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Halldéra Bjornsdottir framkvaemdastjori Beinverndar, Anna Steinsdéttir matradur Salaskéla, Sverrir Halldérsson stjérnarmadur i kldbbi matreidslumeistara og Sigurdur

Sumarlidason matreidslumeistari Salaskola.

Kalkrikt faedi: Beinlinis hollt!

Beinvernd 1 samstarfi
vio matreidslumeistara

Ad venju heldur Beinvernd upp a al-
pjodlegan beinverndardag 20. okto-
ber.

Likt og 6nnur beinverndarféldég innan al-
pj6éda beinverndarsamtakanna lIOF hefur
félagid haldid upp daginn a undanférn-
um arum undir akvedinni yfirskrift hverju
sinni. [ fyrra var pemad tengt hreyfingu
og likamspjalfun en i ar er aherslan 16gd
a mataraedi og naeringu. Svo skemmti-
lega vill til ad 20. oktdber er einnig
alpjodlegur dagur matreidslumeistara.
Af pvi tilefni og i ljési pess hver yfirskrift-
in er efna beinverndarfélég vitt og breitt
um heiminn til samstarfs vid matreidslu-
menn og veitingahus undir yfirskriftinni
BONE APPETIT — BEINLINIS HOLLT!

Vié undirbuning Beinverndardagsins
hafa Olafur G. Seemundsson, neeringar-

freedingur og stjérnarmadur i Beinvernd
og Halldéra Bjornsdottir, framkveemda-
stjéri Beinverndar fundad med mat-
reidslumeisturum og komid &herslum
félagsins & framfeeri. A félagsfundi
hja matreidslumeisturum fraeddi Olaf-
ur félagsmenn um beinlinis hollan mat
i skemmtilegu erindi og Halldéra kynnti
félagid Beinvernd og starfsemi pess auk
pess ad fara nokkrum ordum um bein-

pynningu.

NU i haustbyrjun gaf Beinvernd ut veg-
legan freedslubaekling sem fjallar itar-
lega um pad hvers vegna hollur matur
er mikilvaegur til ad vidhalda heilbrigd-
um beinum og par eru einnig upplysing-
ar um pau naeringarefni og faedutegund-
ir sem eru naudsynlegar fyrir beinin. Pa
hafa Beinvernd og matreidslumeistar-
ar hvatt veitingahus og mdétuneyti til ad

bjéda upp a ,,beinlinis hollann rétt dags-
ins“ pann 20. oktéber og auglysa hann
sérstaklega.

Pa verdur sjénum einning beint ad skol-
um. Pann 20. oktober er stefnt ad pvi ad
matreidslumenn i fullum skruda heim-
saeki nokkra grunnskéla i Reykjavik og
nagrenni, a.m.k. grunnskola par sem
hadegismatur er eldadur a stadnum,
feeri umsjonarmanni skolaeldhussins
nyutgefinn freedslubaekling um naeringu
og bein fra Beinvernd og reedi vid nem-
endur og starfsfolk i matarhlénu. Hvatt
er til pess ad bodid sé upp a beinlinis
hollan mat pennan dag. Vid undirbuning
Beinverndardagsins hafa fulltriar mat-
reidslumeistara og Beinverndar skod-
ad skolaeldhus a héfudborgarsvaedinu
og var medfylgjandi mynd tekin i slikri
heimsokn i Salaskéla i Képavogi.

www.beinvernd.is
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sénnu og eiga
vel vid nu peg-
Eyrin Olafsdéttir,
hjakrunarfraedingur

ar alpjodlegi
beinverndar-
dagurinn er a
neesta leiti. | ar
verdur einmitt
16gd ahersla a
hlutverk faedu
og neeringar i myndun og vidhaldi
sterkra beina.

Matur er hluti af lifi hvers manns og
pykir sjalfsagdur a naegtabordi okk-
ar islendinga. An faedu og naering-
ar getum vid ekki lifad og a flestum
hatidarstundum i okkar lifi er bord-
adur goédur matur. Pad skiptir mjég
miklu mali hvad madur bordar og
ekki sidur hve mikid madur bordar.

Pvi midur er ofneering og offita ad
verda sifellt algengari i 6llum aldurs-
hépum. Sleemum neysluvenjum er
einfalt og naudsynlegt ad breyta.
Heefileg neysla a feedu sem inni-
heldur kalk, D-vitamin og protein er
naudsynleg okkur sem viljum vera
bein en ekki bogin. Hollt er gott!

L%
BEINVERND

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa dhuga a ad gerast
félagar i Beinvernd geta haft sam-
band vid Halldéru Bjoérnsdottur,
framkvaemdastjora félagsins, i sima
eda sent t6lvupost. Allir eru hjartan-
lega velkomnir.

Beinvernd

Postholf 161 — 270 Mosfellsbae
Simi 897 3119
beinvernd@beinvernd.is
www.beinvernd.is

Born T Salaskéla kikja T pottinn hja Sigurdi Sumarlidasyni matreidslumeistara.

Hollusta styrkir beinin

Bein eru lifandi og virkur vefur sem end-
urnyjar sig i sifellu alla aevi. Rétt eins og
védvarnir, hjartad og 6ll énnur liffeeri i
likamanum, pa parf beinagrindin st66-
ugt & orku og neeringu ad halda. Hollt
og neeringarrikt faedi er naudsynleg for-
senda fyrir uppbyggingu sterkra og
hraustra beina a 6llum aeviskeidum.

Kalk og prétein eru adal uppistadan i
beinvef og lita ma a pessi naeringarefni
sem byggingareiningar beinagrindarinn-
ar en kalkid binst préteininu sem stein-
efnasamband, svokallad hydroxyapa-
tite. D-vitamin er naudsynlegt vegna
pess ad pad audveldar frasog kalks
ur faedunni og tryggir rétta endurnyjun
og steingervingu beinvefs. D-vitamin
er lika mikilveegt fyrir virkni tauga- og
védvafruma og hefur pannig hlutverki
ad gegna i pvi ad koma i veg fyrir byltur
sem geta valdid brotum.

pratt fyrir ad margar faedutegundir ur
jurtarikinu innihaldi téluvert magn af
kalki pa innihalda sumar peirra efni sem

bindast kalkinu og koma i veg fyrir fra-
sog pess, t.d. efni kdllud oxalates i spi-
nati og rabarbara, og phytates i purrk-
udum baunum, kornhydi og fragjum. A
hinn boginn pa bindast pessi efni ein-
ungis kalkinu i feedunni sem pau eru i
en trufla ekki frasog pess ur 68rum mat
eda drykk, svo pau ma hafa i maltid
sem inniheldur adra kalkgjafa an vand-
kveeda. Sojadrykkir eru stundum kallad-
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Mikilveegustu
naringarefnin fyrir beinin:

ir sojamjolk en mikilveegt er ad velja pa
sem eru kalkbaettir pvi sojadrykkir inni-
halda ekki natturulegt kalk.

Radlagdir dagskammtar (RDS) er pad
magn naudsynlegra neeringarefna sem
talid er fullnaegja porfum alls porra folks.
Nylega hefur RDS af kalki verid laekk-
adur litillega fyrir born i 700-800 mg a
dag (var 800 mg) og fyrir unglinga i 1000
mg a dag (var 1200 mg). Fullordnum og
oldrudum er radlagt ad neyta 800 mg
af kalki & dag. RDS af kalki fyrir konur
a medgoéngu og med barn a brjésti eru
1000 mg.

D-vitamin

Mest af pvi D-vitamini sem vid purfum
verdur til i hudinni pegar solarljosid skin
a hana (utfjolublair geislar). Samt sem
aour syna fleiri og fleiri nidurstédur vis-
indalegra rannsékna ad D-vitaminskort-
ur er Utbreiddur & heimsvisu, jafnvel i
I6ndum par sem sélskin er mikid. Pad
eru ad 6llum likindum margar asteedur
fyrir pessu, par med talid ad folk fordast
solskinid, folk er minna utandyra (t.d.
eldra félk sem er rimfast eda treystir sér
ekki Ut vegna pess ad hreyfigeta hefur
minnkad. Hja yngra folki er pad aukin
vinna innandyra s.s. skrifstofuvinna sem
veldur pvi ad pad er minna uti). Aukin
notkun soélvarnaraburdar (sem er mikil-
veegt til ad draga ur likum & hudkrabba-
meini) hefur einnig ahrif pvi hun hindr-
ar D-vitaminmyndun i hudinni. Vid petta
ma beeta ad pvi dekkri sem hudliturinn
er peim mun minni er framleidsla a D-
vitamini i htdinni. Med aldrinum minnk-
ar einnig geta huadarinnar til ad mynda
D-vitamin.

bPaer faedutegundir sem innihalda D-
vitamin eru i feerra lagi og pad er raun-
ar einungis feitur fiskur sem gefur pad
magn D-vitamins sem er eitthvad na-
leegt radlogdum dagskammti (RDS). Pad
er audvitad haegt ad taka vitamintofl-
ur og lysi en pad er ekki jafn anaegjulegt
og ad borda lystugan mat! Lax, tunfisk-
ur, sardinur og makrill gefa okkur D-

Mjolk er hladin kalki, proteinum og 6drum naeringarefnum og pad hefur verid synt fram a ad aukin mjélkurneysla

barna og fullordinna auki beinpéttni.

vitamin. Egg og lifur innihalda svolitid af
D-vitamini. Einhverjar faedutegundir eru
D-vitaminbaettar en mismiki® milli landa.
bPzer helstu eru D-vitaminbeett mjolk,
smjorliki, morgunkorn og ymsir drykkir.

Leidrétting

RDS af D-vitamini er 10 mikrogrémm fyr-
ir bdrn og fullordna en 15 mikrégrémm
fyrir aldrada. Sem daemi ma nefna ad
i einni teskeid® af porskalysi eru 12,5
mikrogréomm af D-vitamini.

Protein

Pad er naudsynlegt fyrir beinheilsuna
ad fa prétein ar faedunni. Pad er bein-
linis skadlegt i uppvextinum ef pro-
teinneysla er ekki naegjanleg, en hun
er einnig naudsynleg a efri arum til ad
halda i beinmagnid. Lélegt neeringar-
astand, sérstaklega m.t.t. préteina, er
algengt medal eldra félks og pad er
alvarlegra hja folki sem hefur mjadmar-
brotnad en medal aldradra almennt. Auk
pess ad hafa sleem ahrif &4 beinin leidir
proteinskortur til pess ad voédvar ryrna
og styrkur minnkar sem i sjalfu sér eykur
heettu & byltum.

Pad er heegt ad fa protein vida, baedi
dyraprotein og jurtaprotein. Magurt rautt
kjot, fuglakjot og fiskur eru géd dyrapro-
tein, en pad eru einnig egg og mjolkur-
afurdir. Feitur fiskur er jafnframt go6d-
ur D-vitamingjafi (sja hér ad framan) og
mjolkurvérur eru auk pess frabaerir kalk-
gjafar. God jurtaprétein fast i ertum og
baunum, sojaafurdum, korni, hnetum og
fraejum.

Pau leidu mistdk urdu vid uppsetningu a sidasta fréttabréfi Beinverndar ad eitt ord féll ut
i grein Bjorns Gudbjérnssonar, formanns Beinverndar, um lyfjamedferd gegn beinpynn-

ingu. Pad var ordid “ekki” sem féll Ut og gjorbreyttist par med setningin sem ordid atti ad
standai. A bls. 3, ofarlega i 3. dalki, stendur: “Ad 6dru leyti eru aukaverkanir tidar” en hid
rétta er: “Ad 6dru leyti eru aukaverkanir EKKI tidar”. Bedist er velvirdingar a mistokunum.
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Pasta baka (fyrir 4)

Par sem pema alpjédlega beinverndar-
dagsins i ar er faeda og naering pykir vid
haefi ad birta eina ,,beinvaena“ uppskrift.

25 g smjor

1 msk hveiti

1 1/2 dI mjélk

85 g gradaostur i bitum

3 solpurrkadir tomatar, saxadir

175 g lax, rod og beinhreinsadur

85 g tagliatelle (pasta)

3 egg, adskilin

cayennepipar & hnifsoddi, salt og pipar

Hitid ofninn i 190°C. Smyrjid 1 1/2 liters
fraudmoét eda bokumot med smijori.
Braedid smjorid og hreerid hveitinu
saman vid. Setjid mjolkina ut i og hreer-
id vel i par til sésan er mjuk og glans-
andi. Setjid sésuna i skal. Hreerid ost-
inum saman vid asamt téomotum og
laxi. Sjodid pastad eftir leidbeiningum
a pakka. Latid leka vel af pvi og bland-
i® saman vid sésuna. Slaid eggjaraud-
urnar i sundur og hreerid peim saman
vid. Kryddid. Peytid eggjahviturnar og
blandid peim varlega saman vid. Setjid
i smurt motid og bakid i 30-35 min.
Berid strax fram med braudi og smijori.

Alpjodlegi beinverndar-
dagurinn 2006

Eins og undan-
farin ar verdur al-
pj6dlegi  bein-
verndardagurinn
20. oktober nk.
Ad pessu sinni
verdur ahersla
16gd a mikilveegi

faedu og neer-

ingar fyrir beinin

undir  yfirskrift-

inni Bone Appétit eda Beinlinis hollt.
Uppakomur og utgefid efni mun beina
augum almennings ad mikilveegi faedu
og neeringar i ad byggja upp hamarks
beinmassa og vidhalda honum. Eins og
pema alpjodlega beinverndardagsins i
fyrra sem snérist um hreyfingu er pessu
pema eetlad ad undirstrika abyrgd ein-
staklingsins a sinum lifsstil og mégu-
leika hvers og eins a pvi ad byggja upp
sterk bein.
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Kalk og D-vitamin i matvaelum OU.

Skammta- Kalk
Faedutegund sterd (mg)
Nymjélk 250 ml 280
Léttmjolk 250 ml 285
Undanrenna 250 ml 290
Sojamjélk 250 ml 40
Kalkbaett sojamjolk 250 ml 215
Jogurt 180g 210
Budingur m/avoéxtum 100 g 85
Rjomi 159 13
Kotaseela 100 g 60
Braudostur 30g 240
Camembert 25g 170
Rjomais 100g 155
So0id brokkdli 100 g 40
Spinat 100g 130
Aprikoésur, purrkadar 100 g 80
Appelsina 200 g 80
Fikjur 100g 200
Moéndlur 25¢ 60
Brasiliuhnetur 209 35)
Ingllljglnur, nidursodnar 100g 420
Sardinur i tdmatsésu 110g 400
Hvitt hveitibraud 309 20
Heilhveitibraud 309 20
Sodid pasta 230 g 85
Basmati hrisgrjon 180 g 30
Musli, morgunkorn 50g 100

Vidmidunargildi D-vitamins i faedu

Faedutegund i s’g‘:ﬁﬁ
Porskalysi, 1 tsk. 12,5
Grilladur lax, 100 g 7,0
Grilladur makrill, 100 g 12,0
Tunfiskur i vatni, 100g 4,5
Tunfiskur i oliu, 100 g 5,8
Sardinur, nidursodnar, 100 g 12,0
Smijoér, 20 g 1,5
Smijorliki 20 g 1,6
Hafrahringir (cheerios), 30 g 1,0
Heaenuegg, skurnlaus, 50 g 1,0
Lambalifur, steikt, 100 g 0,9

Hvitvodungar og born:

6-11 manada 540
12-23 manada 700
2-5 ara 700
6-9 ara 800
Unglingar:

10-17 ara 1.000
Konur:

18-30 800
31-60 800
61-74 800
75 éara og eldri 800
A medgdngu (sidustu 3 manudi)  1.000
Vid brjostagjof 1.000
Karlar:

18-30 ara 800
31-60 800
61-74 800
75 ara og eldri 800

Radl6gd D-vitaminneysla eftir aldri
RDS

Aldurshépar (mikrég/dag)
Born og unglingar:

0-9 ara 10
10-18 4ra 10
Fullordnir:

19-50 4ra 10
51-65 ara 10
65+ ara 15
A medgéngu 10
Vid bristagjof 10
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