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= HJARTAVERND

Solveig Eyjolfsdéteir, Hafnarfirdi:

FRA SJONARHOLI

I BLapINU HjarTAVERND, 2. tolubladi 5. argangs 1968, er
grein eftir Olaf Olafsson, yfirlekni 4 leitarstsd Hjarta-
verndar.

Grein bessi er mjog athyglisverd 6llum, er hlut eiga ad
mali. A &g par vid fyrst og fremst pann stéra hép karla
og kvenna, er ordid hefur fyrir bardinu 4 hinum uggven-
lega kransedasjikdomi.

Pad vekur hroll og 6hugnan medal landsmanna, hversu
mjég pessir sjiikdomar fara i voxt, og veri hetta astand
ennpd meira hrollvekjandi, ef vi§ hefdum ekki pa hugg-
un vid ad sty8jast, ad sérfreedingar 4 pessu svidi innan
leeknastéttarinnar 4 Islandi eru mjég vel menntadir og
feerir { sinni grein.

Kem ég pa ad adurnefndri bladagrein Olafs Olafsson-
ar, yfirleknis, sem hann nefnir: ,Tillaga um endurhef-
ingarsttd®. S

Vitad er, ad bo6tt kransedasjuklingar hafi verid svo
heppnir ad komast 4 sjikrahtis i hendur gédra lekna i
teeka tid og audnast ad fi ad draga lifsandann afram,
b4 mega allir gera sér grein fyrir, a8 bad er takmark-
adur timi, sem hazgt er ad baast vid, ad vidkomandi deild
geti annazt hann.

Sem betur fer, eru pad 6talmargir, sem fi bata.

En i mérgum tilfellum er f6lkid svo illa farid, ad pad
parf ad vera undir leknishendi um lengri tima. Batinn
yrdi skjotari og betri 4 eftirmedferSardeild. Er pvi til-
laga Olafs yfirleknis athyglis- og studningsverd.

Edlilegast veeri, ad stéru spitalarnir i Reykjavik hef8u
sjalfir sinar eftirmedfer8ardeildir, til bess ad sjuklingar
geetu notid handleidslu og uménnunar sému lekna allt
fra byrjun. B=di edlilegast og =skilegast fyrir sjikling-
ana sjalfa og audvitad leknana lika.

Pykir mér rétt a8 greina fra pvi hér, ad 4 adalfundi
Hjarta- og =daverndarfélags Hafnarfjar8ar og nagrennis
kom fram tillaga, sem er svona:

LEIKMANNS SED

»-Adalfundur Hjarta- og eedaverndarfélags Hafnarfjard-
ar og nagrennis leggur til, ad unnid verdi ad pvi, svo
fljott sem audid er, ad koma & fét endurhefingarstod
fyrir kransedasjuklinga, og bendir 4, ad athugad verdi
sem fyrst, hvort hegt muni a8 {4 inni 4 Vifilsstodum
fyrir slika starfsemi®.

Skyri ég frad pessu hér til ad undirstrika, ad Hjarta-
og ®daverndarfélag Hafnarfjardar er fullkomlega sam-
méla Olafi yfirlekni og pakkar honum um leid fyrir ad
hafa vakid athygli félks 4 svo miklu naudsynjamali.

G68ir lesendur. T naest seinasta t5lubladi Hjartaverndar
minntist ég litillega 4 matarinnkaup senskra hismeedra.

Lét ég bess getid, hve mikils peer meta og virda visinda-
legar nidurstédur lzknanna i landi sinu og fara eftir rad-
leggingum beirra.

Veri heillavenlegt fyrir okkur — islenzkar hismaedur
— ad hafa peer okkur til fyrirmyndar og taka héndum
saman um ad koma félkinu i landinu okkar til ad venja
sig af ymsum fxdutegundum, er visindi vorra tima hafa
leitt i 1j6s, ad eru hinar 6hollustu mannslikamanum, og
med pvi studla a8 hollu heilsufari almennings.

Ef htismaedur 4 Islandi héldu daghzkur yfir maltidir
heimilanna, byst ég vid, ad vida metti sji svohljédandi
I¥singar: Steikt kjot i dag. — Steikt kjot i ger. — Steikt
kjot verdur & morgun og lika hinn daginn. Og ekki nég
med bad, vida mun eiga sér stad, ad einhvers konar kjot-
steik sé etin tvisvar 4 dag.

Til samanburdar petta: Allt fram um 1935—1940 var
alsida, a8 kjot veeri 4 bordum tvisvar i viku adeins, a
sunnudégum og midvikuddégum. Adra daga vikunnar var
etinn fiskur, tilreiddur 4 ymsan hatt, p6 langoftast sodinn.

En pvi midur breyttist pessi venja, og matsedlinum var
snid vid, svo rekilega, ad til ébéta horfir fyrir heilsu
félksins.

Pa er bad mjolkurdrykkjan. Oft heyrir madur bessa



NOKKUR ORDP UM FEPUVAL

Pxr MIKLU breytingar, sem or8i8

hafa 4 lifna8arhattem okkar 4 siustu
dratugum, hafa fert margs konar bjorg
i b, en samtimis ny og a8ur 6pekkt
trlausnarefni. Eitt beirra er pad,
hvernig laga megi feedusflun og fedu-
val ad lifshattum kyrrsetumanna, sem
ey8a mestum hluta wvinnar { hlyjum
stofum, vi§ storf sem ekki reyna 4
likamskraftana. A me&an erfiisvinna
eyddi jafnédum orkuefnum peirrar
feedu, sem menn neyttu, var 6flun orku-
rikra matveela fyrir &llu. Fullt bar
matar var avoxtur erfidis og bholrauna
og jafnframt liftrygging hvers heim-
ilis. Minna var pa talad um lifresi-
legt gildi fedutegunda, paer voru eink-
um metnar eftir pvi, hve g68a og lang-
varandi sadningu ber gifu, og { ann-
an stad péttu nokkrar fzdutegundir
losteetar umfram a8rar. Sterkar erf8a-
venjur méta gjarnan vidhorf manna
til faeduvals, bréast her 4 ymsan hatt
med 6likum pjéSum, redur par mikluy,
hver skilyrdi eru til fae&usflunar,
geymslu og vinnslu fedutegunda 4

hverjum stad. Venjur, sem menn alast
upp vid, eru yfirtak lifseigar og jafn-
framt tortryggnin i gar8 peirra, sem
vid adrar venjur hafa baid. Ekki vakti
pad hrifningu allra, pegar fari8 var
ad endurmeta fedutegundir at fra
nyrri pekkingu 4 byggingu peirra og
pérfum mannsins fyrir hin ymsu efni,
sem ber hofdu ad geyma. Pé6 hefur
almennur skilningur 4 pessum efnum
gledzt svo 4 sidustu dratugum, pratt
fyrir 6néga fredslu, ad flestir gera
eitthvad og sumir mikid til a8 fylgja
peim slitréttu leidheiningum, sem kost-
ur er 4 um manneldismalin. Pad er
almennt 4lit freedimanna, a8 visinda-
lega stadfestar nidurstsdur eda mjog
étvireed rok purfi ad liggja fyrir um
naudsyn breytinga a feeduvali, 48ur en
per eru bo8adar alpjés. Vafasamar
kenningar eda tilgitur eiga 1itid erindi,
nema vid bd, sem vid pzer kunna ad
glima med hefum adferdum og tekj-
um. Pott ekki gé til nein einféld eSa
algild lausn 4 svo margslungnu vid-
fangsefni, sem sambandinu milli fa8u-

vals og heilbrigdi, var8ar miklu, ad
hver hagnytur dvinningur 4 pessu svidi
pekkingar berist fljétt il okkar.

NG hafa pau tidindi spurzt, a8 &
sidastlinu 4ri hafi helztu neeringar-
sérfreedingar 4 NorSurldndum, visinda-
menn i dbyrg8armestu trinadarstsdum
i sinum heimaléndum gefid @t sam-
eiginlegt 4lit med askorunum til pjéda
sinna um a8 breyta feduvalinu. Pétt
hérlendis séu ekki fyrir hendi jafn
ytarleg gégn um neyzluvenjur og per
breytingar, sem ordi8 hafa 4 beim hja4
okkur, eins og pau sem norrenu sér-
freedingarnir stydjast vid, pa er full-
vist, ad hér er um sému Bfughréun
ad reda, enda hafa leknar okkar og
forvigismenn Hjartaverndar lengi var-
ad vid beim heettum, sem af pvi leiddi,
ef haldid veeri afram 4 sému braut.

I fyrsta lagi: Neyzla orkuaudugra,
en ad 6dru leyti efnasnaudra feduteg-
unda hefur aukizt, vi& lifum & eins
orkuriku f=8i og erfidismenn, af pvi
leidir, ad heilsuspillandi ofeldi bjair

marga einstaklinga.

setningu framsagda, bedi i heimahtisum og einnig 4 mat-
solustodum: ,,Getum vid ekki fengid mjélk med matn-
um?* En mjélkurdrykkja med mat, pydir aukaskammt
af kalorium ofan & bad, sem vid faum { maltidinni sjalfri.
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Og ef vi§ viljum halda okkur fra spikséfnun, sem ger-
ir hjarta og a8akerfinu i meira lagi erfitt fyrir, er veen-
legast ad hetta éparfa mjélkurdrykkju, en bess i stad
drekka okkar blatzera og ferska bergvain, sem er svo
dasamlega gott.

A8 lokum petta, til gamans og athugunar:

Er ég var { barnaskéla, var ein namsgreinin nefnd mann-
freedi. T dag heitir sii ndmsgrein heilsufredi. Kennari
okkar var Bjarni Bjarnason, sidar skolastjori ad Laugar-
vatni. :

Er mér =tid minnissted ein setning, er Bjarni lagdi
rikt 4 vid okkur a8 muna. Hiin er svona:

»Heyrid bid, geyin min, — hafi§ bad wtid hugfast a®
bor8a aldrei svo mikid, a8 bi§ finnid til matarins, og
gleymid svo ekki ad hreyfa ykkur rosklega & hverjum
degi. Pid nefnilega lengid 1ifi§ med pvi%.




I 58ru lagi: Neyzla annarra heilsu-
verndandi fadutegunda hefur dregizt
saman, svo ad leitt getur til skorts 4
mikilveegum neeringarefnum, t d.
jarni. Eg leyfi mér ad lesa peer hag-
nytu alyktanir, sem norrena sérfraed-
inganefndin dregur af athugunum sin-
um. Per eru pessar:

ad orkumagn fedisins ver8i ad
skerda, svo sem porf er 4 til ad koma
i veg fyrir ofeldi,

ad samanlagda fituneyzlu purfi ad
takmarka svo, ad ekki faist meira en
25—30% af kaloriumagni feedisins ar
fitu i stad 40 présenta nt,

ad draga verdi Gr neyzlu beirrar
fitu, sem samsett er adallega ir meti-
udum fitusyrum, i stadinn komi feiti
med fjolomettudum fitusyrum,

a8 minnka skuli notkun sykurs og
seetra feduefna,

ad

dvaxta, kartaflna, undanrennu, fisks,

auka beri neyzlu grenmetis,
magurs kjots, brauds og kornafurda.

Ad lokum segir svo: Fra sjénarhéli
leeknisfreedi og neeringarfredi er bad
talid miklu varda, ad allir, sem stunda
kyrrsetustorf ad stadaldri, leggi stund
a reglubundna likamspjélfun allt fra
barnzsku.

Pessar alyktanir skulu nd athugadar
nokkru nénar. I fyrstu er bent &, ad
takmarka verdi fedumagnid til sam-
reemis vid orkupérfina, pvi neest ad
dregid skuli stérlega 1r feitineyzlu og
vali feititegunda breytt, sykurneyzla
skert, en aukin verdi notkun fisks, mag-
urs kjots, brauds og kornviru, undan-
rennu, avaxta, kartaflna og annars 1étt-
metis ar jurtarikinu. Med pvi a8 lita
i neeringarefnatoflu ma sji, hvert er
fitumagn margra algengra feduteg-
unda. Par er fleira varhugavert en
saudatélg, smjor og flesk. Margar
blandadar fzdutegundir og unnar mat-
vorur eru fiturikar, en i toflur vantar
ad mestu upplysingar um pann mikla
fjolda vérutegunda, sem matvaelaidn-
adurinn, innlendur og erlendur, midl-
ar i e rikara meli. Ef tolur er ad finna,

FITUSYRUR I NOKKRUM FITUTEGUNDUM

Tolurnar syna, hve mikid er af hverri fitusyru, talid i prosentum af heildarmagni fitusyra i

hverri fitutegund.

Mettadar fitusyrur Omettadar fitusyrur
Oliu- Linol- Linolen-
Cy Cs Cg C1g Ci12 Ci4 C16 Ci3 Cop Ca2 Cag syra syra  s¥ra  Cap-22

Mjblki =i 4 1 1 1 3,8 .23 12 1 37 1
Konumjoélk .... 6 7 22 9 1 39 10 3
Elesk Liiiiea: o4 27 14 50 6 2
Kokosfeiti ..... 8§ 10 45 18 8 4 6 1

lifuolia ...... 6 4 83 7
Jardhnetuolia .. 6 5080800150 56 26
Sojabaunaolia .. 29 51 6
Maisolia ...... 30 57
Solblémaolia . .. 34 59

er einfalt reikningsdeemi ad komast ad,
hve morg présent af kalorium dkved-
innar fedutegundar fast Gr fitu. Ad-
eins parf ad muna, ad hvert gramm
af fitu gefur 9 kaloriur, en hvert
gramm af hinum orkuefnunum hverju
um sig kolvetnum og proteinum ad-
eins fjérar. Med pvi ad margfalda peer
tolur, sem neeringarefnatafla gefur upp
um vidkomandi fedutegund, kolvetna
og proteintélurnar samanlagdar med
fjorum, en fitutéluna med niu fast
hlutfallstélur, sem gefa til kynna, hve
mikid af kalorium vidkomandi fedu-
tegundar fast annars vegar ur kolvein-
um og proteinum og hins vegar ur
fitu. Hlutfallstslum pessum mi svo

breyta i proésenttolur.

Sému adferd ma nota til ad reikna
ut hvert hlutfall orku, fenginnar ar
fitu, er i samsettum réttum, ad marg-
falda med fjérum samanlagt magn
proteina og kolvetna vegid i grommum
og margfalda hins vegar alla fitu, sem
i réttinn fer vegna i grommum, med
niu.

Ef tekid er deemi um nymjélk, verd-
ur tkoman pessi: Ur 100 g (1 dl) af
nymjolk fast samtals 8§ grémm af kol-
veinum og proteinum, margfaldad med
fjorum gefur pad 32 kaloriur. Ef fita
mjélkurinnar er 3,5 gromm i sama
magni, p. e. 100 grémmum, gefur hin
3,5 gromm sinnum 9. Pad er 31,5 kal-
oriur. Hlutfallstélurnar verda 32:31,5.
Fast a8 helmingi orkumagns nymjélk-

ur fwest pannig ar fitu. Med undan-
rennu gegnir 58ru mali, adeins 5% eda
padan af minna af orkugildi hennar
feest ur fitu, og sama er ad segja um
skyr, sem gert er ur undanrennunni;
par tapast ad visu litid eitt af mjolk-
ursykri med mysunni, ef skyr er hard-
siad, breytir pad hlutfallinu 1itid eitt.

A pennan hatt ma gera sér glogga
grein fyrir pessum hlutféllum i hin-
um ymsu fedutegundum, og verdur
pda audskilid, hvers vegna neeringar-
freedingarnir leggja dherzlu i ad auka
neyzlu greenmetis, dvaxta, kartaflna,
undanrennu, fisks, magurs kjots,
brauds og kornafurda. Med bvi ad
minnka ad miklum mun feiti og syk-
ur fedisins, ma draga ar orkumagni
pess, svo a8 moénnum verdi minni
heetta buin af ofeldi med peim heilsu-
skeedu afleidingum, sem pvi fylgja.
Jafnframt eykst pa hlutfall hinna lifs-
naudsynlegu efna: proteina, steinefna
og vitamina, en i f&d8i kyrrsetumanna,
sem e. t. v. purfa adeins orkumagn,
sem nemur 2000 kalorium 4 sélarhring
eda minna, parf ad vera jafnmikid af
flestum pessum efnum og i faedi erfidis-
manns, sem parf ad nota 4000 kaloriur
4 soélarhring. Pvi minna sem fedu-
magnid er, pvi vandasamara er ad
setja pad svo saman, ad bpad uppfylli
alla neeringarpérf einstaklingsins, verd-
ur pvi ad draga Gr neyzlu peirra feedu-
tegunda, sem einungis nytast til orku-
likamanum, en leitast

-
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vid ad tryggja med fedinu negilega
mikid af 6llum peim efnum, sem naud-
synleg eru fyrir heilbrigd efnaskipti
og til vidhalds likamsvefjum. Af peim
dstzdum barf einnig ad vanda val
peirrar feiti, sem neytt er. Neeringar-
freedingarnir radleggja ad draga ar
notkun feiti, samsettri Gr mettuum
fitusyrum. Fitur eru glysserinestrar.
Per verda til med peim heetti, ad prjar
fitusyrusameindir tengjast einni glyss-
erolsameind, en vatn klofnar fra. Fitu-
syrur eru gerdar ur kolefni, vetni og
strefni. Ef vid hugsum okkur, ad kol-
efnisatomunum i feitisyru sé radad
skekkta r63 og bau tengist hvert vid
annad, radast vetnisatém 4 bida vegu
vid kedjuna og tengjast kolefnisatéom-
unum, tvé vid hvert kolefnisatém, er
pa hvert kolefnisatém bundid fjérum
tengslum, en vid enda kedjunnar teng-
ist eitt vetnisatém og tvo strefnisatém
sidasta kolefnisatémi i rodinni. Kol-
efniskedjur fitusyra eru misjafnlega
langar, kolefnisatémin fra fjérum upp i
tuttugu og fjogur, sléttar tslur. Ef
hvert s®ti beggja vegna vid kolefnis-
atomakedjuna er skipad vetnisatéom-
um, er fitusyran mettud, en ef vetnis-
atém vantar i rodina, bindast kolefn-
isatomin 4 beim stad tvifaldri teng-
ingu. Eru ber feitisyrur, sem svo er

6

dstatt um, nefndar émettadar, en fjil-
omettadar, ef slikar tvitengingar eru
a tveimur eda fleiri stédum i kedj-
unni. Tali8 er, ad tveer eda prjar fjsl-
omettadar fitusyrur séu manninum
naudsynlegur pattur i feedinu. I peim
eru tvitengingar vid sjitta og niunda
kolefnisatom  talid matylhép
kedjunnar. I flestum feititegundum
ar jurtarikinu eru émettadar og fjol-
omettadar fitusyrur i meirihluta. bé
bregdur 1t af pvi. I kokosfeiti er t. d.
adeins 6% af fitusyrunum émettad, en
1% fjclmettad. I sojabaunaoliu, mais-
oliu og nokkrum 68rum jurtaolium eru
aftur neer eingéngu émettadar og fj5l-
émettadar fitusyrur. I flestum fituteg-
undum ur dyrarikinu eru mettadar
fitusyrur rikjandi dsamt oliusyru, sem
er o6mettud med eina tvitengingu i
midri 18 kolefnisatéma ré8, og hefur
htn ekki liffredilegt gildi 4 bord vid
fjolomettadar fitusyrur. Fita i fiskum
geymir margar fjolomettadar fitusyrur
og auk pess fitubundin' vitamin, sem
omissandi eru fyrir heilbrigd efna-
skipti. Petta tvennt fjélémettadar fitu-
syrur og fitubundin vitamin eru peir
eiginleikar, sem hafa parf i huga, peg-
ar matarfita er valin. Af hérku fitu
mi nokkud rida, hvers konar fitu-
syrur eru i henni, mettadar fitusyrur
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Fjolomettadar fitusyrur, med tveimur, premur og fjérum tvitengingum milli kolefnisatéma
i kedjunni. Tver peirra, ad minnsta kosti, eru naudsynlegur pdttur i fedi manna, linolsyra
S og arakidonsyra.
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gefa harda fitu, en 6mettadar og fjol-
omettadar lina. Liffreedilegt gildi jurta-
oliu er misjafnt, fer pad eftir pvi, hve
mikid af fitusjrum hennar er fjol-
omettad. I sojabaunaoliu og maisoliu
eru ner 60 présentum af fitusyrunum
fjolémettadar, en adeins 7% i élifu-
oliu, 83% af fitusyrum hennar er oliu-
syra (émettud syra med einum tvi-
bindingi) og 10% mettadar syrur.

Algengt er i matveelaidnadi ad breyta
eiginleikum feiti, herda hana med pvi
ad rjafa tvibindinga milli kolefnis-
atéma og tengja vetni vid, — i setin
sem aud eru { rodinni. Pott gefid sé
upp, ad fita { ymsum unnum matvér-
um sé jurtafita, getur par verid um
ad reda kokosfitu eda hertar jurta-
oliur, einkum ef vérunum er wtlad
ad pola langa geymslu. Pad eru pvi
fyrrnefndar jurtaoliur og fiskafita, sem
veenlegast er ad velja, ef teljandi breyt-
ingar eiga ad verda 4 feitinni i matar-
eedinu.

Ekki er n6ég ad vara vid heettunni.
bad bparf lika ad marka nyja stefnu,
koma a fot leidbeiningapjénustu fyrir
almenning um val fedutegunda og
matreidsluadferdir, sem mida ad pvi
ad uthbua hollt og vel samsett f=di,
og hverfa fra beirri fituhlédnu og
sykurmettudu matreidslu, sem vi8 hof-
um tekid upp, eins og i hugsunarleysi
eda af vanga. Fyrsta skrefid er ad sjalf-
s6gdu ad framkveema med stuttu milli-
bili neyzlurannséknir til
ad fa gleggri mynd af pvi, hvernig
dstatt er.

Vidhorf manna til feeduvals eru svo
sem kunnugt er mjog tilfinningahla8in,
pvi er ekki nég, ad hismadur og mat-
reidslumenn séu vel upplyst 4 pessu
svidi. Allir purfa ad lera ad meta
feedi sitt eftir pekkingarleidum. Bragd-
skynid eitt negir ekki lengur til pess.

vandadar

Heimildir:
Niringsforskning, Nr. 2 1968.
Livsmedelsteknik, Nr. 1 1969.
Present Knowledge in Nutrition, Third
Edition 1967.



L.S. D.

Pyie vir timaritinn: The Plain Truth, mai

FRASOGN UM PETTA EFNI 0G
AHRIF PESS A LIKAMA 06 SAL
Hvap Er L. S. D.? Er bad skadlaust
eins og margir segja? Hyada dhrif hef-
ur pad 4 likama og sal? Hvers vegna
eru margir ad ,narta® i L. S. D. og
halda pvi fram, ad pad sé til gods?
Hér 4 eftir kemur fraségn um bad, —
hryllileg, nakin og 6hugnanleg.
»Vissulega er pad heettulegt®, sagdi
einn [.. S. D. neytandi. ,,En bannig er
allt bad, sem ég hef nautn af. Hvers
vegna wetti ég ad vera ad hirda eitt-
hva® um erfdaeindirnar (kromosomin)
i mér, begar
lagi gengid®.
.Kveiktu i sil pinni, opnadu fyrir,
4, hlauptu ut“. Petta er

allt 1 heiminum er ur

stilltu inn
ordatilteki
Samkvemt peirri skodun ertu hreint
og beint ,hvergi®, ef pu tekur ekki
einhver lyf.

ungra eiturlyfjaneytenda.

EFNAFREDILEGA HRINGEKJAN

Einn L.S.D.-neytandi t6k lyfid og
hélt hann gaeti flogid. Hann kastadi
sér it um glugga 4 10. hed og kramd-
ist til dauda 4 gbotunni fyrir nedan.
Hann endadi vissulega ,,hvergi®.

Annar, sem var ad aka bilnum sin-
um undir ahrifum L.S.D., horfdi a &1l
raudu ljésin sem eitthvad 6skop fallegt,
sem benti honum ad halda éafram.
Hann lenti i Arekstri og drap folkid
i bilnum, sem 4 moé6ti kom.

Ungur madur t6k L.5.D. einu sinni.
Honum likudu ekki ahrifin, svo hann
hetti bvi. Tveim dgrum sidar fékk hann
mjog alvarlegt taugaifall med svart-
synis hugsyki.

17 ara gamall unglingur, sem ték

mikid af 1.S.D., hélt, ad hann =tladi
ad verda blindur af Adhrifum lyfsins
og reyndi ad rifa Gr sér augun, ,svo
ad ég geti 568 med augunum®. Annar
unglingur t6k lyfi§ og virtist i st6d-
ugri leit ad einhverju, sem hann ekki
gat fullnzgt, en bad reyndist vera
naudgunartilraun. Einn madur, sem
neytti mikils L.S.D., var alveg sann-
feerdur um, ad hann veeri appelsina.
Hann var hreeddur vid, a8 nokkur
snerti sig, pvi a8 pa myndi hann verda
ad appelsinusafa.

Pad er haegt ad greina fra fjolda til-
fella af pessu tagi — hundrudum og
ptisundum peirra: Préfessor J. Thomas
Ungerleider vid geddeild UCLA, Medi-
cal Center, segir: ,,Pad er algjorlega
émogulegt ad segja fyrir um, & hvern
lIyfi§ mun hafa slem dhrif. P4 getur
568 100 neytendur og par 4 medal ad-
eins einn gedhiladan, en jafnvel einn
skammtur getur hji sumum valdid al-
varlegu andlegu afalli®.

Dr. Marvin Block, varaforseti pjod-
arrads Bandarikjanna um drykkjusyki
(U.S. National Council on Alcoholism),
sagdi, ad jafnoliklegt veri, ad god
ahrif sejust af L.S.D. 4 neytendur eins
og sjaldgeft veeri a8 nokkrum tekist
ad komast lifandi fra pvi ad synda rétt
ofan vid Niagara-fossana. Hann sagdi
frda hopi 650 taninga og af bpeim voru
250 i Bellvue spitalanum i New York
nalgjorlega gedveikir eingdngu vegna
neyzlu 4 1.S.D.“ Leizt honum svo 4,
a8 peim mundi aldrei batna.

LEIT AD SAMREMI
Flestir L.S.D.-neytendur eru i ald-
ursflokknum 18—30 ara. Flestir neyt-

1969.

endanna eru stiidentar eda peir, sem
‘fallid hafa 4 préfum, sem eru i leit ad
einhverju takmarki med lifi sinu eda
ad svipast eftir nyjum lifsviShorfum,
sem beir geta lifad vid.

Dr: Allan Cohen segir: ..Einu sinni
hélt ég, ad L.SD. og dnnur silarupp-
leysandi Iyf vaeru verd pess ad nota pau.
Eg ..stillti inn 4, opnadi fyrir og hljép
at* fyrir prem Adrum Eg si, ad
Iyfid gerdi folk ekki betra. Félk var
afram haldid leti, preetugirni, 6tta og
Iyfid jok 4 hin émurlegu andlegu ein-
kenni. Vissulega téludum vi§ um ast,
" bredralag og gud, en ef vid erum ein-
lzegir, pa vidurkenndum vid, ad L.S.D.
var ekki eins og pad var auglyst®.

Dr. Cohen vidurkenndi: ,.Eg si, a8
L.S.D.-neytendur, bar 4 medal ég, lifdu
ekki neinu andlegu lifi framar, b6 ad
beir héldu sjalfir, ad beir veru fram-
ar 6drum i andlegum efnum®.

Hver er pa saga L.SD.? Hver er
sannleikurinn um petta lyf, sem klyfur
huga og sl og leysir upp persénuleika
neytendanna? Er pad skadlaust eins
og sumir halda fram? Er pad dvana-
lyf? Hvernig verkar pad & likama og
sal?

FLOTTI FRA ALHEIMNUM
Mannkynid i dag er éanegt. Félk er
vonsviknara en nokkru sinni adur.
Mikil vandamal hrji mannkynid, svo
sem stridid { Vietnam, hungursneyd,
stridségnir i midausturléndum, upppot
og alls kyns glepir. Hjénabandsvand-
redi, samkeppni i alls kyns stérfum,
6sidsemi og deilur. Pessar orsakir og
fjoldi annarra valda bvi, ad milljénir
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manna reyna ad fljja fra pessu, finna
leid ,,at Gr 8llu bessu®.

I dag leitar félk oft »skyndihugrekk-
is¥, eda ,skyndihuggunar®. Pad parf
ad reyna ny vidhorf eda auka magn
gamalla bragda. Morg pasund manns
reyna a8 draga nidur ,efnafredilegt
tjald* milli sjilfs sin og veruleikans,
til pess ad ,,komast i burtu fra &llu
pessu®, eins og pad segir.

I Bandarikjunum eru nokkrar millj-
6nir manna, sem eru ordnar haSar
lyfjum eda pekkja vel til ahrifa peirra.
Peir geta ekki sofnad eda vakna upp
og eru med ymiss konar 6pzegindi nema
ad neyta lyfjanna. Barattan vid ad fljja
raunveruleikann nalgast sturlun hja
sumum. — Pegar yngra f6lki8 hragar i
sig svefnlyfjum (barbitursfrulyfjum)
eda  fyknilyfjum (amphedamin-lyfj-
um) ba snha tiningar sér ad eitur-
Iyfjum (marijuana) eda L.S.D.

Pisundir manna fara raunverulega
ur sambandi vi8§ mannlifid, sem sé
silarlif peirra og hugarfar klofnar i
orventingarfullri, hérmulegri og inn-
antémri leit ad huggun, flétta og n¥j-
um eevintyrum. Allt frd héskélastad-
entum og taningum til félks 4 6llum
aldri, fra midstéttarheimilum til yfir-
stéttarheimila, lendir félk i a8 missa
abyrgdarstédur sinar, detta Gt ar stétt
sinni og tyna salarlifi sinu i boku-
kenndu og imyndudu hugaristandi.

Likt og mallausar skepnur letur
betta félk undan hugarérum pessara
lyfjadhrifa i sifellt auknum meeli. Pad
yfirgefur heimili sin, skéla og vini.
Pasundir peirra hverfa jafnvel fra g6d-
um stédum sinum i pj6dfélaginu til
pess ad sameinast liferni hinna svo-
kélludu ,,hippia®.

VERSTA VANDAMALID i
SHOLUNUM

Lyf og misnotkun beirra er or8id
eitt alvarlegasta vandamal i mennta-
skélum Bandarikjanna og hiskélunum
par. L.S.D. (lysergic syra og diethyla-
mid) er liklega eitt af pvi tithreiddasta
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og er vissulega eitt af pvi versta {
hépi peirra nautnalyfja, sem hafa pau
ahrif, ad hugarfar og persénuleiki
f6lks klofnar og breytist.

Vandamil betta vard pad vidfedmt,
ad dr. James L. Goddard, frv. forstjéri
Fedu- og lyfjastofnunar Bandarikj-
anna, fann sig knainn til a8 gefa wt
alvarleg varnadarord i bréfi til meira
en 2000 embeettismanna vid ameriska
menntaskéla og hiskéla. Hann lagdi
dherzlu 4, ad embattismenn skélanna
tekju dkvedin skref i pessu mali, ,,ann-
ars mundi épekktur j5ldi stiidenta
okkar pjadst af éleknanlegri skemmd
a sal og likama®.

UTBREIDD NOTKUN

Alitid er, ad tala beirra, sem nota
LS.D., sé fra 50 pasund (mjog lagt
reiknad) til 500 phsund (miklu lik-
legri tala). Sumir vilja 4lita, a8 ein
milljén neytenda sé neer lagi.

Mismunandi skedanir eru um tidni
a pessari lyfjanotkun medal stiidenta,
einn segir um eitt présent, annar segir
mun harri présenttslu.

Madur fri Greenwich Willage segir,
ad bar i nénd séu fjérir hiskélar og
ad ,,um 40 présent af stiidentunum hafi
einhver kynni af L.S.D., ef beir hafi
pé ekki reynt ahrif pess®.

Vid hinn heimskunna verkfre8iha-
skéla i Pasadena, Californiu, var gerd
1290
stidenta svérudu spurningalista, og af
peim vidurkenndu 20 présent ad nota
marijuana, sem er ivana- og nautna-
Iyf. — Par ad auki vidurkenndu 9
prosent ad hafa reynt L.S.D. Helming-
ur beirra, sem sogdust hafa notad L.S.
D., toldu pad hafa ske8 { sidastlidnum
ménudi. Ekkert benti til pess, a8 neinn
peirra, sem spur8ir voru, hefdu i
hyggju ad heetta lyfjanotkunum. (Ur
bladinu Los Angeles Times).

rannsékn medal stidentanna.

MATTUR LYFSINS
Pegar L.S.D.meytendur Iysa ahrif-
um lyfsins, tala peir oft um gud, hel-

»hirvana“, égnir, draumsynir,
ofsagledi, hryllingar, hraedslu, gledi,
@di, fegurd og ljétleik.

Liti§ er vitad um &hrif L.S.D., eftir
ad pad er komid inn i likamann. Pa¥,
sem vitad er um betta, veldur pé mikl-
um 6tta medal sérfredinga 4 pessu
svidi. L.S.D. er svo kroftugt, ad minna
en tvé pund (ensk) af efninu nagir
til ad allir ibaar New York-borgar
keemust i brenglad silaristand, sem
peir losnudu aldrei Gr. Résklega 40
pund mundu negja til ad allir ibdar
Bandarikjanna lentu i sams konar sil-
arastandi inn i »hinn innri geim®.

Ein ,tnsa* (32 grémm) af L.S.D.-
dufti er um 300 psund skammtar med
100 microgrémmum hver. Liti§ um-
slag getur innihaldid 10 pasund
skammta og getur leynzt med venju-
legum bréfapésti. Venjuleg andlits-
pudurdés getur innihaldid 15 phsund
skammta. Eitt kilé, sem negir fyrir
10 milljénir skammta med 100 micro-
grommum hver, mundi seljast 4 gbt-
fyrir 50 milljénir

viti,

unni (6léglega)

dollara.

SAGA L. S. D.

Olsgleg notkun pess byrjar um 1949,
begar gedleeknar og silfredingar voru
ad athuga L.S.D. og ahrif pess 4 menn
i visindatilraunum. Skémmu eftir 1950
byrjadi Aldous
Huxley a8 reda um méguleika lyfs-

heimspekingurinn

ins til dtvikkunar hugans (mind-ex-

panding). Kenningum Huxley’s var
tekid opnum Srmum af litlum kenn-
arahépi. Var par fremstur { flokki dr.
Timothy Leary fri Harvard haskél-

anum. ;
Eftir tilraunir 4 stddentum var

Leary vikid frd haskélanum. Hann

hefur i dag stofnad flokk tréarlegs

edlis { kringum sig, sem berst med
honum gegn démi, sem hann hlaut af
stjorn Bandarikjanna, hljédandi upp
i prjatiu dra dém fyrir ad flytja inn
6loglega og étollad ,,marijuana®.




AUDVELT AD AFLA SER

I dag er hwegast a8 na i LSD. {
nand vid stadentagardana. Skammtur-
inn kostar prji til fimm dali, og marg-
ir stadentar hafa ofan af fyrir sér med
pvi ad selja 68rum petta lyf.

Einn s6lumadurinn sagdist hafa selt
450 hylki eda skammta 4 tiu ddgum.
Hann taldi, a8 200—400 stiidentar 4
pekktasta stadentagardinum
notudu L.S.D. um sérhverja helgi. Ott-
inn vid mdgulegar hettur vid notkun
L.S.D. er pad, sem heldur plisundum
fra ad reyna pad. Samt er 6ttinn ekki

einum

negjanlegur 58rum til ad koma i veg
fyrir ,,ad fara 4 pbad* tvisvar til prisvar
i viku.

Pratt fyrir miklar yfirlysingar, ad
L.S.D. sé ekki dvana ,syra“, veldur
pad fikn hji mérgum stidentum. Peir
hetta i skéla, i vinnu og i félagsskap
til pess a8 halda Afram hinni ,.fljét-
andi anegju” af Ahrifum L.S.D. Pi
verda bessir 4vanalyfjanotendur al-
teknir pvi trdartakmarki ,,a8 sntia
68ru f6lki“. Peir vilja, ad adrir kynn-
ist algleymi og undrum L.S.D.

HVAD ER L. S. D.?

L.S.D. er hundrad sinnum kréftugra
en psilocybin, efni unnid Gr mexi-
kénskum sveppi, sem veldur ge§érum
og einkennum hugklofasyki. L.S.D. er
tvé hundrud sinnum kroftugra en hid
swnarkotiska® Cocain og sjo phsund
sinnum sterkara heldur en efnid Mes-
caline.

Fra pvi lidnar eru forutiu og fimm

~minntur eftir ad tekin eru 200 til 250

microgromm af litarlausum vokva med
upplausn af L.S.D., pa békstaflega sagt
gengur persénan vid hlidina 4 sjalfri
sér. Allt fer i rugling med tima og
riam. Litir verda miklu sterkari en ella.
Oll hlj68 eda hljémar verda dypri.
Litir titra og hlj68 hafa liti. Hugar-
astand vixlast fra kvida til hr=dslu,
fri ofsahredslu til ofsagledi. Pad er
eins og eigi sér stad algjort skamm-
hlaup i huga manns.

Pekkt voru og notud af fornménnum

bau efni eda Iyf, sem skyld eru L.S.D. .

— og eru fyrirrennarar bpess i peim
skilningi.

Fyrir moérgum 6ldum notudu 1jés-
maedur I Evrépu vid fedingar svart,
6hreint efni, sem fannst i kjarna rig-
kornsins. Efni petta, sem er pekkt und-
ir nafninu ,.ergot”, er framleitt af &r-
smium sveppi (Claviceps pur purea).
Spori sveppsins tredur sér inn i hinn
vaxandi kjarna ragkornsins og fram-
leidir par ,ergot“-efnid.

Ljésmeedurnar urdu fljétt varar vid
eiturdhrif ,ergots“-efnisins og notudu
pad pvi mjog takmarkad. Pegar bad
var gefid 4 fyrsta eda 68ru stigi fed-
ingarhridanna, olli pad oft dauda fést-
ursins, en 4 pridja stiginu hafdi pad
®tid pau ahrif ad auka samdratt legs-
ins og par med hridir.

Um 1950 skedi pad, ad sveppur a
hveitikorni olli pvi, a8 heil borg vard
»sturlud®. Hundrud ibtanna fengu
undarleg =diskost. Yfirvoldin roktu
loks orsokina til svepps 1 innfluttu
hveiti, og var hann skyldur L.S.D.

Svissneskur efnafredingur, dr. Al-
bert Hoffmann, st68 fyrir ro6d af til-
raunum arid 1938 med Ymis skyld
efni af lysergin-syru og sambanda af
ergot. Hann framleiddi pa hid nua vel
pekkta L.S.D. Eftir a8 hafa etid sjalf-
ur daliti§ af efninu skrifadi hann:

»Eg missti allt timaskyn. Eg vard
meira og meira rugladur i tima og
rumi og vard ofsalega hreddur um.
ad ég veeri ad ver8a vitskertur. Versta
var pé, ad mér var ljést um astand
mitt, pétt ég veeri 6feer um ad stodva
bad. Stundum fannst mér ég vera geng-
inn @t Gr likama minum. Eg hélt ég
veerl dainn®.

Pvi midur var 6tti dr. Hoffmann’s
ekki ad dstedulausu hann vard
um tima gedveikur.

Vid
gedsjikdémaleknar um tima, ad L.S.
D. geeti komid ad gagni vid medferd
drykkjusjuklinga og silsyki. Eftir

dframhaldsrannséknir  Alitu

nestum tuttugu dra rannsoknir og tvo
pisund greinar i visindaritum er ekki
hegt a8 benda d nein haldgéd rok, sem
réttleti notkun pessa efnis til leekn-
inga.

HYERJAR ERU HETTURNAR?
Telja mé& upp: sélarlegan skada,
skemmd 4 persénuleika, heilaskemmd,
flogaveiki, skemmd 4 erf8aeiginleik-
um og likamleg slys hafa att sér stad {
sambandi vi8§ notkun L.S.D. Vid petta
mé bata miguleikum 4 =gilegum bil-
slysum og 68rum slysum vegna 6heefni
til alls konar dkvar8ana af véldum
truflana 4 salarlifi eftir notkun efnis-
ins. Hér vid betist kriftug ,,afviétnun-
ar“-einkenni.
Hafa ber i huga mbdguleikana 4
skemmdum 4 erfdaeiginleikunum. .
Efdafredingur dr. M. M. Cohen,
sem vinnur vid hiskéla New York-
rikis, fann, ad sams konar skemmd
kom fram i erf8aeindum eftir notkun
L.S.D. eins og eftir afleiingar kroft-
ugrar rontgenmedferdar. Rannséknir
pessar hafa sidan verid stadfestar af
68rum hdéskélastofnunum (University
of Oregon Medical School) sem segir:
»Skemmdin virdist fara eftir magni
pvi, sem tekid hefur verid af lyfinu“.
Afbrigdi bessi (4 erf8aeiginleikum)
fundust oftar medal beirra, sem not-
udu 300 microgromm eda meira.

HER MED ER EKKI ALLT SAGT

Ekkert annad lyf notad svo handa-
héfslega er svo heettulegt sem L.S.D.
Ahrif pess eru algjorlega étitreiknan-
leg. Vid skulum lita 4 lista frd einum
spitalanum i New York.

Medalaldur 114 sjaklinga (L.S.D.),
sem vistadir voru um 4tjan ménada
skeid 4 Bellvue spitalanum, var 23
ar. Prettdn présent voru vid komu
med ofsahredslu, t6lf présent héfdu
framid ofbeldisverk, nestum niu prés-
ent hofdu radizt 4 folk eda gjort sjalfs-
mordstilraun. Einn af hverjum sjé
var sendur frd Bellvue spitalanum til
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Nikulds Sigfiisson, leeknir:

Mataradi og kranszdasjukdomar

A unpaNFGRNUM  ARUM  hefur tidni
daudsfalla af viéldum kransedasjik-
déma farid st6dugt vaxandi i vestrzen-
um l6ndum. Hér 4 landi eru krans-
edasjikdémar nn algengasta danar-
orstkin, en samkvemt heilbrigdis-
skyrslum arid 1965 déu 265 af hverj-
um 100.000 ibdum WUr bessum sjik-
démi, pvi sem neest {jordi hver madur,
sem lézt. Neestalgengasta dinarorstk-
in hér 4 landi er krabbamein, en sam-
svarandi tala er fyrir pennan sjakdém
192 4 hverja 100.000 ibia. T nigranna-
londum okkar eru tSlurnar svipadar,
bannig déu arid 1961 i Danmérku 236
af hverjum 100.000 ibtum tar pessum
sjikdémum, i Noregi 216, i Finnlandi
348 og i Svipjod 245. T morgum 6r-
um Evrépuléndum, svo og i Nordur-
Ameriku hefur bréunin verid svipud.
I flestum hapréudum 16ndum eru
pannig hjarta- og eedasjikdémar og pa
sér i lagi kranse8asjukdémar orSnir
algengasta danarorsokin. Svo virdist
einnig sem pessir sjikdémar geri vart

UTVARPSERINDI 16. APRIL 1969.

vid sig hja = yngra félki. I Evrépu
valda hjarta- og we8asjikdémar nfi ord-
id um 10% daudsfalla hja f6lki yngra
en 34 dra, um 40% 4 aldrinum 40—
50 dra, en allt ad 60%, eda 24 allra
daudsfalla hjia beim, sem eldri eru en
75 ara.

I sumum léndum hefur tidni krans-
®dadauda 4 aldrinum 40-—60 ara allt
ad 5-faldazt s1. 20 ar.

Hverjar eru na orsakir fyrir pess-
ari geigveenlegu préun? A undanférn-
um Adrum hafa farid fram mjég vid-
tekar rannséknir til ad leita svars vid
pessari spurningu. Orsakir kranseda-
sjikdéma eru ekki til fulls pekktar,
b6 a8 fundizt hafi margir peettir, sjak-
démar og lifnadarvenjur, er dhrif hafa
4 tidni beirra.

Eg mun hér ekki reda 511 bessi
atridi, heldur snia mér ad einum beetti
maélsins, nefnilega mataredinu.

Fljétlega eftir heimstyrjoldina sid-
ari vard ljost, ad samband mundi vera
milli matarzdis og kransedasjikdéma.

Pad kom nefnilega i 1ljos 1 ymsum
(shr.

Skandinaviu), par sem mataredi, og b4

Evrépulondum rannséknir fra
sérstaklega feitmeti, var mjig af skorn-
um skammti 4 stridsirunum, ad tidni
kransedasjikdéma lekkadi verulega.
Einnig kom fram, ad kranse8asjik-

“démar voru fatidir hji stridsfongum,

Fljotlega

eftir strid syndu athuganir, ad sam-

er voru mjog vanneerdir.

band mundi vera milli samsetningar
fzzedunnar, magns blédfitu og tidni
kransedadauda i ymsum Iondum.
Sidan um aldamét hefur veruleg
breyting ordid 4 samsetningu fadunn-
ar 4 Nordurléndum og i morgum 88r-
um hipréudum léndum. Pessi breyt-
ing hefur einkum verid félgin { minnk-
adri neyzlu kornmetis, en jafnframt
aukinni fituneyzlu. Sykurneyzla hef-
ur einnig aukizt verulega. I flestum
pessara landa er nti um 40% af hita-
einingaborf manna fullnegt med fitu,
en var um aldamét teplega 30%.
Hér 4 landi gerdi préf. Julius Sig-

langdvalar 4 gedsjukrahns, og hja
helmingi peirra fannst ekkert um had
i sjukrastgu, ad peir hefdu adur haft
neinar silarlegar truflanir. ]

ALLIR ERU I HETTU, SEM
NEYTA L. S. D.

Med salfree8ilegum gedrannséknum
er ekki hegt ad velja ur pa, sem fa
-gedtruflanir eda persénuklofning vid
neyzlu 4 L.S.D. Allir eiga petta 4
hettu. Leknar og adrir, sem virdast
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standast vel allar gedrannséknir, fa
oft mestu og verstu gedtruflanirnar.
i)
Dr. William A. Forsch, vid New
York-haskéla, greindi fra 200 sjikl-
ingum, sem vistadir voru 4 geddeild
Bellvue spitalans og bjadust af yms-
um tegundum ofséknarbrjiledis og
hugklofasyki eftir neyzlu L.S.D. ,,.Sum-
ir sjiklinganna®, sagdi dr. Frosch,
w»voru bad illa haldnir, ad peir urdu
ad flytjast 4 gedveikraspitala, og peir
eru par enn eftir meira en ars dvol®.

ENGINN ER ORUGGUR, SEM
NOTAR L. S. D.

L.S.D. getur leitt beint til sturlunar.
Ef pa ,.kveikir { s4l pinni%, getur fari8
svo, ad pi sniir aldrei til lifsins aftur.

Varnadarord légreglu Los Angeles-
borgar um gedtruflanir L.S.D.-nautnar
eru: _
Flogakost, ofsahredsla, orventing,
Ekvidi,
sjalfsmordstilraunir  og

ofskynjanir, hugsanatruflun,
sjalfsmord,
langvarandi gedsjikdémar og jafnvel

likamsdrdsir.



urjénsson rannsékn 4 mataraedi Islend-
inga arin 1939—40 4 vegum Mann-
eldisrads,

Hlutdeild fitu i orkumagni feedunn-
ar var ba 38% i kaupstédum, en 40%
i sveitum. Sidan hafa ekki verid gerdar
kerfisbundnar rannséknir 4 mataredi
hérlendis, en w®tla ma, ad fituneyzla
hafi aukizt fremur en minnkad, si3-
an pessi rannsékn var gerd. Samkvaemt
opinberum skyrslum um neyzlu ymissa
fedutegunda hefur t. d. neyzla baedi
smjors og mjolkur aukizt verulega a
pessu timabili (smjér tr 15 g 1 20 g
4 dag, mjolk ar 0,6 1 1 1,0 1 & dag).
Sykurneyzla hefur rimlega tvifaldazt
sidan 1940 (sykurskammiur var 22,8
kg arid 1940, innfl. sykur um 50 kg 4
ibtia 1964).

Er na liklegt, a8 pessar breytingar
4 mataredinu eigi einhvern batt i
aukinni tidni kransedasjikdéma?

Pegar leitad er svars vid bessari
spurningu, hefur
beinzt ad pydingu bléSfitunnar 4 tidni
kransedasjokdéma og pa hver ahrif
feedunnar eru 4 magn og samselningt
blodfitu, |2

Pegar rett er um blodfitu, er venju-

athyglin  einkum

lega att vid s. k. cholesterol. Ymsar
adrar fitutegundir eru phé i blédinu,
svo sem friar fitusyrur, triglycerid,
fosfolipid og B-lipoprotein.

Af 5llum pessum fitutegundum hef-
ur cholesterol verid langmest rannsak-
ad, og pegar talad er um blé8fitu, er
venjulega att vid pad efni.

Eg skal nt gera nokkra grein fyrir
bvi, hvers vegna cholesterolid er talid
eiga mikinn paitt i myndun =da-
skemmda vid kransedasjikdoma.

Ef athugad er, hvernig 8askemmd-
ir verda til, pA kemur i 1jés, ad fyrst
myndast bhnadur i innsta lagi slag-
@darinnar. Petta er fyrsta einkennid
vid pad, sem i daglegu tali er kallad
®8akdlkun. Sé pessi hntdur efna-
greindur, kemur i ljés, ad hann er ad-
allega ur cholesteroli. Hvadan er petta
cholesterol ni komid? Fjélmargar

dyratilraunir hafa sannad, a8 cholest-
erol blodsins siast Gt i =daveggina og
getur hladizt par upp. Pessi upphledsla
verdur pvi meiri sem cholesterol i
blédinu er heerra. Pessar tilraunir hafa
einnig synt, ad med pvi ad auka magn
mettadrar fitu i feedunni, haekkar chol-
esterolmagn blédsing og sams konar
edaskemmdir koma i 1jés og 4 monn-
um, og dyrin geta daid ar kransmeda-
stiflu.

[ morgum umfangsmiklum rann-
séknum 4 félki, sem gerdar hafa verid
hin sidari ar, hefur fundizt dkvedin
fylgni milli cholesterolsmagns hléds-
ins og tidni kranssedasjikdéma. Pann-
ig hafa niSurstédur rannsdkna i Banda-
rikjunum og Noregi leitt i 1jés allt
ad 10 sinnum meiri tidni kranse8a-
stiflu medal f6lks med mikid cholest-
erolmagn i blédi, samanbori8 vid félk
med litid cholesterolmagn. Sérlega
skyrt kemur pessi aukna dhstta fram
vid sérstakan, sem betur fer sjaldgef-
an wmttgengan sjukdém, er einkennist
af mjog miklu cholesterolmagni i bl6di,
en komid hefur fyrir i pessum =ttum,
ad 10—12 ara born hafa dii8 ar krans-
eedastiflu.

Nu er rétt ad taka fram, ad neyzla
mismunandi fitutegunda hefur mis-
munandi 4hrif 4
bl6dsins. Pad hefur synt sig, ad neyzla
sk, mettadrar fitu veldur yfirleitt
aukningu cholesterolmagns, en neyzla
omettadrar fitu breytir pvi ekki eda
jafnvel lekkar pad.

Nt kunna ad vakna peer spurningar,
hvort haegt s¢ med breyttu mataredi
ad minnka fitumagn bl6dsins og hvort
pannig breyting dragi tr tidni krans-
edasjikdéma. Badum pessum spurn-
ingum er nu haegt ad svara jatandi.

Nylega hafa birzt nidurstédur rann-
sokna, er gerdar voru i Noregi og Finn-
landi, er sanna: i fyrsta lagi, ad hegt
er ad lekka blédfituna med pvi ad
minnka neyzlu mettadrar fitu, og i
o0ru lagi, a8 bpessu fylgir minnkud
tidni  kransedasjikdéma. Rannsékn

cholesterolmagn

si, er gerd var i Noregi af lekninum
P. Leren, pykir ein st hezta rannsékn
af bessu tagi, er gerd hefur verid.
Rannsakadir voru 400 sjaklingar, er
rengid héfdu kransedastiflu. Peim var
skipt i tvo hépa. Annar hépurinn fékk
faedi med litilli mettadri fitu og colest-
eroli, en miklu af émettadri fitu. Hinn
hépurinn breytti ekki sinu matarsedi.
Fylgzt var med badum pessum hép-
um i 5 ar. Kom pa i 1jés, a8 tidni
nyrrar kransedastiflu var pridjungi
leegri hja peim, er hofdu fituryrt f=di,
og tidni nyrra tilfella af hjartakveisu
var adeing 14 samanborid vid pann
hép, er ekki breytti mataredinu. Eins
og ég gal um 4dan er ennba margt
6lj6st um orsakir kransedasjikdéma.
P6 hniga ni svo sterk rék ad pvi, ad
oheppilegar  neyzluvenjur  valdi
nokkru um ba aukningu kranszda-
sjikdoma, sem att hefur sér stad und-
anfarna dratugi, ad heilbrigdisyfirvold
margra pjéda hafa na gefid ut rad-
leggingar um breytingu 4 mataraedi
pj6da sinna.

Heilbrigdisyfirvild i Noregi voru
fyrst til ad birta slikar radleggingar
arid 1962, en 4 s.l. 4ri hafa einnig Svi-
ar, Finnar og Danir betzt i hépinn,
og einnig hafa sérfreefingar i 68rum
Iéndum, t. d. Bandarikjunum, Hol-
landi og Pyzkalandi, birt svipadar rad-
leggingar.

I stuttu mali eru radleggingarnar
bessar:

1. Faekka skal hitaeingingum { fed-
unni { pvi skyni ad fyrirbyggja of-
fitu.

. Heildarneyzla fitu lekki ar 40%
nidur i 25-—-30% af heildarhitaein-
ingum.

3. Neyzla mettadrar fitu e@tti ad
minnka og neyzla émettadrar fitu
jafnframt ad aukast.

4. Auka

Avaxta,

8]

®tti  neyzlu grenmetis,
kartaflna, undanrennu,

fisks, magurs kjbts og kornmetis.

Frh. ¢ bls. 11.
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HJARTAVERND 5 ARA

bann 25. oktéber s.l. voru 5 ar lidin,
fra pvi a8 stofnfundur Hjartaverndar,
landssamtaka hjarta- og =daverndar-
félaga 4 Islandi, var haldion i I
kennslustofu Haskélans, A8  peirri
stofnun st6du 19 sveedafélog, vids vegar
ad af landinu, en sveedafélégin ern na
22 med yfir 3000 félaga

Strax ad loknum stofnfundi var haf-
izt handa um vidteeka fjirséfnun med-
al einstaklinga, stofnana og félaga, og
sofnudust ramar 6 milljonir kréna i
peirri stfnun. Fé pessu var varid til
kaupa 4 tveim 400 m? hedum ad Lig-
mila 9, og jafnframt var énnur hadin
innréttud og bhin tekjum til rann-
s6kna, en par er nt til hiisa rann-
soknarst6d samtakanna. Fyrstu tvi ar-
in féru a8 mestu i undirbining og fjar-
oflun.

Um dramétin 1966—1967 var hafinn
undirbiningur ad  kerfishundnum
rannséknum, og voru bd radnir tveir
leeknar og hjikrunarkona. Nu starfa
a4 rannsoknarstodinni  tveir leknar,
tveer hjukrunarkonur, tveir meina-
teeknar, auk adstodarfélks og sérfred-
inga.

Um vorid 1967 sampykkti Alpingi
breytingu 4 légum um adstod vid van-
gefid félk, og var pa svokallad tappa-
gjald hzkkad, en af pvi fer Hjarta-
vernd 14 og gengur had fé til ad standa
undir rekstri rannséknarstédvarinnar.
1967 stofnudu samtokin
sérstakan sjod til styrktar sjiklingum,

A Arinu

sem leita purfa hjartaadgerda erlendis,
og styrkir sjodurinn sjiklinga, sem
fara til Evrépu, med allt a8 30 pasund
kréna framlagi, en sjuklinga, sem fara
til Bandarikjanna, med allt ad krénum
50 pasund.

A sl. vetri var efnt til happdrettis
4 vegum utanfararsjédsins til tekju-
oflunar, og syndi almenningur malefn-
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inu mikinn skilning med kaupum 4
happdrettismidum.

Samtokin gefa ut timaritid Hjarta-
vernd, og birtir pad greinar og fréttir
um hjartaverndarmal.

A sidustu 2—3 drum hefur starfsemi
samtakanna adallega beinzt ad rekstri
rannsoknarstédvarinnar og venta for-
ridamenn samtakanna sér mikils af
peirri reynslu, sem fengizt hefur med
peim rannséknum, sem par eru fram-
kveemdar.

STARFSEMIN VID RANN-
SOKNARSTOD HJARTAVERNDAR
Rannséknardcetlun.

Starfsemin vid rannséknarstédina
hofst haustid 1967. Hafdi b verid gerd
deetlun um kerfisbundna rannsékn a
kérlum og konum & aldrinum 33—60
ara. Awtlun pessi neer til arsins 1975.
Akvedid var ad rannsaka 16 Arganga
karla og kvenna a pessu aldurshili og
hefja rannséknina 4 stér-Reykjavikur-
svedinu. Fjoldi karla i bessum argong-
um er 8454, en kvenna 8926 eda alls
17.380.

Pessi deetlun er na pannig a veg
komin:

1) Fyrsta starfsarid 1967—1968 var
rannsakadur 14 karladrganganna og
peirri rannsékn lokid. Patttaka vard
nilegt 75%.

2) Annad starfsarid 1968—1969 var
rannsakadur 14 kvennairganganna og
peirri rannsékn einnig lokid, og vard
patttaka i pessum hép 76%.

3) Petta starfsar, sem er hid 3. i rod-
inni, er verid ad rannsaka karla i Gull-
bringu- og Kjésarsyslu, dsamt Sudur-
nesjum og Keflavik, og er gert rad
fyrir, ad peirri rannsékn ljaki um
nestkomandi aramét.

4) Auk pessara kerfisbundnu hép-

rannsékna hefur verid rannsakadur

nokkur hépur karla og kvenna, badi
ur Reykjavik og utan af landi, sem
hefur verid visad til stodvarinnar.

5) Alls hafa ni1 verid rannsakadir 4
pessum 2 drum, sem lidin eru fra pvi
stédin tok til starfa, um 6200 einstakl-
ingar.

6) Eftir dramétin er aformad ad
hefja rannsékn a kérlum og konum

40—60 ara 4 Akranesi, Borgarfjardar-

og Myrasyslu. Verdur hiéfd nain sam-
vinna vid lekna, sjukrahuisstjérn og
bejaryfirvold & Akranesi um Dessa
rannsékn.,

Forradamenn Hjartaverndar vaenta
pess, a8 med Akranes-rannsékninni fa-
ist dyrmet reynsla, sem komi ad not-
um vid skipulagningu vidtekari rann-
s6kna 1ti 4 landsbyggdinni. En ad pvi
er stefnt, ad rannsoknir Hjartaverndar
néi til sem allra flestra landsmanna.

Skrdning og trvinnsla gagna.

Fri upphafi var 1jést, ad nota yrdi
natima télvatekni vid skrasetningu
allra upplysinga, par sem fjoldi skra-
settra atrida var8andi hvern einstakl-
ing er nalegt 850.

Hafa pvi allar upplysingar verid
feerdar 4 gataspjold jafnédum. Raf-
reiknir skrifar sidan sjikraskri med
sjukrasbgu og nidurstédum allra meel-
inga. Er petta i fyrsta sinn hér 4 landi,
sem rafreiknir er notadur til svo vid-
teekrar og fullkominnar skriningar og
arvinnsla upplys-
inga.

Sjakraskrain er i tviriti, og er annad

leeknisfredilegra

eintak hennar sent heimilisleekni vid-
komandi patttakenda, er leeknir hefur
skrad

sjikdémsgreiningu

nidurstodur  leeknisskodunar,
og radleggingar.
Unnid er na ad enn frekari hagreed-

ingu vid gerd sjukraskriar pannig, ad :
einnig nidurstédur

rafreiknir skrai



leeknisrannsoknar og geri vissar sjik-
domsgreiningar, eftir pvi sem vid verd-
ur komid.

Munu bpessar breytingar, dsamt 63r-
um, mida ad aukinni hagkvemni vi8
rekstur st6dvarinnar og auka verulega
afkostin. Er stefnt ad pvi, a8 haustid
1970 geti stiédin tekid til rannséknar
helmingi fleiri patttakendur en nt eda
um 40 4 dag med Sbreyttu starfslidi.

Nokkrar nidurstédur.

Tilgangur héprannsékna, sem hér
um radir, er fyrst og fremst a8 fyrir-
byvggja ymsa sjukdéma og einnig ad
kanna tidni og orsakir peirra, meta

gildi ymissa rannséknaradferda og
ahrif héprannsékna 4  heilbrigdi
manna.

Nu pegar liggja fyrir nokkrar nid-
urstédur, er gefa til kynna pydingu
pessara rannsékna fyrir heilbrigdis-
pjonustuna, og mai par nefna fjslda
sjukdémstilfella, er voru péatitakend-
um okunn.

Medal 2130 karla, er rannsakadir
voru 1967—1968, fundust m. a. eftir-
farandi @dur épekktir sjikdémar:

Kranszdasjukdémar ... hja 111 eda 5%
Haprystingur veev.... hja 216 — 10%
Sykursyki 4 byrjunarstigi hja 83 — 4%
Sykursvki ............ hja 8 — 04%
Blodleysi  ............. hja 19 — 4%

Glika eda byrjandi glaka hja 44 — 2%

Hefur verulegur
fjoldi adur Spekktra alvarlegra sjik-

pannig fundizt

déma i pessum hépi, en feril flestra
pessara sjikdéma ma stédva, uppgoty-
ist peir i tima.

Rannsékn 4 fyrsta pridjungi kvenna-
hépsins er nt nylokid, og liggja enn
ekki fyrir nidurst6dur um tidni sjik-
déma medal peirra nema a8 takmiork-
udu leyti. P6 er 1jost, ad fundizt hefur
verulegur fjoldi leyndrar pvagfeerasyk-
ingar eda 8%.

Unnid er nit ad atreikningi 4 normal-
gildum ymissa efna i bl6di og annarra
melinga. Ma wtla, a8 bessar nidur-
stodur komi leknum almennt a8 géd-

um notum, par sem takmarkadar rann-
s6knir hafa verid ger8ar hér 4 landi
4 pessu svidi.

Samvinna vid innlenda og erlenda

adila.

I sambandi vi8 hina kerfisbundnu
héprannsékn rannséknarstédvarinnar
hefur verid hofd samvinna vid {msa
erlenda og innlenda adila. MA par
nefna:

1) Samstarf vid Erfdafredinefnd Ha-
skola Islands uwm kénnun 4 blés-
flokkadreifingu Islendinga.

2) Samstarf vid Gigtsjikdémafélag
leekna, Rannséknarstofu Haskélans
vid Barénsstig, Rontgendeild Borg-

arspitalans og Haéskélasjiikrahiisid
(Karolinska Institutet) i Stokk-
hélmi um rannsékn 4 lidagigt 4
Tslandi.

3) Samstarf vid Rannséknarstofu Ha-
skélans vid Bardnsstig og Haskdla-
sjukrahisid i Lundi um rannsékn
a4 nyrri adferd til greiningar 4
bvagferasykingu.

4) Samstarf vid ymsar deildir Lands-
spitalans, m. a. rannséknarstofu og
lyfleeknisdeild.

5) Samstarf vid Alpj6da-heilbrigdis-
maélastofnunina um skipulag og
undirbiining bessara rannsékna.

6) Samstarf vid Krabbameinsfélag Is-
lands.

Matareedi og kranssedasjukddémar . . .

Frh. af bls. 9.

5. Pad witi ad minnka neyzlu syk-
urs og sykurrikra fedutegunda.

Eiga na pessar leidbeiningar erindi
til okkar fslendinga? Eg tel, a8 svo sé.

Rannséknir, sem nii standa yfir hér
i Reykjavik, hafa synt, ad dberandi
offitu er ad finna hja 14 karla og um
teplega 14 kvenna 4 aldrinum 33—60
ira,

Islenzkir karlmenn 4 pessum aldri
eru ad medaltali 5 kg byngri en karl-
ar 4 sama aldri { Svipj6d. Pad er pvi
asteda til fyrir mikinn fjslda félks
hér 4 landi ad fekka mjog vid sig hita-
einingum. Eg hef 48ur leitt rok a8 pvi,
ad fituneyzla sé sizt minni en i né-
grannalondum okkar, og st fita mun
ad mestu leyti vera mettud. Sykur-
neyzla er hér sérlega mikil, en neyzla
kornmetis tiltélulega litil.

Pad purfa veigamiklar 4stedur ad
liggja til grundvallar fyrir 6llum rad-
leggingum um breytingar 4 mataredi
heilla pjéda. Heilbrigdisyfirvéld na-
grannapjoda okkar, svo og margir feer-
ustu visindamenn i &8rum léndum
telja pannig 4steedu vera fyrir hendi
i hinum hapréudu léndum.

Tilgangur pessara radlegginga er ad
koma { veg fyrir sjikdéma eda tefja
fyrir préun beirra. Petta er einn lid-
ur i peirri grein leknisfree8innar, sem
kollud er ,,preventive medicin®
heilsuvernd, sem 4 undanfornum Ar-
um hefur skipad @ mikilvaegari sess
hji mérgum pjédum.

Liklegt er, ad leknisfreedin muni
a4 neestu drum beinast inn & Dessar
brautir i vaxandi meli, og er 4steda
til, ad vid Tslendingar gefum pessum
méalum meiri gaum en gert hefur verid.

RANNSOKNARSTOD
HJARTAVERNDAR

LAGMULA 9 — VI. HAD
SiMI 82560
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Eftirtaldir adilar
senda lesendum Hjartaverndar
beztu j6la- og nydrséskir

Glébus h.f.

Smith & Norland h.f.

Pappirsvorur h.f.

Einar J. Skdlason

Hamar h.f.

Islenzk-Ameriska verzlunarfél. h.f.

bvottahUsid Fonn —

Fannhvitt fréd Fonn

Kristign O. Skagfjord h.f.

Kolsyruhledslan s.f.

Kj6t & Rengi

Kiotver h.f.

Rafrost h.f.

Radiéstofa Vilbergs & borsteins s.f.

Remedia h.f.

Rofteekjaverzlun Jol. Bjgrnssonar h.f.

Rofha, Rafteekjaverksmidjan h.f.

Liésmyndastofan Myndidn s.f.




Eftirtaldir adilar
senda lesendum Hjartaverndar
beztu jéla- og nydrséskir

Silli & Valdi

Hoover umbodid

Chiquita

Bananasalan s.f.

Eggert Kristjdnsson & Co. h.f.

H.f. Eimskipafélag Islands

Landsbanki islands

BUnadarbanki islands

Samvinnubanki Islands

Verzlunarbanki Islands

Verzlun O. Ellingsen h.f.
Abyrgd h.f.

Samvinnutryggingar

Brunabétafélag Islands h.f.

Kassagerd Reykjavikur h.f.

Samband islenzkra samvinnufélago

Kexverksmidjan Esja h.f.




isafoldarprentsmidja hefur nd starfad full 90 &r. A peim
tima hefur hon prentad og gefid Ut pusundir béka. Ma med
sanni segja, ad ekki sé til pad islenzkt heimili a8 Isafoldarbdk
prydi par ekki békaskép eda hillu.

bad hefur léngum verid stefna Isafoldar, allt fré pvi ad
fyrsta bék forlagsins, , Dyrafreedi Benedikts Grondals™, kom ¢t
Grid 1877, a8 gefa Gt sigildar og nytsamar boekur.

Enn pann dag i dag er peirri stefnu haldids. bvi viljum vér
benda y8ur & nokkur drvalsverk, sem Isafold getur bodid is-
lenzkum lesendum.

Ritsafn Bolu-Hjdlmars, 3 bindi.

Ritsafn borsteins Erlingssonar, 3 bindi.
Ritsafn Péris Bergssonar, 3 bindi.

Ritsafn Matthiasar Jochumssonar, 6 bindi.
Ritsafn Gudmundar Danielssonar, 12 bindi.
Lié8asafn Gudmundar skélaskdlds, 2 bindi.
Menn i éndvegi, 4 bindi.

Par ad auki fjolmargar adrar boekur.




