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Stondum upprétt
Bognum ekki vegna
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Um brothaetta hryggi
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PU hefur nd i héndunum Fréttabréf
Beinverndar en pvi er aetlad ad vekja at-
hygli almennings og stjérnvalda & bein-
pynningu sem heilsufarsvandamali.
Eins og & sidasta ari er fréttabréfid gef-
i0 Ut pann 20. oktdber. Pann dag halda
alheimssamtok 196 beinverndarfélaga
upp a hinn alpjédlega beinverndardag
og par er Beinvernd engin undan-
tekning. Pema beinverndardagsins nu
a arinu 2010 er samfallsbrot i hrygg
en pad eru algengustu brotin sem folk
hlytur af voldum beinpynningar. Pvi
midur liggur laeknisfreedileg greining
ekki til grundvallar stérum hluta peirra
og par med feest ekki videigandi med-
ferd. Pessu parf ad breyta.

Til ad setja hlutina i samhengi pa er
aeetlad ad ein af hverjum fijorum konum
eldri en 50 ara og 6nnur hver kona
eldri en 80 ara fai samfallsbrot i hrygg
af voéldum beinpynningar. Pessi brot
hafa mikil ahrif til hins verra a lifsgeedi
einstaklinga enda fylgja peim sleemir
verkir, kryppa, haedarlaekkun, baeklun
og punglyndi. Pess utan pa fylgja mjég
oft fleiri samfallsbrot i kjélfar fyrsta sam-
fallsbrots i hrygg. i versta falli hellist yfir
einstaklinginn ,hrina“ samfallsbrota a
tiltdlulega stuttum tima og hann verdur
aldrei samur eftir.

Lesandi gédur. Eg hvet pig til pess ad
kynna pér vel efni pessa fréttabréfs.
Pekking og skynsamlegur lifsmati er
besta vopnid gegn beinpynningu og
samfallsbrotum i hrygg. Géngum hnar-
reist til méts vid framtidina og samein-
umst med alpjodlegu beinverndarsam-
tokunum i framtidarsyn um verdld an
beinpynningarbrota.

Lifid heil

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga a ad gerast
félagar i Beinvernd geta haft sam-
band vid Halldéru Bjérnsdéttur, fram-
kveemdastjéra félagsins, i sima eda
sent t6lvpdst. Allir eru hjartanlega
velkomnir.

Beinvernd
Péstholf 161 - 270 Mosfellsbaer
Simi 897 3119 - www.beinvernd.is
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Um Beinvernd

Landssamtdkin Beinvernd hafa verid
starfraekt sidan arid 1997. A undan-
férnum arum hefur félagid gefid ut
arleg fréttabréf i tilefni af alpjédlega
beinverndardeginum sem og freedslu-
baeklinga og haldid uti heimasidunni
www.beinvernd.is og Facebook-sidu:
www.facebook.com/beinvernd.is  Auk
pess hafa verid haldnir freedslufyrir-
lestrar, baedi fyrir almenning og heil-
brigdisstarfsfolk.

Beinvernd er adili ad I0F (International
Osteoporosis  Foundation), alpjod-
legum samtdékum beinverndarfélaga
og tekur pvi virkan patt i alpjodlegu
beinverndarstarfi. Pess ma geta ad dr.
Bjorn Gudbjérnsson er formadur inn-
tékunefndar I0OF par sem farid er yfir
umsoknir nyrra adildarfélaga. Bein-
vernd hefur unnid til vidurkenninga
innan IOF fyrir framsaekid beinverndar-
starf, fyrst arid 2002 og sidan aftur arid
2005.

Pann 20. oktdber ar hvert halda ad-
ildarféldg innan IOF upp & alpjédlegan
beinverndardag og segja ma ad pad sé
hapunktur starfseminnar. Markmidid
med slikum degi er ad vekja almenning
og stjornvéld til vitundar um beinpynn-

ingu, hve alvarlegur sjukdémurinn er,
sarsauka peirra einstaklinga sem af
honum pjast, kostnad pjodfélagsins og
sidast en ekki sist forvarnarstarfid og
pau rad sem til eru vardandi greiningu
sjukdémsins og medhéndlun.
Beinvernd tekur & hverju ari patt i
ymsum sameiginlegum  verkefnum
med 68rum félagasamtokum. A pessu
ari voru verkefnin m.a. stefnumét vid
~pridja geirann® i bodi heilbrigdisrad-
herra, malpingi um mikilveegi iprétta-
kennslu i framhaldsskélum, heilsuviku
i Mosfellsbae, sem og lokahdfi hja Ast-
bjérgu Gunnarsdottur ipréttakennara
sem hefur verid med hép sinn HRESS
i 51 ar, auk pess ad stydja vid bein-
verndaratdk vida um land.

Fulltrdar félagsins hafa komid fram i
fjdlmidlum og reett um beinpynningu ut
fra ymsum sjonarhornum.

BEINVERND

Beinpynning

Beinpynning er sjukddmur i beinum sem
einkennist af pvi ad steinefnamagn i
beinvefnum minnkar, sem leidir sidan
til pess ad beinin verda veikbyggdari
en ella. Afleidingarnar eru aukin heetta
a beinbrotum. Algengustu brotin eru
samfallsbrot i hrygg, framhandleggs-
brot og mjadmarbrot. Félk sem er med
beinpynningu a hau stigi getur brotnad
vid venjulegar athafnir i daglegu lifi,
vid litinn eda engan averka, jafnvel vid
handtak eda fadmlag. Margir einstak-
lingar sem eru med beinpynningu vita
ekki af pvi ad peir eru haldnir sjukdém
num par til peir hafa brotnad einu sinni
eda oftar og sidan farid i beinpéttni-
meelingu. betta er pvi dulinn eda pdgull
sjukdomur sem er utbreiddur um allan
heim. Samkvaemt upplysingum fra al-
pj6dlegu beinverndarsamtékunum IOF
er azetlad ad pridja hver kona og att-
undi hver karl brotni af véldum bein-
pynningar einhvern tima a aevinni.

Beinpéttnin maald.

Algengasta orsék beinpynningar eru
hormdnabreytingar sem verda i likama
kvenna vid tidahvorf, en einnig geta
adrir sjukdomar og lyf valdid beinpynn-
ingu.

Likamleg hreyfing styrkir beinin.

Helstu forvarnir

»Beinvernd er mikilveeg alla eevi. Geeta
parf ad pvi ad feedan sem neytt er inni-
haldi naegilegt kalk og ekki ma gleyma
D-vitamininu, t.d. med pvi ad taka lysi
daglega.

» Reglubundin hreyfing, helst & hverjum
degi i 30 minuatur i senn par sem likam-
inn heldur uppi sinni eigin pyngd.

» Koma parf i veg fyrir byltur, m.a. med
pvi ad ganga i gédum skom, hafa géda
lysingu innandyra og fordast lausar
snurur og mottur. Einnig parf ad geeta
ad halku bzedi innan dyra og utan.

» Best er ad fordast reykingar og afengi.

» Ad afla sér upplysinga med pvi ad hafa
samband vid Beinvernd og saekja um
adild ad félaginu.

jogurt

Fyrir 8-10

Friskandi abeetisréttur sem er ein-
faldur og gémsaetur. Gédur eftir mat,
med kaffinu eda i saumaklubbnum.

Hraefni:

200 g hafrakex (t.d. Snap Jacks)

80 g smjér, breett

2 msk sykur (um 26 g)

200 g fersk blaber (eda jardarber i
bitum, helst islensk)

300 g grisk jogurt fra MS

3 dl rjdmi 36%

60 g florsykur

Kanill af hnifsoddi

Sukkuladispeenir eda breett sukkul-
adi til skrauts en annars ma skreyta
med sukkuladiissosu sem hardnar.

Adfero:

Botninn: Hafrakexid mulid. Gott er ad
setja kexid i matvinnsluvél en pa parf
ad geeta pess ad kexid verdi ekki of
fint mulid. Smjérid braett. Sykrinum og
smjoérinu blandad saman vid kexid.
Blandad vel saman og pryst i botninn a
litlu eldféstu méti. Sett i keeli.

Ber og jégurtlag: Byrjid a ad peyta
jogurtina i hreerivél og hellid ridmanum
rélega saman vid. Vid peytinguna eykur
blandan rdmmal sitt um 50% og er full-
peytt pegar mjukir toppar myndast og
blandan heldur formi. Hradinn er pa
minnkadur og i lokin er flérsykri og kanil
beett Ut i. Pegar jégurtblandan er klar er
berjunum dreift yfir kexbotninn, jégurt-
bléndunni hellt yfir og han jéfnud i form-
i@ med skeid og skreytt med sukkuladi.
Gott ad setja i keeli i a.m.k. 30 mindtur
adur en rétturinn er borinn fram. Ekkert
sidra daginn eftir.

www.beinvernd.is



Ein besta leidin til ad byggja upp
sterk bein og vidhalda peim er ad
stunda iproéttir fra unga aldri. Paer
ipréttir sem best eru til pess fallnar
eru ipréttir sem reyna kroéftuglega
4 beinin. Ma par nefna boltaiproéttir
eins og fotbolta, handbolta, kérfu-
bolta og blak, svo og allar iprottir
sem fela i sér hreyfingu med hjalp af
punga likamans.

Katrin Jonsdéttir, leeknir og fyrirlidi
islenska kvennalandslidsins i fot-
bolta og islandsmeistara Vals, er ein
af okkar astsaelustu ipréttakonum og
fyrirmynd margra ungra iprottaiok-
enda. Beinvernd t6k Katrinu tali.

Eg er fedd i Reykjavik pann 31. mai
aridé 1977. Eg 6lst upp i Képavogi en
fluttist 7 ara til Noregs og var par til
11 &ra aldurs. Flutti pa aftur i Képa-
voginn.

Eg byrjadi ad sefa fétbolta 8 ara gom-
ul med Koll (1idi i Oslé, Noregi). Pa Iék
ég med Breidabliki 11 ara gémul og
spiladi med Blikum par til ég fluttist
a ny til Noregs arid 1997 (fyrir utan
eitt ar i Stjornunni, 1995). i Noregi lék
ég lengstum med Kolbotn en einnig
eitt ar med Amazon Grimstad. Eftir

Katrin med islenska landslidinu & EM.

pad hef ég spilad med Val, 2004 og
2006-2010. Eg vard Noregsmeistari
tvisvar sinnum og ba hef ég ordid is-
landsmeistari ellefu sinnum og bikar-
meistari sex sinnum. Eg hef komist i
16-lida urslit Evrépukeppni félagslida
og i urslitakeppni Evropuméts lands-
lida. Auk pess hef ég verid fyrirlidi hja
Val og landslidinu og spilad 102 leiki
med A-landslidinu.

Foreldrar minir hafa avallt verid minar
mestu fyrirmyndir og veitt mér mikinn
studning gegnum arin. Pad er 6tru-
legt, en pau eru enn ad masta 4 leiki
hja mér! ba hefur eiginmadurinn veitt
mér gridarmikinn studning sidustu
ar. Mér hefur lika alltaf fundist Vigdis
Finnbogadéttir rosalega flott og var
hun og er mér enn mikil fyrirmynd.

A unglingsarunum hugsaédi ég litid
um pad hvad ég bordadi. A heimili
minu var hins vegar hollur matur, og
par bordadi ég mest allra! Sidar for
ég adeins meira ad hugsa um inni-
hald faedunnar. Eg legg mikla aherslu
4 ad borda fjolbreytta faadu og borda
mjog mikid og oft meira en eiginmad-
urinn! Pad er mikilvaegt ad hafa naga
orku til ad geta klarad fétboltazefing-
arnar neegilega vel. Ekkert er vitlaus-
ara en ad koma svangur a a&fingu. ba

er mikilveegt ad meeta 4 afingar til ad
beeta sig og eefa, ekki ad vera pjalf-
adur og bida eftir ad einhver annar
geri mann betri. Pad er lika brynt ad
vera skynsamur og eftir pvi sem ég
hef ordid eldri hef ég tekid eftir pvi ad
hvildin er alveg jafn naudsynleg og
sjalf hreyfingin.

Pad gekk mjoég vel til ad byrja med,
enda skipulagdi ég tima minn vel. En
sidasta arid akvad ég ad taka mér hlé
fra fétboltanum (i rauninni sagdist ég
vera heett 4 pessum tima) til ad geta
einbeitt mér enn betur ad naminu.

Eg haféi alltaf hug & ad fara i efna-
freedi eda lifefnafraedi. Pegar ég svo
komst inn i laeknisfraedi i Haskélanum
i Osl6 akvad ég ad lata 4 pad reyna.
Eg hef alltaf haft ahuga & pvi ad
hjalpa félki og sja arangur af stérfum
minum. Fyrstu arin gekk agaestlega ad
sameina vinnuna og fétboltann, en
ég verd ad vidurkenna ad pad hefur
verid erfidara sidustu 2-3 arin, sér-
staklega par sem litid hefur verid um
sumarfri. En pad er timi til ad hvila sig
sidar!

Fotboltinn hefur avallt verid i fyrsta

saeti og allt annad purft ad vikja fyrir
honum. Eg hef sjalf ekki litid svo a ad
ég veeri ad férna 60ru par sem pad
hefur verid svo gaman i boltanum og
hann gefid mér alveg 6trilega mikid.
Eg hef enga akvordun tekid um fram-
haldié.

Ja, pad hefur verid mjéog gaman i lands-
lidinu. Sérstaklega var anasgjulegt ad
fara i Grslitakeppni Evropumétsins. i lid-
inu eru frabeerar stelpur og mjég sam-
heldinn hépur sem hefur sett sér haleit
markmid. Hins vegar ma ekki gleyma
pvi ad landslidié hefur adur nad gédum
arangri eins og arid 1994 pegar vid
komumst i 8-lida urslit Evrépukeppn-
innar. Pad ar voru adeins fjégur lid i ur-
slitum. Fjélmidlaumfjéllunin var pa litil
og pvi ekki mikid tekid eftir okkur. Petta
hefur sem betur fer breyst i dag.

Ja, pad skiptir 6llu mali. Hann skilur
af hverju ég er ad verja svona miklum
tima petta. bvi midur feer hann stund-
um po6 ad finna fyrir pvi ef pad er mik-

Lasknirinn Katrin.

i0 ad gera hja mér eins og stundum
vill verda.

Profid sem flestar iproéttir og pa finnid
bid 6rugglega eitthvad sem ykkur
bykir skemmtilegt og getid haldid
afram ad fast vid. Pid komist i form,
eignist vini og laerid ad vera hluti af
staerri heild. Bordid hollan mat og
gaetid ad pvi ad fa naegilega mikinn
svefn. Til peirra eldri: Bordid fjol-
breytt feedi og hreyfid ykkur a.m.k.
prisvar sinnum i viku. Hreyfingin er
jafn mikilveeg og mataraedid. Farid
aldrei i megrunarkdra, peir virka yfir-
leitt bara til skamms tima.

Pad hefur synt sig i rannséknum ad
bérn sem hreyfa sig ekki fyrir ung-
lingsaldur eru dliklegri til ad gera pad
sidar. Eg hvet pvi alla foreldra til pess
ad hafa bérn sin i einhvers konar
skipulagdri hreyfingu. Leikfimin i
skélunum er oft frabeer en hin er yfir-
leitt ekki nég.

Beinvernd 6skar Katrinu gods gengis
i leik og starfi.

Fyrir 4

Hraefni:

3—4 kjuklingabringur (ca. 500 g)
1 laukur

Y2 pakki sveppir (125 g)

1 raud paprika

150 g gulraetur

1 litil d6s kotaseela

1 dl hrein jégurt

1 msk tandoori-krydd fra Potta-
g6ldrum

2-3 tsk mango-chutney
Maldon-salt

Olia til steikingar

Adfero:

Skerid kjuklingabringurnar i bita og
steikid i oliu & pénnu. Kryddid med
tandoori-kryddinu og klipu af Mal-
don-salti. Skerid lauk, sveppi, papr-
iku og gulreetur smatt og skellid a
pénnuna. Setjid kotaseeluna saman
vid og latid hitna asamt hreinu jég-
drtinni. Setjid mangd-chutneyid at i
og lati®d malla um stund eda par til
gulreeturnar eru farnar ad mykjast.
ba er ef vill heegt ad pykkja sésuna,
t.d. med sodsujafnara. Borid fram
med hrisgrjbnum og e.tv. gédu

salati. “ j‘q -'

www.beinvernd.is



Beinpynning og brothaettir hryggir

Beinpynning

Beinpynning  dsamt  beinpynningar-
brotum er stért lydheilsulegt vandamal.
Alpjédlegu beinverndarsamtdkin asetla
ad pridja hver kona og attundi hver karl
brotni af véldum beinpynningar einhvern
tima & lifsleidinni. A islandi er gert rad fyrir
ad arlega megi rekja 1200—1400 beinbrot
til beinpynningar.

Beinpynning (osteoporosis) er sjukdémur
sem orsakar ad bein tapa kalki med peim
afleidingum ad beinstyrkur skerdist og
heettan & beinbrotum eykst. Beinpéttni
minnkar hja éllum med aldrinum og er lid-
ur i edlilegu oldrunarferli baedi hja konum
og korlum. Tveir peettir skipta miklu mali i
sambandi vid beinstyrk, p.e. hversu mikid
beinmagn byggist upp i sesku og hversu
hratt beintapid verdur med hesekkandi
aldri.

Mikilveegt er ad greina og
medhondla beinpynningu

Pad er einfalt ad greina beinpynningu
med svokodlludum  beinpéttnimaelum.
Pad audveldar ad finna pa sem eiga a
heettu ad beinbrotna af véldum beinpynn-
ingar og veita timanlega einstaklings-
bundna radgjéf um forvarnir og medferd,
med pad ad markmidi ad koma i veg

fyrir beinbrot. Miklar framfarir hafa ordid
i lyfiamedferd vid beinpynningu sidustu
ar. Rétt lyfjaval getur helmingad brota-
haettuna. Ymsir peettir yta undir pad ad
beinstyrkur minnkar. Margir af pessum
ahaettupattum eru pekktir (sja www.bein-
vernd.is). Vert er ad hafa i huga ad pad
er heegt ad medhdndla beinpynningu og
beinbrot er unnt ad fyrirbyggja.

Beinpynningarbrot

Beinpynning er einkennalaus og hefur
pess vegna stundum verid kalladur pég-
ull sjukdémur. Einkennin koma fyrst fram
pegar bein brotnar. P6 ad beinbrot groi,
orsakar pad oft langvinna verki, skerta
starfshaefni og punglyndi med peim af-
leidingum ad lifsgaedi skerdast. Danar-
tioni eykst, sérstaklega i kjélfar samfalls-
brota i hrygg og mjadmarbrota.

Helstu brotastadir vegna beinpynningar
eru i framhandlegg, hryggjarliésbolum
og leerleggshalsi eda mjodm. Talid er ad
samfallsbrot i hrygg séu teeplega helm-
ingur greindra beinpynningarbrota.

Brothaettir hryggir

Samfallsbrot i hryggjarlidum eru algeng-
ustu beinbrotin sem tengjast beinpynn-
ingu. Helmingur allra kvenna, 80 ara og
eldri, hefur fengid samfallsbrot i hrygg.
Vid samfallsbrot fellur beinid i hryggjar-
lidsbol ad hiuta til saman. | fyrstu geta
brotin verid 6rsma og einkennalitii og
greinast pau pvi sjaldan. Pessi brot veikja
burdargetu hryggjarins og geta orsakad
fleiri samfallsbrot. Samfallsbrot af véldum
beinpynningar verda fyrst og fremst i
nedri hluta brjésthryggjar og i efri lenda-
lidsbolum.

Einkenni og grein-
ing samfallsbrota

Einkenni samfallsbrota i

hrygg er stundum smellur

og skyndilegur verkur i baki.

Oft gerist petta vid litid alag, t.d.

sndgga hreyfingu, vid ad lyfta upp

hlut, hésta, hnerra, vid ad beygja sig eda
setjast 4 stdl. Adeins fjoroungur samfalls-
brota er talinn orsakast af byltum. Pad
getur tekid 6—8 vikur fyrir samfallsbrot ad
groa. Verkirnir eru verstir i byrjun, en geta
ordid langvinnir i kjolfar samfallsbrotsins.

Bakverkur er algengur og eldra folk telur
oft bakverki tilheyra aldrinum og leitar sér
ekki hjalpar med greiningu og verkjastill-

ingu. Pad er mjog mikilveegt ad greina
samfallsbrot til ad fa adstod fagadila vid
forvarnir og medferd. Adeins litill hluti
samfallsbrota leidir til sjukrahussvistar.
Endurtekin samfallsbrot orsaka pad
ad hryggsulan styttist og likamshaed
minnkar og pad myndast kryppa eda
herdakistill.

Afleidingar samfallsbrota

Alvarleiki samfallsbrota i hrygg er mikill
pvi ad eitt samfallsbrot i hrygg eykur
haettuna & fleiri samfallsbrotum, auk pess
ad vera undanfari annarra beinpynning-
arbrota, t.d. mjadmarbrota. Herdakistill
orsakar pad ad pangeta lungna minnkar
sem getur orsakad lungnavandamal. Auk
pess prengir ad liffeerum i kvidarholi sem
getur orsakad bakfleedi og 6nnur ein-
kenni frd meltingarfeerum. Verkjavanda-
mal geta verid mikil.

Pad sem pu getur gert

Beinin purfa alag til pess ad vidhalda
styrk sinum. Pvi er hreyfing og likams-
reekt naudsynleg. Goénguferdir eru upp-
lagdar til ad auka beinstyrk og styrkja
vOdva. Peim sem hafa hlotid beinbrot er
pé rédlagt ad rédfeera sig vid fagadila i
sambandi vid hreyfingu. Par sem moérg
beinbrot orsakast af byltum, er einnig
naudsynlegt sem hluti af byltuvdrnum
ad eefa vodva, jafnvaegi og samhaefingu
hreyfinga. Mikilveegt er ad huga ad slysa-
gildrum i umhverfinu, svo sem lausum
mottum, hafa géda lysingu, nota sjongler-
augu, fordast rafmagnssnurur og adrar
hindranir, nota trausta sko innanhuss og
varast halku.

Hollur og neeringarrikur matur
er mikilvaegur, sérstaklega
kalk- og D-vitaminrik feeda.
Reykingar eru eitur i beinum
og &fengis skyldi neyta i hofi.

Farsael oldrun

Oft er liti® & heilbrigdi sem sjalfsagd-
an hlut. bPad er fyrst vid heilsubrest sem
heilbrigdi er metid, pvi enginn veit hvad att
hefur fyrr en misst hefur. Pad er mikilveegt
ad studla ad heilbrigdi og farsaelli éldrun.
Beinpynning getur hindrad virka patttoku
i lifinu, orsakad heilsubrest og minnkad
likamlega og andlega getu. Rannsoknir &
beinpynningu hafa synt fram & verulega
skerdingu a lifsgaedum peirra einstaklinga
sem fa beinpynningarbrot.

Hledsla
ibrotta-
drykkur

Hiledsla er ipréttadrykkur sem inniheldur
prétein og kolvetni til hledslu og hentar
td. vel eftir afingar. Drykkurinn inni-
heldur eingdngu mysuprétein en pau eru
talin allra préteina hentugust til védva-
uppbyggingar. i einni dés eru 22g af
mysupréteinum. Kolvetnamagni er stillt
i héf, en i stad sykurs og seetuefna er
notadur agavesafi. Hledsla inniheldur
ennfremur mjég litla fitu.

Fyrir hverja er
Hledsla?

Hiledsla hentar 6llum sem

eru i ipréttum eda stunda
adra hreyfingu. Hledsla
hentar einnig vel peim sem
leita eftir préteinrikum og

fitulitlum millimaltidum. Einnig
eru likur & ad drykkurinn henti
6ldrudum vel, par sem my-
suprétein eru talin geta mégu-
lega aukid voovastyrk, t.d. hja
peim sem pjast af védvarymun.

Hvernig virka
mysuproétein?

Mysupréteinin i Hledslu koma ein-
goéngu Ur islenskri mjélk. Mysuprét-
ein eru baedi audmeltanleg og med
hentuga aminésyrusamsetningu.
Sérstada mysupréteina felst medal
annars i ad pau innihalda sérstaklega
mikid af greinéttum aminésyrum sem
geta nyst til orkugjafar i vddvum. Pau
innihalda einnig mikid af aminésyru-
num arginini og lysini, sem mégulega
o6rva losun vaxtarhorméns (GH) og
6rva pannig aukningu i védvamassa
og minnkun fitumassa. Aminésyran
glatamin er i nokkru magni i mysuproét-
einum, en hdn hjalpar vid ad fylla
glykégenbirgdir eftir afingu og
kemur i veg fyrir mégulega
veikingu 6naemiskerfisins

vegna ofpjalfunar.

Hvad gera kolvetnin i
Hledslu?

Kolvetni eru mikilvaegasti orkugjafi likam-
ans og eru geymd i likamanum i formi
glykégens sem er fordabur fyrir kolvetni
og er m.a. ad finna i védvum og lifur. Til
marks um mikilvaegi kolvetna sem orku-
gjafa ma benda & ad heilinn nytir adeins
kolvetni sem orkugjafa, en ekki prétein
eda fitu.

Hledsla hefur vakid athygli
utan landsteinanna

Ofugt vio flesta adra drykki med hau prét-
eininnihaldi & markadi er Hledsla syrdur
drykkur. Pratt fyrir hid haa préteininnihald
pbykir Hledsla afskaplega bragdg6dur
drykkur og ma pad ad nokkru leyti rekja
til  mysupréteinpykknisins
sem hefur mun betri
bragdeiginleika en
purrkad mjélkur- og
mysuproét-einduft sem
yfirleitt er notad i sam-
beerilegar vérur. Enda
hefur Hledsla hlotid mjég
g6odar viotokur hja neyt-
endum. Hiedsla hefur
ennfremur vakio talsverda
athygli erlendis, en mjolk-
urframleidendur i Evrépu
og ymsir dreifingaradilar
hafa synt mikinn dhuga a ad
koma pessari voru inn & sina
markadi.

Rannséknir a Hledslu

Sem fyrr segir eru likur & ad drykkurinn
henti éldrudum sérstaklega vel, par sem
mysuproétein eru talin geta aukid védva-
styrk, t.d. hja peim sem pjast af voov-
arymun (e. sarcopenia). Til ad byggja
undir pessar tilgatur hefur stér islensk
rannsokn verid i gangi undanfarin 2 ar a
vegum Rannsoéknastofu i naeringarfraedi
vid Hi og LSH og éldrunarsviés LSH. Par
hafa ahrif mysuproéteindrykkjar fra MS &
védvaryrmun aldradra verid til skodunar.
Sé drykkur er sérhannadur fyrir verkefnid
og nokkurs konar forveri Hledslu sem
var enn i préun pegar rannsékn
pessi héfst. Er nidurstadna ad
veenta Ur pessari rannsékn

fliétlega.

Mexikofiskur
med nachos
og salsa

Fyrir 4

Hraefni:

800 g ysa eda porskur

300 g nachos-flégur

50 g bladlaukur

1 eda 2 paprikur

3 dl salsasé6sa

125 g riomaostur med hvitlauk
Salt og nymaladur svartur pipar

Adferd:

Smyrjid eldfast mét med smijori.
Setjid nachos-flogur i formid og rad-
id fiskinum i bitum ofan a. Kryddid
med salti og pipar. Skerid green-
metid fint nidur og straid yfir. Setjid
salsasosuna yfir asamt rjomaost-
inum. Bakid vid 175°C i 25 minutur.
Borid fram med salati med avokadd-
bitum

www.beinvernd.is



[ likamanum eru 206 bein. Pau eru lifandi vefur og
halda afram ad endurnyja sig allt lifid en haegar
begar vid eldumst. Pegar vid faedumst eru beinin
briéskkennd en med timanum verda pau kalkmeiri,
péttari og hardari. Pau vaxa a medan likaminn
steekkar, sidan pykkna pau og péttast fram til 25 ara
aldurs. En allt lifid eru beinin ad endurnyja sig og
bess vegna greer bein ef pad brotnar.

-

Kalkrikir drykkir styrkja beinin.

Hiutverk beinanna
eru morg

Beinin halda likamanum uppréttum og mynda
pbannig svokallad stodkerfi asamt védvum, sinum
og lidbéndum. Beinin eru helsta kalkfordabur
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\ , 206 bein eru
i ikamanum

Krakka Idurna

likamans. Ef vid faum ekki naegjanlegt kalk ur
feedunni notar likaminn kalki® ur beinunum sem
getur leitt til pess ad smam saman verda pau
veikbyggdari og par med brothaettari. Likaminn
verdur einnig ad fa nog af D-vitamini til ad nyta
kalkid ur faedunni.

Beinin vernda mikilveeg liffaeri. Maenan liggur
inni i hryggsulunni, hjarta og lungu eru varin i
brjéstholinu med rifbeinum og bringubeini og
heilinn er vel geymdur inni i héfudkupunni.

Hugad ad matnum fyrir beinin.

Hryggbolur

@ Lidbolur: Libolimir mynda
burdaras likamans.

e Lidbogi: Lidbogar mynda
maenugdngin og vernda meenuna. L

e Hryggtindur: Hryggtindar liggja aftur g1
ur lidboganum og vid pa eru bakvodvarnir festir.  §
Pvertindur: Pvertindar (haegri og vinstri) liggja
at fra lidboganum og vid pa eru festir voovar. ™

6 Efri og nedri tindur: Efri og ne'&rMar ten
hryggjarlidina saman, fyrir ofan og nedanl. ¢

.

Hryggurinn

Hryggurinn ber uppi likamann og virkar likt og
dempari i bil. Hann samanstendur af 24 hryggj-
arlidum, spjaldbeini og réfubeini. Hryggjarli-
irnir eru tengdir saman med sterkum lidbéndum
og a milli peirra eru lidpdfar. Vid hryggjarlidina
eru einnig festir fjidlmargir védvar sem halda
peim i skordum.

og eru minni og finlegri en
hinir hryggjarlidirnir. Efsti halslidurinn kallast
banakringla og tengist vid héfudkupuna.

EIYCEUIG I TECETTIR P Rifbeinin eru fost vid pa

og mynda brjéstkassann dsamt bringubeini.
(L ENETE M og eru peir steerri og grofari
en hinir hryggjarlidirnir enda hvilir mestur pungi
a peim.

Nedst er svo spjaldhryggurinn og réfubeinid.

Hraefni:

Groft braud med kotaseelu, osti og
kjuklingaskinku. Banani, kirsuberja-
tématar og mjolk.

w.beinvernd.is




Framgangur samfallsbrota.

Meodferd og
medhondlun

Hérlendis eru skrad fjoimorg lyf gegn bein-
pynningu, en lyffamedferd getur dregid
Ur tidni samfallsbrota um 30-70% hja
konum eftir tidahvorf.

Sambeerilegan arangur er ad finna hja
kérlum. Med pessari lyfiamedferd eetti
&etid ad taka kalk og D-vitamin. Lyfjaval
etti alltaf ad raeda vid leekni. Eftirtaldar
lyflamedferdir hafa synt arangur i med-
ferd vegna samfallsbrota:

Alendronate (Fosamax® og Fosavance® i toflum)
Desosumab (Prolia® stungulyf)

Ibandronate (Bonviva® | tdiflum eda sprautum)
Paratyroid hormone (Forsteo® stunguly)
Raloxifene (Evista® toflur)

Risedronate (Optinate® [ tflum)

Strontium ranelate (Protelos®), mixidirukyrmi)
Zolendronate (Aclasta® til inngjafar [ &0)

Auk beinverndunarlyfia (sja hér ad ofan)
parf einnig ad huga ad:

e Verkjalyfiamedferd

e Hvild ef verkir eru miklir, en félk sem
verdur fyrir samfallsbroti eetti p6 ad
reyna ad hreyfa sig sem fyrst og vera
a fétum

o Styrkjandi aefingar fyrir kviovodva

® Sjukrapjalfun — réttstéduaefingar,
styrktaraefingar, jafnveegisaefingar
og byltuvarnir, vatnsleikfimi

Sja nanar greinar um medferd og helstu
lyf & vefsidu Beinverndar:
www.beinvernd.is

Hvad
hentar
bomum
best ad
drekka?

Born og ungmenni a islandi drekka
of mikid af sykrudum gos- og svala-
drykkjum. Niu ara bérn drekka ad
medaltali 2,5 litra af gos- og svala-
drykkjum & viku og 15 ara bérn taep-
lega 4 litra & viku samkvaeemt rann-
sOkn Ingu Poérsdoéttur og félaga hja
Rannséknarstofu i neeringarfreedi a
Landspitalanum.

Tioni ofpyngdar og offitu medal
barna og unglinga hefur aukist a
undanférnum arum auk pess sem
glerungseyding tanna er vaxandi
vandi samkvamt nidursté6dum
Munnisrannséknar. Mikil neysla gos-
drykkja og annarra svaladrykkja ad
medtdldum iprétta- og orkudrykkjum
og jafnvel safa hefur verid tengd vid
petta. Pvi er mikilveegt ad foreldrar
og adrir fullordnir, staldri vid og hug-
leidi hvad hentar best ad gefa bérn-
um ad drekka.

Vatn er langbesti svala-
drykkurinn fyrir bérn

Kalt vatn hentar bérnum best til ad
svala porsta. Kennum bérnunum ad
drekka vatn vid sem flest taekifaeri.
Adgengi skiptir hér meginmali. Reyn-
um ad hafa pad sem reglu ad audvelt
sé fyrir bérnin ad fa sér vatn, hvort
sem er med maltioum eda a milli mal-
tida. Til vidboétar vid kranavatnid er
sykurlaust kolsyrt vatn an avaxtasyru
(E330) g6dur valkostur.

Tveir til prir skammtar af
mjolk eda mjolkurvérum
adag

Fulloronum og bérnum fra eins ars
aldri er radlagt ad neyta tveggja
glasa, diska eda dosa af mjolk eda
mjolkurmat & dag eda pess sem sam-
svarar halfum litra yfir daginn. Best
er ad velja fitulitlar og litid sykradar
vorur nema fyrir tveggja ara boérn
og yngri sem purfa heldur fitumeiri
vorur. Ostur getur ad hluta til komid i
stadinn fyrir adrar mjolkurvorur.

Hreinn avaxtasafi er ekki
naudsynlegur hluti af hollu
mataraedi

Fullordnum og bérnum er radlagt ad
borda 5 skammta af graenmeti og
avoxtum a dag. Eitt glas af hreinum
avaxtasafa getur komid i stadinn fyrir
einn skammt af avoxtum a dag. EkKi
er radlagt ad boérn drekki meira en
sem svarar einu glasi 4 dag og yngri
born aettu adeins ad fa litid glas.
Hreinn avaxtasafi er p6 ekki naudsyn-
legur hluti af hollu matarazéi en er pé
betri kostur en gos- og svaladrykkir.

Gos- og svaladrykkir ein-
ungis til hatidabrigda

Gos- og svaladrykkir eru o6parfi
fyrir bérn og veita einungis témar
hitaeiningar pvi i sykrudum gos- og
svaladrykkjum eru margar hitaein-
ingar i formi vidbeetts sykurs en
naer engin neeringarefni. Mikil sykur-
neysla i formi gos- og svaladrykkja
getur aukid likur & ofpyngd og offitu
medal barna auk pess sem sykurinn
skemmir tennurnar. Gos- og svala-
drykkir innihalda auk pess avaxtasyr-
ur og rotvarnarsyrur sem geta leyst
upp glerung tannanna. Ad drekka
gos- og svaladrykki, ad medtéldum
iprétta- og orkudrykkjum oftar en
prisvar sinnum i viku

eykur haettu a gler-

ungseydingu.

Born purfa ad eiga vol a réttum drykkjum
iprétta- og orkudrykkir
henta bérnum ekki

Astzedulaust er ad gefa bérnum iprétta-
drykki, jafnvel pétt pau stundi ipréttir
daglega. Mikilvaegt er ad drekka vatn
fyrir 2efingu, medan & henni stendur og
a eftir, einnig ad borda vel nokkru fyrir
eefingu og eftir afingu.

Pad sem
heilbrigdis-
starfsmenn
geta gert

Orkudrykkir innihalda 6érvandi efni,
m.a. koffin, og henta pvi bérnum alls
ekki. Slikir drykkir geta haft ymis
6aeskileg ahrif sem bérn eru sérlega
vidkvaem fyrir. Pvi er aeskilegt ad
venja ung bérn vid ad drekka vatn og
mjélk sem oftast og ef til vill stéku
sinnum hreinan safa.

| i AR
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Fylltur kjuklingur
meo villisveppa-
osti, sveppum
og epli

Fyrir 4-6

Hraefni:

1 heill kjuklingur, helst stor
2 msk olia

1 tsk résmarin

Fylling:

1 rifinn villisveppaostur

2 msk rjdmaostur med svortum pipar
100 g laukur, saxadur

100 g sveppir, saxadir

Y2 epli, skorid i smaa bita

60 g spinat, saxad

50 g ristadar furuhnetur

1 tsk purrkad résmarin

Salt og nymaladur svartur pipar

Adfero:

Perrid kjuklinginn vel og smyrjid
med oliu og kryddid med résmarini,
salti og nymdéludum svortum pipar.
Blandid saman fyllingunni og hreerid
vel saman, set;jid % af fyllingunni inn
i kjuklinginn. Smeygid restinni af fyll-
ingunni undir skinnid a kjuklingum.
Steikid kjuklinginn vid 170°C i 50—
60 minutur eda par til kjuklingurinn
er steiktur i gegn. Berid fram med
ofnbdékudum seetum kartéflum og
kartoflubatum

www.beinvernd.is



Sterk bein
brotna
siour

Hver eru ahrif naeringar a
beinin?

Neeringin skiptir mali fyrir heilbrigdi
beina. Holl faeda fra unga aldri gerir
okkur kleift ad mynda sterk bein sem
betur geta stadist aféll sidar meir i
lifinu. Pegar aldurinn faerist yfir er
mataraedid ekki sidur mikilvaegt, pvi
rétt naering getur spornad gegn pvi
beintapi sem O6hjakveemilega fylgir
6ldrun. Holl og g6d feeda alla eevi er
ad visu engin trygging gegn bein-
pynningu fremur en gegn &6drum
mannanna meinum. Naeringin er hins
vegar 160 & vogarskalina, 160 sem vid
radum yfir sjalf og getum nytt okkur
i hag.

Hvada naeringarefni skipta
mestu mali fyrir beinin?

D-vitamin og kalk eru lykilefnin fyrir
heilbrigd og sterk bein. Kalkid er ad
sjalfsogou eitt af uppistéduefnum
beina, en D-vitaminid er ekki sidur
naudsynlegt til ad vid getum nytt
kalkid ar fsedunni og komid pvi a
sinn stad i beinin. Nylegar rannséknir
benda til pess ad oftar en ekki sé pad
vontun a nzegu D-vitamini sem hair
beinheilsu frekar en skortur a kalki.

Fj6lmérg Onnur naeringarefni hafa
ahrif & beinin og einnig kemur sjalft
holdafarid vid ségu pvi mjég grann-
holda f6lk og védvaryrt hefur gjarnan
pynnri og veikari bein en peir sem eru
pbyngri. Mikil kaffidrykkja og 6héfleg
alkéhdlneysla liggur auk pess sterk-
lega undir grun sem mégulegur skad-
valdur fyrir beinin, p6tt orsakanna sé
ef til vill lika ad leita i Iélegu mataraedi

margra sem neyta mikils af pessum
drykkjum. Of mikid A-vitamin er
heldur ekki gott og sémuleidis getur
saltrikt faedi, nanar tiltekid frumefnid
natrium, aukid kalkatskilnad um
nyru. Ef saltidé verdur of mikid tapast
pvi meira kalk Ur likamanum. Mjég
préteinrikt faedi, sérstaklega mikid
af kjoti, virdist einnig auka kalktap
ur beinum. bPegar allt kemur til alls er
adalatridid ad borda haefilega mikid
af fjolbreyttu feedi, auka hlut matar
Ur jurtarikinu, salta i héfi og sidast
en ekki sist tryggja D-vitaminst60-
una meod pvi ad taka lysi eda D-
vitaminbelgi. Pannig getum

vid lagt okkar af mérkum

fyrir sterk og heilbrigd

bein og betri heilsu.

Kalk og bein

Beinin eru nokkurs konar
kalkfordabur fyrir likamann.

Meira en 99% af 6llu kalki manns-
likamans er f61gid i pbessum eina vef.
Hins vegar gegnir kalkid mjég mikil-
vaegu hlutverki utan beina, medal

Beinin purfa kalkrika faedu.

annars vid storknun bléds og védva-
samdratt. Pess vegna er kalkmagn
bl66s nakvaemlega stillt pannig ad
par verdi hvorki of né van. Ef kalkid
fellur orlitié i bl6di og 66rum likams-
vokvum er umsvifalaust gengié a
birgdir i beinum til ad tryggja pessa
lifsnaudsynlegu starfsemi. Jafnskjoétt
og kalkid hakkar i blédinu eykst
aftur innistaedan i beinunum. Pad er
pvi styrkur kalks i bl6di sem raedur
miklu um hvort beinin styrkjast eda
veikjast.

D-vitamin og bein

D-vitamin gegnir einmitt pvi mikil-
vaega hlutverki ad haekka kalk i blodi
pbegar pess er poérf. Pad eykur upp-
toku kalks ur fadunni og minnkar
kalktap um nyru. Skortur & D-vitamini
kemur pvi fyrst og fremst fram sem
kalkskortur i beinum og pegar skort-
urinn kemst a hatt stig nefnist hann
beinkrém i bérnum en beinmeyra hja
fulloronum. Beinkrém var algengur
hérgulsjukdémur hér & landi fyrr &
arum rétt eins og vida a nordlag-

um breiddargradum. D-vitamin
myndast i hud ef sél naer ad

skina a bert hérundid, en pa

parf sélin ad vera naesgilega

hatt a lofti svo eitthvad ger-

ist. Hér & islandi getur D-vita-

min til daemis adeins myndast i

hid fra pvi um midjan mars fram

i september. Pess vegna maelast alla
jafna mun lzaegri gildi af D-vitamini i
blédi islendinga sidla vetrar, jafnvel
pad lag adé pad jadrar vid skort. Pad

beetir ekki ur skak ad pad er mjég litid
D-vitamin i flestum algengum mat.
Pess vegna er astaeda til ad taka D-
vitamin aukalega, annadhvort barna-
skeid af porskalysi eda vitaminbelgi
med um 10 mikrogrdmmum (400 al-
pbjodaeiningum) af D-vitamini & dag.
Heefileikinn til ad mynda D-vitamin i
hGdinni minnkar eftir pvi sem aldur-
inn faerist yfir og pvi parf gamalt folk
60rum fremur ad taka D-vitamin i lysi
eda lysispillum, og pba basdi vetur og
sumar.

Hvadan faum vid
D-vitaminio?

Pad er ekki n6g ad borda fjélbreytt og
hollt faedi til ad f4 nég af D-vitamini.
Adeins orfaar faedutegundir innihalda
D-vitamin i einhverju magni, og pa
einna helst porskalysi og feitur fiskur
eins og sild og lax. bad eetti pvi ekki
ad koma ménnum & o6vart ad D-vit-
amin er pad neeringarefni sem helst
er af skornum skammti i faedi folks
hér a landi. Til ad tryggja stééuna er
beinlinis naudsynlegt ad taka lysi eda
vitaminbelgi med D-vitamini, ni eda
vera Gti i sumarsél. A markadnum
eru mismunandi tegundir af lysi, svo
ekki sé minnst & mismunandi baeti-
efnapillur, belgi og bléndur. Porska-
lysi og krakkalysi innihalda hasfilegt
magn af D-vitamini midad vid eina
litla skeid a dag (5-7ml). Ufsalysi er
ekki jafn seskilegt fyrir beinin par sem
pad inniheldur margfalt meira A-vit-
amin, sem vegur upp a méti virkni
D-vitaminsins. Hakarlalysi inniheldur
ekkert D-vitamin, svo pad er ekki
godur kostur fyrir beinin.

Hvad purfum vid mikid af
D-vitamini?

Samkveaemt rddleggingum Lydheilsu-
stédvar er haefilegt ad bérn og full-
ordnir ad 60 ara aldri fai 10 mikrég-
romm af D-vitamini & dag en peim
sem komnir eru yfir sextugt er radlagt
ad fa 15 mikr6gromm a dag. Radlegg-
ingar fyrir D-vitamin eins og moérg
onnur nzeringarefni eru i sifelldri end-
urskodun, og von er & nyjum radlegg-
ingum fra norraeenum hoépi visinda-
manna arid 2012 en a4 peim byggja

islensku radleggingarnar ad hluta.
Margt bendir til pess ad radlagdur
dagskammtur fyrir D-vitamin verdi pa
haskkadur fyrir fullordna, hugsanlega
i 15 mikrégromm. A lysisfléskum og
vitaminglésum er magn D-vitamins
oft gefid upp i alpjédaeiningum en
ekki mikrogrémmum og pa eru 600
alpjédaeiningar sama sem 15 mik-
régromm. Margar rannséknir benda
eindregid til pess ad D-vitamin um-
fram 10 mikrégrémm, eda meiri uti-
vera i sol, studli ekki adeins ad betri
beinheilsu, heldur geti jafnvel haft
go6o ahrif a fleiri liffeerakerfi. Hingad
til hefur geett nokkurrar ihaldssemi i
radleggingum um petta fituleysan-
lega vitamin, og pad ekki ad asteedu-
lausu pvi of mikid D-vitamin getur svo
sannarlega verid skadlegt — beinlinis
eitrad — sérstaklega pegar boérn eiga
i hlut. Radleggingar fyrir bérn munu
bvi vafalitid verda ébreyttar, 10 mik-
régrémm, pad eru peir fullordnu sem
hefédu hugsanlega gott af heldur
meira D-vitamini, jafnvel allt ad 20
mikrégrémmum a dag.

Merkingar neeringarefna a
matvaelum og baetiefnum
geta verid villandi

Merkingar neeringarefna i matveelum
fylgja evrépskri tilskipun og par er
gerd su krafa ad mida vid evrépska
radlagda dagskammta, ekki islenska.
islenskar radleggingar fyrir D-vitamin
eru mun heerri en peer samevrépsku,
sem mida vid sudlaegari breiddar-
gradur og meira sélskin. Pad getur
bvi verid meira en litid villandi fyrir
islenska neytendur ad sja merkingar
4 matveelum sem syna ad par sé
ad finna 100% af radlégdum dag-
skammti af D-vitamini. Par er midad
vid 5 mikrégramma radlagdan dag-
skammt, sem er adeins einn pridji
af radleggingum fyrir eldri borgara a
islandi, og helmingur af radlogéum
dagskammti fyrir adra aldurshépa.
Eina raddid er ad horfa algjorlega
framhja présentutdlu af radlégéum
dagskammti 4 6llum matveelaumbi6-
um og baetiefnaumbidéum, en mida
vid tolulegu upplysingarnar, mikré-
grémm eda alpjodlegar einingar.

Saett ostabita-
salat meo gras-
kersfraejum

Fyrir 4

Hraefni:

200 g 17% ostur

1 raud paprika

1 green paprika

1 dl ristud graskersfree

2 dl saett mango-chutney
1-2 hvitlauksgeirar

Adfero:

Skerid ostinn i litla teninga dsamt
paprikunni, blandi® 6llu vel saman
og berid fram med séltu og gréfu

kexi.
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Godur kostur

Hvad purfum vid mikid af
kalki?

Raol6gd neysla a kalki er 800 milli-
gromm (0,8 g) a dag fyrir fullordna,
karla jafnt sem konur og boérn fra 6
ara aldri. A unglingsarum er pérfin
meiri og pa er maelt med 1000 milli-
grommum & dag. Pessar radlegg-
ingar eiga vio alla sem ekki eru i sér-
stokum ahaettuhép fyrir beinpynn-
ingu, til deemis vegna sjikdéma. i
slikum tilvikum getur verid astaeda til
ad taka enn meira kalk, og pa jafnvel i
formi kalktaflna frekar en i faedu.

Hvadan faum vid kalkid?

Mjélk, mjélkurmatur og ostar eru
mikilvaegustu kalkgjafar faedunnar
hér a landi. Ymsar adrar faedutegund-
irinnihalda p6 einnig téluvert af kalki.
bPar ma nefna dokkgraent graenmeti
eins og graenkal og brokkdli, sard-
inur og adra smafiska, hnetur, frae og
mondlur, sojabaunir, branar og hvitar
baunir, haframjél og jafnvel hveiti.
bo6tt allar pessar faedutegundir veiti
kalk, gerir mjélkurmaturinn yfirleitt
gaefumuninn vid okkar adstaedur pvi
adrar kalkrikar matvérur eru sjaldan
bordadar i neegu magni daglega til ad
koma i stad mjolkurmatar. Sesamfree
eru t.d. afburda kalkrik en flestum
veeri sjalfsagt ofvida ad innbyrda
100 gromm af sesamfrajum a dag.
bo6tt likaminn nyti kalkidé ar mjélkur-
matnum ageetlega, er nytingin jafnvel
betri ir sumum tegundum graenmetis
eins og graenkali og brokkdlii. Peir

sem fordast mjélk og mjolkurmat al-
gjorlega geta tryggt sér nzegilegt kalk
med pvi ad velja kalkbaetta sojamjolk
og tofu asamt miklu greenmeti, sér-
staklega graenkali, brokkdlii eda hvit-
kali, og svo audvitad sardinum.

Po6tt mjélkin sé kalkrik er ekki par
med sagt ad pad sé naudsynlegt ad
pamba kynstrin 6l af mjélk. Raunar
parf alls ekki ad drekka mjélkina, pvi
ostar, syrdar mjolkurvérur og mjoélk
ut 4 grauta, muasli eda morgunkorn
er nzegur mjolkurmatur fyrir flesta
fullordna. Ostur & tvaer braudsneidar
inniheldur alika mikid kalk og eitt
mjoélkurglas.

Hvada mjolk-
urvorur eru
hollastar?

Fleiri eiginleikar

feedunnar skipta

mali  fyrir  holl-

ustuna en kalkid eitt

og sér. Mjélkurvorur eru t.d. baedi
misfeitar og mismikid sykradar.
Mjoélkurfitan er hord fita og haskkar
koélesterdl i bl66i og mikill sykur er
engum hollur. Pvi er betra ad velja
mjolkurvérur sem eru litid eda ekki
sykradar og eins paer sem eru minna
feitar. Fullordnu foélki, sem drekkur
mjolk & annad bord, er pvi bent a
undanrennu, fjérmjolk eda jafnvel
mysu en léttmjélkin hentar flestum
unglingum og bérnum fra leikskoéla-
aldri til drykkjar.

Syréu mijolkurvérurnar eru lika mis-
hollar. Sumar algengar voérur eru

blandadar rjdoma og sykri og eru likari
abaetisréttum en hversdagsmat. bPad
er pvi um ad gera ad lesa innihalds-
lysinguna & tilbinu mjélkurvérunum,
rétt eins og 66rum unnum matvérum,
og kynna sér ur hverju pzer eru gerdar.

A hvada aldursskeidi skipt-
ir mestu mali ad fa naegi-
legt kalk og D-vitamin?

Askan og ellin eiga ymislegt sam-
eiginlegt. Pvi pétt holl feeda skipti
mali alla tid fer ekki hja pvi ad 6full-
naegjandi naering hefur afdrifarikari
afleidingar & pessum tveimur eevi-
skeidum. A unglingsarum og fram
yfir tvitugt eru beinin ad styrkjast og
péttast. Pa getur nzegilegt kalk og D-
vitamin dsamt hollri hreyfingu skipt
sképum og studlad ad hamarksbein-
péttni. Hins vegar er litill fengur i pvi
fyrir beinin ad bérn og unglingar inn-
byrdi meira kalk en sem samsvarar
radlogéum dagskammti. SG gamla
tugga, pvi meira - pvi betra, a ekki vid
i pessu sambandi.
A efri arum tapast kalk ur beinum
bzedi karla og kvenna. Pa gegnir D-
vitaminid lykilhlutverki pvi rannséknir
hafa synt ad haegt er ad heegja veru-
lega & pessum kalkmissi med pvi ad
taka um 15 mikrogrémm af D-vitamini
daglega, asamt naegu kalki. Félki sem
komid er yfir sextugt er pvi tvimeela-
laust radlagt ad taka lysi, lysispillur
eda vitaminbelgi med D-vitamini, og
gaeta ad magninu i pillunum, pvi oft
eru adeins 5 mikrégromm i hverri
pillu eda padan af minna.

Raunar er 6llum aldurshépum hollt
ad fylgja pessum radum, ekki sist
konum & fyrstu arum eftir breytinga-
skeidid. Hid 6ra og mikla kalktap sem
verdur eftir breytingaskeid kvenna
verdur ad visu ekki ad fullu baett med
nezeringunni einni og sér en svo mikid
er vist ad kalk og D-vitamin ma alls
ekki skorta &4 pessum tima.

Hvad faum vid mikid af
kalki og D-vitamini?

Manneldisrad island, sidar Lydheilsu-
st6d, asamt Rannséknastofu i naering-
arfraedi hefur kannad mataraedi barna
og fullordinna, og vid Landspitala
—haskolasjukrahus hafa verid gerdar

rannsoknir & beinheilsu, kalk- og D-
vitaminbuskap islendinga. Lengi vel
var kalkneysla islendinga nokkud
rifleg, enda mjélkin évenju mikil og
meiri en i flestum nagrannaléndum.
Undanfarinn aratug hefur hins vegar
ordid gjorbreyting a faeduvenjum is-
lendinga og mjélkin minnkad ar fra
ari, m.a. hja bérnum og unglingum.
Kalkid hefur minnkad ad sama skapi
og nu er svo komid ad ungar stalkur
fa rétt um radlagéan dagskammt af
kalki ad medaltali og paer sem borda
ekki mjolkurmat daglega eru undir
radlégdoum dagskammti. Ennpa eru

mjolkurvérur langmikilvaegasti kalk-
gjafi feedunnar hér a landi, en adeins
um 2% af kalki i fzedi islendinga kem-
ur ar greenmeti og 15% ur kornvérum.
Hvad D-vitaminid vardar, er mun
algengara ad par sé pottur brotinn.
Badi er neysla D-vitamins langt
undir radlogdum dagskammti, og
eins hafa maelingar i bldédi synt vaeg-
an skort af D-vitamini, a.m.k. sidla
vetrar, hja porra félks sem ekki tekur
annadhvort lysi, lysispillur eda fjol-
vitamin. Sem betur fer er til einfalt rad
vid pessum vanda, pad er utivera og
baetiefni med D-vitamini.

Goéodar afingar

fyrir hrygg og

bein

LTI U Standandi- Standid og stydjio bédum héndum vid vegg med peegilegt bil & milli handa og

handleggi beina. Beygid olnbogana og hallid beinum likamanum upp ad veggnum og latio
ennio snerta vegginn, yti frd og réttio rolega dr handleggjunum. Endurtakid 10-20 sinnum.
Liggjandi: Liggid & grifu, med hendur hja éxlum og tabergid / golfi. Lyftio beinum likam-
anum upp, réttio vel dr handleggjunum og I4tid hann siga rolega nidur.

Endurtakio 10-20 sinnum.

(SICER LI 1iggjandi: Liggid 4 bakinu med hné bogin, ifiar [ golfi og handleggi nidur med hlidum eda

d lerum. Spennid kvidinn med bvi ad draga hann inn og prystio mjcbaki nidur, haldid
spennunni [ 1-2 sekindur og slakid sidan 4. Endurtakio / 10-20 sinnum.

Standandi: Standid med bakid upp vio vegg, gefid eftir i hnjanum og hafid handleggina
slaka nidur med sidum. Dragid kvidinn inn og prystio bakinu og mjobakinu upp ad veggnum.
Gott ad hugsa sér ad pad eigi ad draga naflann aftur ad hrygg, haldid i 1-2 sekindur og

slakio 8. Endurtakio 10-20 sinnum.

QUG TTEIR Standandi: Standid bein med peegilegt bil & mill fota og teygid handleggina fram. Beygid hné

0g mjadmir likt og pid séud ad fa ykkur seeti og risio rolega upp aftur.
Endurtakid 10—20 sinnum. Haegt ad gera afinguna og stydja sig vio stolbak.

Ll LTI [iggjandi: Liggid 4 grifu (gott ad hafa puda undir kvidnum) og teygid handleggi upp yfir

héfud og horfid beint nidur. Lyftio samtimis beinum haegri handlegg og beinum vinsti feeti,
haldio | 1-2-sekundur og slakio 4. Lyftio sidan samtimis beinum vinstri handlegg og beinum
haegri faeti, haldio [ -2 sekundur og slakio 4. Endurtakio 5—10 sinnum & hvora hiio.
Standandi: Standid bein fyrir framan vegg (nélaegt veggnum) og snuid ykkur ad honum.
Lyfid badum héndum upp yfir héfud. Feerid beinan heaegri handlegg og beinan vinstri fét vel
aftur haldio / 1-2 sekuindur og slakid &. Faerid beinan vinstri handlegg og beinan haegri fot
vel aftur haldid [ 12 sekundur og slakid 4. Endurtakid 5—10 sinnum & hvora hiio.

m Standandi: Standid bein (mé stydja sig vid vegg eda stdlbak) med paegilegt bil 4 milli fota.

Lyftio ykkur hatt upp & tabergio og sigid rélega nidur & heela. Endurtakio 10-20 sinnum.

Bakadur silungur
meo fetaosti og
syroum rjoma
meod graslauk

Fyrir 4

Hraefni:

800 g silungsflok

100 g fetaostur

100 g vorlaukur, fint skorinn

2 msk graslaukur, gréfsaxadur
100 g strengjabaunir, fint skornar
Salt og nymaladur svartur pipar

Adfero:

Smyrjid eldfast form med smijori,
radid silungsflokunum i formid og
kryddid med salti og nymuldum
svOrtum pipar. Straid vorlauk yfir,
strengjabaunum og graslauk. Set;jid
ad lokum fetaostinn yfir. Bakid vid
180°C i 10—15 minutur, eftir staerd
silungsins. Einnig er haegt ad nota
lax i pennan rétt. Berid fram med
syroum rjdma med graslauk og
lauk, fersku salati og nyjum sodnum
kartoflum.
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Bognum
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NO TE CURVE!
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NO TE CURVE

Beinvernd er adili ad alpjodabein-
verndarsamtokunum IOF og hefur
tekid virkan péatt i starfsemi peirra.
Sem fyrr er alpjédlegi beinverndar-
dagurinn 20. oktéber hapunkturinn
i sameiginlegu verkefni allra adilda-
félaganna 196 fra 93 I6ndum i éllum
heimsalfum. Arid 2010 er tileinkad
samfallsbrotum i hrygg en pad eru
algengustu brotin sem félk hlytur af
voldum beinpynningar og hafa mikil
ahrif & lif og lifsgaedi peirra er fyrir
peim verda enda fylgja peim yfirleitt
slaemir verkir, kryppa, heedarleekk-
un, likamleg hémlun og punglyndi.
Pessi brot eru pvi midur vangreind
og par af leidandi vanmedhdéndlud
og pvi hafa adildarfélégin innan IOF
tekid héndum saman um ad vekja
athygli & pessum vanda. Eitt af pvi
sem félogin hafa gert er ad beygja
pekktar byggingar og likja pannig
eftir afleidingum samfallsbrota i
hrygg undir kj6érordinu ,Bognum
ekki vegna beinpynningar!®

Nokkrar stadreyndir
um samfallsbrot
I hrygg

Samfallsbrot i hrygg geta valdid bakverkjum, leekkun & likamshzed,
likamlegri aflégun, skertri hreyfifaerni, auknum fiélda legudaga a sjukra-
hsi og jafnvel skertri lungnastarfsemi. Ahrif pessara brota & lifsgaedi eru
umtalsverd vegna pess ad sjalfséryggi minnkar, likamsvitundin bjagast og
heetta & punglyndi eykst. Samfallsbrot i hrygg hafa veruleg ahrif & athafnir
daglegs lifs.

Talid er ad einungis um pridjungur brotanna fai laeknisfraedilega greiningu
0g vanmat a greiningu slikra brota er alpjédlegt vandamal. Hlutfall sam-
fallsbrota i hrygg sem ekki eru greind er um 46% i Sudur-Ameriku, 45% i
Nordur-Ameriku, og 29% i Evropu, Sudur-Afriku og Astraliu.

e Eftir sjukrahuslegu vegna samfallsbrots i hrygg eru umtalsvert auknar likur
a endurinnlégn vegna endurtekinna brota a neestu arum eftir fyrsta brot og
fyrstu sjukrahuslegu.

Tidni samfallsbrota i hrygg eykst med haekkandi aldri hja badum kynjum.
Flestar rannsoknir benda til pess ad fjoldi brota hja kérlum sé svipadur eda
jafnvel meiri en hja konum a aldrinum 50—60 ara.

Samfallsbrot i hrygg eru tengd vid aukna ahaettu & endurteknum samfalls-
brotum og 6drum beinbrotum. Konur sem fa samfallsbrot eru i talsvert auk-
inni ahaettu & endurteknu samfallsbroti innan nzestu 1-2 ara fra fyrsta broti.
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