn 9.068 tonn og gefur
pad med sama reikningi 127 gr i
neyslu 4 mann 4 dag en 0,0 gr trénis
4 dag. Ef marka ma pennan utreikn-
ing synir hann minnkada sykur-
neyslu borid saman vid timabilid
1965-70. Vid utreikninga & tréni og
trefjaefnum i faedu er hacgt ad hafa
hlidsjon af t6flu sem birt er aftan vid
pessa grein.

Méguleikar d breytingum.

Eins og drepid hefur verid 4 hér ad
framan er margt sem bendir til pess
ad kolvetnaneysla okkar fslendinga
sé 4 ymsan hatt 6heppileg. Kolvetni
hafa reyndar etid verid af skornum
skammti i f&du islenskrar pjédar
en undanfarna aratugi hefur kol-
vetnaneysla pjodarinnar verid apekk
pvi sem gerist medal nagranna-
pj6da okkar. Rannsoknir 4 ut-
breidsluhattum sjuikdéma, einkum
hinna svokd&lludu menningarsjuk-
déma og nyjar uppgétvanir a gerd
og ahrifum trefjaefnanna 4 melt-
ingarstarfsemi mannsins hafa hins
vegar leitt ad pvi sterkar likur i
hverju kolvetnaneyslunni er abota-
vant. Pegar hofé er hlidsjon af
neysluhdttum frumstedra bjoda,
matarvenjum forfedra okkar og
sidast en ekki sist proéunarsdgu
meltingarfaera okkar verda likurnar
enn sterkari ad ofvinnsla kolvetn-
anna valdi 6timabzerum heilsubresti
hja porra manna. Pott pessar likur
séu enn ekki ordnar ad skotheldum
visindalegum rokum verdur samt
ekki hja pvi komist ad mzla beri
med aukinni neyslu & 6unnum eda
nattirulegum kolvetnum & kostnad
finunninna kolvetna. Petta ma gera
med ymsum heetti, t.d. med aukinni
fredslu, og verdlagsdkvedum,
pannig ad 6unnin kornvara verdi
6dyrari en unnin, vorumerkingum
um innihald trénis eda trefjaefna i
kolvetnafedu og skattlagningu
sykurs. Sjalfsagt ber ad studla
ad aukinni neyslu grenmetis og
dvaxta. Til 4lita kemur ad mela
med aukinni trefjaefnaneyslu i
formi t.d. hveitiklids ef ofmolud
vara er i frambodi til lengdar. Slikt
er a.m.k. naudsynlegt pvi f6lki sem
pjaist af hardlifi. Einnig veeri aski-
legt ad byggja kornhlodur 4 Islandi,
flytja kornid inn heilt og rdda pann-
ig moluninni. Auka parf fradslu
almennings, studla ad heppilegum
vorumerkingum og ad verdlag a

hollum matvérum haldist hagsteett
fyrir neytendur.

Trefiaefni og tréni { feedutegundum
(g/100g)

() _(xx)
Kornmatur Trefjaefni Tréni
Fransbraud 2.7 0,2
Heilhveitibraud 8,5 0,8
Heilhveiti 9,5 2,3
Hveitiklid 440 9.1
,»All-bran® 26,7 89
,,Cornflakes* 11,0 1,3
,,Puffed Wheat" 15,4 3,3
»Special K* 5.5 1,1
Hrokkbraud (rigamjsl) 1.7 23
JARDAVEXTIR OG GRANMETI.

Résakél (sodid) 29 1,6
Hvitkal (s08i8) 2,8 0,8
Blomkal (s08id) 1,8 1,0
Bladsalat (hratt) 1,5 0,6
Laukur (hrar) 2,1 0,6
Baunir (nidursodnar) 7.3 1,5
Baunir (frosnar) 7,6 2,0
Gulrztur (sodnar) 37 1,0
Rofur (sodnar) 2,2 0.9
Kartoflur (sodnar) 3.5 0,5
Kartdflur (djupsteiktar) 3.2 1,0
Kartoflur (flogur) 11,9 1,6
Tématar (nyir) 1,4 0,5
Tématar (nidursodnir) 0,9 0,4
Mais (sodinn) 4,7 0,7
Mais (nidursodinn) 5.7 0,8
AVEXTIR.

Epli 1,4 1,0
Bananar 1,8 0,5
Appelsinur 0,5 0,4
Ferskjur 2.3 0,6
Perur (ferskar m/hydi) 2,4 1,4
Plémur (m/hydi) 1.5 0,5
Rabbarbari (hrar) 1,8 0,7
Jardarber (nidursodin) 2,1 1,3
Jardarber (nidursodin) 1,0 0,6
Hnetur 9,3 1,9
YMSAR VORUTEGUNDIR.

Marmeladi 0,7 0,4
Pakkasupur témat 353 1,5
Koékoduft 43,3 5,8

(x) Akvardanir trefjaefna eftir Southgate et al,
1976
(xx) Fra bandariska landbunadarraduneytinu,
1963
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Neysluvenjur og heilsufar

Vidtal vid Snorra P4l Snorrason yfirlaekni

/ Medfylgjandi vidtal dtti Aslaug Ragnars bladamadur vid Morgunbladid vih
Snorra Pdl Snorrason yfirlekni og birtist pad i bladinu 5. februar sidastlidinn.
Utgefendum Hjartaverndar potti sjdlfsagt ad fd leyfi viomeelenda til ad birta
greinina { ritinu og var pad audsdtt mdl. I pessu vidtali er drepid d fjolmdrg atridi
sem Hjartavernd vill koma d framfeeri vid almenning og pau eru pannig fram sett ad
Qekja eettu til umhugsunar og eftirbreytni. /

Engum bénda dytti { hug ad ala
bufé sitt 4 lélegu f6dri eda skipu-
leggja ekki nakvemlega og af natni
hvernig f6drun skuli hattad, sagdi
Snorri Pall Snorrason yfirlaeknir og
hjartasérfredingur pegar Morgun-
bladid kom ad mali vid hann til ad
leita frodleiks um manneldi og
hollustuheetti, sem mjog hafa verid
til umredu manna 4 medal og 4
opinberum vettvangi ad undan-
férnu.

Sama atti ad sjalfsogdu ad gilda
um mannfélkid en pvi midur er ekki
hzgt ad segja ad sama fyrirhyggjan
sé latin rada par ferdinni, - ad
minnsta kosti ekki hja borra félks,
héli hann afram.

Pad parf ad verda hugarfars-
breyting ad pessu leyti og ég er
peirrar skodunar ad fjéldinn allur af
folki lati sér alltof titt um matseld og
alls konar umstang og stell i
kringum pennan patt daglegs lifs i
stad pess ad huga ad hollustu-
hattum. Pad er kannski eins med
petta og annad ad allt hefur sinn
tima, proast par til pad hefur nad
hamarki en ferist sidan til gullins
medalvegar. Eg get til deemis varla
imyndad mér ad sundurgerd i
matseld og utbunadi eldhusa eigi
eftir ad verda meiri en hun er ni um
stundir. Félk hlytur ad fa leida a
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pessu og fara ad hugsa af meiri
skynsemi. Pad stenst ekki ad hluti
mannkynsins bordi sér til 6bota 4
medan yfirgnefandi meirihluti byr
vid kropp kjor, skort og jafnvel
hungursneyd. Pad barf ad breyta
almenningsalitinu pannig ad peim
fjolgi sem borda til ad lifa en lifa
ekki ad pvi er virdist til ad borda.

En hvernig er heegt ad breyta
almenningsdlitinu?

Eg held ad pad beeri arangur ef
haegt veeri ad koma pvi ad hja folki
ad pad sé ofint ad troda sig ut af
mat, enda ma ad vissu leyti segja ad
slikt framferdi sé urkynjunarmerki.
Tokum til deemis tobakid. Einu
sinni var pad i tisku og pétti fint ad
reykja. Pu sast til demis ekki svo
kvikmyndastjérnu a hvita tjaldinu
odru visi en reykjandi. Nu ordid
pykir petta ekki fint og madur
kemst ekki hja pvi ad taka eftir pvi
4 fundum og mannamotum hvad
reykingafolki hefur fakkad.

Hvad d folk ad leggja sér til
munns ef pad vill vera oruggt um ad
[d i sig naudsynleg neeringarefni dn
bess ad um ofneyslu verdi ad reeda?

Fyrst og fremst parf ad gzeta pess
ad fzxdid sé fjolbreytt og ekki
einungis fjolbreytt heldur fjolbreytt
af hollum fzdutegundum. Hvad
petta snertir gildir pad sama og i
60rum efnum - ad 6hof er pad sem
er hattulegast. Pad er sama hvort
um er ad reda tobak, afengi, mat
eda sykur.

Pu segir mat eda sykur?

Ja, sykur getur naumast talist til
matar. Vid faum allan pann sykur
sem likaminn hefur porf fyrir 4n
bess ad sztinda sé neytt eda sykri
bzett i matinn. Pad er ekki noég med
ad sykur sé gagnslaus, hann er
beinlinis skadlegur. Eg segi oft vid
leknanema ad holl fada ad
vidbaettum sykri i hvada mynd sem
er geri pad ad verkum ad fxdid
verdi 6hollt. Astzdan er st ad peim
sykri sem beztt er i feeduna er
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algjorlega ofaukid, og pessi vidbot
rydur burt hollum neringarefnum
og veldur offitu. Eg held ad porri
folks bordi meira eda minna af
seetabraudi 4 hverjum einasta degi.
Pad notar sykur éspart i kaffi og te,
auk pess sem sykur er talsvert
notadur i matargerd. Til deemis ma
nefna brinadar kartoflur og dvaxta-
mauk sem borid er fram med
kjdtréttum. Petta pekkja allir og
parf ekki ad eyda morgum ordum
ad pvi ad pegar allt er talid verdur
petta ekkert smaraedi, sagdi Snorri
Pall. - T pessu sambandi er astaeda
til ad vekja athygli 4 pvi ad pad er
ekki fyrr en 4 sidustu o6ld ad
sampjappadur sykur verdur
neysluvara. Adur bekktust ekki
onnur satindi en hunang og svo
seetir avextir.

Hvad med pudursykur?

Padursykur er ohollur og pad
eina sem segja ma um hann er ad
hann er kannski ekki eins 6hollur og
hvitasykurinn. En hollur er hann
ekki.

bu nefndir ad matur cetti ad vera
fiolbreyttur. Pegar litid er d voruval
[ verslunum er kannski ekki frdleitt
ad dlykta ad vart verdi hjd pvi
komist ad folk fdi fjolbreytta fedu.

Fa3id 4 ad vera fjolbreytt en pbad
pydir ekki ad pad sé nog ad neyta
margra tegunda, meira og minna af
handahéfi. Pad er haegt ad skipta
kolvetnum i tvo flokka, — holl
kolvetni og 6holl. Pau hollu er til
deemis ad finna { braudi og kornmat
yfirleitt, og pa er ad sjalfsogdu att
vid korn par sem ekki er buid ad
fjarleegja hydid en i pvi er mest af
batiefnum. Holl kolvetni eru einnig
i kartoflum og avoxtum og i 6llu
pessu er sykur sem likaminn parf
vissulega 4 ad halda, en pad er ekki
sykur sem buid er ad hreinsa o1l nyt
efni ar. Ef vid tokum svo o6hollu
kolvetnin pa eru pau i allri peirri
jurtafzdu sem pjéppudum sykri
hefur verid beatt i, - einnig i
kornmat par sem kimid og hydi

kornsins hefur verid numid brott
4dsamt vitaminum og steinefnum.

Undanfarid hefur hart verid deilt
um landbunadarafurdir, ekki sist
eftir ad verd d undanrennu heekkadi
verulega. Hafa ymsir haft d ordi ad
med peirri rddstifun hafi opinberir
adilar beinlinis studlad ad pvi ad
folk neyti shollrar mjolkurfitu. Eru
landbunadarafurdir - og pd
sérstaklega mjolkurfita - skadlegar
heilsu manna?

Landbunadarafurdir sem slikar
eru ekki 6hollar en 6hollustan felst i
pvi ad per eru of rikur pattur i
daglegri fadu. Pegar ofneysla
sykurs bztist vid of mikla fituneyslu
parf enginn ad verda undrandi 4 pvi
ad hjarta- og edasjukdomar faerist i
voxt, svo og offita. Hins vegar er
engin 4steda til ad atla ad
mjolkurfita sé ohollari en dnnur
hérd eda mettud fita. Hun
inniheldur raunar A- og D-betiefni
sem eru likamanum naudsynleg.

Hver er munurinn d mettaori fitu
og ometladri?

Mettud fita er st sem storknar vid
stofuhita, og hana er yfirleitt ad
finna i kjéti og mjolkurafurdum.
Omettud fita er fljotandi fita eda
oliur og hian faest ar jurtum. Mikil
neysla mettadrar fitu eykur
blodfituna - eda kolesterolid i
blédinu. Pad gerir dmettada fitan
hins vegar ekki. Hin dregur meira
ad segja frekar ar blodfitu. Of mikil
blodfita veldur efnaskiptatruflun-
um, sem sidan leida af sér
x0akolkun. Pess ma geta ad
blodfita hja Islendingum er ein st
haesta sem pekkist. I stad pess ad
nyta mettudu fituna vinnur likam-
inn ekki ur henni, heldur verda
urgangsefni sem svo ma kalla eftir
i likamanum, og pau orsaka svo
pessa alreemdu kolkum zdavegg)-
anna. Adarnar prengjast svo smatt
og smatt med alkunnum afleid-
ingum.

Nu er naudsynlegt ad geta pess ad
fiturik feeda getur verid heppilegur




orkugjafi undir vissum kringum-
stedum. Folk sem vinnur mjog
mikla erfidisvinnu getur nytt all-
mikla fitu og fengid ur henni orku.
Einnig peir sem lifa i heimskauta-
loftslagi. En kringumstadur sem
pessar eru svo sjaldgeefar ad ekki er
unnt ad radleggja neyslu fiturikrar
feedu almennt.

En nu brennir folk misjafnlega
miklu. Sumir eru sietandi, dn bess
b6 ad safna offitu, og svo eru peir
sem ekki virdast borda ohdflega en
eru samt alltof feitir.

Petta er rétt. Pad er nokkud
einstaklingsbundid hvad folk
brennir miklu, pad er ad segja
efnaskipti likamans eru ekki stadlad
fyrirbaeri. Svo hreyfir folk sig lika
misjafnlega mikid. Enalmennter ad
4 nokkrum aratugum hafi fslend-
ingar - eins og adrar velmegunar-
pj6dir - breyst i kyrrsetupjod.
Vinnandi folki hefur fjolgad mjog
i atvinnugreinum sem krefjast
likamlegs erfidis i mjog takmork-
udum meli eda jafnvel algerrar
kyrrsetu. Pad sem vid kollum i
daglegu tali erfidisvinnu hefur lika
breyst verulega med aukinni véla-
notkun og teknivadingu yfirleitt.
bessar breytingar hafa ordid an
pess ad folk geri sér grein fyrir
pvi ad parfir likamans breytast
jafnframt.

[ edli sinu er madurinn ekki
kyrrsetuvera. Oll likamsbyggingin
vitnar um pad og eins ma merkja
pad & pvi ad bessir svokdlludu
menningarsjikdomar fara ekki ad
gera vart vid sig ad marki fyrr en
teknin kemur til sogunnar og fer ad
létta undir og faekka erfidisvinnu-
stundum. Um leid gerist pad ad
almenn velmegun eykst. Folk fer ad
hafa rymri fjarrad en 4dur var og
par med efni 4 ad halda sig betur i
mat. bPad er ad segja — pad fer ad
hafa rad 4 pvi ad borga meiri
peninga fyrir mat en pad er langt i
fra ad fyrir pa peninga s€ keyptur
hollari matur en adur.

Pannig leggst allt 4 eitt med ad
feera manninn fjeer pvi, sem honum
er edlilegt og heldur likamanum i
jafnvegi. Matarvenjur héfum vid
tekid ad erfdum og gerum okkur
almennt ekki grein fyrir pvi ad pad
sem annar hver kyrrsetumadur
leggur sér til munns er matar-
skammtur sem heefir erfidisvinnu-
manni.

En mut hefur pad feerst mjég i voxt
ad kyrrsetufolk stundi likamsreekt
af einhverju tagi. Stofnanir sem
hafa upp d ymiss konar leikfimi og
sprikl ad bjoda eru algengar, ad
minnsta kosti { pétitbylinu. Hlytur
petta ekki ad hafa dhrif til
motveegis?

Ju, at af fyrir sig er ekki nema gott
um petta ad segja og pad skiptir
einnig mali ad med pessu moti er
tiltélulega audvelt ad fa folk til ad
stunda likamsrzkt. Félagslegi
patturinn er pungur & metunum,
ekki sidur en viljinn til ad efla
hreysti likamans. Hér er yfirleitt um
ad raeda hopathofn og fleiri eru fusir
til patttoku pegar um slikt er ad
reda en pegar einstaklingsbundin
pjalfun er annars vegar.

En ég efast um ad betta sé nog,
hélt Snorri Pall afram. - Eg er
peirrar skodunar, ad leikfimi,
hversu reglulega sem hun er i8kud,
geti ekki komid i stad utiveru og
edlilegrar hreyfingar. Eg mali med
pvi ad folk geri meira af pvi ad
stunda sund og vetrariprottir um
leid og ég vil leggja dherslu a ad folk
®tti ad gera miklu meira af pvi ad
idka gonguferdir.

[ sambandi vid petta er
naudsynlegt ad hafa i huga ad peir
sem eru i godri likamspjalfun eru
um leid hraustari andlega en hinir.
Peir pola betur hvers konar af6ll og
alag, baedi a4 likama og sal. Peir
hvilast betur, peim haettir sidur vid
streitu og til deemis hefur verid bent
4 ad peir pola betur skurdadgerdir.

"Nu eru margir, sem standa i
stédugu stridi vid offitu og vilja

mikid til vinna til ad megrast. Hvad
er um pad ad segja?

Pad er 4staeda til ad vara eindegid
vid hastarlegum megrunarkurum.
Margir telja hitaeiningar af stakri
samviskusemi en hettir um leid
til ad gleyma pvi ad pad er engan
veginn sama hvada hitaeiningar pad
eru sem likaminn feer sér til vidur-
veeris. Nylega voru birtar nidur-
stodur gagnmerkrar kénnunar sem
fram f6r i Bretlandi. Nidurstodurnar
gafu til kynna ad holdugt f6lk getur
vel verid heilsubetra og hraustar en
peir sem eru grannholda eda hafilega
pungir. Hreystin fer alveg eftir
feedunni, pannig ad feitur madur
sem neytir hollrar faedu getur verid
hraustari en grannur madur sem
neytir 1élegrar fedu. Eftir sem adur
ber ad hafa i huga ad offita 4 hau
stigi hefur oft i for med sér aukna
blodfitu, sykursyki og héan
blé8prysting og eykur par med
hattuna 4 hjarta- og adasjuk-
démum.

Lifnadarheettir Kakasusmanna
sem annéladir eru fyrir hreysti og
langlifi eru athyglisverdir. Peir
hreyfa sig mikid, neyta fjélbreyttrar
natturulegrar fadu, eins og
greenmetis og avaxta, en tiltélulega
farra faedutegunda Ur dyrarikinu.
Peir reykja og neyta afengis og
virdist ekki verda meint af pvi.
Neysluvenjur peirra einkennast af
hofsemi 4 6llum svidum og pad er
eftirtektarvert ad medal pessa folks
er offita ad heita ma Opekkt
fyrirbeeri.

Peir sem vilja halda holdafarinu i
skefjum geetu tekid sér betta til
fyrirmyndar. Annars er ekki
adalvandinn ad megra sig, -
vandinn er fremur i pvi félginn ad
fitna ekki strax aftur. [ megrun parf
ad gaeta pess ad fa oll naudsynleg
naringarefni — en galdurinn er i pvi
folginn ad borda litid af ollu.

Er dhett ad neyta einungis feedu
sem kemur ur jurtarikinu?
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Ja, ad pvi tilskildu ad hin sé rétt
samsett. Pad er hegt ad fa oll
naudsynleg efni ur jurtafedu, en
forsendan er audvitad su ad menn
viti hvad peir eru ad borda. Oll
naudsynleg efni ma fa ar graenmeti,
kornmat og avoxtum. Pad parf
pannig ekki einu sinni ad neyta
mjdlkurafurda pott natturulaekn-
ingamenn geri pad. Vid hofum sem
sé ekkert ad gera vid fedu ur
dyrarikinu. Allt petta kjotat hja riku
pjédunum er sem sé hreinn luxus og
oradsia pvi ad til ad f4 nokkur kilo
af kjoti parf ad ala gripi 4 kynstrum
af dyru korni sem betur vaeri varid &
annan hatt.

Hverjir skyldu hafa mest dhrif d
matarvenjur almennings?

Hefd og vidteknar venjur rada
miklu i pessu efni en matarframleid-
endur hafa einnig mikil ahrif, eins
og gefur ad skilja. Undanfarid hefur
verid starfandi i Bandarikjunum
pingskipud nefnd, McGovern-
nefndin svokallada - en verkefni
hennar var ad gera tilldgur um
baettar matarvenjur. Nefndin hefur
komid fram med tillégurnar sem eru
arangur mikils og nakvaems starfs.
Tillsgurnar eru i flestu samhlj6da
skyrslu sem kom fra samtékum
hjarta- og edasérfredinga |
Bandarikjunum fyrir tiu 4rum.
Skyrsla pessi vakti mikla athygli 4
sinum tima og hefur mjog verid
tekid tillit til hennar vida um lond.
Nu bregdur svo vid ad ameriska
leknafélagid hefur gagnrynt
tillogur McGovern-nefndarinnar og
leggur til ad ekki verid farid eftir
peim en per mundu hafa ymiss
konar politiskar afleidingar ef paer
nadu fram ad ganga. Tillogur ame-
riska leknafélagsins um ad hafa
ad engu radleggingar manneldissér-
freedinga um breytt mataradi
bandarisku pjodarinnar virdast
bysna sidblnar par sem tiu dra starf
ameriska hjartafélagsins sem adur
er minnst a virdist pegar hafa borid
verulegan arangur. A pessu timabili
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hefur danartidni af voldum hjarta-
og &0asjukdéma par i landi leekkad
um 25 présent. Eg tel ad ameriska
leeknafélagid sé ihaldssamt og lati
stjornast af hagsmunum sem attu
ekki ad hafa ahrif 4 afstodu leekna
til peirra mala sem hér um radir,
sagdi Snorri Pall.

Fg tel rétt ad vekja athygli 4 peirri
stadreynd, ad hjartasérfredingar
sem stunda sjuklinga komast ekki
hja pvi ad taka afstodu i mann-
eldismalum og skyra sjuklingum
sinum fra pvi sem talid er sannast
og réttast 4 hverjum tima. Ymsir
adrir sem malid vardar veita sér
bann munad ad halda ad sér hond-
um i pessum efnum og krefjast
jafnvel 100 prdsent sannana fyrir
rikjandi kenningum & pessu svidi.
Vara ber vid svo neikvaedri afstjdu
pvi ad hun hlytur ad leida til
stédnunar.

Af framan greindum 4&staedum
getur pad verid sart fyrir ba
sérfreedinga sem vinna ad bvi ad
koma i veg fyrir hjarta- og
xdasjukdéma og stunda lekningar
4 pessu svidi pegar opinberir adilar
gera radstafanir sem ganga pvert 4
tilraun laekna til ad hamla gegn
hinum skzdu hjarta- og adasjuk-
démum. Sem dami hér 4 landi ma
nefna tollaleekkanir & sykri og
hvitu hveiti og Gtsélu & smjori pegar
birgdir safnast fyrir.

Burfa bérn og unglingar annad
feedi en fullordnir?

Yfirleitt heefir sams konar faedi
ollum aldursflokkum ef kornabérn
eru undanskilin. Um pau gildir ad
sjalfsogdu annad en upplysingar og
freedsla um medferd ungbarna og
matarazdi peirra er mjog
adgengilegar og ma telja ad pau mal
séu 1 ageetu horfi. P6 er kannski
astaeda til ad vara vid pvi sem
stundum hefur viljad brenna vid ad
of seint er farid ad gefa ungb6érnum
stadgoda fedu. Mjolkin ein nagir
peim ekki nema allra fyrstu
méanudina.

Hvad er ad segja um innfluttan
kornmat [ pokkum sem morg born
eru solgin i og selst hér [ miklum
meeli. Er dheett ad ala bérn d pessum
mat allt ad pvi daglega’?

I sjalfu sér held ég ad bessi
kornmatur sé ekki 6hollur. Hann er
ad einhverju marki efnabzttur og
areidanlega er hann mun betri en
gosdrykkir og sukkuladikex sem
margir krakkar 0da { sig nénast
omelt. En pad er eins med petta og
annan pakkamat, — hann er svo
reekilega unninn ad heita ma ad pad
sé langt komid med ad melta hann
pegar hann kemur loksins & bord.
Vid vinnsluna eru efni tekin ur
pakkamatnum og 6drum bett i. Eg
kalla petta gervifeedi og mali ekki
med sliku. Groft braud med godu
dleggi er miklu akjosanlegra en
pakkamatur af hvada tagi sem er,
baedi fyrir born og fullordna.

Nu hefur toluverdur styr stadid
um mjolk og undanrennu. Er
nymjolkin choll og getur undan-
renna komid [ stad hennar?

Nymjolk er ekki o6holl en ad
minum démi er hin of feit sé
hennar neytt i rikum meli. Fitu-
magnid i henni er um 4 prdsent.
Undanrennan er ad vissu marki
vidunandi, en i hana vantar A- og
D-fjérefni. Annadhvort bparf ad
bzeta pessum fjorefnum i
undanrennu adur en hin kemur &
bordid hja neytandanum ellegar pa
ad geeta parf pess ad pau faist med
6dru moti. Eg mundi vilja fara
milliveginn, pannig ad hagt veri ad
fa mjolk sem vari med 1,5-2
présent fitu.

Gera leknar og adrir sem hafa vit
og skilning d wmanneldismdlum
neegilega mikid af pvi ad uppfreda
almenning um pessi efni?

Eg held ad lxknar hafi gert
toluvert af pessu en pd ekki nog.
Pad er gods viti ad ahugi folks &
pessum malum fer vaxandi og ba
stendur areidanlega ekki 4 leknum
og manneldisfraedingum.




Skyrsla Hjartaverndar

fylgirit timaritsins Acta

Medica Scandinavica

I mai verdur ein af skyrslum Hjarta-
verndar fylgirit leknatimaritsins Acta
Medica Scandinavica. Timaritio hefur
komid ut allar gotur frd drinu 1896 og er
mdnadarrit d ensku sem fjallar a0 mestu
um efni d svidi lyflekninga. Er pvi dreift

medal lekna d 6llum Nordurlondum, |

Belgiu og Hollandi og vidar. Sama madli
gegnir um fylgiritin sem eru ordin
fiolmorg. Ritid er gefid ut [ Svipjod og
dreift padan.

\

bessi skyrsla Hjartaverndar er merkt A 111
og fjallar um ,, Beta-lipoprotein, total
kolesterdl og priglyserida | venublodi
islenskra karla d aldrinum 34-61 drs* eins
og segir d titilsidu islensku gerdar
skyrslunnar sem kom ut drid 1973. Arid
eftir, 1974, kom skyrslan ut d ensku. Pad
er su gerd hennar sem verdur fylgirit Acta
Medica Scandinavica nr. 616. Skyrslan er
unnin af sérfredingunum Oto J. Bjorns-
syni tolfredingi, David Davidssyni, pro-
fessor, Olafi Olafssyni landleekni, Nikuldsi
Sigfussyni yfirlekni og Porsteini Porsteins-
syni lifefnafredingi. Er hun unnin upp ur
hdprannsdkn Hjartaverndar d drunum
1967 - °68. bydandi skyrslunnarer Horour
Filippusson ddsent.

Skyrsla A III er 150 bls. i allstoru broti,
offsetprentud i Prentsmidjunni Odda.

'S

/

Pad er greinileg hreyfing &
pessum malum, ekki sist medal
ungra leekna og ymislegt bendir til
ad peir muni mynda med sér samtok
4 nzestunni til ad vinna skipulega ad
freedslu og rannsdknum & pessu
svidi.

Telurdu ad loggiafinn geti gert
einhvers konar rddstafanir i pvi
skyni ad fd fdlk til ad borda hollari
Jfaedu en nu er?

Eflaust vaeri pad hagt en ég tel
radlegast ad beita skynsamlegum
fortélum og freedslu i pessum efnum
sem 6drum. En ef ég meetti rada

vildi ég ad unnid yrdi ad pvi ad
utryma Ohollum neysluvorum af
markadnum. Eg mundi vilja gera
byltingu i sjoppumalum. I sjoppum
faest varla annad en ohollusta. -
gosdrykkir, sa&lgaeti og tobak.
Stjornvold vilja ekki selja afengi
nema i sérstokum verslunum sem
eru 4 orfaum st6dum  hér i
Reykjavik. Par verslanir eru ekki
opnar 4 kvoldin og um helgar eins
og sjoppurnar. Mér fyndist sjalfsagt
ad lata somu reglur gilda um
medferd og sélu 4 sjoppuvarningi
og afengi. Og pad er ekki nog med

ad i sjoppum sé ekki haegt ad kaupa
annad en fanytan varning og
neysluvorur sem eru skadlegar
heilsu manna. Pad er beinlinis
bannad ad selja annad i pessari
tegund sdlubtda og stendur par
meira ad segja skyrum stéfum uppi
a vegg. Medan svona vinnubrogd
eru viohofd af halfu opinberra adila
parf enginn ad vera hissa 4 pvi ad
vida er pottur brotinn i sambandi
vid manneldi, sagdi Snorri Pall
Snorrason leknir ad lokum.
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Heilbrigt lit
holl fe0a

snbe

Nyja smjorlikid fra Smjorliki hf. er kjorid fyrir
alla, sem lata sér annt um heilsuna.

i Sélbloma eru a.m.k. 40% fidlomettadar
feitisyrur. Sélbloma inniheldur einnig mikid
magn af E-vitamin, auk annarra fjorefna.

Solbléma er hollt og gott feitmeti i allan

mat. Solbloma kemur alltaf mjukt ur isskapnum.

Geymid Solbléomadskjuna avallt i isskapnum
pbegar hun er ekki i notkun.

bér faid kraft ur Solbloma.

@ ] smjorliki hf.
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Meér hefur verid falid af heilbrigdis-
rdduneytinu ad tilkynna ad
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin
hefur akvedid ad aprilmanudur i
dr verdi helgadur upplysingum

um hzekkadan blodprysting um
heim allan. Sérstaklega er
féstudagurinn 7. april 1978 til-
nefndur sem dagur Alpjédaheil
brigdismalastofnunarinnar til
bardttu gegn haprystingi i

sem flestum Iondum heims undir
slagordinu: Nidur med hdprysting.
Haprystingur eda hekkadur
bl6dprystingur er einn af alvar-
legustu hsettupattum til
framkollunar & dakolkun alls
konar og krans@dasjukdomi.
Haprystingur er pad limskur sjik-
démur ad folk getur gengid med
hann drum saman dn pess ad
nokkur sjitkdomseinkenni geri vart
vid sig. Pvi hefur hann af ensku
melandi pj6dum stundum verid
kalladur ,,Hinn pogli mordingi®.
A sidasta dratugnum hafa borist
vidsvegar ad, badi austan hafs og
vestan ohrekjandi sannanir pess ad
skipuleg medferd gegn haprystingi
hefur borid verulegan drangur.
Heilsufarslega séd hefur pessi med-
ferd pvi meira gildi par sem
sjukdomur pessi er medal peirra
algengustu sem mannkynid hrj4.
Eftir peim upplysingum sem fyrir
liggja eru tolur um tidni nokkud
svipadar medal pjéda heims, p.e.a.
um 10-15% fullordinna, bedi
karla og kvenna, hafa verulega
hzekkadan bl6dprysting. Medal
peirra pj6da sem bia vid g6d
heilsufarsleg skilyrdi og leknis-

pjénustu leetur neerri ad helmingur
pessa folks sé sér pess ekki
medvitandi ad blédprystingur
peirra sé heekkadur en af hinum
helmingnum, sem vissi um sinn
hezekkada bl6dprysting, fékk einn
fjordi til einn pridji

somasamlega medferd. Sést 4
pessum fdu télum ad vandamalid er
vidferdmt, parfnast mikils skipulags
og vinnu.

Langalgengasta danarorsiok
Islendinga, og hefur verid i dratugi,
er dakolkun sem er pad h4 ad
krabbamein alls konar er roskur
halfdreettingur. Enginn veit enn um
niakveemar orsakir sedakolkunar
en barist er gegn henni med
fyrirbyggjandi adgerdum. Ber par
hzest prja dhsttupsetti: Hdprysting.
haekkada blédfitu og reykingar.
Hérlendis eru hafnar fyrirbyggjandi
adgerdir gegn pessum prem
heettupattum.

Eg leyfi mér ad tilfra setningu Gr
bréfi dr. H. Mahler’s adalforstjéra
Alpjodaheilbrigdismélastofnunar-
innar er hann segir i Avarpi sinu
um alpjédadaginn 7. april helgadan
hsaprystingi: ,,Bardttan vid
haprysting og eftirlit med honum
4 ekki ad vera skyndileg eda
timabundin herferd, heldur starf-
semi sem er edlilegur og stodugur
hluti heilsufarslegrar pjonustu.
Eftirlit og fyrirbyggjandi medferd
pessa alvarlega heilsufarslega
vandamails alpjodar ma ekki vera
eingongu a abyrgd leeknis-
pjonustunnar, heldur parf og verdur
ad f4 adstod fra almenningi, par 4
medal ymsum almennum

Dr. Sigurdur Samuelsson professor:

Avarp

vegna haprystingsdagsins

Fréttaauki i utvarpi 7. april 1978

félagssamtokum. Vinni pau 6fl
saman eykur pad athygli folks a
vandamilinu og meiri rad verda til
ad greina og medhondla
sjukdéminn.”

Sem alpj6d er kunnugt hafa sidast-
lidna tvo daga farid fram
bl6dprystingsmeelingar 4 fjérum
stodum i Reykjavik ad frumkvadi
Hjartaverndar. Pessir fjorir

stadir eru: Verzlanirnar Glasibzr,
Hagkaup og Vorumarkadurinn.

SOJA-
BAUNA-
KJOT

NUTANA PRO er sojakjot
(unnid ar sojabaunum). Pad
bragdast likt og venjulegt
kjot en inniheldur minna af
fitu og meira af eggjahvitu-

efnum.

Fita:
NUTANA PRO 3%
Uxakjét 74%
Svinakjot

73%

Auk pess var stadsettur bill 4
Leekjartorgi. Hafa leknanemar haft
framkveemd pessa starfs med
hondum. Standa vonir til ad Afram-
hald geti sidar ordid fyrir dgzta
samvinnu og adstod leknanema. Er
hér um mikilsvert byrjunarframtak
ad r=da sem vonandi skilar
g6dum heilsufarslegum ardi og
vekur f6lk til umhugsunar um
pennan mikla vigest sem
héprystingur er fyrir bj6dfélag vort.

Kolvetni:
38%
0%
0%

Venjulegur malsverdur (um 150 gr.) af kjéti samsvarar
um 410 hitaeiningum. Ef NUTANA PRO er notad i stadinn
verdur malsverdurinn adeins 85 hitaeiningar!

GoO0 heilsa er gaefa hvers manrrs
EAXAFEDLD HF
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Laeknanemar meela
blodprysting

Eins og fram kemur i avarpi dr. Sigurdar
Samuelssonar a bls. 19 og kunnugt er af frettum i
fijolmidlum gekkst Hjartavernd fyrir pvi ad laekna-
nemar maldu blodprysting folks a fjorum stédum
i Reykjavik dagana 6. og 7. april sidastl. Gestum
0og gangandi var bodid upp a pessa pjonustu i
bremur storverslunum, p.e. i Glaesibae, Hagkaup og
Vérumarkadnum vid ﬂrmﬂla, og einnig i bifreid a
Laekjartorgi. Var petta einkum og adallega gert til
ad vekja athygli almennings & pvi hver haetta getur
stafad af haekkandi plodprystingi, ekki sist vegna
bess ad sjukdomurinn getur leynst med folki an
pess ad pad geri sér grein fyrir. Laknanemar
meeldu blodprysting i alls um 4000 manns. Nidur-
stadan vard su ad teplega pridjungur pessa hops
reyndist hafa harri blodprysting en edlilegt ma
teljast. [ 6drum Iondum par sem rannsokn a bl6d-
prystingi folks hefur farid fram hefur komid i 1jos
ad 10-15% hafa of haan blodprysting. Ytri ad-
stedur hafa vafalaust valdid pvi ad nidurstodur
ur skyndikonnun lzeknanemanna umradda daga
ber ad taka med varud en p6 benda allar likur til
pess ad fjdldi islendinga med pennan kvilla sé i
haerra medallagi borid saman vid adrar pjodir. bvi
er mjog timabaert ad vekja athygli almennings a
pessum heilsubresti sem oft leynist lengur en porf
er a ef ekki er ad geett.

Hjartavernd hefur hug a ad hafa samvinnu vid
leeknanema um adra slika kdnnun seinna a arinu.
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Happdreetti Hjartaverndar

Eins og gefur ad skilja hefur
Hjartavernd purft & miklu fé ad
halda til ad reka rannséknarst6d
sina og halda uppi annarri starf-
semi. Po6tt 4 ymsu hafi gengid med
afkomu og afkastamoguleika hafa
margir adilar lagt hond 4 pléginn
vid 6flun fjar og med beinum fjar-
framlogum, baedi hid opinbera,
félog og einstaklingar. Ollum pess-
um morgu adilum & Hjartavernd
pad ad pakka ad starfsemin hefur
getad gengid nokkurn veginn
snurdulaust.

Einn lidurinn i fjaréflun samtak-
anna er happdrettid. Eins og
veenta ma i okkar happdraettis-
landi hefur bpessi pattur i tekju-
ofluninni krafist mikillar elju peirra
sem um happdattid hafa séd og
kallad 4 velvilja og ahuga hinna

fislmoérgu kaupenda midanna.
Hafa margir veri8 fornfusir og stor-
teekir i peim efnum. A méti hefur
happdrettid jafnan reynt ad hafa
sem besta vinninga fyrir pa holpnu.

Undirbiningur ad happdretti
Hjartaverndar var hafinn 4 érinu
1968 en fyrst var dregid i pvi 1969.
Oskar heitinn Jonsson fram-
kvaemdastjori i Hafnarfirdi kom
happdrettinu 4 fét og sd um pad
fyrstu 4rin eda par til hann féll fra.
Vann hann petta verk af miklum
ahuga og eljusemi eins og hans var
von og visa.

Undanfarin fimm ar hefur Jén
Magnusson verid framkvaemda-
stjori happdrettisins. Hefur hann
starfad af miklum ahuga, lipurd
og dugnadi og skilad prydilegum
arangri. A pessu fimm éara timabili

1

Jon Magnusson

hefur Jon haft mikil samskipti vid
fjolmarga vini og velunnara Hjarta-
verndar vida um land og gefur ad
skilja ad pessi tengsl hafa verid sam-
tokunum til oémetanlegs gagns,
burtséd fra hinum beinu tekjum.
Tekjur af happdreetti Hjarta-
verndar hafa verid mjog goédar
sidustu fimm &rin. Arid 1977 voru
nettotekjur kr. 7,5 milljonir.

A undanférnum &4rum hafa
allmorg fyrirteeki i Reykjavik
leitad til Rannsdknarstddvar
Hjartaverndar og o&skad eftir
leeknisskodun a starfsfélki sinu.
Hefur verid reynt ad verda vid
pessum tilmeelum, sérstaklega i
seinni tid, enda er stddin buin
peim tzkjum og hefur a ad skipa
pvi starfsfolki ad audvelt er ad
framkveema slikar heilsufars-
rannsoknir.

En pott ymsir stofnanahdpar
hafi pannig verid skodadir i
stodinni 4 undanfdérnum Arum
ma po6 segja ad brotid hafi verid

Malmidnadarmenn i heilsufarsrannsokn
1 Rannsdknarstod Hjartaverndar

blad i starfsemi stodvarinnar
pegar par var hafin heilsufars-
rannsokn a heilli starfsstétt. Pad
voru malmidnadarmenn sem ridu
hér a vadid ad undangengnum
vidreedum forystumanna beirra
vid forradamenn og laekna Hjarta-
verndar. Pessi rannsokn er svip-
ud peirri sem almennt er fram-
kvemd i hoprannsokn Hjarta-
verndar en po6 er brugdid utaf um
einstaka paetti og hofd hlidsjon af
atvinnu patttakenda ef leida
metti i 1jos viss sjikdomsein-
kenni i stéttinni.

[ kjarasamningum ymissa

verkalydsfélaga eru akvaedi um
laeknisskodun eda heilsufarsrann-
sokn félagsmanna. DPessi rann-
s6kn 4 malmidnadarmonnum i
Rannsoknarstéd Hjartaverndar
er i samrami vid pessi samnings-
akvedi og tilraun til fram-
kveernda a peim.

Ekki verdur annad sagt en
malmidnadarmenn hafi brugdist
vel vid pessari nyjung og hlytt
kallinu skipulega. Eftir einn
manud fra pvi ad rannsoknin
héfst hofdu um 200 manns maett
iskodunenrannsoknin mun taka
nokkurn tima.
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Eftirtalin fyrirtaeka
hafa styrkt utgafu

Hjartaverndar

ABYRGD HF.
TRYGGINGAFELAG
BINDINDISMANNA
Skalagotu 63 - Simi 15464.

ADALBRAUT HF.
Asgardi 20 - Simi 81700.

AHALDALEIGAN
Tjarnarstig 1 - Simi 13728.

ALPJODA :
LIFTRYGGINGAFELAGID HF.

Austurstraeti 17 - Simi 18060 og 23490.

ALMENNAR TRYGGINGAR HF.
Po6sthuasstraeti 9 - Simi 17700.

AGUST FJELDSTED,
BENEDIKT BLONDAL,
HAKON ARNASON
HASTARETTARLOGMENN
Nyja Bio Lzkjargotu - Simi 22144,

ALMENNA
VERKFRAEDISTOFAN HF.
Fellsmiila 26 - Simi 38590.

ARVAKUR HF.
Adalstraeti 6 - Simi 10100.

ARBAJARAPOTEK
Hraunbee 102 - Simi 75200.

ALADIN HF.

Reynihvammi 34 Kdopavogi
Simi 41680.
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AGUST ARMANN
HEILDVERSLUN
Sundaborg 24 R - Simi 86677.

ASBRU RAMMAGERD
Njalsgotu 62 - Simi 19108.

ASGEIR SIGURDSSON HF.
Austurstraeti 17 - Simi 26800.

A. WENDEL HF.
Sorlaskjoli 26 - Simi 15464.

ALIDJAN
Vesturgdtu 26 - Simi 44720.

ARTEMIS SF.
NZARFATAGERD

Grensasvegi 3 - Simi 83333 og 83335.

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgartini 33 - Simi 24440.

ATLANTIS HF.
MALNINGARVERKSMIDJA
Sigtini 3 - Simi 86255.

ALPYDUSAMBAND {SLANDS
Mjéuhlid 2 - Simi 83044.

ABURPDARVERKSMIDJAN
Gufunesi - Simi 32000.

ALPYDUBANKINN
Laugavegi 31 - Simi 28700.

ABREIDUR
Hjallabrekku 2 - Simi 43455.

ADALBILASALAN
Skulagotu 40 - Simi 19181 og 15014.

BOKAUTGAFA
MENNINGARSJODS 0G
PJODVINAFELAGSINS
Skalholtsstig 7 - Simi 13652.

BOKAMIDSTODIN
PRENTSMIDJA OG
BOKAUTGAFA
Laugavegi 29 - Simi 26050.

BLOMABUDIN RUNNI
Hrisateig 1 - Simi 38420.

BUNADARBANKI ISLANDS

BILARYDVORN HF
Skeifunni 17 - Simi 81390.

BOT HF.
SAUMASTOFA
Bolholti 6 - Simi 29620.

BRUN HF.
[PROTTAMIDSTOPIN
LAUGARDAL

Simi 84825 og 83250.

BAJARNESTI
v/Miklubraut - Simi 34466.

BYGGINGAFELAG
ARMANNSFELL HF.
Funah6fda 19 - Simi 83307 og 28794.

BUNADARFELAG ISLANDS
Bazndahollinni vid Hagatorg
Simi 19200.

BAKARI
GUNNARS JOHANNESSONAR
Léuhdlum 2-4 - Simi 71539.

BAKARIID
Alfheimum 6 - Simi 36280.

BILAKLZEDNINGAR HF.
Karsnesbraut 100 Ko6pavogi
Simi 40040.

BATANAUST HF.
v/Ellidavog - Simi 34360.



BIFREIDASMIDJA
SIGURBJORNS BJARNASONAR
Vesturvir Kdpavogi - Simi 44221.

BIFREIDAVERKSTADID
KAMBUR
Hafnarbraut 10 Képavogi - Simi 43922

BORGARPRENT
Vatnsstig 3 - Simi 16838.

BILAVERKSTZADID
HEMLASTILLING HF.
Sudavogi 14 - Simi 30135.

BLIKK OG STAL HF.
Sudavogi 14 - Simi 86666.

BYGGINGAVORUVERSLUN
KOPAVOGS
Simi 41000.

BORGARAS
Sundaborg
Klettagérdum 7 - Simi 81044.

BIFREIDASTOD STEINDORS
Hafnarstraeti 2 - Simi 24100.

BLASKOGAR HF.
Armula 8 - Simi 86080.

B. G. KRISTJANSSON
HEILDVERSLUN
Bragagotu 30 - Simi 15641.

BIFREIDAVERKSTADI
NIELSAR K. SVANE
Skeifunni 5 - Simi1 34362,

BOKABUD
MALS OG MENNINGAR
Laugavegi 18 - Simi 24240.

B.M. VALLA HF.
STEYPUSTOD
Simi 26266.

BORGARBUDIN
Hofgerdi 30, Kopavogi - Simi 40180.

BQLSTRARINN
HUSGAGNAVINNUSTOFA
Hverfisgdtu 74 - Simi 15102.

BIFREIDASTILLINGAR NICOLAI
Brautarholti 4 - Simi 13775.

BIFREIDASTJORAFELAGID
FRAMI
Freyjugétu 26 - Simi 10273.

BYGGINGARIDJAN HF.
Breidhofda 10 - Simi 36660.

BYGGINGAVORUR HF.
Armil 18 - Simi 35697.

BANANAR HF.
Ellidavogi 103 - Simi §1674.

BZAJARLEIDIR
Langholtsvegi 115 - Simi 33500.

BRAUD HF.
Audbrekku 32 og Skeifunni 11
Simi 41400 og 85078.

BJORGUN HF.
Savarhofda 13 - Simi 81833.

BLOSSI SF.
Skipholti 35 - Simi 81350.

BJORN & HALLDOR HF.
VELAVERKSTZADI
Sidumula 19 - Simi 36030.

BLIKKSMIDJA
BREIDFJORDS HF.
Sigttni 7 - Simi 35557.

BREIDHOLT HF.
Lagmula 9 - Simi 81550.

BIFREIDALEIGAN FALUR
Raudarastig 31 - Simi 22022.

BLOMAHOLLIN SF.
Hamraborg 3 - Simi 40380.

BLIKKSMIBJAN VOGUR
Audbrekku 65, Kopavogi - Simi 40346.

BLIKKSMIDJAN GRETTIR HF.
Armula 19 - Simi 81877.

BJORN STEFFENSEN &

ARI O. THORLACIUS
ENDURSKOBPUNARSKRIFSTOFA
Klappastig 26 - Simi 22210.

BRUNABOTAFELAG ISLANDS
Laugavegi 103 - Simi 26055.

BLOMASKALINN
v/Nybylaveg - Simi 40980.

BILANAUST HF.
Bifreidavarahlutaverslun Sidumula 7-9
Simi 82722.

CHRYSLER UMBODID
VOKULL HF.
Armila 36 - Simi 84366 og 84491.

DANIEL PORSTEINSSON &
CO. HF.

SKIPASMIDASTOD

Bakkastig 9 - Simi 12879 og 25988.

DAVID SIGURDSSON HF.
FIAT EINKAUMBOD A ISLANDI
Sidumula 35 - Simi 38845.

DANIEL OLAFSSON 0OG CO.
UMBODS OG HEILDVERSLUN
Sudavogi 20-22 - Simi 86600.

DAGSBRUN
VERKAMANNAFELAG
Lindargétu 9 - Simi 25633.

DENTALIA HF.
Hraunteig 23 - Simi 30606 og 37547.

DALVER KJORBUD
Dalbraut 3 - Simi 33722.

DUKUR
Skeifunni 13 - Simi 82222.

DYNJANDI HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Skeifunni 3 - Simi 82670.

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
BJARNI BJARNASON 0OG

BIRGIR OLAFSSON SF.

Laugavegi 120 - Simi 21706 og 24203.

EFNAGERD LAUGARNESS
Borgartuni 6 - Simi 19166.

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
SIGURDAR GUDMUNDSSONAR
Skipholti 19 - Simi 17455.
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ENDURSKODUNARSKRFISTOFA
PORKELS SKULASONAR
Hamraborg 5, Kopavogi - Simi 43666.

ELLINGSEN HF.
Ananaustum Grandagardi
Simi 28855.

EGGERT
KRISTJANSSON & CO. HF.
Sundagérdum 4-8 - Simi 85300.

ENDURSKODUN HF.
Sudurlandsbraut 18 - Simi 86533.

EFNISSALAN HF.
Skeifunni 6 - Simi 85055.

EFNALAUGIN UDAFOSS
Vitastig 12 - Simi 12301.

EGILL GUTTORMSSON HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Sudurlandsbraut 14 - Simi 82788.

EFNAGERDIN VALUR
Karsnesbraut 124
Simi 40795 og 41366.

EINAR AGUSTSSON
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Brautarholti 4 - Simi 23880.

EINAR J. SKULASON
VERSLUN OG VERKST.
Hverfisgétu 89 - Simi 24130

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
BJORNS E. ARNASONAR
Tjarnagotu 16 - Simi 14096.

EIMSKIPAFELAG [SLANDS HF.
Pésthusstraeti 2 Simi 27100.

EINAR FARESTVEIT & CO.
Bergstadastreeti 10 a - Simi 21565.

FELAGSBOKBANDID
Audbrekku 63, Kdpavogi - Simi 44400.

FILMUR OG VELAR SF.
KVIKMYNDAVELAVIDGERDIR
Skolavoroustig 41 - Simi 20235.

FJOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Ranargotu 19 - Simi 12280.
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FASTEIGNASALAN
Laugavegi 18a - Simi 17374.

FREYJA HF. SELGATISGERD
Klettagordum 7 og Lindargétu 12
Simi 82482 og 82483.

FODURBLANDAN HF.
Grandavegi 42 - Simi 24360.

FISKVERKUN
HALLDORS SNORRASONAR
Gelgjutanga - Simi 34349.

FRON HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Skulagétu 63 - Simi 11400.

FELAG JARNIDNADARMANNA
Skolavordustig 16 - Simi 18044, 23506
og 26861.

FATAGERDIN FLIK
Skulagétu 51 - Simi 20765.

FELAG ISLENSKRA
BIFREIDAEIGENDA
Armaula 27 - Simi 29999.

GUNNAR EGGERTSSON HF.
Sundagardar 6 - Simi 83800.

G.S. VARAHLUTIR
Armula 24 - Simi 36510.

G. OLAFSSON HF.
HEILDVERSLUN

Sudurlandsbraut 30 - Simi 84166 og
84350.

GAMLA KOMPANIID HF.
Bildshofda 18 - Simi 85907.

GLERSKALINN HF.
Sidumula 11 - Simi 30695.

G. ALBERTSSON
Tungétu 5 - Simi 29314.

GUMMIVINNUSTOFA
Skipholti 35 - Simi 30688 og 30360.

GUNNAR GUDMUNDSSON HF.
Dugguvogi 2 - Simi 84410.

GUMMISTEYPA
b. KRISTJANSSONAR HF.
Sudavogi 20 - Simi 36795.

GLERAUGNAHUSID
Templarasundi 3 - Simi 21265.

GUDBJORN GUDJONSSON
HEILDVERSLUN
Sidumula 22 - Simi 85295.

GEORG AMUNDASON 0G CO.
Sudurlandsbraut 22 - Simi 81180,

GLERAUGNAVERSLUNIN OPTIK
Hafnarstraeti 18 - Simi 11828.

GODDI SF.
Fellsmila 24 - Simi 30801.

G.J. FOSSBERG HF.
VELAVERZLUN
Skulagétu 63 - Simi 18560.

GLUGGASMIDJAN
Sidumiula 20 - Simi 38220 og 81080.

HAGPRENT HF.
Brautarholti 26
Simi 21650 og 29540.

HAMAR HF.
Tryggvagétu og Borgartini
Simi 22123.

HAMBORG
Laugavegi 22, Hafnarstreeti 1 og
Bankastraeti 11 - Simi 12527 og 19801.

HAMRAKIJIOR
Stigahlid 45-47, Suburveri
Simi 31077 og 33330.

HANS PETERSEN HF.
I}ankastra:ti 4 - Simi 20313
Alfheimum 74 - Simi 82590.

HEGRI HF.
Borgarttini 23 - Simi 81244,

HERMES HF.
Haaleitisbraut 19 - Simi 31240
Box 22.

HEILDVERSLUN
ANDRESAR GUDNASONAR
Klettagordum 11-13 - Simi 86388.



HAMPIDJAN HF.
Stakkholti 4 - Simi 28100.

HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 - Simi 82100.

HURDARIDJAN SF.
Kérsnesbraut 98, Kopavogi
Simi 43411.

HVANNBERGSBRAEADUR
Laugavegi 24 - Simi 13604.

HUSIP BYGGINGAVORUV.
Skeifunni 4 - Simi 86210.

HUSGAGNABOLSTRUN
HARDAR PETURSSONAR
Grensasvegi 12 - Simi 32035.

H. OLAFSSON OG BERNHOFT
Bergstadastraeti 13 - Simi 19790.

HILTI UMBODID
Armaula 23 - Simi 81565.

HREYFILL
Opid allan sélarhringinn  Simi 85522

HNIT SF.
VERKFRADISTOFA
Sidumila 34 - Simi 84755.

HARPA HF.

LAKK OG MALNINGARVERKSM.

Skulagétu 42 - Simi 11547.

HAUKUR OG OLAFUR
Armiila 32 - Simi 37700,

ISTAK

ISLENSKT VERKTAK HF.
Iprottamidstodinni Laugardal
Simi 81935.

IDJA
FELAG VERKSMIDJUFOLKS
Skoélavordustig 16 - Simi 12537,

IDNADARBANKINN
Simi 20580

IDUNNAR APOTEK
Laugavegi 40a - Simi 21133.

ISARN HF.
Reykjanesbraut 10-12 - Simi 20720.

[SLEIFUR JONSSON HF.
Boltholti 4 - Simi 36920 og 36921.

I. BRYNJOLFSSON & KVARAN
Hafnarstraeti 9 - Simi 11590.

ISLENSK AMERISKA
VERSLUNARFELAGID HF.
Tunguhalsi 7 - Simi §2700.

[SOL HF.
Skipholti 17 - Simi 15159 og 12230.

ISLENSKI VERDLISTINN
Laugalaek - Simi 33755.

JARDYTAN SF.
Armiila 40 - Simi 35065 og 38865.

JARDYTAN SF.
Armula 40 - Simi 35065 og 38865.

JARNSMIDJA
GRIMS JONSSONAR
Stdavogi 20 - Simi 32673.

JOHN LINDSAY HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Skipholti 33 - Simi 26400.

JON LOFTSSON HF.
Hringbraut 121 - Simi 10600.

JOHAN RONNING HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Sundaborg 15 - Simi 84000.

KLADSKURDUR
GUDMUNDAR B.
SVEINBJARNARSONAR
Postholf 1291 - Simi 19280.

KRISTJAN G. GISLASON HF.
Hverfisgotu 6 - Simi 20000.

KAZLING HF.
Langholtsvegi 109 - Simi 32150.

KASSAGERD REYKJAVIKUR
Kleppsvegi 33 - Simi 38383.

KRISTINN SEMUNDSSON
Safamyri 71 - Simi 30031.

LERKI HF.
Skeifunni 13 - Simi 82877.

LIFTRYGGINGARMIDSTODIN HF.
Adalstraeti 6 - Simi 26466.

LJIOSMYNDASTOFA
STUDIO GUDMUNDAR
Einholti 2 - Simi 20900.

LJOSPRENTSTOFA
SIGR. ZOEGA & CO.
Austurstraeti 10 - Simi 13466.

LAUGARNES APOTEK
Kirkjuteig 21 - Simi 30333.

LOFTORKA SF.
Skipholti 35 - Simi 83546 og 83522.

LOGGILTIR ENDURSKOBDENDUR
N. MANSCHER HF.
Borgartuni 21 - Simi 26080.

LYFJABUP BREIDHOLTS
Arnarbakka 4-6 - Simi 73390.

LYSI HF.
Grandavegi 42 - Simi 21414,

MALMSTEYPA
AMUNDA SIGURDSSONAR HF.
Skipholti 23 - Simi 16812,

MALNINGAVERKSMIDJAN
STJORNULITIR SF.
Armula 36 - Simi 84780.

MC)GNUN SF.
Armula 32 - Simi 81322.

MIDFELL HF.
Funahofda 7 - Simi 31155.

MAGNUS O. OLAFSSON
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Gardastraeti 2 - Simi 10773.

MARCO HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Myrargotu 26 - Simi 15953.

MJOLKURFELAG REYKJAVIKUR
Laugavegi 164 - Simi 11125.

MALNING HF.
Karsnesbraut 32 - Simi 40460.

MURARAMEISTARAFELAG
REYKJAVIKUR
Skipholti 70 - Simi 36890.
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MAGNUS KJARAN HF.
Tryggvagotu 3 - Simi 24140.

NYJA BILASMIDJAN
Hamarsh6fda 5-7 - Simi 82720 og
82544,

NYJA BIO

Austurstraeti - Simi 11544,
NETAGERD

REYKDALS JONSSONAR
Nylendugétu 14 - Simi 10377.

NATAN & OLSEN
Armiula 8 - Simi 81234,

NONNI HF.

Grandagardi 5 - Simi 21860 og 28860.

OFFSETMYNDIR SF.
OFFSETPRENTSMIDJAN
Mjdlnisholti 14 - Simi 10917.

OFFSETPRENTSMIDJAN
LITBRA HF.
Hofdattini 12 - Simi 22930 og 22865.

OLIUFELAGIP SKELJUNGUR
Sudurlandsbraut 4 - Simi 38100.

OLAFUR PORSTEINSSON
& CO. HF.
Vatnagordum 4 - Simi 85044,

OLIUFELAGID HF.
Sudurlandsbraut 18 - Simi 81100.

OLIUVERSLUN ISLANDS HF.
ADALSKRIFSTOFAN
Hafnarstraeti 5 - Simi 24220.

ORA HF.
Karsnesbraut 86 - Simi 41995.

0. JOHNSON & KAABER
Seetuni 8 — Simi 24000.

PRENTTAKNI
Audbrekku 63 - Simi 44260.

PRENTSMIDJAN ODDI HF.
Bradraborgarstig 7-9 - Simi 20280.

PANNELOFNAR HF.
Fifuhvammsvegi 23 - Simi 40922.
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PETUR SNALAND HF.
Vesturgotu 71 - Simi 24060.

PHARMACO
Skipholti 27 - Simi 26377.

PRJONASTOFAN PEYSAN
Bolholti 6 - Simi 37713.

RAFVORUR
Laugarnesvegi 52 - Simi 86411.

RAFSTILLING
RAFVELAVERKSTADI
Dugguvogi 19 - Simi 84991.

REMIIDIA HF.
Midstreeti 12 - Simi 27511.

RADIOSTOFA
VILBERGS OG PORSTEINS
Laugavegi 80 - Simi 10259.

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumula 17 - Simi 83433.

STEYPUSTODIN HF.
Ellidavogi - Simi 33600.

SIGURPUR ELIASSON
Audbrekku 52, Kopavogi
Simi 41380.

SOLUMIDSTOD 3
HRADFRYSTIHUSANNA
Adalstraeti 6 - Simi 22280.

SOLOHUSGOGN HF.
Kirkjusandi - Simi 35005.

SPARISJODUR VELSTJORA
Borgarttini 18 - Simi 28577.

SPINDILL HF.
Laugarnestanga - Simi 83900.

S/ELGEATISGERD
KRISTINS ARNASONAR
Skipholti 35 - Simi 85675.

SAMABYRGD ISLANDS A
FISKISKIPUM

I Lagmiila 9 - Simi 81400.

SEDRUS SF.
HUSGAGNAVERSLUN
Sudavogi 32 - Simi 30585.

SKRIFSTOFUVELAR HF.
Hverfisgotu 33 - Simi 20560.

SLATURFELAG SUPURLANDS
Skilagotu 20 - Simi 25355.

SMITH & NORLAND HF.
Néatuni 4 - Simi 28300 og 28322.

SEGLAGERDIN ZGIR.
Eyjagotu 7 - Simi 14093.

SLIPPFELAGID I
REYKJAVIK HF.
Myrargotu 2 - Simi 10123.

SOLIDO
Bolholti 4 - Simi 31050.

STALHUSGAGNAGERD
STEINARS JOHANNSSONAR
Skeifunni 8 - Simi 33590.

SIGHVATUR EINARSSON & CO.
Skipholti 15 - Simi 24133.

STETTARSAMBAND BZANDA
Bandahéllinni - Simi 15473.

SANGURFATAVERSLUNIN
VERID SF.
Njalsgotu 36 - Simi 20978.

SALTSALAN HF.
Smaragétu 1 - Simi 11120.

SAPUGERDIN FRYGG
Lyngasi 1, Gar8abe - Simi 51822,

SVEINN EGILSSON HF.
Skeifan 17 - Simi 85100.

SOLUSAMBAND IiSL.
FISKFRAMLEIDENDA
Adalstraeti 6 - Simi 11480,

SOLUFELAG
GARDYRKJUMANNA
Reykjanesbraut 6 - Simi 24366.

T@E@”@ )

Austurstraeti 10 - Simi 14397.




TRYGGINGASTOFNUN RIKISINS
Laugavegi 114 - Simi 19314,

TRESM_IDJA
MAGNUSAR F. JONSSONAR
Hagamel 47 - Simi 18265.

TRESMIDJA KVISTUR
Sudavogi 42 - Simi 33177.

TIMBURVERSLUNIN
VOLUNDUR

Klappastig 1 - Simi 18430.
Skeifan 19 - Simi 85244,

TRYGGING HF.
Laugavegi 178 - Simi 21120.

UTVEGSBANKI [SLANDS
Austurstreeti 19 - Simi 17060.

UMBUDAMIDSTODIN HF.
Hédinsgotu 2 - Simi 83130.

VIKTORIA TISKUVERZLUN
Laugavegi 12 - Simi 14160.

VERZLUNIN STRAUMNES
Vesturbergi 76 - Simi 72800 og 72813.

VERZLUNIN LUNDUR
Sundlaugavegi 12 - Simi 34880.

VINNUFATAGERD ISLANDS HF.
Pverholti 17 - Simi 16666.

VALD POULSEN HF.
Sudurlandsbraut 10 - Simi 38520.

YELSMIDJA HREIDARS HF.
Alfhélsvegi 1, Kdpavogi - Simi 42570.

VERSLUNARMANNAFELAG
REYKJAVIKUR
Hagamel 4 - Simi 26850.

VERSLUNIN VORDUFELL

bverbrekku 8, Képavogi - Simi 42040.

VELSMIDJAN VORDUR HF.
Smidshofda 19 - Simi 35422.

VINNUFATABUDIN
Hverfisgotu 26 og Laugavegi 76
Simi 15425.

VELASALAN HF.
Gardastrati 6 - Simi 16341,

VELAVERKSTADI
EGILS OSKARSSONAR
Skeifunni 5 - Simi 34504.

VELAVERKSTZEDI
J. HINRIKSSON
Skulatuni 6 - Simi 23520 og 26590.

VELAVERKSTZADPIP KISTUFELL
Brautarholti 16 - Simi 22104,

VATNSVIRKINN HF.
BYGGINGARVORUVERSLUN
Armula 21 - Simi 86455.

VELSMIDJA
EINARS GUDBRANDSSONAR
Sudarvogi 40 - Simi 38988,

VEGGFODRARINN
Hverfisgotu 34 - Simi 14484,

VIKINGUR SZALGZATISGERD
Vatnsstig 11 - Simi 11414.

ORN OG ORLYGUR HF.
Vesturgdtu 42 - Simi 25722.

OLGERD

EGILS SKALLAGRIMSSONAR HF.

Pverholti 20 - Simi 11390.

HAFNARFJORDUR

BILAVERKSTZAEDI
HALFDANS PORGEIRSSONAR
Dalshrauni 1 - Simi 51154,

BLIKKSMIDJA
HAFNARFJARDAR
Nordurbraut 39 - Simi 50421.
BORKUR HF.

Hjallahrauni 2 - Simi 53755.
DROFN HF,
SKIPASMIDASTOD

Strandgotu 75 - Simi 50393.

FJARDARKAUP HF.
Trénuhrauni 8 - Simi 53500.

GLERBORG HF.
Dalshrauni 5 - Simi 53333.

ISLENSKA ALFELAGID HF.
Straumsvik - Simi 52365.

LYSI OG MJOL HF.
v/Hvaleyrarbraut - Simi 50437.
Postholf 241,

MONA HF. SELGZATISGERD
Stakkahrauni 1 - Simi 50300.

NYFORM
Strandgotu 4 - Simi 51818.

SEALGATISGERDIN GOA HF.
Reykjavikurvegi 72 - Simi 53466.

MAGNUS GUDLAUGSSON
URSMIDUR
Strandgotu 19 - Simi 50590.

AKUREYRI

AMARO
Simi 22830

AMBODAVERKSMIDJAN IDJA
Kaldbaksgétu 10 - Simi 24190

BILALEIGA AKUREYRAR SF.
Tryggvabraut 14 - Simi 23515.

BILASALA NORDURLANDS
vi8 Glerargétu - Simi 21231.

BOKABUD JONASAR
Hafnarstrati 107 - Simi 22685.

BOKHALD SF.
Glerargstu 20 - Simi 24870.

BOKHALDSSKRIFSTOFA
PORSTEINS KJARTANSSONAR
Glerargotu 34 - Simi 22221.

BOKVAL SF.
Kaupvz_mgsstraeti 4 - Simi 22734.

BRYNJOLFUR SVEINSSON,
SPORTVORUVERSLUN
Skipagétu 1 - Simi 23580.

BUSTOLPI HF.
Kaupangi - Simi 22320.
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BYGGINGAVORUVERSLUN
TOMAS BJORNSSONAR
Glerargotu 34 - Simi 23960.

DUKAVERKSMIDJAN HF.
Kaupangi - Simi 23565.

EFNAVERKSMIDJAN SIOFN
Hvannavéllum 12 - Simi 21165.

EINIR HF. HUSGAGNAVERSLUN
Hafnarstrati 81 - Simi 23536.

FLUGFELAG NORDURLANDS
Akureyrarflugvelli - Simi 21824,

FORDUMBOPIP BILASALAN HF.
Strandgoétu 53 - Simi 21666.

GULLSMIPIR SIGTRYGGUR
OG PETUR
Brekkugotu 5 - Simi 23524,

HAFNARBUDIN
Akureyri - Simi 24094.

HAGI HF.
Oseyri 4 - Simi 21488.

HEILDVERSLUN
VALDEMARS BALDVINSSONAR
Tryggvabraut 22 - Simi 21344,

HEILDVERSLUN
VALGARDS STEFANSSONAR,
Hafnarstraeti 19 - Simi 21866.

HEILSURZKTIN SF.
Kaupangi - Simi 19888.

HITI SF.
Tryggvabraut 22 - Simi 22360.

HIBYLI SF.
Oseyri 7 - Simi 21604,

HLJOMVER
Glerargstu 36 - Simi 23626.

HOTEL VARDBORG
Glerargétu 7 - Simi 22600.

I[SPAN HF.
Nordurgétu 55 - Simi 22333
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KAFFIBRENNSLA AKUREYRAR
Simi 23800.

KB HUSGOGN
HUSGAGNABOLSTRUN
Glerargotu 26 - Simi 21768.

K. JONSSON & Co. HF.
Simi 21466.

KJORBUD BJARNA
Kaupangj - Simi  23802.

LEDURVORUR HF.
Brekkugotu 3 - Simi 21100.

LOGFR APISKRIFSTOFA
GUNNARS SOLNESS SF.
Strandgétu | - Simi 21820.

LOGFRADISKRIFSTOFA
OLAFS B. ARNASONAR
Simi 21878.

LOGFR APISKRIFSTOFA
STEINDORS GUNNARSSONAR
Radhustorgi 1 - Simi 22260.

MALAR- OG STEYPUSTODIN HF.

Simi 21895.

MOL OG SANDUR
Simi 21255.

NORDLENSK TRYGGING
Radhustorgi 1 - Simi 21844,

NORDURFELL
BYGGINGARVORUVERSLUN
Kaupangi - Simi 23565.

NORDPURLJOS SF.
Furuvéllum 13 - Simi 21669.

NORDURMYND
LIOSMYNDASTOFA
Glerargotu 20 - Simi 22807.

PETUR OG VALDEMAR HF.
Skipagdétu 14 - Simi 23017.

RADIOVINNUSTOFAN
Kaupangi - Simi 22867.

RAFORKA
Glerargotu 34 - Simi 21867.

SKJALDBORG HF.
PRENTSMIDJA

BJORNS JONSSONAR
Hafnarstraeti 67 - Simi 24024.

SMJORLIKISGERD AKUREYRAR
Strandgétu 31 - Simi 23965.

TISKUBZAR
Hafnarstraeti 98 - Simi 21626.

VALPRENT HF.
Glerargotu 24 - Simi 22844,

VELSMIDJAN ATLI HF.
Strandgétu 61 - Simi 23000.

b. BJORGULFSSON
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Furuvéllum 13 - Simi 24491.



Um leid og
Kaupfélag
Eyfirdinga
sendir
lesendum
bestu kvedjur,
minnir pad a4
nokkur megin-
stefnumid
samvinnu-
félaganna:

KAUPFELAG EYFIRDINGA

Samvinnufélégin eru grundvéllud 4 1ydreedi
og jafnrétti.

Skipulag samvinnufélaganna felur i sér
félagslega eign 4 atvinnuteekjunum.

Samvinnufélégin pjéna engum hagsmunum
68rum en hagsmunum almennings og bar
med pj6darinnar allrar.

Samvinnufélégin reka vidskipti og bjénustu
4 sannvirdisgrundvelli.

Samvinnufélégin leggja &herslu 4 virugeedi
og vidskiptageedi, b.e. godar vorur fyrir réttlatt
verd.

Samvinnufélégin eru vettvangur fyrir sam-
starf framleienda og neytenda, badum adil-
um til hagsbéta.

Samvinnufélégin eru teeki f6lksins til byggda-
bréunar og byggdajafnveegis.

Samvinnufélogin leggja aherslu 4 eflingu
alislensks atvinnulifs.

Samvinnufélogin efla félagsproska og um leid
heilbrigdan metnad og reisn bj6darinnar.

A pessum sidustu og bestu timum
er hradinn fyrir éllu.

OFFSET-FJOLRITUN

rydur sér ce meira til rims vegna

fliétrar afgreidsiu
0g vinnugeda.

LETUR

Offset-fjslritun og bokattgafa

Grettisgitu 2
Simi 23857
Reykjavik

rikisins

Afengis- og tobaksverslun

Skrifstofa Borgartini 7 - Simi 24280

Opid manudaga til fostudaga fra kl.
08:20-16:30

Utborganir 4 fimmtudégum fra kl.
10:00-12:00 og 13:00-15:00
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f Sefur buj

peningum?

Pad er 6varlegt aé geyma fé eda fjarmuni
i misjafnlega traustum geymslum, — hvort
sem er & vinnustad eda undir koddanum. |
Landsbankanum eru peningarnir pinir
vardveittir a druggan hatt. Sparifjareign hja
Landsbankanum tryggir pér handbaert fé, ef
6veent Gtgjold ber ad hondum.

7 LANDSBANKINN

Banki allra landsmanna
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Framleitt af Verksmidjunni Vifilfell i umbodi The Coca-Cola Export Corporation



