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Sigurur P. Gudmundsson, leknir:

OFFITA, HREYFING OG
HJARTAVERND

VELLiPAN og heilbrigdi ern natengd
hugtok { augum flestra, en litt skil-
greinanleg, par sem skodun hvers og
eins 4 pessu er hid mjog persénulegu
mati. Medal leikra — og bé nokkurra
leekna — er bad rikjandi alit, a8 mad-
urinn 8é heilbrigdur, 4 medan hann
er laus vid sjukdéma og finnur til vel-
lidunar. Margir of feitir fylla sjilf-

sagt pennan flokk félks og eru i
skammsyni sinni heaestinegdir med sinn
hlut.

Offita er sjalfskilgreinanlegt fyrir-
beeri, sem sé of mikil fita, en tolulega
8é8 er pvi marki nid, pegar fituhluti
likamans er meiri en 30% af heildar-
punga karlmanns, eda 35% af heild-
arpunga konu. Um bad bil helming-

ur fitunnar safnast saman i undirhad-
arvefinn og ma pvi mela fitumagnid
nokkud nadkveemlega med s. k. klip-
maéli (calipers). A bann héit er pad
oafrjjanlegur démur um offitu, ef
skinnfelling midja vegu milli olnboga
og holhandar 4 aftanver8um upphand-
legg meelist meira en 2 cm. Til sjalfs-
mats fyrir hvern og einn er po eftir-
farandi audveldara. Vexti lykur um
25 4ra aldurinn, og hafir b ba verid
spengilegur i vexti, var péverandi
bungi pin niverandi kjorpyngd (ideal
wight). M. &. o. allur pungi pinn par
umfram i dag er fita.
Framh. é bls. 9.




Theodér Skilason, leknir:

HVAR STONDUM VER?

Bera by

bagga skoplitinn

hvert ad hiisi heim.

En badan koma ljos

hin logaskeru

4 altari hins gofga guds.

(Iénas Hallgrimsson).

PEKKING manna 4 slagedasjikdémum hefur vaxid risa-
skrefum undanfarna 4ratugi. P6 eru mikilsverSir peattir
bessara mala enn ymist 6lj6sir eda 6kunnir med 61lu.

Ohemjustarf er unnid um vida versld til ad fylla i
bessi skérd. An protlauss starfs er litil von um 4rangur.
Ad lokum risa b6 hinir hiu salir pekkingarinnar, ef allir
gera skyldu sina. Hlutverk okkar er ad sja um, a8 hver
starfandi hénd beri sinn bagga i pessari vidleitni, ,,skop-
litinn“ eda sterri.

Sagt hefur verid, a8 madurinn sé jafnaldri slageda
sinna. Annar gamansamur ndungi hefur sagt, ad litill
vandi sé ad tryggja sér langlifi. Ekki purfi annars vid
en ad kunna ad velja sér foreldra, sem nad hafa hium
aldri. Hvort tveggja undirstrikar bydingu slagedanna
fyrir lif og heilsu manna. Mikilsverdastar i pessu efni eru
kranszdar hjartans, en pa heila- og nyrnazdar.

Hvort langlifi, melt { Arum, sé eftirs6knarvert, er nn-
ur saga. Pad er heimsepkilegt atridi, sem ég tel mig ekki
umkominn ad reda. Minnissteed er tilkun ,,listaskéalds-
ins g6da“:

Hvad er langlifi?
Lifsnautnin frjéva,
alefling andans
og athéfn porf.
Margoft tvitugur
meir hefir lifad
svefnugum segg,
er sjotugur hjardi.

Slagedar manna taka breytingum fra véggu til grafar.
Pegar 4 barnsaldri ma sja { peim merki pess, er verda vill.
Adarnar hardna smidm saman, og i peer koma breytingar,
sem nefndar eru =dakélkun. Adabreytingarnar purfa bé
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ekki i sjalfu sér ad valda heilsutjéni. Til pess ad slysin
verdi, purfa =e8arnar ad prengjast mjog eda stiflast. Par
kemur til s6gunnar hid mikilsverda samband milli =d&a-
gkemmda og blé8storknunar.

Menn hafa éralengi brotid heilann um bessi atridi og
leitad orsaka peirra. Ekkert algilt svar hefur fundizt til
bessa. Undanfari hafa allflestir kunnittumenn bé talid
dkvedid samband milli pessa og vaxandi velmegunar og
héglifis. Rikjandi skodun hefur pannig verid, ad um of-
eldissjukdém veeri a8 reeda. Um hitt hafa menn deilt dkaft,
i hverju petta ofeldi veeri f6lgid. Svo mikid er pé vist, ad
edasjukdémar verda sifellt algengari undanfarna 4ratugi.
Radstafanir reistar 4 pessum grunni hafa ekki reynzt svo
sem vonir st6du til.

A sidustu drum hafa komid til sdgu nyjar hugmyndir
til skyringar 4 sambandi =8askemmda og sjuklegrar bl43-
storknunar. Eru par a8 verki norskir leknar, med kemp-
una Owren préfessor i broddi fylkingar. Pessi madur
hefur reyndar lengi verid i forustusveit i barattunni vid
kransedasjikdéma. Med sérstakri tekni i rannsékn 4
bl6dstorknun hafa pessir leknar komizt ad &dkvedinni
nidurst6du. Telja peir, ad dkvedid efni purfi i feedu manna
til ad hindra sjuklega bl6dstorknun. Nitima lifnadarheetti,
matargerd og geymslu matveela telja peir studla ad skorti
a pessu efni. Pvi sé um ad reda sjiikdém gagnstett pvi,
sem adur hefur verid talid. Hvad sem 60ru lidur, er petta
nyja vidhorf hressandi, og beinir hugsun manna og starfi
inn 4 nyjar sl6dir. Fyrri vinnubrégd hafa allavega ekki
uppfyllt peer vonir, sem til peirra voru ger8ar. Ad sjalf-
sogdu verdur pad reynslan ein, sem Gr sker, og eru hép-
rannsdknir pegar vel 4 vegi i Noregi.

Pratt fyrir ymis vafaatridi eru batahorfur sjiklinga
med hvers konar edasjukdéma ntt miklu betri en fyrir
nokkrum é&ratugum. Pvi valda bettar lekningaadgerdir
og teknilegar nyjungar. Skur8leknisadgerdir gefa goda
raun i ymsum tilvikum.

Ennbpa er b6 um alvarlega sjikdéma a8 reda, bedi fra
sjénarmidi einstaklinga og pjédfélaga. Einskis ma pvi
lata ofreisiad til ad auka pekkinguna, er leidir til srugg-
ari leknisadgerda.

Heettulegastar heilsu manna og lifi eru breytingar i
kransedum. Vaxandi {jéldi manna 4 nt vi§ bad a8 bha, ad
hafa fengid kransedastiflu, og purfa ad semja sig ad pvi.
Pessir menn eiga ad geta lifad nytsému og hamingjusému
lifi pratt fyrir sjikdéminn.

Kranse8astifla skilur eftir veilu i hjartavédva, sem
greer eins og hvert annad sir 4 fieinum vikum. Medan
vodvinn er ad ni sér, hefur hann minnkada starfsorku.

Hefileg hvild er pvi naudsynleg um nokkurra méanada
Framh. é bls. 8.



Sigridur Haraldsdéttir, hismeSrakennari:

UM FITUNA

Grein pessi birtist

»

i timaritinu Hisfreyjan og er endur-

prentud hér med leyfi héfundar.

Firan i fedunni hefur undanfarna
manudi verid mjog 4 dagskra i ttvarpi,
i daghlédum og vidar. I pvi sambandi
ma minnast 4 grein dr. Sigurdar Sam-
telssonar i Morgunbladinu b. 27. jan-
tar, par sem SigurSur segir, ad hjarta-
og @=dasjukdémar séu ni mannsk=ed-
ustu sjikdémar pjédarinnar. AS visu
hafa ekki enn fundizt fyllilega orsakir
pessara sjikdéma, en peirra ma m. a.
leita i skapgerd manna, lifsvenjum,
storfum og mataredi. En flestir eru
samméla um, ad varhugavert sé, ad
saman fari eftirtalin prenning: kyrr-
setustorf, andleg spenna, fiturik feda.

Um mataredid segir dr. Sigurdur,
ad fordast beri sem mest alla fitu i
feedunni og minnka sykurit efa hetta
pvi. En hins vegar telur hann, ad ekki
sé weskilegt a8 breyta um of pvi matar-
@i, sem proéazt hefur med pjéd vorri
um aratugi.

I bessari grein mun bad verda gert
ad umtalsefni, hvernig hzgt sé med
smavegilegum breytingum { matar-
innkaupum og matreidslu ad minnka
fituneyzlu landsmanna og ennfremur
gerd grein fyrir svenefndum émettud-
um fitusyrum, sem oft heyrist um talad.

Nt er pad reynsla manna, a8 i 16nd-
um, par sem lifsskilyr8i eru géd, hef-
ur neyzla sykurs og fitu aukizt 4 Ar-
unum eftir stridid. En um leid hefur
medalhitaeiningapdrf manna lekkad
vegna aukins vélakosts 4 vinnustédum
og einnig heimilum.

Aukin fitu- og sykurneyzla hefur
haft i for med sér minnkandi neyzlu 4
kornvérum og kartoflum. Pessi breyt-
ing er af ymsum Aastedum Oheppileg,
segir i danska beeklingnum ,,Fedt med
maade”, sem Statens Hushlodnings-
raad hefur gefid Gt. Sykur og fiturik
matveeli eru ad jafnadi snaudari af

vitaminum og 6drum lifsnaudsynleg-
um efnum en kartéflur og kornvorur.

Svipud préun og vida annars stadar
hefur ad likindum 4tt sér stad hér 4
landi. A8 visu er litid um skyrslur um
mataredi landsmanna, en samkvemt
upplysingum fra Framkvemdabankan-
um 1958 var sykurneyzlan 51 kg. a ari
4 hvern mann hér 4 landi. Hofum vid
algjort heimsmet i peim efnum.

Um hlutfsll fitu i fedu Islendinga
er litid vitad, en i Noregi hefur pré-
unin verid pannig, ad medal norskra
idnadarmanna var fitan 30—33% af
hitaeiningum fedunnar 4rid 1930, en
er na um 40%.

I Noregi var sett 4 stofn nefnd vis-
indamanna, sem fékk bpad verkefni ad
gefa 1t 4lit um malefnid: fituneyzla
og hjarta- og =dasjukdémar. Nidur-
stada nefndarinnar var medal annars
eftirfarandi:

1. Pad parf ad minnka daglega fitu-
neyzlu, svo ad ekki meira en 30% af
hitaeiningaporfinni faist ar fitu.

2. Omettadar fitusyrur purfa a. m.
k. ad vera 10% af fitumagni feedunn-
ar og jafnvel helmingur, ad pvi er
sumir telja.

Pessar radleggingar eiga ekki ein-
ungis vid pa, sem heett er vid hjarta-
og x0asjukdémum, heldur vid alla.
En peir, sem haldnir eru hjarta- og
edasjikdémum verda ad sjalfsogdu
ad hlita leknisrddum { peim efnum.

Venjuleg fita er efnasamband af

glycerini og ymiss konar fitusyrum,

Algengustu fitusyrurnar i fitu eru:

Palmitinsyra (C;5 Hs; COOH)
stearinsyra  (C;y Hay; COOH)
oliueffra ( Cl 7 H3 3 COOH)

Hvort fitan er fést (smjorliki, télg,
smjor) eda fljétandi (salatolia) vid

venjulegt hitastig, er fyrst og fremst
undir pvi komid, hve oliusyran er mik-
il i hlutfalli vi§ stearinsyru og palmi-
tinsyru. I oliusfru er tveim vatnsefnis-
frumeindum fwrra en i stearinsyru.
I olius§ru eru tveer kolefnisfrumeindir
tengdar saman med tvifaldri bindingu.
En audvelt er ad breyta pessari tvi-
foldu bindingu med efnafredilegum
adferdum og par med breyta oliusyr-
unni i stearinsyru. Oliusyran er pess
vegna kollud 6mettud syra.

I Nor8ur-Evrépu er matarvenjum
bannig hattad, ad fost fita er tekin
fram yfir oliu og pranar sidur. Pess
vegna eru margar oliur hertar (oliu-
syrunni i fitunni breytt i stearinsyru)
og mnotadar i smjorlikisframleidshu.
Mikid er ritad um, ad fost eda metiud
feeda sé Sheppilegri til manneldis en
su fita, sem i er mikid magn 6mettadra
fitusyra. Hefur af ymsum verid bent
4 samhengid milli hins aukna magns
mettadrar fitu i feedunni og hinnar
uggvekjandi tidni daudsfalla af hjarta-
og @®dasjikdémum {i hinum svokoll-
udu ,velferdarrikjum®.

Magnid af émettudum fitusyrum i
hinum ymsu fitutegundum, sem vid
leggjum okkur til munns, er mjog mis-
munandi, og getur meira ad segja
munad talsverdu til eda fri i sému
framleidsluvérum.

Talid er, ad i maisoliu og i soja-
baunaoliu sé um 55% af fitumagninu
6mettadar fitusyrur, en i jarShnetuoliu
ekki nema 25% oémettadar fitusyrur.
I smjorliki eru um 10% 6émettadar
fitusyrur, en magnid fer ad sjalfsogdu
eftir hrdefnum og framleidsluadferd-
um. Samkvemt upplysingum fra
smjoérlikisgerdunum i Reykjavik hafa
beer ekki viljad fara 4t i ad auglysa
neina présentutélu, par sem talsvert
getur munad til eda frd hverju sinni.
I smjori eru ekki nema 3% af émett-
udum fitusyrum og i kékosfeiti (pal-
min) 2%. I feitum fiski er 30—50%
af fitumagninu émettadar fitusyrur.
A8 ollum likindum er 1itid af 6mett-

HJARTAVERND 3



udum fitusyrum i t6lg, en mun meira
i hrossafeiti, en ekki hefur tekizt ad
afla vitneskju um bau efni.

Ef menn hafa ahuga 4 ad auka
magnid af émettudum fitusyrum i fitu
fedunnar, er radlegt a8 nota salatolin
ad nokkru leyti { stadinn fyrir smjor,
tolg og smjorliki, og feitan fisk i stad-
inn fyrir kjot.

Pegar keypt er salatolia i matinn,
etti fremur ad velja maisoliu og soja-
baunaoliu en jardhnetuoliu.

Pegar hlismadur steikja mat, zttu
beer ad nota salatoliu. Fiskur steiktur
i salatoliu verSur afer8arfallegur og
bragdgodur. Par sem ekkert vain er
i salatoliu, en um 16% af vatni i smjori
og smjorliki, ma nota minna af oliu
en af smjorliki. I stadinn fyrir 100
g smjorliki parf einungis ad nota 85
g salatoliu. Pess skal einnig getid, ad
1 dl salatolia er um 90 g 4 pyngd.

Einnig er hwegt ad nota salatoliu i
bakstur. Uppskriftir af slikum kékum
geetu komid i bladinu sidar, ef dhugi
er fyrir hendi hja lesendum.

En jafnframt ver8ur ad hafa i huga,
ad i smjori og smjorliki er mikid af
A-vitamini, sem ekki er i hinum ymsu
olium. Til bess ad fi nagilegt magn
af A-vitamini ver8ur ad auka neyzlu
greenmetis  (sérstaklega gulréfna og
greenkdls) eda taka inn vitamintéflur
ad 60rum kosti.

En par sem norska nefndin lagdi
einnig til ad minnka beeri daglega fitu-
neyzlu, er ekki iir vegi ad gera sér
grein fyrir, hvada gagn fitan gerir. Vid
getum ekki lifad algjoérlega 4an fitu,
en enginn hefur treyst sér til ad setja
upp, hve litla fitu sé hegt ad komast
af med. I fitu er ad finna hin fitu-
uppleysanlegu vitamin (A, D, E og F-
vitamin) sem eru.manninum lifsnaud-
synleg, og bar ad auki verdur eitt-
hvert fitumagn ad vera fyrir hendi, til
pess a8 vid getum hagnytt okkur bessi
fituuppleysanlegu vitamin.

Fitusnaudur matur er lika leidi-

gjarn, pvi fitan hefur mikil ahrif 4
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bragdid af matnum. Allar hisme&ur
kunna p4 list ad lita rjéma 0t i sésu
til bragdheetis, og flestir okkar taka
rjémabland fram yfir mjélk it 4 skyr
og Avaxtagrauta, ef efni og A4stedur
leyfa. Ekki pykir mikid varid { slatur-
kepp, sem litill mér hefur verid litinn
i. Vid steikingn myndast bragdefni, og
par kemur fitan einnig vid ségu, pvi
1itid er heegt ad steikja 4n fitu. En
mesta pydingu hefur fitan sem orku-
gjafi.

Fzdan brennur sem kunnugt er i
likamanum, og pa orku melum vid
i hitaeiningum. Ur einu grammi af
fitu fast 9 hitaeiningar, en tir hinum
tveim orkuefnum, kolvetni og eggja-
hvitu, fist ekki nema 4 hitaeiningar
ar hverju grammi.

Par sem hitaeiningapérf manna hef-
ur minnkad siSustu 4ratugi, verdur
sérstaklega ad minnka vid sig fitu, p.
e. a. s. orkuefnid, sem gefur flestar
hitaeiningar @r hverju grammi, ella
heettir okkur vid ad verda dedlilega
feit, ef bordad er sama fedumagn og
adur, pegar hitaeiningaporfin var
meiri. Ef fitan er of mikill hluti af
fedunni, getur ordid heetta i skorti 4
naudsynlegri efnum,.

[ stuttu mali m4 segja, a minnka
beri fitumagn fadunnar. I fyrsta lagi
vegna breyttra pjodfélagshatta, vid bi-
um i hljrri hiisum og vid minna lik-
amlegt erfidi en Adur, og bess vegna
purfum vid ferri hitaeiningar til lik-
amsparfa okkar. I 68ru lagi er 61l of-
fita 6holl og ber a8 fordast hana, og
i pridja lagi eru raddir uppi um, ad
hid mikla fitumagn fedunnar geti
studlad ad hinni miklu aukningn
hjarta- og =8asjikdéma medal bjod-
arinnar.

Sa, sem vill draga vid sig fitu, minnk-
ar neyzlu fiturikra matveela. Pau eru
t. d. feitt kjotmeti, kokur, sérstaklega
rjomatertur, sikkuladi, smjorliki, t6lg,
smjor og feitur ostur.

S4, sem kaupir 1 matinn, velur i bad-
inni matveeli, sem litil fita er i, eins

og t. d. magurt kjot, undanrennu,
greenmeti og éavexti, ad o6gleymdum
fiskinum, en for8ast ad kaupa fiturikt
dlegg eins og pylsur og keefu.

S4, sem b¥r til matinn, minnkar fitu-
magnid vid matreidsluna. Fjarlegja
parf alla sjdanlega fitu ar kjoti, nota
dlegg, sem litil fita er i, pegar smurt
er braud. Fordizt ad baka upp sésur
med miklu smjorliki, veidid vel fit-
una af 8llu kjdtsodi. Par sem mikil
fita er i flestum kokum, ber ad tak-
marka koékubaksturinn,

Obparfi er a8 lata smjérliki ea adra
fitu 4 kjét, sem steikt er 1 ofni. Alla
fitu, sem runnid hefur af kjstinu, skal
veida vel ofan af sodinu, 48ur en sésan
er biin til.

Hazgt er ad glodarsteikja (grill-
steikja) 4n bess ad nota fitu eda ba
einungis med pvi ad pensla kjotid med
svolitlu smjorliki eda salatoliu.

Kjotid parf ad perra vel, ella er
erfitt ad brina pad. Krydd er ekki
141i8 4 kjotid, fyrr en bid er ad steikja
bad, bvi ad salt dregur vikva Gr kjot-
inu, og er bd erfidara ad fi fallega
brina skorpu.

Fisk ma einnig glédarsteikja. Fisk-
stykkin parf a8 perra vel, pensla gl6d-
arristina med svolitilli fitu og lata fisk-
inn um 10 cm fra glédarelementinu.
Fiskurinn er steiktur 4—5 min. &
hvorri hlid.

Pad ckal tekid fram, pegar steikt
er & ponnu, ad kjot og fiskur, sem velt
er upp ur eggi og braudmylsnu, sygur
til sin mjég mikla fitu. Betra er ad
nota hveiti { stadinn fyrir egg og braud-
mylsnu.

Pad er o6parfi ad nota mikla fitu,
begar kjot er brinad, t. d. smasteik.
Einnig er algjor éparfi ad brina lauk
og annad greenmeti, sem lita 4 saman
vid, pé a8 pad standi i matreidslu-
békunum. Pad er hegt ad komast af
med mjog litla fitu, ef fiskur er steiktur
f mAlmpynnum (malmpappir). Milm-
pynnurnar eru smurdar med orlitilli
oliu, og vaffar utan um hvert fisk-



SJUKDOMSSAGA ROBERTS WATTIES

RoBerT T. WATTIE sat vi§ sjénvarpstekid sitt og var ad
horfa 4 kappleik milli ,,Dodgers” frd Los Angeles og
»Yankees” frda New York. ,,Dodgers” sigrudu med tveim-
ur mérkum gegn einu. Petta var hinn spennandi trslita-
leikur fyrir heimsmeistarakeppnina, og Wattie, sem var
48 4ra gamall adstodargjaldkeri 1 banka, mun aldrei gleyma
peim degi. Pad var 6. okt. 1963. Hann var ad aka til
vinnu sinnar 1 New York borg fri sveitasetri sinu néalegt
Newburgh { New York fylki, og kona hans sat vid hlid
honum, pegar hann fékk hjartaslag.

»Pegar ég var kominn nidur a4 Thruway, fér ég ad fa
sarsauka i brjéstid®, sagdi hann sidar. ,.Sidan lagdi sars-
aukann nidur { vinstri handlegg. Um pad bil sem ég ok
yfir George Washington brtina, lag8i sarsaukann ni8ur
i heegri handlegg®, Wattie 6k enn fieinar mintitur, en peg-
ar hann st6dvadi bilinn utan vid skrifstofudeild sina i
Port Washington streti, féll hann fram 4 styrid. Kona
hans, Dorothy Wattie, sendi begar eftir lkni, og kom hann
med 1itid hjartarannséknartaki medfer8is. Fra Wattie er
lerd hjtkrunarkona, og hén Iysti einkennunum bannig,
ad lxknirinn hafdi fulla astedu til ad =tla, ad um veeri
ad r=da kransedastiflu.

Wattie 1if8i slagid af, ba8i vegna pess ad pal skemmdi
ekki lifsnaudsynlega hluta hjartasté8vanna og einnig hins,
ad hann fékk sérstaklega g6da hjikrun a sjikrahusi heil-
ags Likasar { New York. Hann var einn af hinum 6 af
10 heppnu ménnum, sem ni sér eftir fyrsta slagid. En
hvad vid kom éhollum lifnadarhattum hans fyrir slagid,
ba voru bpau einkennandi fyrir svo marga Bandarikja-
menn af hans kynsléd, sem eru fzstir svo heppnir sem
hann. Af beim &steedum leyfdu Wattie og leknir hans,
dr. Myron Wright frd Likasarsjikrahdsinu, rannsékna-
leekni News Week, Diane Zimmerman, a8 skrisetja sjik-
démsségu hans.

Wattie fannst afsléppun i a8 borda, og hann naut mat-
ar sins ,allt fri kokkteilnum til desertsins®. ,,Eg var gef-
inn fyrir allt, sem var 6hellt fyrir mig®, segir hann ni,
»allar per matartegundir, sem ég get ekki bragdad ntina®.
Pad parf pvi engan a8 undra, péit byngd hans veeri fra
220—240 pund og feri pannig allmikid fram dar beim
bunga, sem heft hefdi hed hans, en hann var 6 fet og
2 bumlungar 4 h®8, en midad vid pA had eru 192 pund
talin edlileg pyngd. Cholesterolmagn i bl6di Watties var
258 einingar, en Wright bendir 4, ad ba8 magn Gt af fyrir

bakad er upp. Pess skal getid, a8 hra

stykki. Gott er ad lata steinselju,
sveppasneidar, sitrénusneidar eda lauk-
sneidar hja fiskinum. Sidan ma lata
pakkana 4 heita pénnu. Obarft er ad
lata fitu 4 pSnnuna, en léttara er ad
hreinsa hana 4 eftir, ef hiin er strokin
med oliu, 48ur en byrjad er ad steikja.
Petta virdist ef til vill ekki vera mjog
b¥8ingarmikid, en frédlegt er ad lita
4 hitaeiningarmagn fisks vid hina ymsu
medferd.

100 g raudspretta velt upp 1r eggi og
braudmylsnu og steikt gefur 180 he.

100 g raudspretta velt upp tr hveiti
og steikt gefur 150 he.

100 g raudspretta glédarsteikt gefur
80 he.

100 g raudspretta steikt { malmpynn-
um gefur 80 he.

100 g raudspretta sodin gefur 70 he.

Steikja ma egg 4 ponnu med bvi ad
lita vatn 4 hana {1 stad smj6rs eda
emjorlikis. L4tid suduna koma upp
vatninu og ,steikja® sidan eggid
venjulegan hitt.

Vid TIslendingar getum kannske
leert af Frokkum a8 borda punnar sod-
sosur 1t 4 kjot og fisk. I slikri sésu er
hvorki fita né hveiti. Hér 4 landi ti8k-
ast vida uppbakadar sésur, og his
medrum hettir til ad nota of mikid
smjorliki 1 peer. Nég er ad nota 10 g
af smjorliki fyrir hver 20 g af hveiti.

Audvelt er ad gera sésur pykkar
med hveitijafningi, og barf pa ekkert
smjsrliki. En vilji hiismee8ur hafa sés-
ur likar og uppbakadar sdsur, mai
hreera hveitinu saman vid 1, af vékv-
anum, hita i potti og beta afgangin-
um ft i smidm saman eins og begar

Oy O

greenmetissalst ma bera fram med
ymsum mat i stadinn fyrir sésu.

Mjélkurstipur og grauta ma haa til
tir undanrennu. Audveldara er ad na
fitu af kjbtsipu, pegar baid er ad
kela hana. Gé3ur fitusnaudur spén-
matur er grenmetisspa biin til ar
kjotsodi eda kjotkrafti
greenmeti.

A bennan hatt er hegt ad minnka
fitu fedunnar in stérkostlegra breyt-
inga i matarvenjum. Pad parf einungis
a8 nota adra ,.tzzkni* { matartilbiiningi.

og soxudu

Heimildir: Um hjarta- og ®3asjikdéma, grein
eftir dr. Sigurd Samftielsson i Morgunbladinu
b. 27. jandar.

Fedt med maade®, bzklingur, sem Statens
Husholdningsraad hefur gefid 1t
Ernzringslere eftir Richard Ega.
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sig hafi ekki verid hettulegt. Kransedasjikdémur Watties
atti sér margar orsakir.

1956 t6k Wright eftir pvi, a8 blé8prystingur Watties
var nokkud hér. Gaf hann honum pa medal, svonefnt
reserpin, til ad draga ur blédprystingnum, og Wattie
fér i matarkir, en bradlega f6r hann ad trassa pessar var-
udarradstafanir, og snemma ars 1957 heetti hann a8 ganga
reglulega til leeknisins.

Wattie reykti allt a8 3 sigarettupakka 4 dag. Hann vann
mikid, einkum er hann eygdi tekiferi ad haekka ar stodu
adstodarskrifstofustjora i adstodarféhirdi vid Chemical
bankann i New York. I pessu tilliti pa var Wattie greini-
lega af A-gerdinni, samkvemt kerfi peirra Meyers Fried-
man og Ray Roseman. (Sji mataredi og hjartasjikdémar).
Par sem hann var ekki stident, p4 lagdi hann enn har8ar
ad sér til ad standast samkeppni vid menn, sem hann ileit
sér reyndari. Hann hafdi gengid i sjdherinn 4 styrjaldar-
drunum sem Gbreyttur lidsmadur, en snid padan aftur
med majorstign eftir styrjéldina. Wattie segir sjalfur:
»Eg er bannig gerdur, a8 &g er sir yfir pvi, ef ég parf ad
bida til morguns eftir pvi, ad eitthvad sé gert. Jafnvel {
hernum vard ég ad verda fyrstur ad komast i ,,uniformid“
o. s frv. o. s. frv.

Til pess ad verda fremstur for Wattie snemma 4 fetur
og seint ad hatta. Par til 1962 bjé hann 4rid um kring
a sveitasetri sinu, lagdi af stad kl. hilfsjé 4 morgnana til
vinnu sinnar og 6k 60 milna leid til bankans. Hann kom
ekki heim fyrr en kl. hilfatta 4 kvoldin. Einnig stundadi
hann heensnareekt, og einu sinni i viku fér hann 4 feetur
kl. halffimm til ad taka nokkur ptsund egg med sér til
borgarinnar. Samtimis stundadi hann nim i kvildskéla.

Wattie gleymdi fljétlega advorun, sem hann fékk 1958,
um bad, ad hjarta hans veri ekki i sem beztu lagi. Dag
nokkurn i marz fékk hann mikinn sirsauka i brjostid
og vinstri handlegginn, sem varadi { um pad bil 3 mintitur.
Petta vard til pess, ad hann sneri sér aftur til Wrights.
»Ef sdrsaukinn varir lengur en 10—15 mindtur®, sagdi
Wright, ,,b4 vakna hji ckkur miklar grunsemdir um pad,
ad hjartavédvi sjaklingsins hafi ordid fyrir skemmdum®.
En hjartalinurit, sem tekid var af Wattie, syndi, a8 hjart-
ad starfadi 4 edlilegan hatt.

Wright taldi, ad timabundin éregla & bl68streyminu til
hjartans, sem stafadi af smavagilegri ®8aprengingu, hefdi
valdid sirsauka Watties. Sagdi hann honum ad fara aftur
i matarkir og taka aftur ad nota blo8brystingsmedalid.

Wattie reyndi ad fylgja radum leknis sins, en hann
virtist ekki geta 1étzt. ,,Bg sagdi honum, a8 ef hann 1étt-
ist, pd teldi ég hann { tvéfalt minni haettu®, segir Wright,
»en hvatningarord min baru ekki drangur®. I drslok 1962
hetti Wattie ad koma til Wrights. Peir siust ekki aftur,
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~ fyrr en Wattie haf8i verid lagdur inn i sjikrahtis hins

heilaga Likasar.

Samkvemt skyrslum spitalans, pa var komi8 med Wattie
bangad kl. kortér fyrir 11 um kvildid, og var hann ba
vidpolslaus af kvildum. Petta var alvarlegt hjartaslag,
en leknarnir uppgdtvudu tvennt, sem syndi, ad Wattie
hafdi haft med sér 1an i 61ani. Bl68pristingur hans haf3i
ekki minnkad snigglega, eins og algengast er, pegar menn
fa slag, og 4 linuriti sist engin éregla 4 hjartslettinum.

Wattie var begar gefid svonefnt Warfarin Iyf til ad
hindra bl6dstorknun og heparin til ad minnka likur 4
bvi, a8 nyr blédtappi myndadist i kransedunum, svo og
deyfilyf til ad draga tr sirsaukanum. Hann hélt afram
ad taka storknunarhindrandi Iyf peer sjo vikur, sem hann
var i sjikrahéisinu, og einnig réandi Iyf til a8 njéta full-
kominnar hvildar. I fyrstu tékst ekki ad greina, hve stér
hluti hjartavodvans hefdi ordid fyrir skemmdum. En fimm
dogum sidar syndu hjartarannséknartekin, ad stér hluti
hans haf8i skemmzt. Um pad bil sem Wattie fér af spit-
alanum, var um ,,verulegan bata® ad re8a, segir Wright.

Pa var Wattie einnig reidubtinn ad bezta verulega lifn-
adarhatti sina. Hann hefur ekki reykt eina sigarettu,
sidan hann fékk hjartaslagid, og hann hefur haldid matar-
lyst sinni { skefjum. Hann stundar knattleik sér til eef-
ingar og skemmtunar. Hann fer oft i langar goénguferdir,
eftir ad hafa fengid sér spénamat og epli til hadegisverdar.
Til morgunver8ar neytir hann eins linsodins eggs, einnar
ristadrar braudsneidar og drekkur halft glas af undan-
rennu. Hann heldur ni mest upp 4 fisk til middegisver8ar.
»Konan min segir, ad mér fari bridum ad vaxa uggar®,
segir Wattie.

Auk bess a8 hemja matarlyst sina, pa hefur Wattie
einnig slakad 4 vinnukapphlaupi sinu. ,.Strax og ég kenni
preytu, pa hvili ég mig alveg 4n tillits til pess, um hva8a
starf er ad reda“, segir hann. Ef hann reidist, pa fer hann
i frakkann og feer sér gongutar i kringum skrifstofubygg-
inguna. T stad pess a8 taka eins méanadar fri 4 hverju 4ri.
pa feer hann sér vikufri 4 firra méanada fresti. Ekki er
sidur mikilveegt, ad Wattie hefur lert ad leita afslsppunar
i hlutum, sem hann var 48ur of upptekinn til ad vinna.
»Eg eydi nt meiri tima { lestur og meiri tima i skemmti-
lega hluti®, segir hann. Samtimis pessu hefur hann endur-
skodad lifsferil sinn fri viSara sjénarmidi og komizt ad
beirri nidurst6du, ad pau takmérk, sem hann pegar hefur
nad, séu mjog svo fullnegjandi.

»Eg er fyrrverandi majér i sjéhernum®, segir Wattie.
.»Pad er ekki svo afleitt. Eg er adalféhir8ir og stjérnunar-
madur i stérum banka. Petta er alls ekki svo slemt af
48 4ra gomlum manni®.

(Pyit ir Newsweek).



MATARZDI, SEM LENGIR LIFID

Eftir A. Pokrovsky, félaga i sovézku lekneakademiunni.

ErLiN er edlileg liffredileg préun, sem leidir til lykta
liffzerastarfsemina hja hverjum einstaklingi. Hén veikir
smatt og smatt starfsemi mikilvaegra liffeera og dregur ar
vefreenum og efnafredilegum breytingum i likamanum.

En 4 hvada aldri gerist pessi ellipréun? Um fimmtugt,
sjotugt eda nirett? I sumum tilvikum hafa ellieinkenni
komid glogglega i 1j6s um fertugt og jafnvel um britugt,
en hins vegar fyrirfinnst einnig f6lk um sextugt eda jafn-
vel sjotugt, sem heldur likamsorku sinni. Petta synir,
ad ellin veltur ekki 4 aldrinum einum, heldur fyrst og
fremst 4 liffreedilegu édstandi liffeeranna.

Margar kenningar hafa verid settar fram um beinar
orsakir ellihrérnunar. Medal peirra ma nefna minni sam-
starfshefileika liffeeranna vid umhverfi sitt, minnkandi
horménastarfsemi, kréniska eitrun, svo og ad bandvefir
komi i stad mikilveegra vefja. A3 okkar démi, pa er ein-
hver mikilvegasta dsteedan fyrir 6timaberum ellihrum-
leika ekki adeins heegfara samdrittur { vélrzenni préun
likamans, heldur einnig misraemi { bessari préun.

Misreemi i vinnslu og brennslu neringarefna og offitu,
sem af pvi leidir, vodvaslappleiki, sér i lagi slappleiki
hjartavédvanna, stirdleiki i hreyfingum og madi, eru al-
gengustu einkenni 6timabeers ellihrumleika. Hinn gamli
russneski malshattur: ,,Matgoggarnir taka grafir sinar
med tonnunum® er alveg harréttur. Osamrzmi i vinnsha
og brennslu neringarefna er sjilfsagt algengara en vid
héldum. Margir telja ranglega, ad pad sé merki um géda
heilsu a8 auka nokkud likamspunga sinn 4 midjum aldri
eda sidar, og lzknar eru of hlédregir vid ad sjukdéms-
greina offitu eins oft og peir skyldu.

Misrzemi i cholesterolvinnslu likamans, en cholesterol
finnst { allri dyrafitu, hefur avallt i for med sér hinn
mjég svo ttbreidda sjukdém =dakdlkun. Auk pess hefur
bad 4hrif 4 margs konar lifefnafraedilega starfsemi i =da-
veggjunum, en par koma alvarlegustu einkennin fram.

Oregluleg myndun pvagsjrusalta er gott deemi um 6jofn
efnaskipti, og mi skoBa hana sem merki um 6timabera
ellihrérnun. Pvagsjrusilt i bl6di og likamsvefjum aukast
pa fram yfir pad, sem edlilegt er, og aukning bessi sezt
ad i lidamétum og brjoski. Margir verda varir vid afleid-
ingar bessara rongu efnaskipta 4 pann veg, ad bad gnest-
ur i lidamétum peirra, peir fa verki i pau, svo og hrygg-
verki o. s. frv. Pad er athyglisvert ad gera sér grein fyrir
pvi, a8 pessar verkanir pvagsfrusaltanna kunna metavel

ad stafa af of miklu magni af frumefninu molybdenum
i feedunni, vegna bess ad jardvegur og vatn 4 vidkomandi
stad kann ad innihalda sve mikid af pvi efni.

Nu 4 dogum er haegt ad fullyrSa, ad of 1itid eggjahvitu-
innihald faedunnar og margs konar misremi i sambandi
vid aminosyrur, sem likaminn ma ekki 4n vera, hefur
veikjandi dhrif 4 vaxtarbréun liffeeranna, svo og 4 mikil-
veega liffeerastarfsemi eldra félks og styttir =evi pess veru-
lega.

Orsakir og einkenni sjiklegrar, 6timabeerrar ellihrérm-
unar eru breytileg. Rong cholesterol-efnaskipti og da-
kolkun, réng bvagsyru- og steinefnaskipti og verkir i
lidamétum, svo og orkurdskun af vefreenum orstkum og
offitu. En i flestum tilvikum munu finnast fleiri en ein
mismunandi tegund af réngum efnaskiptum.

Par sem ljést er, ad 611 efnaskipti eru nitengd nezringu
likamans, pa hlyjtur skynsamlegt mataredi a8 vera dhrifa-
rikt medal til a8 hindra étimabzra ellihrérnun.

Pzr stadreyndir, svo og nidurstédur rannsékna, sem
neringarefnastofnun  leknavisinda-akademiunnar hefur
gengizt fyrir, gera monnum kleift ad setja vissar grund-
vallarreglur um mataredi midaldra félks og eldra, sem
eru liklegar til ad kippa i lag rangri efnaskiptastarfsemi.

Hitaeiningainnihald fe8unnar =tti avallt ad samsvara
peirri orku, sem likaminn eydir, en hin minnkar med
aldrinum. Til a8 koma i veg fyrir ®dakilkun etti feedan
pvi a8 innihalda minnkandi magn hitaeininga, minni
dyrafitu, en meiri jurtaoliu og efni, sem hafa heppileg
ahrif 4 fituefnaskiptin (cholin, lecitine o. s. frv.). Fedan
parf einnig ad innihalda negjanlegt magn af vitaminum
og ,snefil-efnum®, sérstaklega vitaminunum C, By, By og
B, bladsyru og énnur efni, naudsynleg til vidhalds =da-
kerfinu, sem slitnad hefur i Aranna ras. Aldrad félk eetti
ad neyta audmeltanlegrar fedu, pvi ad hefni liffeeranna
til ad vinna neeringu minnkar med aldrinum.

Hvada rdd er ella bezt ad gefa eldra félki? Fyrsta og
mikilvegasta radleggingin er ad faxkka hitaeiningum foed-
unnar ar 2800 4 midjum aldrei i 2600 eJa 2400 4 gamals
aldri. Héfleg feduneyzla og aukin likamshreyfing eru
einu rddin til ad koma i veg fyrir mikla pyngdaraukn-
ingu og fresta =dakélkuninni. Hitaeiningum fadunnar
verdur einkum ad faekka med pvi ad draga Gr magni kel-
vetna og dyrafitu, 4n bess ad ryra eggjahvitu- og vita-
cholesterol-efnaskiptin.
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Eldra félk etti ad hafa eins mikla tilbreytingu i matar-
=0i og mdgulegt er, en neyta vissra fedutegunda i allt
68rum hlutfllum en yngra félki er ridlagt. Pad etti ad
bor8a minna braud, svo og minna af kornmeti, mjsl-
meti og sykri. Hins vegar etti pad ad auka neyzlu gren-
metis og avaxta, sem innihalda minna af kolvetnum, en
mikid magn af vitaminum, jirnefnum og &8rum styrki-
andi efnum. Pessi efni gegna mikilveegn hlutverki vid
neringarefnavinnslu likamans og hreyfingu parmanna
vid meltingu fedunnar, en fitt hefur jafnmikla hydingu
fyrir aldrad félk.

Grenmetissalét audug af jurtaolium eru heppileg fyr-
ir aldrad félk. Jurtaoliur innihalda miki§ magn af émiss-
andi fitusyrum og fosforfitusambéndum, sem audvelda
cholesterol-efnaskiptin.

Ekki mi pé taka betta svo, ad eldra folk eigi algjor-
lega ad hetta ad borda dyrafitu, en neyta bess i stad
éblandadrar jurtaolin. Slikar ridleggingar, sem bvi mid-
ur sjast oft 4 prenti, eiga alls engan rétt 4 sér. Tuttugu og
fimm til prjatiu gromm af jurtaoliu 4 dag er alveg neegi-
legt, en eldra f6lk etti ad varast tormeltanlega dyrafitu,
einkum feitt kindakjot.

Auk grenmetis mid mela med fiskmeti og mjolkur-
afurdum. Vid rifleggjum félki ekki ad heetta algjorlega
ad borda kijot, en neyta pess 1 hofi og borda i bess stad
meira af fiski og mjélkurafurdum, sem eru audmeltanlegri.

Mjélkurhlaup, sirmjélk og peer tegundir af osti, sem
innihalda ekki fitu, eru einnig dkjésanlegar fee8utegundir.
Per innihalda audmeltanlega mjélkureggjahvitu og jarn-
efni og vitamin i heppilegum hlutf6llum. Strmjélk inni-
heldur lika mjélkursyrugerla, sem vinna gegn rotnun
fedunnar i p6rmunum.

Hinar megurri fisktegundir, sérstaklega sjavarfiskar
eins og porskur og aborri, eru hollar fyrir eldra félk.
T peim er allmikid magn af audmeltanlegum eggjahvitu-
efnum, jirnefnum og vitaminum, en liti§ af fituefnum.
Nidurso8nar sjavarafurdir, krabbadyr, skeldyr o. s. frv.
eru framleiddar { vaxandi meli i Sovétrikjunum. Pzer
innihalda talsvert magn af eggjahvitu og mjég nytsém
.enefil-efni, bar 4 me8al jod, sem vinnur gegn =da-
kilkun og hentar par af leidandi vel 4 matbord eldra folks.

Belip er ny eggjahvitufeda, sem inniheldur mjslkur-
hlaup, porsk og blémoliu og er samansett eftir forskrift
rannséknardeildar neringarefna vid lzknavisinda-aka-
demiuna. Pessi faeda er talin mjég holl vegna dgetra lif-
freedilegra eiginleika, og hiin er helmingi édyrari en kjot.

Oft erum vid bednir um ad gefa ndkveemari leidbein-
ingar um daglega faedu eldra félks. En pad kynni ad
vera rangt ad setja folki strangar reglur um mataredi.
Pad er ekki hegt ad byggja daglegt matarval 4 strang-
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visindalegum grunni, pad hljtur ad velta ad miklu leyti
a smekk, venjum og likamlegu dstandi hvers einstaklings.
Adalatridid vid feduvalid er ad muna hinar almennu rid-
leggingar um heppilega fedu fyrir eldra folk.

Pad er einnig mikilveegt a8 borda reglulega, 4 sému
timum dags. Liffeeri mannsins venjast pbA matmélstim-
unum og taka smétt og smitt ad haga starfsemi sinni i
samreemi vid bd og setja reglulega i gang hina floknu
lifefnafraedilegu starfsemi vid neeringarvinnslu meltingar-
faeranna og meltingarsafanna. Sé pessi kerfisbundna svir-
un liffeeranna truflud, hlytur pad ad hafa i fér med =ér
tjon fyrir heilsu vidkomandi einstaklings. Eldra félki
henta bezt fjérar maltidir 4 dag. Hitaeiningarikustu feed-
una ®iti ad hafa til morgunverdar (25-—30%) og middegis-
verdar (35—40%). Pad sem “ vantar til hidegisver8ar
og kvildverdar.

Pessar grundvallarreglur um skynsamlegt

matarzedi
asamt med likamsefingum efa dreynslu, sem hefir bin-
um aldri og heilsu, mun hjalpa bér til a8 vardveita heilsu
pina, likamsprétt og gott vinnuprek fram 4 gamalsaldur.

Hvar stondum vér? Framh. af bls. 2.

skeid. Petta er b6 mismunandi eftir pvi, hve breytingar
i hjartavédvunum hafa verid vidtekar. Morg deemi eru
til, ad vel hafi farid, pétt sjuikdémurinn hafi ekki verid
greindur og engin varad vid hofd. Oviturlegt er hbé ad
freista gefunnar 1 pessu efni. Hins vegar er engin 4steda
til ad lita 4 pessa menn sem likamlega vesalinga. Pvert
4 méti 4 peim ad vera fert a8 njota edlilegrar lifsham-
ingju og geta 1atid til sin taka i samfélaginu.

Annad adalatridi er ad vinna gegn nyrri segamyndun,
er geti valdid stiflu 1 kransedum 4 ny. Flestir laeknar
eru sammaila um peer radstafanir, er vaenlegastar séu, eins
og pekkingu okkar er ni komi8. Er bar um ad reda skyn-
samlega bjalfun, hollar lifsvenjur, a8 geeta héfs i hverj-
um hlut, auk beinna leknisa8gerda, en af peim eru sega-
varnir vafalitid mikilsverdastar.

Hér er ekki tzkifzri til ad rekja nanar ofangreint atridi,
og veeri enda efni i adra grein og vel pad. Ohatt er ad full-
yrda, ad batahorfur sjiklings med kransedasjikdéma eru
batnandi vegna bvilikra radstafana og sjiklingarnir ferir
um ad lifa virkara lifi en 48ur var.

Petta er ad visu gott og blessad, en betur ma ef duga
skal. Takmarkid hljtur a8 verSa ad hindra sjukdéminn
fri byrjun. Visindalegir landvinningar, eins og getid er
hér ad framan frd Noregi, eru pvi mikid glediefni. Peir
studla 6umflyjanlega ad aukinni bjartsyni og tra 4 frek-
ara starfi.



Offita, hreyfing og hjarta-
vernd

Framh. af bls. 1.

Offita er bélvaldur godrar heilbrigdi,
einkum eykur han 6timaberar dan-
arlikur og sjukdémslikur af véldum
hjartasjikdéma almennt og kranseda-
sjikdéma sérstaklega, ennfremur eru
heilabledingar, kréniskar syrubélgur,
sykursyki, gallsteinar og ymsir lifrar-
kvillar mun algengari medal of feitra
en annarra.

t Tilhneiging til offitu fer &rt vax-
andi i karlménnum og bérnum, en
ekki i konum, ef marka mé rannsékn-
Bandarikj-
anna. Orsakirnar fyrir pessu eru marg-

ir Heilbrigdisstofnunar

ar. Sumar eiga retur sinar ad rekja
til likamseigindar (constitution) hvers
og eins, par sem einstbkum likams-
gerdum er 6efad heettara vid ad verda
offitunni a8 brad en 6drum. Adrar eru
hidar umhverfinu, og 4 par stzerstan
patt hin almenna velmegun vorra tima
med fxdugnegd sinni, siminnkandi
dsteedu til pess a8 afla sér brauds med
likamlegu erfidi og bess, ad likams-
efingar, reglulega i8kaSar, eru vart
hlutskipti annarra en skélabarna.

Likamsefingar til megrunar hafa til
skamms tima verid litilsvirtar, jafnvel
megnt adhlatursefni peirra, sem gerst
hafa 4tt um betta ad vita. Rokin til
studnings pessu hafa verid jafn geig-
venleg demi og bau, ad til bess ad
tapa einu pundi af fitu yrdi madur
annadhvort a8 leika handknattleik i
11 klst. eda skera mé i 7 klst. Slikar
»gjallarhornsyfirlysingar® hafa ordid
til pess, ad almennt er s skodun rikj-
andi, a8 likamsefingar studli litid ad
megrun, nema bpeer séu idkadar 1
léngum og hordum lotum. Sannleikur-
inn er hins vegar si, ad likamszfingar
valda orkueydslu, p. e. hitaeiningatapi,
hvort sem beer eiga sér stad 4 10 min-
ftum eda tug ara. Hitaeiningatapid er
hlutfallslegt vi8 likamspunga bess, sem

idkar, og syna eftirfarandi t6lur 1jés-
lega, ad slikt getur ordid allverulegt.
Midad er vid hitaeiningaeydslu hins
me8alpunga manns, 70 kg, umfram
pad, sem sa hinn sami myndi ey8a sitj-
andi i heegu seti 4 einum klukkutima:

gangandi, eftir hrada, 100—400
he/klt.

hjélandi allt a8 600 he/klt.
syndandi 200—700 he/klt.

4 skium allt ad 100 he/klt.

i kapprodri allt ad 1200 he/klt.

Eins og sja4 ma, er hér um ad r=da
tegundir likamsreektar, sem eru 4 allra
feeri.

Onnur réksemd gegn likamsefing-
um til megrunar er s, ad bess hattar
,hillum-ha* auki bara matarlystina,
svo ad leikurinn sé raunverulega tap-
adur, 40ur en hann er hafinn. Pad
felst a8 visu sannleikskorn i bessari
fullyrdingu, en adeins i peim tilvik-
um, par sem um er ad rzda pi, sem
ad jafnadi stunda likamlega vinnu i
rikum meli, en alls ekki fyrir hina,
sem litid parfnast vodva sinna { leit
vidurveeris.

Dr. Dean Mayer vid Harward ha-
skélann i USA, einn reyndasti sér-
freedingur 4 svidi offitu og sérstaklega
offitu barnma, hefur synt fram 4, ad
pyngdaraukning skélabarna sé alltaf
mest 4 vetrum, og rekur pad til minnk-
adrar athafnasemi peirra pennan ars-
tima. Hreyfingarleysi sem orsok offitu
kemur enn betur fram i annarri rann-
sokn bessa sama visindamanns. Athug-
adar voru 28 feitar og 28 grannar ungl-
ingsstalkur { sumarbidum m. t. t. mat-
artekju og hreyfinga i leik og starfi.
Sidari athugunin var gerd med sam-
anburdi 29 phasund briggja sekindu
kvikmynda teknum af stalkunum vid
mismunandi a8steedur, sem krofdust
hreyfinga. T 1j6s kom, a8 hitaeininga-
tekjan var ekki hagfreedilega mismun-
andi hja stalkuhépnum, en af kvik-
myndunum sast, ad peer gronnu voru
4 sifelldri hreyfingu 90% timans, beer

»

feitu aftur & méti ,flfttu sér haegt®
eda stédu kyrrar i 60% af timanum.
Asta8an til hreyfingarleysis hinna
feitu er 6viss. Hins vegar syna athug-
anir mjog greinilega, ad beir eru sér
mjég medvitandi um atvenjur sinar
i flestum tilfellum, en gera sér aftur
4 méti enga grein fyrir hreyfingar-
leysi sinu. E. t. v. telja beir fitu sina
verda pess valdandi, ad beir verdi til
athleegis, ef peir voga sér 1t til leiks
med spengilegri félgum, og studli pad
par med til frekari kyrrsetu beirra.
Hzett er vid, ad hér vaxi upp e fleiri
of feitir unglingar. Edlilegri pra peirra
til athafna og hreyfingar er sifellt ad
verda prengri stakkur skorinn vegna
vaxandi péttbylis, fjolgunar fj6lskyldu-
bifreida, tilkomu stédugt fleiri vinnu-
sparnadartekja og stédvunar peirrar
préunar, a8 bérn stundi sveitavinnu
4 sumrum. Hin almenna préun {i at-
vinnumalum er slik, ad erfidisvinnu-
monnum fekkar stédugt. Matarlystin
hettir pvi a8 vera abyggilegur meali-
stokkur fyrir matarporfina, og eykur
pad éhjakveemilega likurnar fyrir pvi,
ad offita verdi algengari hja neaestu
kynslé8um en hin er i dag.
Hagskyrslur syna greinilega, en ad
visu 6beint samband 4 milli hreyf-
ingarleysis og hjartasjikdéma, vegna
tengsla hins fyrrmefnda vid offitu, og
4 pad 6efad vid hér sem annars stad-
ar. Eftirfarandi deemi syna betta vel.
J. N. Morris i Englandi syndi fram
4 arid 1963, ad hjartasjukdémar voru
mun tidari medal streetisvagnastjora i
London en félaga beirra i sému vogn-
um, sem innheimtu fargjaldid og voru
pannig 4 sifelldri hreyfingu. Sumir
vildu halda pvi fram, ad bad veeri
fyrst og fremst 4lagid vid aksturinn i
umferdinni i London, sem ylli hjarta
bifreidastjoranna skemmdum, en ekki
hreyfingarleysi8. Alagid sem orsok var
pé ryrt til mikilla muna vi8 sidari
rannséknir sému athugenda, en b4
syndu peir fram 4, a8 bréfberar i
sveitaporpum og minni borgum Eng-
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lands voru mun hjartahraustari en fé-
lagar beirra, sem sdtu 4 skrifstofum
pésthiisanna 4 somu sté8um.

Mikilveegi hreyfingar almennt kem-
ur e. t. v. enn betur { 1j6s af athug-
unum Meyer og Gsell, en { peim eru
borin saman tidni hjartasjikdéma,
matarvenjur, cholesterolpétini bléds
og hreyfing ibfia i einu borgarhverfa
Basel i Sviss og Blattern, sveitaporpi
i sama landi, sem stendur i 1600 m
heed. Thiiar pessara stada voru ad flestu
likir nema ad eftirfarandi: 1) Blattern
stendur 100 m heerra en Basel, 2)
hitaeiningatekja Blattern-btia er 3500
—>5000 he. daglega og ad medaltali
1000 he. meiri en ibtia Basel, 3) i
Blattern hagar svo til, a8 nesti bil-
feer vegur er { margra kilémetra fjar-
leegd, svo a8 addreitir til porpsins
purfa ad fara fram 4 békum f6lksins,
ennfremur stenda sumarhagar 450—
600 m herra en porpid sjalft, sem
krefst daglegra fer8a pangad til mjalta
og burlar nytarinnar nidur til osta-
gerdar porpsbiia. I Basel aftur 4 méti
er hreyfing ibuanna réit eins og geng-
ur og gerist 4 6drum byggdum bélum
i Vestur-Evrépu.

Nidurstadan af rannsékn bessari
syndi, ad cholesterol-pétini bléds var
mun legri medal ibtia Blattern 4 6ll-
um aldri, og fé6r jafnvel lekkandi eft-
ir fertugt, 6fugt vi§ pad, sem yfirleitt
hefur sézt vid slikar rannséknir ann-
ars stadar. Offita var ner 6pekkt og
hjartasjikdémar sarasjaldgefir. Par
sem had yfir sjivarmili er dhrifalaus
m. t. t. cholesterols og kaffidrykkju og
tébaksreykingar fundust svipadar 4
badum stodunum, liggur beint vid ad
alykta, ad hin geysilega og @vilanga
ireynsla ibitia Blattern sé pad, sem
mest eykur heilbrigdi peirra.

Pad er liklegt af ofansogdu, ad lik-
amleg hreyfing og hindrun hjarta-
sjikdéma séu saman slungin 4 marg-
an hatt. T fyrsta lagi er regluleg og
héfleg likamsareynsla velliSunarauki
og heldur nidri likamspunga. I 68ru
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lagi virdist sem slikt hafi ahrif til
lzekkunar 4 cholesteroli § b163i. T pridja
lagi vir8ist tid 4reynsla i skorpum
medal peirra, er heilbrigdir eru, hafa
268 ahrif 4 hjartastarfsemina, pétt slikt
hafi e. t. v. minni Ahrif til vidhalds
hefilegri likamspyngd. Talid er, ad
pess konar areynsla audveldi hjartanu
stirefnisnezringu sina, sem kemur fram
i pvi, ad slik hjértu sli hegar 1 hvild
og ni sér fljotar aftur a8 alagi loknu,
og sennilegt pykir, ad drkynjandi
breytingar nai sér seinna nidur i pess
konar hjértum, auk bess sem pad
studli ad vidhaldi teygjanleiks &danna
i heild sinni. ZEfingar og hefileg
areynsla kunna ad valda meiru i hindr-
un hjarta- og =dasjikdéma en edli og
magn fedunnar, sem neytt er.

Hér er engan veginn verid ad halda
pvi fram, ad auka beri likamsafingar
og hreyfingu upp 4 keppnisstigid.
»Bast es i hofi hvat* — hvort sem um
er ad reda areynslu til 6flunar hita-
eininga (at) eda til eydslu peirra (lik-
amleg hreyfing). Pannig @=ttu beir,
sem hafa verid kyrrsetumenn til langs
tima, a8 byrja rélega, t. d. med gbngu-
ferdum, en sifar taka til vi§ ipréttir
eins og sund, fjallgéngur, skida- og
skautaferdir.

Par sem hjarta- og =dasjukdémar
eru ein algengasta orsék til 6timabeers
dauda og 6rkumls og hreyfingarleysi
pegna nutimapjodfélagsins 4 befad
mikinn batt i tidni pessara sjukdéma,
er naudsynlegt ad gera sér grein fyrir
pvi, hvad til arbéta sé og hvort nokk-
ud sé ad sliku unnid hérlendis. Pvi
midur virdist alls ekki, ad svo sé.
Iprottafélogin hafa ad visu 4 stefnu-
skrd sinni, ad sem allra flestir leggi
stund 4 likamsrekt i einhverri mynd.
Reyndin hefur samt pvi midur ordid
si, ad orka beirra beinist nzr ein-
gongu ad pjalfun tiltolulega farra
garpa til opinberrar patttéku i hin-
um ymsu greinum keppnis-ipréttanna.

Péttur skélanna er dlika litilsmeg-

andi.

Likamsefingar eins og per eru
stundadar i dag i skdélum hérlendis
eru i fyrsta lagi gloppéttar, adeins 2—
3 40 mindtna tima 4 viku, 6—7 man-
udi arsins, og i 63ru lagi er litil eda
engin dherzla 16g8 4 ad kenna nem-
endunum mikilveegi bess ad halda slika
dfram ad skélagéngu lokinni, med
beim afleidingum, ad langflestir leggja
allt slikt nidur strax eda fljotlega eftir
ad skélaaganum sleppir.

Poétt sndgg dreynsla og atok séu e.
t. v. nii ordid hverfandi naudsyn 1 dag-
legu lifi voru, getur enginn séd fyrir,
hvener slikt getur ordid lifsnaudsyn.

Pad eru mymérg demi um hrapa-
legar afleidingar hversdagslegra atvika
eda starfa, sem areynslu krefjast, par
sem Opjalfadir og oftast of feitir ein-
staklingar hafa bedid heilsutjon eda
jafnvel dauda, t. d. er beir voru ad
hlaupa 4 eftir streetisvagni eda bera
ferdatoskur dalitinn spsl

Til bess ern vitin ad varast pau.
Ljarinn ry8gar, ef hann er litinn énot-
adur, og hid sama gildir um hina
dasamlegustu allra véla, mannslikam-
ann, ef hann er lagdur 4 kodda, ef svo
ma segja. Pad er bvi tilhlydilegt ad
lata bessu lokid med bvi heilradi, ad
hefileg hreyfing er heilsuvernd, hjarta-
styrkir og hamingjuauki fyrir félk
4 ollum aldri og 4 6llum timum.

Hvad veldur hjarta-
sjulkdomum?

Pa» ER vel kunnugt, ad greinilegt sam-
band er 4 milli dasjikdéma og hinna
svo nefndu triglycerid-fituefna, en
fita i likbmum dyra og manna saman-
stendur mestmegnis af beim fituefn-
um. Visindamenn vonast til ad geta
komizt a8 pvi, hvad redur triglycerida-
magninu i blé8i manna med pvi ad
setja sjiklinga, sem bjast af hyper-
lipemia 4 sérstakt matar=di, en hyper-



lipemia py8ir ordrétt: of mikil fita
i bl6dinu.

Nylega hefur pvi verid haldid fram,
ad aukning triglycerida i blédinu
standi i nénari tengslum vid =8akolk-
un en jafnvel cholesterol.

Svo mikil fita er i bl6di beirra
sjiklinga, sem bjast af hyperlypemia,
ad bl6dvikvi peirra er beinlinis rjoma-
litadur. Pad er pvi ekki furda, pétt
hjartasjikdomar séu algengir medal
pessara sjiklinga.

Sjiklingar beir, sem rannsakadir
eru i ofannefndum tilgangi, borda i
sérstoku matreidslueldhiisi i Hadassah
Ziv byggingunni i midri Jerasalem i
Israelsriki. Peir fi fedutegundir sam-
kveemt ndkvemri 4detlun, og sams
konar f=di er gefid sjalfbodalidum vid
edlilega heilsu til pess ad f4 saman-
burd. Par sem tilraunirnar vara nokkra
méanudi, p4 er naudsynlegt, ad lifnad-
ar- og starfsheettir vidkomandi manna
taki ekki breytingu 4 timabilinu, og
pess vegna er eldhusid stadsett i midri
borginni, svo a8 beir geti neytt fad-
isins, 4n pess ad pad trufli hin venju-
bundnu storf beirra.

Sumir sjiklinganna, sem bjast af
hyperlipemia, kunna ad hafa allt ad
20 sinnum meira magn af triglycerid-
um i bl68vatni sinu en edlilegt er talid.
Petta getur stafad annadhvert af fitu
eda kolvetnum, og hefur pé6 komid {
1j6s, ad i fleiri tilvikum pa er kolvetn-
um um ad kenna. En ordid kolvetni
(carbohydrit) hefur vidteka merk-
ingu. Pad getur att vid venjulegan
sykur eda avaxtasykur eda sykurinn,
sem er i mj6lk og braudi. Mjolvinn i
braudi samanstendur af sté6rum sam-
eindum (mélekilum) byggdum upp
af smaum einingum sykurefnisins glue-
ose.

Peir, sem vinna ad rannséknum
pessum, eru préfessor Yehezkel Stein,
professor Hillel Blondheim og dr.
Nathan Kaufman, og vinna peir sam-
an med moérgum matveelasérfredingum
ir hinu opinbera matveelaradi Israels.

Peir fylgjast med fitumagninu i bl6di
gjuklinga peirra, sem pjast af hyper-
lipemia, og hverjum breytingum bad
tekur eftir mismunandi matartegund-
um. Visindamennirnir vonast til ad
komast a8 pvi med rannsékn a pessum
afbrigdilegu tilvikum, hverjar eru
grundvallarorsakir bessara wdasjik-
déma.

Rannsékn 4 hverju einstdku tilviki
tekur mjog langan tima. Visindamenn-
irnir verda fyrst' ad komast ad pvi,
hvort hyperlipemian stafar af mikilli
fitu i feedunni eda kolvetnum, og ef
bondin berast a8 kolvetnunum, ver8a
peir sidan ad komast ad raun um,
hvada kolvetni pad erm, sem valda
sjiikleikanum. Tvisvar i viku verda
peir a8 mela fitumagnid i bl6dinu til
ad komast ad pvi, hvernig pad breyt-
ist i samreemi vid mismunandi teg
undir af kolvetnum, sem sjaklingur-
inn neytir.

Nidurst6dur rannséknanna kunna
ad hjalpa félki til ad komast ad bvi,
hvada matartegundir eru hattulegast-
ar med tilliti til mikillar fitu i bl6d-
inu og ®dasjikdéma, sem er bad gjald,
er menn verda oft ad greida fyrir yms-
ar gémsetar matartegundir.

(Pytt tir Science Digest frd Israel).

Fulltrdar Alpjodaheil-
brigdismalastofnunar-
innar heimszkja Island

Ap TILsTUPLAN islenzkra heilbrigdis-
yfirvalda komu hingad til lands s.l.
sumar tveir fulltraar fri Alpjédaheil-
brigdismélastofnuninni (WHO), peir
Dr. E. Krohn og Dr. Z. Pisa. Satu
peir fundi i Reykjavik me8 proéfessor
Sigurdi Samuelssyni dagana 11.—13.
dgast, en préfessor Sigurdur kom par
fram fyrir hond Samtaka hjarta- og

adaverndarfélaga 4 Islandi. Reett var
um framkvemdir 4 vegum Hjarta- og
edaverndarfélaganna, sem midudu ad
pvi a8 draga tir tidni hjarta- og @da-
sjukdéma, og hvernig peer framkvaemd-
ir yrdu bezt skipulagdar i
inni.

Einn pattur i sliku starfi er hép-
rannsékn si, sem fyrirhugud er 4 félki
i vissum aldursflokkum og midar ad
pvi ad leida i 1j6s sjukdémseinkenni
i byrjunarstigi. Er b4 markmidid ad
reyna ad koma i veg fyrir, ad sjakdém-
urinn 4gerist, ad stédva hann & byrj-
unarstigi eda leekna, ef audid er.

Vid héprannséknir bessar verdur
beitt rannséknaradferdum, sem Al-
pjodaheilbrigdismalastofnunin  hefur
mezlt med, og studlar bad ad sam-
reemingu vid samberilegar rannséknir,
sem gerdar hafa verid erlendis.

Fundarmenn t6ldu, ad einnig maetti
nota nidurst6dur framangreindra hép-
rannsokna til rannséknar 4 edli og or-
sokum hjarta- og edasjikdéma.

framtid-

Fyrirhugadar hjarta- og
a@darannsoknir 4 Islandi
vekja athygli Alpj6da-
heilbrigdismalastofnunar-
innar

I Lok névember nk. verdur haldinn
fundur 4 vegum Alpjédaheilbrigdis-
malastofnunarinnar i Kaupmannehofn.
Verda par reddar adferdir sem mida
a8 pvi a8 koma i veg fyrir kranseda-
sjukdéma.

Par munu mmzta sérfredingar fra
ollum Nerdurlondunum. Einn lidur
dagskrarinnar verdur sérstaklega helg-
adur hinum fyrirhugudu rannséknum
4 hjarta- og =dasjikdémum medal al-
mennings 4 [slandi.

Préfessor Sigur8ur Samielsson mun
mata sem fulltrdi Islands 4 fundi
pessum.
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Stofnud ny hjarta- og

sedaverndarfélog:

Hjarta- og e8averndarfélag Stykkis-
hélms og nagrennis var stofnad 3.
juni sl

Form. félagsins var kjorinn Asgeir
Agtistsson, oddviti.

Medstjérnendur: Finnur Sigurdsson,
miirarameistari, Geir Joénsson, leknir,
Gudmundur Gudjénsson, béndi, Saur-
um, Gudmundur Helgi Pérdarson, hér-
adsleknir.

Hjarta- og 8asjukdémaverndarfélag
Olafsvikur, Hellissands og néagrennis
var stofnad 4. juni s.L.

Formadur var kjérinn Arngrimur
Bjornsson, héradsleknir.

Medstjérnendur: Alexander Stefédns-
son, skrifstofustjori, og séra Hreinn
Hjartarson.

Préfessor Sigurdur Samtielsson metti
4 stofnfundum félaganna og flutti par
erindi.

Hf.

Frystiskip:

M/S DRANGAJOKULL
M/S LANGJOKULL
M/S HOFSJOKULL
M/S LANGJOKULL

Flutningaskip:
M/S VATNAJOKULL

OKLAR

Austurstreeti 17 — Reykjavik — Simi 21420 — Simnefni: Joklar.

Ferdir til og fra helztu vidskiptalondum vorum
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Vér bjédum ydur eftirfarandi

tryggingar med beztu fdanlegum kjorum:

Sjévatryggingar Flugvélatryggingar
Skipatryggingar Jardskj élftatryggingar
Stridstryggingar Vinnuvélatryggingar
Ferdaslysatryggingar Abyrg8artryggingar
Farangurstryggingar Slysatryggingar
Brunatryggingar Heimilistryggingar
Rekstursstodvunartryggingar Bifreidatryggingar
Innbrotspjéfnadartryggingar Glertryggingar

VATRYGGINGAFELAGID H.F.

Borgartiini 1 — Simi 18200




Viruhappdreetti S.I.B.S. 1966

16283 vinningar ad fjarhed samtals kr. 28.083.000.00
Heesti vinningur

kr. 1.500.000.00

Meira en fjordi hver midi hlytur vinning,

ad jafnadi, 4 ari hverju.

Dregid 5. hvers manadar.

RIKISUTVARPED ook — Scilagan 4 — Simi 22260

Skrifstofutimi: 9—12 og 13—17.
Upplysingar um skrifstofur og vinnustofur eru veittar i anddyrinu 4 nedstu hzd.
Eftir lokun kl 17 fast upplysingar i dyrasimanum i fremsta anddyrinu og i sima 22260 til kl. 23.

A NEDSTN HZED: FRETTASTOFA: Fréttir sendar alla virka daga
Upplysingar kl. 8.30, 12.25, 15, 17, 19.30 og 22. — Sunnudaga
Innheimta afnotagjalda kL. 9, 12.30, 19.30 og 22.

A FJF'R'BU H/ED: AUGLYSINGAR: Afgreidslutimi manudag—féstu-
i‘;ftltfsf“fa dags kl. 9—11 og 13—17.30 — laugardaga kl. 9—11

SYRINEAC og 15.30—17.30 — sunnudaga og helgidaga

5 kl. 10—11 og 16.30—17.30.
A FIMMTU HZED:

Utvarpsstjéori — Utvarpsrad

Adalskrifstofa — Dagskrarskrifstofur

Adalféhirdir — Dagskrargjaldkeri

Ténlistarsalur
Utvarpa8 er til Islendinga erlendis venjulegri dagskrd
A SJOTTU HED: Rikisttvarpsins d stuttbylgju 25,47 m 61l kvsld El. 19.30
Hlj68ritun — Stadié — Teknideild —21.00 islenzkum tima og sunnudaga kl. 12—14 izlenzk-

Ténlistardeild — Leiklistardeild um tima.




Daglega umgangist bér fiolda félks

DELFOL

BYDUR FRISKANDI
BRAGD OG
BATIR RODDINA. &

Framleitt. med einkaleyfi:LINDA h.t. Akureyri ;
GRANT: STERKT - RAUTT: VEIKARA

Skofatnadur

Fiolbreytt drval

X

Hyvannbergsbraour




BAHCO SILENT
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Verkfeeri
Mélningarvorur
Vélapéttingar
Verkamannafatnadur
Sjomannafatnadur
Gommistigvél

Klossar

Verzlun O. Ellingsen hf.

Elzta og stersta veidarfaeraverzlun landsins — Simnefni: . Ellingsen Reykjavik®
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Coca-Cola hressir bezt!

Njétid peirrar dnaegju sem COCA-
COLA veitir. Atid hid rétta bragd.
- ALDREI OF SATT -
FERSKT OG HRESSANDI




