BEINVERND

Beinvernd hefur tekid
upp pa nybreytni ad
gefa Ut fréttabréf sitt

a ndtimalegan hatt i
rafreenu formi. Sem
fyrr er pad markmio
félagsins med Utgafu
sinni ad vekja athygli
almennings &
beinpynningu sem
heilsufarsvandamali og
vonandi ad pessi nyjung verdi til pess aé enn fleiri
freedist um mikilvaegi heilbrigdra beina. Beinvernd
vill na til sem flestra. Vio purfum oll sterk

bein & lifsins gongu og mikilveegt ad leggja gddan
grunn ad peim & uppvaxtararum med hollu
mataraedi og hreyfingu. A fullordinsaldri er
verkefnid ad vidhalda sterkum beinum, einnig
med g6du kalkriku mataraedi, D-vitamini og
hreyfingu sem avallt fyrr.

Fraedsla og aukin pekking eru sterkustu vopnin

i barattunni gegn beinpynningu. Fyrsta skrefid

i peirri barattu er vitneskja um hvad parf ad

gera til a0 studla ad godri beinheilsu og annad
skrefid ad kanna i hve mikilli ahaettu vid erum
meod pvi ad taka ahaettuprof & heimasidu félagsins
www.beinvernd.is. Loks parf ad sjalfsogou ad
tileinka sér pessa pekkingu og hafa hana ao
leidarljosi. Pad er reynsla okkar hja Beinvernd ad
fylgja verdur eftir vitundarvakningu, freedslu og
forvornum.

Pann 20. oktober sl. & alpjédlegum
beinverndardegi faerdu islenskir kiabaendur
félaginu gjafabréf til kaupa & nyjum, feeranlegum
beinpéttnimeaeli og hefur hann pegar verid
keyptur og er vaentanlegur til landsins innan
tidar. Beinvernd hefur ahuga a ad nyta nyja
maelinn sem allra best og ad landsmenn geti
fengid beinpéttnimeelingu an mikillar fyrirhafnar.
Félagio hefur pvi lagt drég ad pvi ad lana
heilsugeeslustodvum i landinu teekid i dkvedinn
tima i senn svo paer geti bodid upp @ meelingar
og freedslu um beinpynningu og beinvernd.
Beinvernd mun adstoda heilbrigdisstarfsmenn vid
petta atak eins og kostur er og pad er sannarlega
tilhlokkunarefni ad takast a vid petta verkefni.

Halldéra Bjornsdottir
framkvaemdastjori Beinverndar

Medal efnis:

Norraenn fundur beinverndarfélaga - Beinvernd faer nyjan
beinpéttnimaeli - Alpjodleg radstefna beinverndarfélaga -
Nyr samstarfssamningur undirritadur

FRETTIR

Nyir radlagair dagskammtar fyrir kalk

NYR OG UPPFAERDUR VEFUR
WWW.BEINVERND.IS

Beinvernd opnadi nyjan og endurbaettan vef & beinverndardaginn pann
20. oktober, www.beinvernd.is, en par er ad finna mikinn frédleik

um beinpynningu, forvarnir og medferd. Auk pess er haegt ad taka
gagnvirkt aheettuprof um beinpynningu og kanna ahaettu sina.

Frodleikur Anasttuprof

Nyr mynddiskur - Sterk og Iétt i lund =
MR 4 0 e G A G S

en 8 heisa er bad djrmestasta sem
%i8 eigum og hreyfing er ein eid tl a8 stula ad beettri heilsu. Mynddiskurinn feest  Hagkaup og
Eymundsson. Beinverd styrkl igéfuna ésamt flir adiinum.

Endurnyjun lifdaga
BUIS er i i

0g besgilegt er a8 lesa. bad mé bvi segi i hafi gengit  geg
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NYR SAMSTARFSSAMNINGUR

UNDIRRITADUR

pann 20. oktdber ar hvert halda beinverndarfélog innan
alpjoda beinverndarsamtakanna International Osteoporosis
Foundation IOF upp & alpjédlegan beinverndardag til ad vekja
folk til vitundar um ad beinpynning er heilsufarsvandamal
sem ber ad taka alvarlega. Beinvernd er eitt af pessum
beinverndarfélogum.

i tilefni alpj6dlega beinverndardagsins undirritudu fulltriar
fra Beinvernd og Freedslunefnd mjoélkuridnadarins,
préfessor Bjrn Gudbjérnsson og Gudni Agdstsson, nyjan
samstarfssamning til tveggja ara vid hatidlega athofn a
tilraunastodinni ad Stéra Armati i Fléahreppi. bess ma

geta ad fyrsti samstarfssamningur sem gerdur var & milli
pessar adila var undirritadur pann 20. oktéber 1999 og hefur
samstarfid verid farsaelt. Pessi nyi samningur gerir félaginu
kleift ad halda afram 6flugu freedslu- og forvarnarstarfi.

Professor Bjorn Gudbjornsson formadur Beinverndar og Gudni

Agustsson formann Samtaka afurdastodva i mjélkuridnadi undirrita
samninginn.

Sigurdur Loftsson formadur Landssamtaka kuabaenda afhendir

professor Birni Gudbjornsyni gjafabréf sem stendur fyrir
beinpéttnimaelinum.

BEINVERND FAER NYJAN
BEINPETTNIM/ELI AD
GJOF FRA [SLENSKUM
KUABANDUM

islenskir kiabaendur afhentu Beinvernd nyjan feeranlegan
beinpéttnimaeli (6mtaeki) ad gjof i tilefni beinverndardagsins
sem aatlad er ad nyta i samstarfi vid heilsugeesluna i landinu.
bessi gjof mun efla til muna forvarnarstarf gegn beinpynningu
a landsvisu pvi mikilveegt er ad greina sjukddéminn i tima.
Heilsugaeslum landsins hefur nu pegar borist bréf vegna
samstarfs um maelingar og beinverndarfraedslu og hefur

pvi verid vel tekid. Undirbdningur verkefnisins med nyja
beinpéttnimaelinn er pvi hafinn. Beinvernd kann kiiabaendum
sinar bestu pakkir fyrir pess hofdinglegu gjof.

NORR/ZENN FUNDUR
BEINVERNDARFELAGA

Pann 3. mai sl. var haldinn fundur beinverndarfélaga &
Nordurlondunum i pridja sinni. Fyrsti fundurinn var haldinn i
0Osl6 2011, annar fundurinn var haldinn i Reykjavik 2012 og sa

bridji i Helsinki 2013. A fundinum kynntu fulltrdar félaganna
starfsemi sina, helstu verkefni auk pess ad greina fra nylegum
rannséknum er tengjast beinpynningu fra sinum londum.
Judy Stenmark og Laurence Trioulere fra alpjéda beinverndar-
samtokunum satu fundinn sem aheyrnarfulltrdar til ad kynna
sér betur hvernig beinverndarstarfsemi norraenu félaganna
er hattad. bad er afar gagnlegt ad skiptast & reynslu og
hugmyndum og vinna saman.
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ALPJODLEG RADSTEFNA
BEINVERNDARFELAGA

Alpjoda beinverndarsamtdkin IOF halda alpjodlega radstefnu
beinverndarfélaga a tveggja ara fresti. Radstefna sem pessi
er mikilvaegur vettvangur fyrir alpjodlega umraedu um
beinpynningu og skyld malefni. betta er einstakt taekifaeri
fyrir beinverndarfélég um allan heim ad skipuleggja adgerdir,
tengslanet, skiptast & hugmyndum og heyra hvad er ad
gerast i 60rum londum. Ad pessu sinni var radstefnan haldin
i Helsinki i Finnlandi og skipuldgd i samstarfi vid finnsku
beinverndarsamtokin dagana 31. mai til 2. juni. Radstefnan
toks afar vel. batttakendur voru 140 fra 45 londum og 53
félogum og dagskrain var fjélbreytt.

Konur sem leidtogar reeddu um mikilvaegi sterkra beina

fyrir sterkar konur til ad draga Ur vaxandi vandamali sem
beinpynningarbrot eru. Leidtogarnir sem fluttu avarp voru:
Sirpa Pietikdnen fulltrdi Finna & Evrépupinginu, Judith Jolly
barénessa, adili ad House of the Lords i Bretlandi og Barbara
Lybeck finnsk fjolmidlakona.

A radstefnunni eru mérg g6 erindi auk vinnuhdpa par
sem farid er i leidir til ad auka vitund um beinpynningu,
notkun samfélagsmidla, leidir til fjaréflunar og rad til ad
yta vid stjornendum heilbrigdispjonustunnar um mikilvaegi
greiningar og medhdndlunar & pessum pdgla sjukdomi auk
mikilvaegi forvarna. Einnig voru kynntar nylegar rannsoéknir
sem tengjast beinpynningu.

Vidurkenningar og verdlaun voru veitt fyrir bestu
auglysingaherferdina og bestu facebook siduna. Beinvernd
fékk vidurkenningu fyrir bestu facebook siduna og naest

bestu auglysingaherferdina en par voru Grikkir sigurvegarar.
Verdlaun sem eru veitt eru til minningar um frumkvédulinn
Lindu Edwards, I0F-Linda Edwards Memorial Award, fengu
beinverndarféldgin i Palestinu og israel.

patttakendum radstefnunnar var bodid upp a kennslu i
stafgongu og Tai Chi og vakti pad mikla hrifningu og var
patttakan gdo.

Reynslan og leerddmurinn sem patttakendur taka med sér

heim er mikil lyftistong fyrir beinverndarfélogin og eflir
starfssemi peirra.

Recognition of tremendous and creative
work of member organizations

Best Facebook page awarded to
the Icelandic Osteoporosis Society
(BEINVERND)

Best media campaign awarded to
Hellenic Society of Osteoporosis
Patient Support
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LAKTOSAFRI MJOLK

Laktosafri léttmjolk kom fyrst & markao fra Mjélkursamsélunni fyrir taepu ari
sidan en vorupréun hafdi stadio yfir i um tvo ar. Skommu sidar kom laktésafri
strmjélk & markad fra fyrirtaekinu. | laktésafrirri mjélk er buid ad fjarlaegja
laktésann ur mjolkinni en laktdsi er mjolkursykur sem er i mjélkinni fra
nattarunnar hendi. Adur hafdi MS kynnt & markadi fjslmargar vérunyjungar par
sem buid var ad draga ur laktdsa en ekki fjarleegja hann alveg. Ma par nefna
sykurskerta Kokomjolk, Hledslu og Skyr.is drykki.

Hvad er laktosaopol?

Laktdsadpol hefur verid nokkud i umraedunni en hja folki med laktésaopol er
minnkud virkni eda skortur & dkvednu ensimi sem nefnist laktasi en hann sér um
nidurbrot mjélkursykursins i likamanum. Neysla & vorum med laktdsa getur pvi
valdio folki med laktdsadpol ymsum kvidverkjum og 6drum opaegindum. Hafa ber
pd i huga ad laktésadpol eda mjdlkursykursdpol er gjorolikt mjolkurofneemi sem
er ofnami fyrir mjélkurproteinum.

Tidni laktosadpols

Laktosadpol er mjog mismunandi eftir

> heimsalfum og i Asiu, Afriku og Sudur-

= h Ameriku er meirihluti folks sem polir
ekki laktdsa. Hér & Vesturlondum er

o tioni laktdsadpols p6 mun leegra eda um
10%. bratt fyrir pad hafa margir islenskir
neytendur dhuga & vérum sem innihalda
engan laktdsa eda mjolkursykur og petta er
4steeda pess ad MS for af stad med pessa
vorupréun. Laktdsafri mjolk hentar pvi folki

LHKT 7 4 med mjolkursykursdpol og 6drum peim sem
osﬂ finna til 6paeginda i meltingarvegi vid neyslu
Fnl : mjolkurvara. Laktésafri mjélk er jafnframt
mun laegri i kolvetnum en 6nnur mjélk og

MJOLH er einnig D-vitaminbeett en pad vitamin er
af skornum skammti i mat og sérstaklega

) mikilvaegt fyrir ibda & nordleegum slédum
sem litid sja af solinni a vetrarmanudum.

Sja nanar: http://www.ms.is/Naering-og-
heilsa/Markfaedi/Laktosafri-mjolk/
Laktosafri
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UPPSKRIFT

BAKABUR SILUNGUR MED
FETAOSTI 0G GRASLAUK 06
LETTRI JOGUTSOSU

Fyrir 4

salt og nymaladur svartur pipar

800 g silungsflok

100 g fetaostur

100 g vorlaukur fint skorinn

2 msk graslaukur saxadur ekki mjog fint
100 g strengjabaunir fint skornar

ADFERD: Smyrijid eldfast form med
smjori, radid silungsflokunum i formid og
kryddio med salti og nymuldum svortum
pipar. Straid yfir vorlauk, strengjabaunum
og graslauk. Setjid ad lokum fetaostinn
yfir. Bakid vio 180°C i 10-15 minutur fer
allt eftir staerd silungsins. Einnig er haegt
aod nota lax i pennan rétt. Berid fram meo
syrdum rjoma med graslauk og lauk,
fersku salati og nyjum sodnum kartoflum.




