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Stafganga Styl'kil' beinin! — stafgongudagur iSi 2007

Laugardaginn 29. september s.l. st6d
stafgéngunefnd ISI fyrir stafgéngudegi
par sem almenningi var gefinn kostur
a ad koma og kynna sér stafgdngu.
Markmidi® med pessum degi var ad
vekja athygli & ipréttinni, en einnig peim
alvarlega sjukdémi sem beinpynning er
og félk hvatt til pess ad hreyfa sig um
leid og pad styrkir beinin.

Mikill ahugi

Hreyfing asamt heilsusamlegu matar-
20i er ein mikilvaegasta forvérn gegn
beinpynningu. Patttakan var mjég géd,
ramlega 500 manns a 22 stddum vids
vegar um landid kynntu sér stafgdéngu
og gengu fyrir beinin. Stafganga (Nordic
walking) svipar til skidagéngu, nema
i stad skida eru notadir sérstakir stafir
(stafgbngustafir), sem ekki eru Olikir
skidastéfum en sérhannadir fyrir pessa
iprott. Med pvi ad nota stafi vid gongu
styrkjum vid védva i efri hluta likamans
auk pess ad losa um spennu i halsi og
herdum. | stafgéngu pjalfum vid alla
staerstu védva likamans um leid og vid
styrkjum hjarta og lungu.

Hentar flestum

Stafgangan vard til hja finnskum skida-
géngumoénnum, pegar peir pjalfudu sig
fyrir komandi keppnistimabil med pvi
ad ganga med stafi. Gangan vard sidar
vinszl hja almenningi og proadist sem
sérstok ipréttagrein. HUn hentar félki
a Ollum aldri sem dhugamal og eda til
keppni, heilbrigdum sem sjukum t.a.m.
hjartasjuklingum og peim sem kljast vid
beinpynningu. Miklar rannséknir hafa
verid gerdar & ahrifum stafgébngunnar
a likamann, sem m.a. hafa leitt i ljés
ad hann brennir jafnvel 20% meira en i
venjulegri géngu og styrkist allt ad 40%
umfram pad sem daemigerdur géngutdr
skilar. Til pess ad na svo gédum arangri
er mikilveegt ad leera rétta teekni og ad
stafirnir séu haefilega langir. Godur sko-
bunadur er naudsynlegur auk pess
sem fatnadur verdur ad vera pjall og
eftirgefanlegur.

Stafganga - fyrir beinin

Stafganga hefur i auknum meeli rutt
sér til rims sem &kjosanleg hreyf-
ing fyrir f6lk med beinpynningu. Kost-
ir stafgébngunnar fyrir pann hoép eru

peir helstir ad hun styrkir védva og
bein heefilega an pess ad alagid a lik-
amann verdi of mikid. Pa veita stafirnir
aukid oryggi peim sem brotnad hafa og
6ttast endurtekin brot. Stafganga er ad
auki utiiprott, en solarljosid gefur okkur
D-vitamin, sem hjalpar til vid frasog
kalks Ur meltingarveginum, en kalk er
einmitt eitt af mikilveegu steinefnunum
fyrir beinin. Af pessum astaedum hafa
stafgdnguhdpar ordid til hja morgum
beinverndarféldgum vida um heim, og
alpjoda beinverndarsamtokin IOF hafa
styrkt einsték beinverndarsamtdk, s.s.
pau norsku, til pess ad efla ipréttina a
medal sinna félagsmanna. | pvi verk-
efni norsku samtakanna er 16gd sérsték
ahersla &, ad menntadir leidbeinendur
kenni patttakendum rétta teekni vid staf-
gonguna svo arangur verdi sem mestur,
en nidurstdédur verda kynntar a alpjéd-
legri beinverndarradstefnu a Miami i
desember n.k. Hér a landi hefur kennsla
i stafgbngu og stafgdnguhépar verid
undir merkjum almenningsipréttasvids
iSi par sem faglega hefur verid unnié ad
utbreidslu ipréttarinnar. Upplysingar um
stafgdngu s.s. teekni, val a stéfum, og
namskeid er ad finna & vef ISI www.
isi.is
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Fra ritstjora
Fréttabréf
Beinvernd-
ar kemur nu
uti 9. sinn, ad
pbessu sinni i
tengslum vid
alpjédlegan
beinverndar-
dag 20. okto-
ber sem hef-
ur ad yfirskrift

dhaettupeetti

sem  tengjast
beinpynningu. [ tilefni dagsins kemur

Ut nyr baeklingur um aheettupaettina

0g nytt aheettuprdéf sem vid hvetjum

landsmenn til ad taka. Hornsteinn
nuatima leknavisinda er haefnin ad
pekkja og hafa stjorn a4 ahaettupattum
hinna ymsu sjukdoma p.m.t. bein-
bynningu. Ahaettupaettir beinpynn-
ingar skiptast i tvo flokka, annars
vegar pa sem vid getum breytt og
hins vegar pa sem vid getum ekki
breytt. Ahzettupeettir breytast lika
eftir pvi & hvada aldri vid erum en
pad er aldrei of seint ad bregdast
vid. Folk sem telur sig eiga a heettu
ad fa beinpynningu vegna eins eda
fleiri breytanlegra eda ébreytanlegra
ahaettupatta, pyrfti ad gera aeetlun
til ad verjast beinpynningu og halda
beinum sinum heilbrigdum i samvinnu

vid lekni. Engin ein lausn hentar po

ollum til ad verjast beinpynningu.

Pess vegna verdur hver og einn ad

vaka yfir eigin heilsu og radfeera sig

vid laekni eda hjukrunarfreeding um

breytingar a mataraedi, likamspjalf-

un og lifshaetti sem baeta beinheils-

una. Fyrsta skrefid i barattunni vid

beinpynningu er pé avallt ad pekkja

ahaettupeettina.

Halldora Bjornsdottir,
ipréttafraedingur

BEINVERND

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga a ad gerast félagar i
Beinvernd geta haft samband vid Halldoru
Bjérnsdottur, framkvaemdastjora félagsins,
i sima eda sent tolvupdst. Allir eru hjartan-
lega velkomnir.

Beinvernd

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

Lifleg starfsemi vida um land

Heilsutorg i Bolungarvik

Heilsubegerinn Bolungarvik stéd fyrir
Heilsutorgi i jali sl. Par var m.a. bodid
upp @ melingu a blédprystingi, blod-
sykursmeaelingu og meelingu a bein-
pynningu meéd teeki fra Beinvernd. Tugir
kvenna og faeinir karlar nyttu sér taekni
pessa en med hljédbylgjum er taekinu
gert kleift ad maela beinpéttni dsamt
pvi ad greina beinmassa. Auk pess var
dreift baeklingum med upplysingum
fra Beinvernd um kalkrikt faedi, mikil-
veegi hreyfingar og inntéku D-vitamins
svo kalkid nytist sem best. Pessu mikla
forvarnarverkefni var mjég vel tekid og
jok ahuga folks a ad fylgjast med eigin
heilsu.

78 meeldir & Neskaupsstad

Beinverndaraték voru vidar en &
Bolungarvik. HSA Neskaupsstad baud
upp a beinpéttnimaelingar og fraedslu
um holla lifshaetti fyrir beinin og heilsuna
almennt. 75 konur og brir karlar létu
meela i sér beinpéttnina og stefnt er ad
pbvi ad endurtaka petta sidar.

Beinvernd i Hagaskola

Kennarar og nemendur i Hagaskdla
voru med beinverndaratak par sem
freedsluefni fra Beinvernd var dreift,
Kennararnir gatu latid meela i sér beinin
en nemendur fengu Okeypis lysi og
mjélk (D-vitamin og kalk) og ahersla var
16gd a mikilveegi hreyfingar til ad styrkja
beinin.

Laeknadagar

Beinpynning var medal efnis & laekna-
dégum 2007, par sem kastljosinu
var beint ad samfallsbrotum medal
aldradra undir yfirskriftinni: Hvernig
fyrirbyggjum vid og medhdndlum byltur
og samfallsbrot? Valinkunnur hépur
sérfraedileekna sampeetti visindalega
pekkingu og kliniska reynslu sina og
vOrpudu mikilveegum stadreyndum og
spurningum sin a milli. Patttakendur
voru peir Arnér Vikingsson, Bjérn Gud-
bjérnsson, Adalsteinn Gudmundsson,
Hannes Petersen, Gudmundur Viggos-
son, Grétar Gudmundsson, Hjortur
Oddsson, Kristbjérn Reynisson, Gunn-
ar Sigurdsson og Gunnar Valtysson.Auk
pess notadi fjéldi manns teekifeerid og
Iétu meela i sér beinpéttnina en starfs-
madur Beinverndar var & stadnum og
maeldi pa sem dhuga héféu & pvi.

Haskoli unga folksins

Olafur G. Szemundsson, naeringar-
freedingur og stjérnarmadur i Bein-
vernd, tok & méti ahugasému ungu félki
i Haskola unga félksins sem haldinn var
midvikudaginn 13. juni sl. Ad sdgn Olafs
tokst fraedslan mjég vel. Farid var med
nemendur & Barnaspitalann a rontgen-
deildina en fraedslan var i samstarfi vid
Félag islenskra geislafraedinga. Par
fengu nemendur innsyn i pa vinnu sem
bar fer fram. A& pvi loknu var Olafur med
beinverndarfreedslu fyrir nemendur og
lagdi aherslu & tengsl neeringar og bein-
heilsu. Nemendurnir ungu voru mjog
ahugasamir og spurdu margra godra
spurninga. Auk beinverndarataka heim-
sétti starfsmadur Beinverndar vinnu-
stadi og félagasamtok med freedslu um
beinpynningu og varnir gegn henni.

Beinvernd fékk styrk ar Pokasjodi

Styrkjum dr Pokasjodi var athlutad
fimmtudaginn 10. mai. 122 adilar fengu
styrk ad pessu sinni, samtals rumlega
100 milljénir krona og var Beinvernd par
a medal. Verkefnid® sem Beinvernd fékk
styrk til, felst i ad utbla freedsluefni fyrir

almenning med nyjustu upplysingum um
ahaettupeetti og Urreedi gegn beinpynn-
ingu sem gefid verdur Ut og dreift, auk
pess sem pad verdur sett a vef félagsins
www.beinvernd.is.
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Alpjodlegi skolamjolkurdagurinn haldinn

hatidlegur i attunda sinn i sk

Holl mjolk og heilbrigdir krakkar

Skoélabérn i fimmtiu 16ndum gerdu sér
dagamun midvikudaginn 26. september
sl. i tilefni alpjoda skoélamjélkurdagsins.
Pad er stofnun Sameinudu pjdédanna,
FAO (Food and Agriculture Organi-
zation) sem hvetur til hatidahalda a
pessum degi.

www.beinvernd.is
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Skolamjdlkurdagurinn var nu haldinn i
attunda sinn og sem fyrr undir kjérordinu
»Holl mjolk og heilbrigdir krakkar.”
Dagurinn var haldinn hatidlegur til pess
ad minna & hollustu mijélkurinnar og
naudsyn pess ad auka mijoélkurneysiu
barna i skélum landsins.

olum landsins

i tilefni dagsins var okeypis mjolk 4
bodstélum fyrir nemendur i fjdlmérgum
grunnskélum, baedi a landsbyggdinni
og hoéfudborgarsvaedinu. Mjdlkin a i
hardri samkeppni vid adra drykkjar-
voru i flestum [6Gndum og ma i pvi sam-
bandi nefna safa, djus og gosdrykki.
Sumar pjédir hafa til métveegis pessari
préun gripid til pess rads ad banna sélu
og neyslu slikra drykkja i skélum og enn
adrar pjodir gefa skoélabérnum mijodlk.
Hérlendis hafa skola- og leikskélaborn i
nokkurundanfarinarhaftgreidanadgang
ad iskaldri mjolk ar sérstokum mjolkur-
kaelum, sem mjolkurframleidendur hafa
innleitt, og hefur pessi pjénusta maelst
sérlega vel fyrir.

Mjoélkin er beinunum mikilvaeg

Pvi midur verdur ad segjast eins og er
ad matarvenjur margra unglinga eru
20i bagbornar med tilliti til beinheilsu.
Pannig er ljést ad sumir unglingar neyta
of litils kalks og pa frekar stulkur en
drengir. Mjolk og mjélkurvérur eru paer
feedutegundir sem gefa hvad mest
kalk og er pad moérgum ahyggjuefni ad
mjolkurdrykkja virdist fara minnkandi
hja unglingum, en pess i stad eykst
gosdrykkjaneysla ar fra ari. Samkvaemt
rannsoknum virdast vera sterk tengsl
milli gosdrykkjaneyslu og kalkneyslu,
en stulkur sem til a® mynda drekka gos
reglubundid neyta ad medaltali einum
fimmta minna magn kalks en stulkur
sem drekka pad ekki. Radlagdur dag-
skammtur af kalki er 800-1000 mg fyrir
unglinga og 800 mg fyrir fullordna. Eins
og adur segir er mjélkurmatur ein aud-
ugasta uppspretta kalks. Sem daemi
ma nefna ad i einu mjolkurglasi eru 300-
400 mg af kalki.
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Uppskriftir

Skyrfraud med ferskum
blaberjum

Einstaklega ferskt fraud sem fer vel
med blaberjum. Fyrir 4 — 6.

Botninn

250gr kremkex (eda hafrakex)
75gr smjor

50gr sukkuladi

Kremkexid er unnid i fint duft
matvinnsluvél. Smjorid og sukkuladid
er breett saman i potti og kremkexinu
baett saman vid og hreert vel saman
yfir hita. Pa er botninn pressadur i
form og keeldur & medan kakan er
gerd.

Blaberijafylling

50g sykur

1msk hunang

200g blaberjamauk (blaber sett i
matvinnsluvél eda téfrasprota)

5g sultuhleypir blandad i 6gn af sykri
eda 1-2stk matarlimsbl6d

safi ar 1/2 sitrénu

Brunid sykurinn vid vaegan
hita & pénnu beetid hunangi og

blaberjamauki Ut i, hitid par til sykurinn

er uppleystur. Bzetid pa sultuhleypi
eda uppleistu matarlimi i 6gn af vatni
og bragdbezetid med sitrénusafanum.

Kakan

3 stk matarlimsbl&d

300mI mjélk

100g sykur

1709 skyr

250ml rjomi

1 askja blaber

hunang eda sykur a berin (ma sleppa)
vanilla (ma sleppa)

Leggid matarlimid i bleyti i kalt vatn {
sma stund. Setjid 100ml af mjolkinni
(og vanillu) og sykurinn i pott og
hitid. Takid pottinn af hitanum, setjid
matarlimid ut i og hreerid par til pad
er bradnad. Hreerid saman skyri

og afganginum af mjolkinni, peytid
rjdmann og blandid skyrinu varlega
saman vid hann. Blandid sidan
saman vid matarlimid og setjid i ilat
eftir smekk. Framreidid med ferskum
blaberjum.

Saltfisk tvenna

Audvelt er ad utbag pennan goéda forrétt og a hann eettir ad rekja til Spanar, Russ-
lands og audvitad Islands sem hefur besta saltfiskinn. Haegt er ad framreida réttinn

sem pinnamat lika.
-_—

Saltfisk stappa (Brandade) Saltfisk klattar

300g saltfiskafskurd 300ml  mijdlkin af saltfisknum

500ml  mijolk 50g sodinn saltfiskur

Y2 hvitlauksrif 1509 hveiti

1 grein gardablodberg 50g eggjaraudur

1 lauf larvidarlauf 1tsk lyftiduft

100g  bléomkal 759 eggjahvita

100ml  jémfraar dlifuolia ferskur pipar

50ml rjomi

10 lauf saxadur kériander Allt er unnid saman nema stifpeyttri
ferskur svartur pipar eggjahvitu er baett vid sidast. Eldad a

pénnu eins og litlar ameriskar pénnu-
Saltfiskurinn er sodinn i mjélkinni og kokur, flott ad framreida med syrdum
tekinn og sigtadur hraerdur med olifu- rjdma og islenskum kaviar.

oliu og rijdma (haegt ad setja i hraerivél
til a0 audvelda manni lifid. Kryddad
med svortum pipar og ferskum Kkori-
ander. Gott ad framreida & ristudu
braudi med 6gn af dlifuoliu.

www.beinvernd.is



