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RITSTJORAPISTILL

Agaeti lesandi

Fréttabréf Beinverndar kemur nt Ut i prettanda
sinn en fyrsta fréttabréf samtakanna kom Gt i
oktober arid 2003. Eitt af markmidum Beinverndar
er ad vekja athygli almennings og stjornvalda a
beinpynningu sem heilsufarsvandamali. Annad
markmid samtakanna er ad standa ad fraedslu
medal almennings og heilbrigdisstétta a peirri
pekkingu sem & hverjum tima er fyrir hendi um
beinpynningu og varnir gegn henni. Arleg Gtgafa
fréttabréfsins er lidur i ad vinna ad pessum
markmidum.

G6d beinheilsa er ekki sjalfgefin. G6d beinheilsa
fellur ekki af himnum ofan. Vissulega skipta erfdir
miklu mali vardandi beinpéttni. Hins vegar hefur
pu, lesandi godur, sterk vopn i hendi pér gegn
beinpynningu, sem eru gott mataraedi og hreyfing.
Med pessum vopnum ma vidhalda vodvastyrk og
beinpéttni og minnka likur & byltum og brotum.
Geettu sérstaklega ad pvi ad fa naegilegt kalk og
D-vitamin og hreyfou pig daglega. Allt skiptir
mali. Taktu stigann en ekki lyftuna. Gakktu Gt i
bUd i stad pess ad keyra. Ef pu ert foreldri aettir
pu lika ad huga ad beinheilsu barna pinna. Radin
eru pau somu: kalk, D-vitamin og hreyfing. Ef pu
att aldrada foreldra geetu pau purft adstod vid ad
vidhalda beinheilsu sinni. Enn eru radin pau somu:
kalk, D-vitamin og hreyfing. Gerum pad sem i
okkar valdi stendur til a¢ styrkja beinin & 6llum
aviskeidum. Pekking er besta vopnid. Vilji er allt
sem parf.

Lifid heil.

Eyrun Olafsdéttir hjukrunarfraedingur

BEINVERND

Péstholf 161, 270 Mosfellsbaer
Simi: 897 3119
beinvernd@beinvernd.is
www.beinvernd.is

FRETTIR AF STARFSEMI FELAGSINS

Landssamtokin Beinvernd voru stofnud arid 1997 ad frumkvaedi

Olafs Olafssonar paverandi landlaeknis. Félagid gerdi tveggja ara
samstarfssamning vid Freedslunefnd mjélkuridnadarins arié 1999

og hefur hann verid endurnyjadur fimm sinnum. Beinvernd hefur a
undanfornum arum gefid Ut freedsluefni auk fréttabréfa. Til vidbotar vid
Utgefio efni a prenti heldur félagid ati heimasidu, www.beinvernd.is,
og Facebook-sidu, www.facebook.com/beinvernd. bess ma geta a6
flest Utgefid efni ma finna & heimasidunni.

Verkefni Beinverndar snua fyrst og fremst ad forvérnum gegn
beinpynningu, vitundarvakningu og fraedslu. Starfsmadur
Beinverndar hefur farid vida & pessu ari og haldid fyrirlestra um
beinvernd. Vinnustadir hafa verid heimséttir, félagasamtdk og skélar.
Félagid styour forvarnarstarf & landsbyggdinni m.a. med pvi ad

l&na heilsugaeslustédvum beinpéttnimaeli. Beinpéttnimaelirinn er
omskodunartaeki sem maelir beinpéttni i haelbeini, en slik maeling
gefur visbendingu um astand beinanna og hvort 4staeda sé til ad

lata kanna pau nanar edur ei. Auk pess hefur félagio tekid patt

i samstarfsverkefnum s.s. heilsusyningum. Sérfraedingar innan
Beinverndar hafa og verid otulir ad fraeda heilbrigdisstarfsfolk um
beinpynningu, greiningu, medferd og forvarnir auk pess ad uppfraeda
stjornvold um kostnad pjodfélagsins af hennar voldum.

Beinvernd er adili ad alpjédlegu beinverndarsamtokunum IOF
(International Osteoporosis Foundation) og tekur virkan patt i
alpjédlegu beinverndarstarfi. bess ma geta ad Beinvernd hefur tvivegis
fengid verdlaun fra I0F fyrir framsaekid forvarnarstarf, fyrst arié 2002
og sidar arid 2005. I0F heldur alpjédlega réddstefnu beinverndarfélaga
annad hvert ar og hafa fulltriar fra Beinvernd sétt radstefnurnar og
lagt sitt af morkum i vinnuhdpum par.

Adalstyrktaradili Beinverndar er sem fyrr segir Freedslunefnd
mjolkuridnadarins en & pessu ari fékk Beinvernd einnig styrk fra
Actavis til dkvedinna verkefna.

VILTU GERAST FELAGI?

Peir sem hafa dhuga & ad gerast félagar i Beinvernd geta haft
samband vid Halldéru Bjornsdottur, framkvaemdastjora félagsins,
i sima eda sent tolvupdst. Allir eru hjartanlega velkomnir.

Gudni Agustsson formadur Fraedslunefndar mjélkuridnadarins
og dr. Bjorn Gudbjornsson formadur Beinverndar handsala nyjan
samstarfssaming til naestu tveggja ara.



VALENCIA 18.-20. MARS 2011

Radstefna beinverndarfélaga innan alpjédlegu beinverndarsamtakanna IOF

var haldin i Valencia & Spani i mars 2011. Dr. Bjorn Gudbjornsson, formadur
Beinverndar og Hallddra Bjornsdéttir, framkvaemdastjori Beinverndar, voru
fulltrdar islands & radstefnunni og styrdu einni af fimm vinnusmidjum (workshops)
sem patttakendum radstefnunnar stdd til boda ad taka patt i. Vinnusmidjan

sem pau styrdu fjalladi um hreyfingu og pjalfun til ad koma i veg fyrir byltur

og brot. Dr. Bjorn fjalladi um mikilvaegi pess ad hafa kliniskar leidbeiningar ad
leidarljosi i likamspjalfun sem vorn gegn beinpynningu og kynnti efni & pvi svidi

fra Bandarikjunum og Svipj6d auk efnis fra islandi. Halldéra kynnti islenskt efni
um jafnvaegispjalfun sem sjukrapjalfararnir Ella Kolbrun Kristinsdoéttir Ph.D. og
Bergpdra Baldursdéttir M.S. hafa samid og heitir | JAFNVAEGI (BALANCED). Var
almenn anagja med .islensku” vinnusmidjuna, par sem fléttad var saman fraedslu
og fjori, hugsun og hreyfingu.

Hallddra Bjornsdéttir med patttakendum
i verklegum afingum i vinnusmidjunni.

Dr. Bjorn Gudbjérnsson fraedir patttakendur
i vinnusmidju um mikilvaegi hreyfingar og
pjalfunar.

BEINVERND OG FRAEDSLUNEFND
MJOLKURIDNADARINS ENDURNYJA
SAMSTARFSSAMNING SINN

Pann 11. oktdéber sl. undirritudu dr. Bjorn Gudbjornsson formadur Beinverndar

0g Gudni Agustsson formadur Fraedslunefndar mjélkuridnadarins nyjan
samstarfssamning fyrir hond Beinverndar og Freedslunefndar mjélkuriénadarins
(d48ur Markadsnefnd mjélkuridnadarins). Samningurinn neer til naestu tveggja ara
og gerir Beinvernd kleift ad sinna afram 6flugu forvarnarstarfi og freedslu auk pess
ad gefa at freedsluefni.

Pad var 4 alpjodlegum beinverndardegi pann 20. oktdber 1999 sem samningur
a milli pessara tveggja adila var i fyrsta sinn undirritadur ad tilstudlan islenskra
klabzenda og hefur samstarfid verid afar farszelt og 6slitid i pessi tolf ar.

UPPSKRIFTIR

OFNBAKADUR FISKUR MED

HRiISGRJONUM 0G LETTSMUROSTI

MED SJAVARRETTUM
FYRIR 4

6 dl sodin hrisgrjon

600 g ysa (haegt ad nota annan fisk)

1 msk. smjor

1 medalstoér laukur

100 g sveppir

100 g brokkoli

2 tsk. Madras-karri

300 g léttsmurostur med sjavarréttum
Salt og nymulinn svartur pipar

ADFERBD: Steikid greenmetid i smjorinu
og kryddid med Madras-karrii, salti og
pipar. Baetid i sodnum grjonum. Set;jid
i eldfast mot. Radid fiskinum ofan &
greenmetis- og grjénablénduna. Klipid
léttsmurostinn yfir. Bakiod vid 175°C i
20-25 minatur.

Berid fram med fersku salati.

GROFT BRAUD MED SKYRI

350 g heilhveiti
175 g haframjol
50 g horfrae

3 tsk. lyftiduft

/2 tsk. natron

1 msk. hrasykur
1 tsk. salt

5 dl undanrenna
200 g skyr

ADFERD: Blandid saman purrefnum.
Baetid vid undanrennu og skyri. Hreerid
vel saman. Bakid vid 180°C i 60 min.
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HEIMSMEISTARI MED STERK BEIN!

Annie Mist Pdrisdottir tryggdi sér heimsmeistaratitil kvenna i Crosskit

a heimsleikunum i Los Angeles i Kaliforniu i juli sidastlionum. Skartar
han pvi titlinum: The Fittest Woman on Earth. Annie Mist er auk pess
Evropumeistari kvenna i greininni. Beinvernd kom ad mali vid Annie Mist.

Hvar og hvenzer ertu faedd?
Eg feeddist i Reykjavik pann 18. september arid 1989.

Hvar sleistu barnsskonum?

Fyrstu arin min var ég i Vik i Myrdal. begar ég var 6 ara
flutti ég til Noregs og bjo par i eitt ar. Sidan pa hef ég verid i
Képavoginum.

Hvenaer byrjadir pu i iprottum og hvada iprottir hefur pu
stundad?

Eg byrjadi i fimleikum hja Gerplu eftir ad vid fluttum heim
fra Noregi, pa adallega til ad vera med freenkum minum

en & peim tima voru nokkrar peirra i fimleikum. Eg festist
svo i fimleikunum og var pad ipréttin min par til ég byrjadi

i Menntaskélanum i Reykjavik en pa var ég nykomin i
landslidshépinn. Eg var biin ad vera adeins i dansi med
sidasta arinu minu i fimleikunum og tok inntdkuproéf i
Listdansskéla islands. Eg komst pangad inn en faerdi mig
fljotlega yfir i JSB par sem ég for a listdansbraut. Med
dansinum byrjadi ég i Boot Camp. Sautjan ara byrjadi ég
sidan i stangarstokki med [R. Mér gekk mjog vel par og
landadi nokkrum islandsmeistaratitlum. Eg var alltaf i Boot
Camp med hinum ipréttunum minum og pad var i gegnum
pad sem ég endadi & ad taka patt i fyrsta CrossFit métinu
minu pegar ég var 19 4ra gémul. Eg vann pad mét og komst
i kjolfario & heimsleika CrossFit sama ar. Sidan pa hef ég
verid gjorsamlega had CrossFit og pegar ég purfti ad velja &
milli pess ad halda afram i stangarstokkinu eda flytja mig yfir
i CrossFittid var pad mjdg erfitt val. Nina sé ég hins vegar
ad ég hef loksins fundid eitthvad sem & algerlega vié mig og
sé ekki eftir akvorouninni. Ndna afi ég og kenni CrossFit i
CrossFit BC & Sudurlandsbrautinni.

Helstu ahrifavaldar, fyrirmyndir og stuéningur?

Pad eru margir sem ég hef litid upp til i gegnum tidina. Samt
hef ég aldrei haft einhvern einn akvedinn sem ég vil likjast.
Peir sem ég hef alltaf Litid upp til eru foreldrar minir og félk
sem vinnur hart ad pvi ad na peim markmidum sem pad hefur
sett sér. bad eru lifsins fyrirmyndir ad minu mati.

Varstu vakandi fyrir pvi ad borda hollan og gédan mat a
aldrinum 12-15 ara?

Eg get ekki sagt ad ég hafi verid & strongu mataraedi & peim
tima. Pad var meira pannig ad pad var mikilveegara fyrir mig
ad reyna ad borda nog med fimleikunum enda for toluverd
orka i peer efingar.

Hvad ertu helst ad fast vié nuna?

i augnablikinu er ég i Boston og ad ferdast um heiminn fyrir
hond Reebok i storri auglysinga- og kynningarherferd fyrir
samstarf Reebok og CrossFit. betta er fyrsta 6nnin sem ég
tek mér fri fra haskélandmi. En med pessu stofnadi ég mina
eigin st6d, CrossFit BC, i samstarfi vid Elvar og eigendur Boot
Camp og erum vid nlina ad vinna i ad flytja i steerra og betra
hasnaeoi i Ellidadrdalnum i jantar 2012.

Hvernig gengur ad sameina nam/atvinnu og ad vera i
afrekshopi i ipréttum?

Pad fer ad sjalfsogdu meiri vinna i ad skipuleggja vel pann
tima sem ég hef fyrir hvert og eitt og ad forgangsrada en mér
finnst pad hafa gengid nokkud vel hingad til. Eg er ad vinna vid
ad byggja upp pad sem ég hef mikinn dhuga a og ég hef alltaf
haft gaman af pvi ad vera i skdla. Pad sem ad ég get sagt ad
ég eigi erfidast med ad standa vid er ad maeta i tima.



Framtidarplon?

Eg er viss um ad CrossFit muni alltaf vera stér hluti af lifi minu. Eg hef fundid
eitthvad sem ég hef gifurlegan ahuga 4 og hef gaman af. Eg er ad byggja upp
fyrirtaeki sem ég sé ad sjalfsdgdu fyrir mér ad muni staekka og ég nyt pess virkilega
ad kenna og midla afram 6llu pvi sem ég hef laert. Eg er samt akvedin i pvi ad klara
skélann med pessu og sé ekki fram & ad fara ad heetta sjalf ad sefa og keppa &
naestunni, ég @ morg ar framundan i greininni.

Hefur pu purft ad faera miklar fornir fyrir CrossFit?

Pad er ekkert sem ad ég myndi lita & sem forn. betta er allt spurning um val og
pad sem ég hef dunnid og fengid Ut Ur pvi er miklu meira en nokkud sem ég get
sagt ad ég hafi fornad.

/Etlar pu ad halda afram i CrossFit a naestu misserum?

Ja tvimaelalaust!

Til ad na arangri parf ad hugsa vel um sig, pjalfunina, naringuna o.s.frv. Getur
bt sagt okkur fra pvi hvernig pu ferd ad i peim efnum?

Oll hreyfing er af hinu géda en hver og einn verdur ad finna pad sem hentar honum
best. Likamleg hreyfing haegir & beineydingu og nidurbroti vddva. Pad er ekki nég
aod hreyfa sig bara, ad sjalfsogou parf lika ad hugsa um mataraedid. Ad minu mati
er ekkert eitt sem hentar 6llum. Eg hugsa um pad sem ég set ofan i mig. Eg reyni
ad velja Litid unninn mat, borda vel af protini, hugsa um ad fa réttu kolvetnin og
man lika eftir hollu fitunni. Eg drekk mikid af mjélkurvérum pvi ad ég finn ad likami
minn vinnur vel Ur peim. Petta snyst allt um ad vera medvitadur um pad sem
madur setur ofan i sig pvi ad vid erum med einn likama Ut Lifid og petta er orkan
sem vid erum ad gefa honum til ad vinna ur.

Skilabod til ungu kynslédarinnar?

Ekki vera hraedd vid ad profa nyjar iprottir og finnid pad sem hentar ykkur best.

Skilabod til peirra sem eldri eru?

Hreyfing er naudsynleg fyrir alla aldurshépa. Hvort sem pu notar gongustaf eda

hlaupasko i daglegu lifi pa er hreyfing naudsynleg fyrir alla til ad halda g6dri heilsu.

Beinvernd 6skar Annie Mist g6ds gengis.

UPPSKRIFTIR

BAKADUR KJUKLINGUR MED )
LETTSMUROSTI 0G BROKKOLI
MED STERKRI JOGURT

FYRIR 4

1 stk. kjuklingur i bitum

2 msk. smjor

250 g sveppir

200 g laukur

4 tomatar i bitum

2 tsk. saxadur hvitlaukur

2 tsk. résmarin

1 askja léttsmurostur med villisveppum
Salt og nymulinn svartur pipar

ADFERD: Skerid greenmetio i bita og
steikid i smjori & ponnu, beetid vid
témotum, hvitlauk og résmarini. Setjid
graenmetio i eldfast form. Brunid
kjaklingabitana & pénnunni og kryddid
med salti og pipar. Setjid kjuklinginn &
greenmetid og klipid yfir léttsmurostinn.
Bakid vio 175°C i 40-50 minutur.

BROKKOLi MED STERKRI JOGURT

400 g sodid brokkoli

1 msk. soxud steinselja

1 tsk. hvitlaukur

1 tsk. saxad ferskt chilialdin
250 g grisk jogurt

Salt og nymaladur svartur pipar

ADFERD: Hreerid saman jogurt,
soxudum chili, hvitlauk, steinselju,
salti og pipar. Perrid brokkoliid og
blandid saman vid. Hreerid vel saman.
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VISSIRPUAD ...?

* Beinagrindin er myndud ur 206 beinum og er ein adalstod likamans. EN pegar vid feedumst

erum vid med 300-350 bein en sum peirra ,.sameinast” 68rum beinum og mynda med peim
eitt bein. Sem deemi um petta ma taka beinin i hofuékupunni, 6kklanum og ulnlidnum.

e Beinagrindin, asamt vodvum, gerir okkur kleift ad standa upprétt og hreyfa okkur

Beinagrindin er kalkfordabur likamans en par geymum vid 99% af kalkmagni likamans
og onnur steinefni. Pad eru efnin sem gera beinin hord.

Inni i beinunum er svokalladur beinmergur og par eru framleidd blédkorn.
Beinagrindin ver (verndar) mikilvaeg liffeeri:

- heilinn er inni i hofudkupunni;

- manan er i svokolludum maenugongum sem hryggjarlidirnir mynda;

- hjarta og lungu eru varin i brjostkassanum sem er myndadur af rifbeinum,
bringubeini og hrygg.

Beinagrindin parf ad fa pjalfun til pess ad beinin veradi sterk.
Beinagrindin parf ad fa hollan mat, kalk og D-vitamin til pess ad beinin verai sterk.

Steersta beinid i likamanum er lerleggurinn sem gefur okkur fjérdung af likamshaed
okkar.

Steersta bein sem nokkurn tima hefur verid maelt var i pyskum ,risa“ sem hét Constantine.
Hann do i Belgiu 30. mars aridé 1902 pritugur ad aldri. Laerleggurinn maeldist 76 sm.

Minnsta beinid i likamanum heitir iStad og er pad inni i eyranu. Lengd pess er &
bilinu 2,6 mm til 3,4 mm (svipad og eitt hrisgrjon) og pad vegur um 2,0 mg til 4,3 mg.

Stort folk er med sama fjolda beina i likamanum eins og Litid folk en bein pess
eru bara steerri.

Helmingur beinanna i likamanum eru i héndum og fétum.

Til ad standa upprétt purfum vid bein - hvernig vaerum vid ef vid
vaerum ekki med beinagrind?

[
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[roe]
3
2 ;rlne'rahol f

beinskel
| Vo (péttbein)

beinhimna
leggur ¢

iSTAD

vaxtarlina

—_—— e
nedra beinkast
Sy p—

LARLEGGUR



Kralklcanestt

HOLL MJOLK OG
HRAUSTIR KRAKKAR

Alpjodlegi skdlamjélkurdagurinn var haldinn i télfta sinn pann 28. september sl.
Hér & landi var haldid upp & hann undir kjororéunum ,,Holl mjélk og hraustir
krakkar”. Markmidid med Skélamjélkurdeginum er ad vekja athygli barna og
foreldra & mikilveegi mjolkur i fadi barnanna en mjélkurneysla peirra hefur dregist
verulega saman vida um heim, par & medal hér & landi. | tilefni dagsins budu MS
og mjolkurbaendur 6llum leikskdla- og grunnskdlabdrnum landsins upp @ mjolk i
skolunum. Ma reikna med ad par hafi verid drukknir um 16.000 litrar af mjolk.

A Skélamijélkurdeginum var einnig hleypt af stokkunum arlegri teiknisamkeppni par
sem ollum nemendum fjérda bekkjar var bodid ad taka patt. Myndefnid var frjalst en
askilegt ad pad tengdist hollustu mjélkurinnar fyrir ungt folk. Mikil patttaka hefur
verid i samkeppninni & undanférnum arum og margar frumlegar og skemmtilegar
myndir borist.

A Skélamijélkurdeginum fékk hopur barna i fiérda bekk i Fellaskéla évaent bod um ad Spelt-tortilla med paprikuosti,
heimsaekja mjélkurbaendurna ad Reykjum i Skeida- og Gnupverjahreppi. Par gafst osti og kjuklingaskinku. Gulraetur,
peim feeri & ad sja med eigin augum hvernig buid er ad kinum i fjésinu og hvernig selleri og mjélkurglas.

bunadur er notadur vid mjaltir nu til dags. Heimsoékninni lauk med pvi ad krakkarnir
hjalpudu vid ad reka kyrnar Ut & tin og ekki er dliklegt ad pau hafi farié padan med
gddar minningar og hugmyndir fyrir teiknisamkeppnina.

Kalfur vekur athygli
skolabarna.

Flatkaka, rugbraud og skonsa med
smjori og osti. Epli og mjolk.

Vinningshafi teiknisamkeppninnar sem héfst & Skolamjélkurdaginn 2010 og Urslit lagu fyrir 2011:
Vladislav Krasovsky ur Fellaskola.
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TRYGG]JA bARF

LAGMARKS INNTOKU A
D-VITAMINI TILALLRA

Einn helsti sérfraedingur fslands i rannséknum
a beinpynningu er Gunnar Sigurdsson professor.

Getur pu sagt okkur adeins fra pér sjalfum ?

Eg er feeddur og uppalinn i Hafnarfirdi, fékk mitt lysi i
Barnaskdla Hafnarfjardar vid Laekinn i Hafnarfirdi, tok
landsprof fra Flensborgarskoéla, sem var rétt handan gétunnar
bar sem ég atti heima i Brekkugdtunni. Eg gekk sidan i
Menntaskdlann i Reykjavik, sem pa var eini menntaskélinn a
Sudvesturlandi auk Verzlunarskélans, og vard stident 1962.
Par kynntist ég verdandi konu minni, Sigridi Einarsdéttur,
sidar tonlistarkennara, og eigum vid prju uppkomin born.

Eg for sidan i Laeknadeild Haskola islands og Utskrifadist
padan snemma ars 1968. Tok sidan kandidatsar ad mestu i
Reykjavik og lauk héradsskyldu (sem reyndar var anzegjuleg)
a Saudarkrdki, adur en ég hélt til framhaldsnams i innkirtla-
og efnaskiptasjukdémum i London i arslok 1969. Starfadi

ég adallega vid Hammersmith Hospital (Royal Postgraduate
Medical School) i London, en par voru & pessum tima
allmargir islenskir laeknar vid mismunandi ndm og storf.

Par héfust kynni min af rannséknum & beinpynningu, en a
rannsoknadeild spitalans hafdi pa nylega verid uppgétvad
hormanid calcitonin, sem slaer & virkni osteoclasta og pvi
voru miklar vonir bundnar vid petta lyf gegn beinpynningu.
{slenskur leeknir, borvaldur Veigar Gudmundsson, sem
parna starfadi, kom einmitt mikid ad pessari uppgdtvun. Hins
vegar var a pessum tima mjog erfitt ad meta heildarahrifin

a bein vegna pess ad teekni skorti til ad maela beinmassann
eins og sidar vard. Sjuklingar sem toku patt i pessari
rannsokn urdu pvi ad vera a spitalanum i tvaer vikur til
maelinga 4 heildarjafnvaegi kalks (calcium balance). Minn
fyrsti visindapappir fra pessum arum fjalladi um frasog
geislamerkts kalks fra meltingarvegi i sjaklingum med

of mikid vaxtarhormon. Doktorsverkefni mitt, sem ég

lauk vid @ Hammersmith Hospital arid 1975, fjalladi hins
vegar um umsetningu fituprétina i likamanum. Eg hélt

peim rannséknum sidan afram vid Kaliforniuhaskéla i San
Francisco par sem vid fjélskyldan dvéldumst i eilifri sol, og
vaentanlega nagu D-vitamini, um tveggja ara skeid, en pa var
ekki farid ad maela D-vitamin i bl6di. Par feddist sonur okkar
a solrikum degi rétt fyrir jolin.

Heim komum vid 1977 og vid téku ymis hlutastorf par til ég
var skipadur yfirlaeknir a lyflaekningadeild Borgarspitalans
i oktober 1982. Sidar vard pad Sjukrahus Reykjavikur og

sameinadist svo Landspitalanum og ég varo yfirlaeknir
innkirtla- og efnaskiptasjukdomadeildar LSH fra arinu 2002.
Jafnframt var ég désent i innkirtlasjukddmum fra 1982 og
professor vid laeknadeild Hi 1994.

Hvernig er saga beinpéttnimalinga og -rannsokna a
islandi?

Ahugi minn & beinpynningu og skyldum malum vaknadi

ad nyju pegar taekniframfarir hofdu leitt til pess i kringum
1990 ad unnt var ad meela beinpéttnina. Danskur leeknir,
Claus Christiansen, var i fararbroddi & pessu svidi og

stdo fyrir alpjodlegum fundum til ad vekja athygli & pessu
vandamali. Fyrst komu fram meeliteeki sem maeldu
beinpéttni i framhandlegg (single photon absorptiometry)
og fengum vid eitt slikt teeki til afnota & Borgarspitalanum.
Fyrstu rannsoknir okkar voru @ 12-15 ara stalkum par sem
vid fundum gdoda fylgni vid gripstyrk sem merki pess ad
likamsareynsla & pessum arum skiptir mali. Pessa rannsokn
framkvaemdu laeknanemarnir Jén Orvar Kristinsson og
Ornolfur Valdimarsson, sem sidan atti eftir ad doktorera i
pessum fraedum.

Lag kalkinntaka Onégt D-vitamin —

\ /

Minnkad frasog af kalki fra meltingarvegi

v

Lagt kalkmagn i blodi
Likaminn reynir ad haekka kalkid i blédinu

Framleidsla & PTH (kalkkirtlahormén)

v

Kalk losad ur beinum til ad haekka kalk i blédinu

v

Beintap

v

Beinpynning (osteoporosis)

Beinkrom (rickets)

Beinmeyra (osteomalacia)



MYND 1

Samanburdur a kalkhormonagildum eftir kalk-
neyslu og D-vitamingildum i rannsoknarhéopnum

Calcium intake, mg/day
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D-vitamin i blodi
Innan hopsins med naegilegt D-vitamin i blédi voru 800 mg af kalki
naegilegt magn til ad halda kalkhorméninu nidri. Kalkhorménid var

haest i h6pnum med 6ndgt D-vitamin sem svérun til ad halda uppi
edlilegu kalki i blooi.

Fljétlega urdu frekari teekniframfarir med tilkomu DEXA (Dual
Energy X-ray Absorptiometry) sem gaf méguleika & beinni
meelingu & beinpéttni i lendhrygg og mjodm sem eru peir
stadir par sem alvarlegustu beinpynningarbrotin verda. Med
studningi fra Kvenfélagasambandi islands og lyfjafyrirtaekinu
MSD gatum vid keypt slikt teeki & Sjukrahds Reykjavikur arid
1994. Tokum vid sidan patt i fjlpjédlegum lyfjarannsoknum
sem syndu fyrst fram & gagnsemi bisfosfonat-lyfja (Alendronat
og Risedronat]). Pa kom jafnframt fram alpjédleg skilgreining
(WHO]) & greiningu & beinpynningu, sem notud hefur verid sem
vidmidun um hvenzer asteeda pykir ad gripa til lyfjameodferdar
eda annarra rada gegn beinpynningu. Vié hofum pvi veitt
bjénusturannsdknir til greiningar & beinpynningu sidan 1995.
Vid fengum sidan hradvirkara DEXA-teeki arid 1998 med
tilstyrk fra RANNIS. bad taeki er enn i notkun og reyndar &
sidustu metrunum, enda ordid 13 &ra, og verid i stodugri
notkun, baedi til pjonusturannsokna og visindarannsokna.

Vid hofum verid svo heppin ad fa urvals geislafraedinga sem
annast hafa pessar rannsoknir og farid svo vel med taekid ad
pad er enn vid lyoi.

Eru islenskar beinpéttnirannsoknir ad einhverju leyti
sérstakar (t.d. vegna famennis og erfdarannsokna) eda eru
baer svipadar og i samrami vié erlendar rannséknir?

Vegna sérstodu okkar a islandi hofum vid beint athyglinni
sérstaklega ad mikilvaegi erfda i sambandi vid beinpynningu
sem okkur vard fljott [j6st med rannséknum & ungum stulkum
og foreldrum beirra. i samvinnu vid islenska erfdagreiningu
sidastlidin 10 &r hofum vid synt fram & mikilvaegi erfda hvad
vardar beinpéttni, ekki adeins sem fjolgenaahrif par sem morg
gen (15-20 nd pekkt) hvert um sig hafa Litil hrif, heldur benda
rannsoknir okkar & sterkari gen i fjoglmdrgum islenskum
attum, sem vaentanlega verda einangrud & naestu arum.
island er pvi ofarlega & heimskortinu & pessu svidi rannsékna.

Eg fékk gdda styrki til rannsékna & kalk- og beinabtskap
islendinga fra Styrktarsjodi St. Jésefsspitala & Landakoti
um sidustu aldamot. Pad gerdi okkur kleift ad radast i stora
hoprannsdékn 30-85 ara karla og kvenna. Su rannsokn var

MYND 2
D-vitamingildi eftir manudum
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Blatt: Medalgildi peirra sem taka lysi eda auka-D-vitamin (60%)
Rautt: Medalgildi hinna

gerd i samstarfi vid hop folks med sérpekkingu @ mismunandi
svioum, m.a. Laufeyju Steingrimsdottur og Holmfridi
Porgeirsdottur sem dnnudust naeringarpattinn, laeknana

Olaf Skula Indridason og Orvar Gunnarsson og leeknanema,
Leif Franzson lyfjafreeding sem hafdi yfirumsjon med
hormoénamalingum sem framkvaemdar voru a rannsoéknadeild
sjukrahussins, en Diana Oskarsdéttir geislafraedingur haféi
yfirumsjon med 6llum beinpéttnimaelingum.

Hvad er D-vitamin og hvernig tengist pad beinheilsu?
D-vitamin myndast i hud fyrir ahrif sélarljéss (UVB-bylgjur
eingdngu) og magn pess sem myndast fer pvi mjog eftir
so6larhad og hversu mikill hluti likamans er Utsettur fyrir pvi.
Ahrifin eru mest yfir hadaginn, vaentanlega kL. 11-16 & islandi,
og ahrif kvoldsélarinnar pvi mjog takmaorkud. Myndunin
minnkar verulega med aldri pegar hddin pynnist. Hér a
nordurhveli er pvi mjog haett vid ad pessi leid dugi skammt.

D-vitaminio faest einnig ar faedu en pad eru einungis faar
faedutegundir sem innihalda D-vitamin, helst feitur fiskur, t.d.
lax (einnig islenskur eldislax), sild, egg og lifur. Pess vegna
hefur lysid okkar verid mikilveegur D-vitamingjafi. bPad er
hins vegar ljést ad skaparinn hefur atlad mannkyninu aé fa
D-vitamin fyrst og fremst fyrir tilstilli sélarljéssins.

Til pess ad D-vitamin verki verdur lifrar- og nyrnastarfsemi
aod vera i lagi og mynda hid endanlega virka form. bvi geta
sjukdomar i pessum liffeerum og meltingarvegi, par sem
frasog D-vitamins & sér stad, valdid pvi ad D-vitaminbuskap
slikra einstaklinga sé abdtavant.

Pad sem D-vitaminid gerir er hins vegar fyrst og fremst ad
stjorna frasogi a kalki og fosfati fra meltingarvegi til ad tryggja
neegilega péttni pessara jona i blédinu. Frumur likamans
purfa akvedid magn kalsiumjéna til ad starfa edlilega, svo

sem voovar o.fl. Pad parf jafnframt akvedna lagmarkspéttni

af kalki og fosfati i blodi til pess ad ut falli neegilegt magn

af steinefnum i beinvefinn til ad beinin fai fullan styrk. Ef

svo verdur ekki koma fram akvednar sjukdémsmyndir eins

og beinkrom (rickets) i bérnum, med mikilli aflégun beina
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0g misproska. | fullordnum verda beinin meyr (beinmeyra,
osteomalacia) og brotna og jafnframt verda beinverkir. Pessar
sjukdomsmyndir verda vid nzer algjoran skort & D-vitamini og
betta vard monnum fyrst ljost & fyrri hluta 20. aldarinnar. A
sidastlionum 20 arum hefur einnig komid fram vitneskja um
ad minni skortur & D-vitamini getur leitt til pess ad pad gangi
a kalkfordabur beinanna ef vid faum ekki nog kalk ur faedu til
ad halda uppi edlilegri péttni kalkjona i blodi. Ef petta astand
stendur lengi (i arum talid) getur pad studlad ad beintapi og
beinpynningu (sja mynd 1).

Getur pu sagt okkur fra ségu D-vitaminrannsoékna a islandi
og pvi nyjasta i peim efnum?

i ddurnefndri héprannsékn 1630 karla og kvenna & aldrinum
30-85 ara konnudum vid hlutfallslegt mikilvaegi D-vitamins
og kalkneyslu i feedu til ad vidhalda edlilegu kalkjafnveegi i
likamanum. Sem meelikvarda a edlilegt jafnvaegi notudum vid
meelingar a kalkhormoninu i blodi sem haekkar ef kalkpéttnin
i blaoi verdur of lag. Nidurstodur okkar benda til pess ad
askilegt magn af D-vitamini skipti parna mestu mali. Ef
D-vitamin er i lagi parf verulega minna magn af kalki i fadu,
sennilega er 800 mg af kalki naegilegt (sja mynd 2). betta
kann ad skipta mali nu pegar kalkneyslan hefur minnkad
talsvert & islandi. bessi rannsékn syndi einnig verulegan mun
a D-vitamingildi i bl6di peirra sem tdéku lysi eda baetiefni, sa
hdpur hafdi naegilega péttni D-vitamins i blaoi allt arid ad
medaltali. Hins vegar nadi hopurinn sem reiddi sig a islenskt
faedi og solarljdsid aeskilegum D-vitamingildum einungis

yfir hdsumarid (pé einkanlega yngri héparnir)(sja mynd

3). £skilegt vidbotar D-vitaminmagn sem til purfti var pvi
mismunandi eftir arstidum. Til ad na pvi yfir haveturinn purfti
aukalega a.m.k. 600 einingar. Pessi rannsdkn hlaut verulega
athygli pegar han var birt i JAMA i arslok 2005.

Er eitthvad vardandi D-vitamin 6druvisi 4 islandi eda

er samraemi vid pad sem er ad gerast annars stadar i
heiminum?

Arstidasveiflur D-vitamins i yngri aldurshépum virdast 6vida
meiri en & islandi, midsvetrargildin eru sldandi lag. Hins
vegar eru sveiflurnar minni medal eldri hépa en vida annars
stadar. Haekkunin ad sumri virdist éveruleg. Pessir hdpar
verda pvi ad reida sig & mataraedi og baetiefni. Venjulegt
islenskt faedi eins og pad var og flestir neyttu gaf sennilega
lagmarksparfir af D-vitamini, en med breyttu mataradi (minni
fiskneysla o.fl.) verdur porfin a pvi ad baeta D-vitamini i fleiri

Gunnar Sigurdsson, birtar greinar um D-vitamin:

e Relationship Between Serum Parathyroid Hormone Levels,
Vitamin D Sufficiency and Calcium Intake. Laufey Steingrimsdottir,
Orvar Gunnarsson, Olafur S. Indridason, Leifur Franzson, Gunnar
Sigurdsson. JAMA 2005;294:2336-2341.

e D-vitaminbuskapur fullordinna islendinga. Orvar Gunnarsson,
Olafur Skali Indridason, Leifur Franzson, Edda Halldérsdéttir,
Gunnar Sigurdsson. Laeknabladid 2004;90:29-36.

e D-vitaminbuskapur og arstidabundnar sveiflur i ymsum
aldurshépum kvenna 4 islandi. Gunnar Sigurésson, Leifur
Franzson, Holmfridur borgeirsdoéttir, Laufey Steingrimsdottir.
Laeknabladid 1999;85:398-404.

* Factors associated with elevated or blunted PTH response in
vitamin D insufficient adults. O Gunnarsson, O S Indridason, L
Franzson, G Sigurdsson. J Int Med 2008;265:488-495.

feedutegundir meiri en ddur, sérstaklega til ad na til yngri og
elstu aldurshépanna. Eg tel pad brynasta verkefni & pessu
svidi ad tryggja lAgmarksinntdku & D-vitamini til allra og pad
verdur ad teljast algjorlega ovidunandi og 6parfi ad hér a landi
skuli greinast nokkur born & ari med beinkrém og p6 nokkrir
fullordnir med klar einkenni um D-vitaminskort. betta er po
ekki sérislenskt fyrirbrigdi.

Vaentanlega mun dldrunarrannsdokn Hjartaverndar, par

sem D-vitamin var maelt i 6llum hopnum, gefa okkur a
naestunni vidbotarupplysingar um mikilvaegi D-vitamins i
pessum aldurshopum, ekki adeins m.t.t. beinpynningar og
beinbrota heldur einnig hvort gédur D-vitaminbUskapur
minnki likurnar a hjarta- og &dasjukdomum, krabbameinum
og fleiri sjtkddomum sem nu eru mikid i umraedunni, en
frekari upplysingar vantar par um, m.a. hver sé askilegasta
D-vitamininntakan og péttni pess i blédi einstaklinga m.t.t.
pessara sjukdéma.

Svona ad lokum, med hlidsjon af nidurstodum rannsokna i
pbessum efnum, hverjar eru pa helstu radleggingar fra pér
vardandi vidhald og eflingu beinheilsu a 6llum aldri?

Rannsoknir okkar stydja pad aé flestir islendingar purfi ad
taka vidbotar D-vitamin mestan hluta arsins. Til ad tryggja
naegilega D-vitaminpéttni i blodi parf a.m.k. 600-800 einingar
til vidbotar D-vitamini i faedi (jafngildi einnar matskeidar af
porskalysil. Elstu aldurshépar purfa meira en peir yngri og
alls ekki ma gleyma D-dropum handa ungbdrnum. Jafnframt
er vissulega vert ad nyta sélarbirtuna skynsamlega medan
hennar nytur, april til september.

Safngreining (metaanalysis) & flestum birtum rannséknum um
mikilvaegi kalkjafnvaegis i likamanum svo ekki purfi ad ganga
a kalkfordabur beinanna benda til pess ad pessi pattur skyri
allt ad 20% lagorkubrota. betta neer baedi til D-vitamins og
kalkneyslu sem eru samofin i pessu sambandi. Adrir paettir
skipta pvi vissulega mali og okkar rannsoknir benda sterklega
til mikilveegi erfda i pessu sambandi pannig ad fjolskyldusdgu
um beinpynningu skyldi taka alvarlega. Jafnframt hofum

vio fundid ad pyngdartap eftir sjotugt er staersti patturinn i
beintapi pessa aldurshops. bvi er mikilvaegt ad aldradir haldi
sinni likamspyngd og haldi sinni faerni til ad minnka likurnar
a falli, sem er audvitad steersti dhaettupattur 4 beinbrotum, og
par kemur D-vitaminid einnig inn i til ad vidhalda edlilegum
voovakrafti.

e The Association between Parathyroid Hormone, Vitamin D
and Bone Mineral Density in 70-Year Old Icelandic Women.
G Sigurdsson, L Franzson, L Steingrimsdottir, H Sigvaldason.
Osteoporosis Int 2000;11:1031-1035.

e Algengi og orsakir afleidds kalkvakachofs medal fullordinna
4 hofudborgarsvaedinu. Snorri Laxdal Karlsson, Olafur Skali
Indridason, Leifur Franzson, Gunnar Sigurdsson. Laeknabladid
2005;91:161-169.

e Serum 25-hydroxyvitamin D levels and bone mineral density
in 16-20 years-old girls: lack of association. J 0 Kristinsson,
0 Valdimarsson, G Sigurdsson, L Franzson, | Olafsson & L
Steingrimsdottir. J Intern Med 1998;243:381-388.

o Oldrunarrannsékn Hjartaverndar. Obirtar nidurstodur.
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Norska beinverndarfélagid Norsk Osteoporosis Forening bodadi 6Ll
beinverndarféldg & Nordurlondum til fundar i Oslé i lok oktéber sidastlidins.
Markmid fundarins var ad félogin kynntu starfsemi sina og umfang hvert

fyrir 66ru og baeru saman baekur sinar. A fundinn maettu tveir fulltriar

fra Finnlandi, tveir fra Svipj6o, einn fra Danmaorku, einn fra islandi og atta

fra Noregi. Fulltrdi hvers beinverndarfélags hélt kynningu og dreifdi efni

sem vidkomandi samtok hofdu gefid at. Athyglisvert var hvad félogin eiga
margt sameiginlegt en starfsumhverfi peirra er pd um margt 6likt. Danska
beinverndarfélagid, Den danske osteporoseforeningen, hefur verid i miklu
uppbyggingarstarfi og par & ba hefur fjolgun félagsmanna verid i brennipunkti.
Hér a landi hefur dherslan hins vegar verid fyrst og fremst s ad na eyrum
folks 6hao pvi hvort um félagsmenn er ad raeda eda ekki, pott Beinvernd vilji
ao sjalfségdu fa pa sem flesta. Seenska beinverndarfélagid, Riksféreningen
osteoporotiker - ROP, tekur
patt i proun & samskiptavef
um beinpynningu,
OsteoLink, sem alpjodlegu
beinverndarsamtaokin

IOF eru ad proéa og

kynnti fulltrdi peirra
verkefnid. Suomen
Osteoporoosiliittory,
finnska beinverndarfélagid,
leggur mikla dherslu og
metnad i arlegt timarit sitt
med efni baedi fyrir fagadila
og sjuklinga. Féldgin eru
oll med styrktaradila til ad
fjarmagna starfsemi sina
en sum fa ad auki styrk fra hinu opinbera. Allir fulltrdarnir voru sammala

um ad forvarnastarf félaganna sé dyrt svo og su pjonusta sem pau veita, en
um leid spara pau mikla peninga fyrir heilbrigdiskerfid med pvi ad draga ur
beinbrotum og afleidingum beinpynningar.

Halldéra Bjornsdottir, framkvaemdastjori
Beinverndar, upplysir patttakendur & fundi norraenu
beinverndarfélaganna um starfsemi Beinverndar.

Ahugi er & pvi ad halda samnorreena fundi beinverndarfélaga einu sinni & ari og
lagt var til ad naesti fundur yroi 4 islandi.

Anaegdir fulltrtar norreenu beinverndarfélaganna i Oslé.

UPPSKRIFTIR

STEIKT OSTAYSA MED
PAPRIKUSALSA
FYRIR 4

800 g ysuflok

3 egg

1/2 dl rjémi

. tsk. paprikuduft

100 g pizzaostur

Salt og nymulinn svartur pipar
Tmsk. smjor

1 msk. olia

ADFERD: Skerid ysuna i bita. Hreerid
saman eggjum, rjéma, paprikudufti,
salti og pipar. Veltid ysunni upp ur
eggjablondunni og steikid 4 badum

hlidum & ponnu i smjdrinu og oliunni.

Setjio ysuna i eldfast mét og hellid
restinni af eggjablondunni yfir.
Strdid pizzaostinum yfir fiskinn og
eggjablonduna og bakid vid 180°C
iu.p.b. 12-14 min. Berid fram med
sodnum kartoflum og paprikusalsa.

PAPRIKUSALSA

1 raud paprika

1 gul paprika

1 graen paprika

1 stk. paprikuostur

2 dl soxud steinselja

50 g saxadur bladlaukur

2 msk. olifuolia

Salt og nymulinn svartur pipar

ADFERD: Skerid paprikuna og ostinn
i teninga, blandio 6llu saman og
hraerid vel.
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ALPJOBLEGUR BEINVERNDARDAGUR 2011

GONGUM FYRIR BEININ!

Beinvernd, dsamt 200 beinverndarfélogum i 94 pj6dlondum sem eru adilar ad
alpjédlegu beinverndarsamtokunum International Osteoporosis Foundation (I0F),
halda ar hvert upp & alpjédlega beinverndardaginn pann 20. oktdber. Beinvernd
leitadi ad pessu sinni eftir samstarfi vid Kvenfélagasamband islands og kvenfélégin i
landinu um ad skipuleggja gongu i tilefni dagsins. i von um betri patttéku var akvedid
ad gangan feeri fram laugardaginn 22. oktober en ekki & sjalfan beinverndardaginn
sem bar upp a fimmtudag.

Tuttugu kvenfélog vida um land brugdu undir sig betri feetinum med Beinvernd og
GENGU FYRIR BEININ til ad syna i verki samst6du med dllum peim fjolda folks sem
er med beinpynningu. Gangan fér sem fyrr segir laugardaginn fram 22. oktéber sl.
kl. 2.06 eftir hddegi og visar timasetningin til pess ad i mannslikamanum eru 206
bein. Fjoldi patttakenda & hverjum stad var misjafn og einnig vegalengdin sem
gengin var. Allir luku hins vegar gongunni gladir i bragdi og toku héndum saman

og myndudu taknraena einingarkedju, arm i arm, eins og sja ma & medfylgjandi
myndum.

NYR BAEKLINGUR

[ tilefni af alpj6dlega beinverndardeginum gaf Beinvernd
Ut nyjan beaekling: Prju skref i vorn gegn beinbrotum:
hreyfing, kalk og D-vitamin.

Hofundur baeklingsins er laeknirinn Heike A. Bischoff-Ferrari en hidn & seeti

i visindanefnd alpjédlegu beinverndarsamtakanna IOF. Baklingurinn hefur
verid pyddur & mérg tungumal og nd einnig & islensku. | honum kemur fram
ad gott matareedi og hreyfing eru pad mikilvaegasta i heilbrigdum Llifshattum
0g paer stodir sem varnir gegn beinpynningu hvila &. Peir sem dhuga hafa a
ao fa baeklinginn sendan til sin geta snuid sér til Beinverndar.

Hér fyrir nedan eru nofn peirra
kvenfélaga sem skipuldgdu gongu
i sinni heimabyggad.

REYKJAVIiK: Kvenfélagid Fjallkonan

i Efra-Breidholti

KOPAVOGUR: Kvenfélagid Freyja
GARDABZR: Kvenfélag Gardabesjar
GRINDAVIK: Kvenfélag Grindavikur
SELFOSS: Kvenfélag Selfoss
LAUGARVATN: Kvenfélag Laugdzla
GAULVERJAB/JARHREPPUR: Kvenfélag
Gaulverjabaejarhrepps
RANGARVALLASYSLA: Fjallkonan undir
Austur-Eyjafjollum
VESTMANNAEYJAR: Kvenfélagid Likn
BORGARNES: Kvenfélag Borgarness
OLAFSVIiK: Kvenfélag Olafsvikur
iSAFJORDUR: Kvenfélagid Hlif
HNiFSDALUR: Kvenfélagid Hvot
SUDUREYRI: Kvenfélagid Arsol
BOLUNGARVIK: Kvenfélagid Brautin
HOLMAVIK: Kvenfélagid Glaedur
AKUREYRI: Kvenfélagio Baldursbra
LAUGAR: Kvenfélag Reykdzela
PISTILFJORDUR: Kvenfélag bistilfjardar
KOPASKER: Kvenfélagid Stjarnan
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