Astmi og ofnaemi

Freedslurit um astma og ofnaemi

Timarit Astma- og ofneemisfélagsins 6. arg. 2. tbl. 2012




fyrir purra og vidkveema hué

Decubal hadvorurnar fast i apatekum

DECUBAL®

KVEBJUM bURRA HUB

Decubal hudvorur

An:
e parabena

Hudin okkar er vidkvaem og vedrattan ¢ ilmefna
& Islandi getur verié hudinni erfié. * litarefna
Decubal vidheldur heilbrigdi og ferskleika

huadarinnar - allt arid um kring.

Vorurnar henta baedi bérnum

og fullordnum.

U

[T] | oRIGIN AL
g CLINIC
()| cream




Medal efnis:

Brennisteinsvetni - ahrif & heilsu

folks & Islandi......cooevvveeeerriceoerenens 4
»~Anda djapt og bladadsa“ ................ 8
Hreyfum okkur !.....ccoevvveieiennennn 10
Astmi ofneemi og umhverfi............ 14

Vottadar glutenlausar

lifraenar VOTUL .eveeveeveeeeeeeeeveeeane 15
Myglusveppir i husum.................... 16
Lifroeenn matur....eeeeeeveeeeeeeeeeaveenne 20

Forsidumynd
blaﬁsms er i boﬁl Mats !

Astma- og ofnemisfélagio pakkar
Lyfjavali veittan studning vio utgafu
pessa blads.

AP OTEK|

FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONUSTA

?CIO

AQ standa vOoro

um velferdarkerfid

Johanna Sigurdardottir forszetisradherra
gaf ut pa yfirlysingu fyrir skommu ad, tekist
hafi ad verja velferdarkerfid“ eda eins og
stjornméalamenn orda pad ,,ad standa vord
um velferdarkerfid.“ Ekki er ég viss um ad
aldradir, sjuklingar og oryrkjar séu sam-
mala pessari fullyrdingu forsetisradherra.
Stadreyndin er su ad kostnadarpatttaka
sjuklinga hefur aukist, i stuttu mali, lyf eru
ordin dyrari og nanast 6ll leknispjénusta
og sjukrapjalfun hefur verid skorin nidur
um 20%. A mérgum svidum hefur pjon-
usta i heilbrigdiskerfinu versnad, bidradir
lengst og ordid erfidara fyrir sjuklinga ad
komast til sérfredinga. Audvitad kom
kreppan illa nidur 4 heilbrigdiskerfinu, vid
60ru var ekki ad buast. Eg er sannfaerdur um ad forsatisradherra og raunar all-
ir stjornmélamenn vilji vel, vilji verja velferdarkerfid fyrir frekari 4follum. Sem
betur fer hefur okkur tekist baerilega ad halda i horfinu, heilbrigdispjonustan
virkar seemilega, flestir sjuklingar fa tirlausn sinna mala. Pad ma p6 ad mestu
leyti pakka deigingjérnu og fornfusu starfi starfsfolks heilbrigdispjonustunnar.
Helsta vandamal islenskrar heilbrigdispjonustu i dag er ad stjornvold hafa enga
langtimastefnu i heilbrigdismalum, st stefna sem er po til er démarkviss og
gildir i raun adeins ut kjortimabilid. Vid stondum nefninlega frammi fyrir
gridarlegum vandamalum ef ekkert verdur ad gert. Arid 2050 verdur ramur
fioroungur pjodarinnar 65 ara og eldri, en nu er 10. hver ibui 4 peim aldri.
Benda m4 4 ad attredum og eldri mun fjolga ur. 9.600 nu i um ad verda 45
pbtsund. Midad vid ébreyttan eftirlaunaaldur verda tveir 4 vinnumarkadi fyrir
hvern einn 4 eftirlaunaaldri 4rid 2050. N er hlutfallid sex vinnandi 4 moti
hverjum einum ellilifeyrispega.

Offita er 4 gddri leid med ad verda eitt staersta og dyrasta heilbrigdisvanda-
mal pjodarinnar. 20 % pjodarinnar er of feit. 40% menntaskoélastrika er yfir
kjorpyngd og 30% stelpna. Fimm % islenskra barna undir 18 4ra aldri eru of
feit og 20% of pung. Ofpyngd er ein af helstu dstedum alvarlegra sjukdéma
eins og sykurssyki 2, krabbameina, hjarta og @&dasjukdoma. Bandariskir sér-
freedingar telja ad berjast purfi gegn ofpyngd 4 svipadan hatt og gert hefur verid
gegn reykingum. Ef ekkert verdur gert til ad takast 4 vid pessi verkefni mun is-
lenskt heilbrigdiskerfi ekki geta veitt pa pjonustu sem pad hefur po getad fram
til pessa. Pjonustan mun enn versna og kostnadur sjtklinga aukast. A nesta
ari verda kosningar, eins og stjiornmalaumraedan er i dag eru ekki miklar likur
4 a0 heilbrigdis- og velferdarmal verdi ofarlega 4 baugi. Pessu parf ad breyta,
bess vegna purfa samtok sjuklinga, aldradra og oryrkja ad taka patt i stjorn-
malaumraedunni. Krefja parf stjiornmalamennina um svér um bpad hvernig
beir hyggjast takast 4 vid pau risastoru storu verkefni sem heilbrigdispjonustan
verour ad leysa 4 komandi drum.

Sigmar B. Hauksson
formadur Astma- og ofnaemisfélagsins

Utgefandi: Astma- og ofnemisfélagid. Sidumula 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, ao@ao.is, www.ao.is.
Ritstjori og dbyrgdarmadur: Sigmar B. Hauksson ¢ Forsidumynd: Gufuaflsvirkjun - mynd Mats.
Hénnun og umsjon framleidslu: Sokkolfur ehf. www.dot.is ® Prentun: Prentmet




Brennisteinsvetni — ahrif 4 heilsu £6lks a Islandi

Brennisteinsvetni, H S, er litlaus eld-
fim lofttegund. Efnid er mjog hvarf-
gjarnt, pad umbreytist hratt i andrums-
lofti og myndar i nokkrum skrefum
brennisteinssyru. Efnaferli og nidur-
brot brennisteinsvetnir gera pad einn-
ig a0 verkum ad efnid er mjog teerandi
og hefur medal annars mikil ahrif a
silfur, jarn og kopar. Efnid finnst mjog
vida i umhverfinu, pad myndast medal
annars 4 natturulegan hatt vid rotnun
dyra- og plontuleifa og er pvi til demis
a0 finna , i litlu magni i meltingar-
ferum manna og dyra. Efnid er notad
eda myndast vid vinnslu { i0nadi s.s.
oliuidnadi og pappirsframleidslu.
A héhitasvedum losnar pad 4 natt-
urulegan hatt, i téluverdu magni ur
jarologum og veldur hinni vel pekktu
yhveralykt® sem einnig er oft likt vid
lykt af rotnum eggjum. Pessi einkenn-
andi lykt finnst af efninu i legri styrk-
leika, lyktarmork eru almennt talin
vera vid um 6pg/m?’ en lyktin hvefur
vid mjog mikinn styrkleika, 140 mg/
m’ sem gerir pad ad verkum ad erfitt
getur verio a0 vara sig 4 adstedum par
sem efnid fyrirfinnst i haettulega mik-
illi péttni.

Eitrad i haum styrkleika
Brennisteinsvetni er i haum styrk-

leika mjog eitrad efni, pad truflar sur-

efnisflutning og upptdku i frumum

Sigurdur Pér Sigurdarson,

lungnalaeknir

(cellular asphyxiant) med pvi ad bind-
ast vio svo kalladan cytochrome ox-
idasa. Moérg deemi eru um daudaslys af
voldum pessa efnis par sem pad hefur
myndast { harri péttni, svo sem vid oli-
hreinsunarstddvar, i florgryfjum vid
dyrarsktunarstodvar, i holreesum og 4
hahitasveedum, og vid eldgos. Par sem
efnid er pyngra en andrtumsloft leitar
bad nidur og safnast fyrir i gryfjum og
pyttum. A eldjallasveedum, vid eldgos,
hefur komid fyrir ad menn og dyr hafi
kafnad i lautum og legdum par sem
efnid hefur safnast saman i miklum
styrkleika.

Efnid er ertandi fyrir slimhudir og
getur valdid berkjusamdreetti, bolgu
og roda i augum, munni nefi og slim-
hudum sem efnid kemst i snertingu
vid ef styrkur pess er negur. Eftir pvi
sem styrkleiki haekkar verda eitrunar-

dhrif meir, andarteppa og madi,
blodsyring, medvitundarleysi, flog og
daudi.

Gera verdur greinarmun 4 brddum
eiturahrifum og mégulegum langtima-
ahrifum 4 heilsufar eda ,,minnihattar®
opaeginda. Fyrstu bradu eitrunarahrifa
brennisteinsvetnir ma vaenta pegar
styrkleiki i andramslofti hefur nad 2
- 6 mg/m’ en almennt er pad svo ad {
umhverfi, jafnvel 4 hahitasveedum par
sem styrkleiki er mikill er fiheyrt ad
styrkurinn fari yfir 500 pg/m *(0,5mg/
m’) og alla jafna er hann mun laegri.
Heilsuverndarmérk 4 Islandi eru skil-
greind vid 50 pg/m’ fyrir 24 stunda
medalgildi (hdmarksgildi) og hamarks-
medaltal 4 ari er 5 pg/m’. Sjaldgaeft
er a0 meligildi fari yfir pessi mork.
Til samanburdar er leidbeinandi gildi
Alpjoda  Heilbrigdismalastofnunar-
innar (WHO) 150 pg/m’ fyrir 24
stunda medaltal. Almennt ma telja
ad i umhverfi 4 Islandi, svo sem 4 ha-
hitasvedum par sem venta ma pess
a0 brennisteinsvetni fyrirfinnist sé alls
ekki um pad ad rada ad styrkleiki sé¢
naegur til ad valda bridri eitrun. Brad
eitrunardhrif eru fyrst og fremst vanda-
mal vid 6venjulegar adstaedur svo sem
i i0nadi par sem brennisteinsvetni er
notad eda pad myndast i miklu magni
og vid natturuhamfarir, til deemis eld-
gos.

Pott ekki sé um brad eiturdhrif

Styrkur Samanlagdur klukkustundafjsldi a0 reeda eru vaxandi visbending-
andrl’n}nslofu Hvaleyrarholt | Grensasvegur | Nordlingaholt® | Hveragerdic Hellisheioic | 3F 4M ad brennisteinsvetni geti
(ng/m’) 1 haft 6hagsted ahrif 4 heilsufar
2010 | 2011 |2010 |2011 |2010 |2011* |2010 |2011* |2010/11 { mun legri péttni en almennt
500 og haerri 47 eru talin eitrunarmork. Bedi
150 og haerri 3 445 getur verid um ad rada siobuin
. ahrif 4 heilsufar yfir langan tima
100 og heerri 2 > ! B ! o87 og einnig getur brennisteins-
50 og haerri | 43 30 84 27 68 32 87 24 177 vetnid valdid versnun 4 undir-
250gherri | 263 | 208 |256 |164 280 | 117 280 | 146 | 1640 liggjandi sjukdémseinkennum
7 og heerri 1057 | 955 | 1031 |833 |988 | 866 1277 | 866 | 2687 til skemmri tima. Visbendingar
; eru um ad hvoru tveggja geti
Z‘Xrgs/megaltal 3,0 2,5 3,3 2,7 33 4,3 28 verid til stadar.
pg/m
Arsmidgildi 0,53 1,14 4,52 Magnid eykst ar fra ari
(ng/m’) Vid nétturulegar  adstedur
“1/1 = 1/8 2011 *Til pess ad frd hugmynd um drsgildi er hér synt eitt dr frd 19/6 2010 ¢l 18/6 2011 myndast & Islandi  toluvert

<Unnid vir goggnum frd Orkuveitu Reykjavikur

Vioktunarmelingar d brennisteinsvetni. Taflan synir klukkustundir sem H,S styrkurinn er yfir

dkvednum mérkum. Taflan er fengin frd Umhverfisstofnun.

4

magn af brennisteinsvetni.
Hefur verid aztlad ad um 5100

tonn losni arlega og berist ut



Turbuhaler innondunartaeki

Einfalt og auodvelt
i notkun

Turbuhaler er fjolskammta
innondunartaeki sem inniheldur ymis lyf
vio lungnasjukdémum eins og astma
og langvinnri lungnateppu

Leidbeiningar um notkun fast a naestu
heilsugaeslust60 eda i lyfjaverslunum

AstraZenecaé}

Umbodsadili: Vistor.hf. Horgatini 2, 210 Gardabae, simi 535 7000
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i andrimsloftid. DPetta magn hefur
aukist verulega hin sidari ar vegna
virkjunar jardvarma. A Islandi eru
nu sjo  jarovarmavirkj-
anir. Tver peirra, Helliheidarvirkjun
og Nesjavallavirkjun gefa fra sér a
ari samtals um 22 pusund tonn af
brennisteinsvetni og samanlagt skila
allar virkjanirnar um 30 pusund
tonnum af brennisteinsvetni drelga
ut i andramsloftid eda um sexféldu

starfraektar

vidobotarmagni vio pad sem myndast
4 nattarulegan hatt. Lyktarmengun
hefur vid bpetta aukist verulega,
hveralykt finnst nu vida i Reykjavik
og 4 Sudurnesjum par sem hun fannst
ekki a40ur auk pess sem mérgum pykir
hun hafa aukist 4 svaedum par sem
hun var @rin fyrir eins og i Hveragerdi
auk pess sem teering, 4 til demis silfur-
munum pykir hafa aukist 4 sveedum i
kringum virkjanir, an pess ad pad hafi
verid rannsakada i skipulegan hatt.
Reglulegar mzlingar 4 magni brenni-
steinsvetnis hafa verid gerdar fra arinu
2010. A medfylgjandi toflu ma sjd um-
fang vandans nokkud skyrt. Almennt
fer styrkur brennisteinsvetnir ekki
yfir heilsuverndarmork nema 4 peim
svedum sem eru nast uppsprettunni,
pad er Hellisheidi en pad svadi er skil-
greint sem ionadarsvadi. Hins vegar
er styrkur brennisteinsvetnis itrekad
vid eda vyfir lyktarmoérkum eda synu
heerri 4 1éngum timabilum.

Pau langtimaahrif 4
af vdldum brennisteinsvetnis
einkum hafa verid kénnud snua ad

heilsufar
sem

ahrifum 4 ondunarferi annars vegar
og miotaugakerfi hins vegar en badi
bessi liffeerakerfi geta ordid fyrir skada
vio bradaeitrun af voldum brenni-
steinsvetnis. Ennfremur eru getgatur
um mogulega dhrif 4 meltingarfaeri og
hjarta- og ®dakerfi en engar haldbzer-
ar rannsoknir hafa pé rennt stodum
undir slikar hugmyndir. Brennisteins-
vetni hefur einnig verid nefnt sem
hugsanlegur krabbameinsvaldur en
engar rannsoknir virdast stydja peer
hugmyndir og brennisteinsvetni vird-
ist 6liklegur krabbameinsvaldur.

Mengun storaukist vegna
jardvarmavirkjana

Nokkrar erlendar rannsoknir hafa
synt tengsl milli sjtkdoma i dndunar-
faerum og mengunar af voldum brenni-

6

steinsvetnis, 4 eldfjallasveedum 4
Hawaii og Nyja Sjalandi, sem svipar til
a0stedna hérlendis og einnig i Banda-
rikjunum par sem mengunin stafadi
fra idnadi (hapéttnidyrabu, oliuhreins-
unarstodvar). Um er ad rada tengsl
vid asthma og langvinna lungnateppu.
Ein islensk rannsokn hefur synt tengsl
vid mengun
Nidurstddur pessara rannsdkna gefur
tilefni til ad =etla ad bxdi geti verid um
a0 reda aukid nygengi sjikdémanna,
pad er ad segja aukning greindra til-
efella 4 ari og einnig ad mengunin
geti valdid auknum einkennum hja
peim sem pjast fyrir af sjukdomum i
ondunarferum.

Hvad vardar sjukdoma i taugakerfi
eru tengslin ekki jafn skyr. Nokkrar er-
lendar rannséknir fra Nyja Sjalandi og
Bandarikjunum hafa vakid grun um
a0 mogulegt orsakasamband geti verid
milli mengunar brennisteinsvetnis og
sjakdémseinkenna fra midtaugakerfi.
Ekki hafa po allar rannsoknir synt
petta, adrar rannsoknir hafa ekki
fundid nein tengsl og pvi ekki haegt ad
draga neinar stadfastar alyktanir par
a0 lutandi.

AD ollu samanlégdu er ljost ad
mengun af voldum brennisteins-
vetnis hefur stoéraukist 4 nokkrum
stooum 4 landinu i kjdlfar aukinna
framkveemda vi0 jardvarmavirkjanir.
Petta vekur dhyggjur par sem erlendar
rannsoknir hafa synt ad péttni brenni-
steinsvetnis sambarileg vid eda lagri
en pad sem fyrirfinnst hér 4 landi
tengist aukinni tioni sjukdomsein-
kenna fra éndunarferum. Pott fjoldi
rannsékna sé ekki mikill er samremi
i nidurstddum hvad vardar einkenni
fra ondunarfeerum mikid. Ein islensk
rannsokn hefur einnig gefid til kynna
a0 tengsl virdist vera milli sjukdoms-
einkenna fra ondunarferum og meng-
unar brennisteinsvetnis. Full astada
er til ad hafa af pessu ahyggjur po ef
til vill s¢ ekki timabsert ad gripra til
vidtaekra radstafana. Asteda er til ad
rannsaka betur moguleg tengsl meng-
unar brennisteinsvetnis vio heilsufar
folks. Tilvalid er ad gera slikar rann-
soknir hér a landi. Sjalfsagt er einngi
a0 gera radstafanir til frekari hreinsun-
ar 4 utblaestri fra jardvarmavirkjunum
bo Orkuveitu Reykjavikur pyki slikt
ekki hagkveemt sem stendur. Ef til vill

af brennisteinsvetni.

parf reglugerdarbreytingar til ad hrada
bvi mali.. Ekki setti ad vera asteda fyrir
folk til ad fordast utivist 4 sveedum na-
leegt jardvarmavirkjunum po astaeda sé
til ad fylgjast med maeligildum brenni-
steinsvetnis i loft. Per upplysingar eru
sem stendur adgengilegar 4 vef Orku-
veitunnar en ad sjalfsdgdu =ttu paer
upplysingar ad birtast vidar.

Mengun brennisteinsvetnis i um-
hverfi jardvarmavirkjana & Islandi
virdist vera raunverulegt vandamal.
NauOsynlegt er ad gera frekar rann-
soknir 4 heilsufarsdhrifum. Ekki er
dsteda fyrir folk ad ottast utiveru a
svaedum med haerri mengunargildum
en peir sem strida vid sjukdoma i
ondunarferum ettu ad fylgjast med
meligildum. Rétt er ad leita leida til
a0 takmarka utblastur fra virkjunum.

Heimildaskra:
Umbhverfisstofnun  2012.  Upplysingar um
maligildi mengunar.
Alpjoda  heilbrigdismalastofnunin,  2003.

Hydrogen sulfide: Human health Aspects.
Concise International Chemical Assess-
ment Document 53.

Upplysingar af vef Orkuveitu Reykjavikur.
23. 4gu. 12. http://www.or.is/UmOR/Fjol-
midlatorg/Frettir/Lesafrett/2340

Durand M., Wilson J.G., 2006. Spatial analysis
of respiratory disease on an urbanized geot-
hermal field. Environ. Res. 101, 238 - 245.

Inserra S.G. et al, 2004. Neurobehavioral
evaluation for a community with chronic
exposure to hydrogen sulfide gas. Environ.
Res. 95, 53 - 61.

Carlsen H.K,, Zoéga H., Valdimarsdottir U.,
Gislason P., Hrafnkelsson B., 2012. Hydro-
gen sulfide and particle matter levels associa-
ted with increased dispensing of anti-asthma
drugs in Iceland’s capital. Environ. Res. 113,
33 -39.

Logue J.N., Ramaswamy K., Hersh J.H., 2001.
Investigation of illness associated with
exposure to hydrogen sulfide among Penn-
sylvania school students. Environ. Health.
January, 9 - 13.

Legator M.S., Singleton C.R., Morris D.L.,
Philips D.L., 2001. Health effects from chro-
nic low level exposure to hydrogen sulfide.
Arch. Environ. Health 56, 123 - 131.

Bates M.N., Garrett N., Shoemack P., 2002.
Investigation of health effects of hydrogen
sulfide from a geothermal source. Arch.
Environ. Health 57, 405 - 411.

Hansell A., Oppenheimer C., 2004. Health
hazards from volcanic gases: A systematic
literature review. Arch. Environ. Health 59,
628 - 639.

Eduard W., Pearce N., Douwes J., 2009. Chro-
nic bronchitis, COPD and lung function in
farmers. The role of biological agents. Chest
136, 716 - 725.



Betri pjonusta
| Vorounni

fyrir vidskiptavini Landsbankans.

Markmid pjonustunnar er ad veita yfirsyn yfir fjarmalin,

personulega pjonustu og fridindi fyrir heildarvidskipti.

Kynntu pér Vorduna eda pantadu Vorduradgjof a landsbankinn.is, i naesta utibui eda i sima 410 4000.
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,Anda djupt og blaaaisa“

Margir astmasjuklingar hafa heimsott
peer Astu og Hollu & Vifilsstadi  og
svo 4 sidari arum 4 Landspitalann {
Fossvogi. Hjukrunarfraeedingarnir Asta
Karlsdottir og Halla Johannesdottir
hafa unnid mjog merkilegt starf 4 svioi
astma- og ofnaemissjukdéma. Peer hafa
framkvemt ondunarprof, ofnzmis-
prof og ymsar adrar maelingar 4 astma-
og ofnamissjuklingum sem eru eigin-
lega forsendan fyrir frekari medferd
pessara sjukdéma. Paer stollur hafa
proad pessa vinnu i gegnum arin og
60last gridarlega reynslu 4 pessu svioi.
En hvernig hofst petta allt saman?

Astma og ofnamisfélagio
lagdi grunninn

Pad er Asta sem hefur ordid: ,Pad
ma segja ad pad hafi verid Astma- og
ofnemisfélagid sem hafi haft tolu-
verd ahrif 4 ad pessi starfsemi hofst.
Stjérnarmenn { félaginu, formadur og
varaformadur pau Hjordis Porsteins-
dottir og Magnus Konradsson sem voru
mjog dhugasdm um baetta pjénustu vid
astma- og ofneemissjuklinga. Eg kynntist
Hjordisi 4 lungnadeild Landspitalans.
Einhverju sinni sagdi Hjordis mér, pad
var arid 4rio 1975, ad ungur ofnamis-
sérfreedingur vaeri ad koma heim fra
nami og vildi hann leggja meiri aherslu
4 ofnaemismelingar og adrar svipadar
meelingar. Hann vildi hinsvegar fa hjukr-
unarfreding med sér til starfa, pessi
framsyni laeknir var David Gislason. Eg
hafoi ahuga 4 verkefninu og David sa til
bess ad ég keemist i starfspjalfun, starf-
a0i ég 1 sj® manudi vio ofnzmisdeild
Salgrenska sjukrahussins i Gautaborg
og lerdi par réttu handtokin, ef svo
ma ad ordi komast. Til ad gera langa
sogu stutta hof gongudeild fyrir astma-
og ofnaemissjuklinga starfsemi sina 4
Vifilstooum 1976.“ Hvenaer hefur pu
svo storf vid deildina Halla? ,Eg laerdi
hjukrun i Danmérku og starfadi par svo
um tima. Stuttu eftir a0 ég kom heim
hof ég svo storf hér vid deildina eda 1.
mars 1978 og hef verid hér sidan.

Mesta byltingin
Nu hafa ordid miklar framfarir i med-

héndlun 4 astma- og ofneemissjukdom-

\ck

Asta og Halla d vinnustad sinum til margra dra, Landspitalanum i Fossvogi.

um, hvada einn pattur hefur haft mest
4hrif ? ,Pad var pegar innéndunarster-
anir komu 4 markad 4 sinum tima, peir
baettu mjog lifsgedi astmasjuklinganna,
tilkoma peirra var eiginlega algjor bylting
{ pessum efnum®, svarar Halla og Asta
tekur vid. ,Adur fyrr voru sjuklingarnir
oft lagdir inn og purftu idulega ad vera
4 spitalanum i lengri og skemmri tima.
P4 vard mikil breyting til batnadar pegar
Bjorn Ardal barnalaeknir kom heim fra
nami, mig minnir 1978. Fram ad peim
tima hofou verid fi urredi fyrir born
med astma og ofnzemi. P4 kom eigin-
lega i ljos a0 boérn gatu einnig verid med
astma eins og fulloronir og farid var ad

Halla og Asta d Norrzenu ofnzemispingi i

Oslo 1999.

veita peim tilheyrandi medferdir og
par med bétnudu lifsgedi astmaveikra
barna til mikilla muna.®

Pekking og préun

Hvar laerdud pid eda sottud ykkur pekk-
ingu 4 pessu svidi! ,,Eins og 4dur hefur
komid fram laerdi Halla hjukrun i Dan-
morku og hafdi han pvi g6d sambond
par® segir Asta og heldur afram. ,Vid
forum fljotlega saekja fundi og rddstefn-
ur 4 Nordurldndunum og p4 adallega til
a0 byrja med i Danmdorku. Vio gengum
meira ad segja i félag Danskra lungna-
og ofnzemishjukrunarfreedinga. Pessar
ferdir voru ometanlegar fyrir okkur,
gaf okkur takifaeri ad fylgjast med nyj-
ungum og koma 4 perséonulegum sam-
bondum. Po svo ad vid héfum adallega
sott okkur frooleik til Nordurlandanna
héfum viod po farid vidar, til demis til
Bandarikjanna.* Halla betir vid: ,Viod
hofum laert pad i pessum ferdum okkar
a0 vio hofum vissa sérstdou. Erlendis
er fagfolk meira sérheeft, vid hinsvegar
veroum ad hlaupa i 6ll stérf 4 pessu
svidi. Vid hofum pvi mikla reynslu og
pekkingu sem kollegar okkar erlendis
hafa ekki.*

Ofnamisfaraldurinn
Nu hefur ofnzemi aukist gridarlega 4
seinustu arum. Sérfraedingar Evrépsku
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Asta og Halla ad skipuleggja starfid. Myndin var tekin d Vifilsstadaspitala, liklegast drid 1986.

heilbrigdisstofnunarinnar eru farnir ad
tala um faraldur i pessum efnum, hver
er stadan hér 4 landi? ,Pad er enginn
vafi & pvi ad ofnaemi hefur aukist tals-
vert hér 4 landi. Vissulega er farid ad
greina ofnzemi betur en 4dur en pad er
greinilegt ad folki med ofnzemi fijslgar,”
segir Halla. ,,Pad hafa natturulega ordiod
miklar breytingar i samfélaginu,” segir
Asta, ,pad er miklu meiri grédur i pétt-
byli, dyrahald hefur stéraukist, margir
stunda hestamennsku og hundum
hefur fjélgad hér i Reykjavik og vidar
svo um munar. P4 er miklu meira trval
af matvelum en 4dur var, allt hefur
petta sin ahrif.“ Halla tekur vid ,vid
hofum ordid varar vid morg vandamal
sem tengjast dyrahaldi i fjolbylishasum.
Margir ofnamissjuklingar vilja ekki
valda ¢paegindum. P4 er mjog oft ekki
tekio tillit til peirra, folk prjoskast vid
a0 vera med ketti eda hunda pé svo
a0 f6lk med dyraofnzemi bui i husinu,
petta er vaxandi vandamal.*

Pridja kynslédin

Nt hafid pid unnid i ad pessum verk-
efnum { hart nzer 36 ar sem eftir 4 ad
hyggja er ordinn ansi langur timi, pid
erud vaentanlega farnar ad pekkja sjik-

lingana? ,J4“ svarar Asta.

yDessir sjukdémar astmi og ofnemi
eru idulega ettgengir. Vid hittum
idulega born foélks sem hefur komid
hingad til okkar i malingar og nu 4
sidari timum jafnvel barnabdrn. Astmi
og ofnaemi eru algengir sjakdomar
sem fjolmargir hafa. P4 eru pad morg
tilfelli sem vafi leikur 4 pvi hvort ad
vidkomandi sé med astma eda of-
nzemi, pad parf pd ad ganga ur skugga
um bad.“ Halla segir ad ymsar nyjar
og nakvemari mealingar hafi komid
til sdgunnar 4 sidari arum. ,Medal
peirra verkefna sem vid gerum hér eru
svokalladar afnemismedferdir en um
80 til 90 manns fara { pessa medferd
arlega, en medferdin tekur um prju til
fjogur 4r. P4 framkvaemum vid hér svo-
kollud berkjuaudertnisprof. Pad er oft
erfitt a0 greina astma og er petta prof
notad til ad ganga ar skugga um hvort
einstaklingurinn sé med astma. Pad er
algengt ad ungt folk og ba oft iprotta-
folk fari petta prof.“ segir Halla. Pad
er sem sagt nog ao gera hja ykkur? ,J4,
okkur skortir aldrei verkefni“, svarar
Asta, ,ég vil po taka pad fram ad med
okkur starfar hér Hjordis Gardarsdott-
ir sjukralidi og svo erum vid audvitad i

nanu samstarfi vid leeknana og annad
starfsfolk hér 4 deildinni.”

A vaktinni i 36 ar

Nu hafid pid lengi unnid saman, sam-
starfid svona dags daglega hlytur pvi
a0 ganga vel?

Pad er Asta sem verdur fyrir svérum.
,Ja bad er ohmtt ad segja pad. Vio
hofum, eins og pu sagdir, unnid lengi
saman og héfum ferdast talsvert saman
i gegnum arin. Eg get pvi ekki annad
sagt en ad samstarfid hafi bara verid
med miklum dgetum. Vid hofum svip-
a0a lifssyn og skodanir, vid komum ur
svipudu umhverfi. Foreldrar Héllu voru
kennarar og fadir minn var kennari. Nu
svo eigum vio badar fjolskyldur og aud-
vitad barnaborn.” Hittist pid eitthvad
utan vinnutima? ,Pad er nu litid* segir
Halla ,,vid erum hér saman allan daginn
og vinnum naid saman. En fjolskyldur
okkar pekkjast vel og vid hittumst svona
af og til og pa adallega vid hétidleg taki-
faeri. “ Med pessum ordum kvedjum vio
peer Astu og Hollu sem stadid hafa vake
ina i 36 4r. Astma- og ofnamisfélagid
vill nota hér tzkiferid og pakka peim
fyrir deigingjarnt og frabeert starf i pagu
okkar astma- og ofnzemissjuklinga.



Hreyfum okkur !

[ pessari grein verdur farid yfir sam-
bandid 4 milli astma og offitu eins og
pad birtist i faraldsfraedilegum rann-
soknum. Einnig verdur farid yfir rann-
sokn sem synir ad astmasjaklingar
hreyfa sig minna en einstaklingar
4n astma. Pad ad hreyfa sig litid er
haettulegt heilsu okkar. Petta 4 vid ein-
staklinga i kjorpyngd sem og einstak-
linga sem glima vid offitu. Forvarnir
eru mikilvegar til ad studla ad beetta
heilsu landsmanna allra en njotum
bess vafasama heidurs ad vera feitasta
bjod Nordurlandanna. Regluleg hreyf-
ing sem og heilsusamlegt matarzdi eru
mikilvaegir paettir { pessu samhengi.

Astmi og offita

Faraldsfraedilegar rannsoknir um allan
heim hafa synt ad greinilegt samband
er 4 milli astma og offitu. Petta sam-
band sést hja bddum kynjum sem og hja
bérnum. Samantekt margra rannsékna
sem samtals téku til um 300.000 ein-

Maria 1. Gunnbj(')’msdétﬁ'r MD, PhD
Yfirlaeknir ofnemisdeildar Landspitala

Hja fullordnum einstaklingum
med astma og offitu er oftast ekki um
undirliggjandi ofnzemi ad reda og er
bolgan i loftvegunum af ¢drum toga
en i astma tengdum ofnsemi. Lyfja-
medferdin er si sama en oft svarar
pessi  sjuklingahépur  bolgueydandi
lyfjunum verr en folk i kjérpyngd og
purfa haerri skammta af innéndunar-
barksterum til ad nd godri stjorn 4
astmanum. Einnig er rétt ad nefna ad

Einstaklingar med astma hreyfa sig minna en einstak-

lingar 4n astma. Astmi veldur ekki offitu. Offita eykur

likur 4 astma. Regluleg hreyfing er g60 fyrir heilsuna.

staklinga syndi a0 ahzettustudull (OR)
var ad medaltali 1,5. Pad pydir ad ein-
staklingar yfir kjorpyngd (BMI hzerra en
25), voru helmingi liklegri til pess ad vera
med astma en félk i kjérpyngd. Pad ad
rannsoknir syni fram 4 samband 4 milli
tveggja eda fleiri hluta er ekki sama og
a0 um orsakasamband s¢ a0 ra&da. Sam-
spil astma og offitu er flokid og hefur
ymsum kenningum verid haldid 4 lofti.

Hvernig byggir madur upp pol?

énnur bolgueydandi lyf (anti-leukot-
riene) sem eru 4 markadnum en pau
metti reyna hji einstaklingum sem
svara illa hefdbundinni lyfjamedferd.
Pau geta reynst vel vid areynsluastma
og hugsanlega audveldad polpjalfun
astmasjuklinga.

Fita leggst 4 allan likaman og par
med talid brjostkassann sem umlykur

Hreyfou big reglulega 3-5 sinnum i viku i ad minnsta kosti 20-30 min-
utur i senn, pannig ad pu hitnir vel og byrjir ad svitna. Mundu ad pol-
pjalfun felur i sér marktzeka breytingu 4 dndunartidni sem og hjartsleetti.
Pad ad ,vera 4 ferdinni® heima eda i vinnu er ekki nzgilegt til pess ad

byggja upp pol.

A0 ganga, hjoéla eda synda er g6O hreyfing sem flestir geta stundad.
Gerdu pad sem pér finnst skemmtilegt og reyndu ad hafa hreyfinguna
fiolbreytta. Reeddu um hreyfingu vid lekna, hjukrunarfredinga og/eda
sjukrapjalfara og fadu adstod vid ad komast af stad. Byrjadu rélega og

settu pér raunhzef markmid. Skipulegdu hreyfingu vikunnar, til deemis 4
sunnudegi og settu pér einnig langtimamarkmid.
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lungun. DPetta pressar lungun saman
og getur aukio likur 4 vidkvemni i
berkjum og par med astma. Bakflaedi
og keefisvefn tengjast einnig offitu
og getur petta haft ahrif 4 astma hja
of feitum einstaklingum. Pessir fylgi-
kvillar geta valdi pvi ad erfidara er ad
n4d tékum 4 sjukdomnum og pvi mikil-
vaegt ad hafa pa i huga, greina pa med
videigandi rannsoknar adferdum og
medhondla 4 videigandi hétt.

Ahrif mataradis hefur einnig verid
kannad og getur neysla 4 vissum teg-
undum fitu hugsanlega tengst bélgu
i loftvegum og par med astma. DPetta
samband er po erfitt ad rannsaka hja
folki en liffredilegir ferlar stydja pod
bessa tilgatu.

Eins og sj4 ma hér fyrir ofan eru
tengsl astma og offitu margp=tt og
flokin par sem erfdir og umhverfis-
paettir skipta mali. Pad er po ljost ad
astmi veldur ekki offitu en offita er
dhattupattur fyrir astma eins og fram
hefur komid.

Til eru nokkrar rannsoknir sem
syna ad pyngdartap hefur jikvaed ahrif
4 astma. Dessi jakvaedu ahrif eru maeld
med minni lyfjanotkun og batnandi
blastursprofum. Til eru tilfelli par sem
astmi hverfur med 6llu vid verulegt
pyngdartap. Asteedur pessa eru ekki
a0 fullu ljosar, en taldar tengjast peim
battum sem nefndir eru hér fyrir ofan.

Astmi og hreyfing

Regluleg hreyfing er mikilvaeg 6llum
aldurshépum, en spurningin er hvort
astmi hafi ahrif 4 pad hversu mikid
folk hreyfir sig. Nyleg rannsokn syndi
a0 bad er raunin. Bandariskar (og is-
lenskar) leidbeiningar mala med
a.m.k. 20-30 minatna hreyfingu 3-5 i
viku.

Gerd var rannsokn 4 258 einstak-
lingum med astma par sem athugad
var hvernig og hversu oft astmasjuk-
lingar hreyfou sig og skodadir paettir
sem hugsanlega getu haft ahrif par
4. Petta eru paettir eins og aldur, kyn,
menntun, pyngd, sem og hversu sleem-
ur astminn var. Medalaldur patttak-
enda var 42 ar, meirihlutinn voru kon-
ur (75%) og voru 40% patttakenda of
pbungir (BMI hzrra en 25).
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[ ljos kom ad peir sem voru med
sleman astma hreyfou sig minna en
einstaklingar med veegari astmaein-
kenni. En pegar tekid var tillit til fyrr-
greindra patta eins og aldurs og kyns
var ekki munur 4 peim sem voru med
sleman eda vaegan astma med tilliti til
reglulegrar hreyfingar.

[ stuttu mali var nidurstadan st
a0 44% astmasjuklinga hreyfou sig
reglulega. Taeplega helmingur peirra
sem stundadi reglulega likamsraekt
(22% alls hopsins) nadu ad hreyfa sig
pannig ad peir uppfylltu fyrrgreindar
radleggingar. Petta pydir ad meirihluti
astmasjuklinga i pessari rannsokn
eda (78%) hreyfdi sig of 1itid. Folk i
kjorpyngd var liklegara til pess ad na
r40lagdri hreyfingu en almennt komu
yngri, vel menntadir karlmenn best ut
ur pessari rannsokn.

En hvernig standa astmasjuklingar
sig samanborid vid almenning 4an
astma { pessu tilliti? Svarid er ad astma
sjuklingar eru klarlega eftirbitar, pvi
um 60% fullordinna 4n astma hreyfa
sig reglulega og nzer teplega helm-
ingur (48% alls hopsins) fyrrgreindum
skilmerkjum. Pad litur pvi ut fyrir, ad
astmi hafi ahrif 4 pbad hversu mikid og
reglulega einstaklingurinn hreyfir sig.

En hvad er til r4da? Areynsluastmi
er algengur hja astmasjuklingum en
regluleg lyfjamedferd dregur mjog ur
pessum areynslutengdu einkennum.
Berkjuvikkandi lyf fyrir areynslu eru
einnig gagnleg en koma ekki i stadin
fyrir reglulega vidhaldsmedferd med
barksterum. Onnur bolgueydandi lyf
sem nefnd voru hér fyrir ofan geta
reynst gagnleg vi0 areynsluastma. Til
eru godir bxklingar um astma og
hreyfingu og geta leknar, hjukrunar-
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Sund er g60 hreyfing sem passar flestum astmasjiiklingum.

freedingar og sjukrapjalfarar gefid god
r40. Nokkur atridi m4 nefna hér eins
og mikilvaegi pess ad fara rolega af stad
(upphitun 10 min) 4dur byrjad er ad
hlaupa eda ganga kroftuglega, anda i
gegnum nefid (hitun og rakamettun
loftsins) og ad flestir astmasjuklingar
bola vel ad synda.

Mikilvaegi pess ad hreyfa sig reglu-
lega er bumdeilt. Nyleg rannsokn, sem
birt var i timaritinu Lancet synir petta
greinilega. Samkvemt greininni er
hreyfingarleysi talid orsaka allt a0 9%
otimabaerra daudsfalla i heiminum {

Hvernig reiknar madur at BMI?
BMI (Body Mass Index) er reiknad tt fra pyngd (kg) deilt med (lengd (m)

*lengd (m) )
Tokum daemi:

Madur er 80 kg og 180 cm 4 had (180 cm = 1.8 m). BMI er pvi: 80/1.8*1.8

=80/3.24 =24

Madurinn i deminu er med BMI = 24 og telst i kjorpyngd. Ef hann pyng-
ist um 10 kg breytist BMI i 27 og er viokomandi p4 ordinn of pungur. Ef

viokomandi pyngist 4fram og verdur 100 kg er BMI >30 og pa 4 hann vid

offitu ad glima.

Kjorpyngd: BMI 20-25
Ofpyngd: BMI = >25-30
Offita: BMI >30
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dag. 1 ljosi pessa er rétt ad hvetja alla
til pess a0 hreyfa sig reglulega med pad
a0 markmid ad vera { gédu likamlegu
formi. Jakveed ahrif hreyfingar 4 svefn,
andlega vellidan sem og likamlega
heilsu eru dumdeilanleg. Med pessum
ordum hvet ég alla astmasjukling (sem
og adra lesendur) til ad huga ad hreyf-
ingu og studla pannig ad baettir lidan
og betri heilsu.

Frekari upplysingar og rad ma finna
4 heimasiou Landleeknisembaettisins
(www.landlaeknir.is) undir fyrirsogn-
inni/flipanum Heilsa og lidan.

Heimildir:

Asthma and obesity: a known association but
unknown mechanism. Farah CS, Salome
CM. Respirology. 2012 Apr;17(3):412-21.

Weight loss and asthma: a systematic review. |
U Enelit, T Skybo?, C A Camargo, Jr Thorax
2008;63:671-676

Obesity and exercise habits of asthmatic pati-
ents. Westermann H, Choi TN, Briggs WM,
Charlson ME, Mancuso CA. Ann Allergy
Asthma Immunol. 2008 Nov;101(5):488-94.

Effect of physical inactivity on major non-
communicable diseases worldwide: an
analysis of burden of disease and life expect-
ancy. Lee IM, Shiroma EJ, Lobelo F, Puska
P, Blair SN, Katzmarzyk PT. Lancet. 2012 Jul
21;380(9838):219-29.



Hagaeoa itolsk
lifraen jurtamjolk

Isola Bio jurtamiclkin er einstaklega bragdgad og
hentar vel T beytinginn, (it d grautinn,  baksturinn
0g a0 sjalfsogdu ein og sér, iskold!

www.ygqdrasillis Isola Bio jurtamj6lkin faest  llum helstu matvéruverslunum um land allt

Byggmiolk  Risfkokos  Ris/mondlu Fernur - g6dar f nestisboxiol Sojamialk

% 4nvidbaettrar satu



Astmi ofnaemi og umhverfi

Pad getur reynt toluvert 4 ad eiga
born med feduofnaemi og fadudpol.
Fyrir flesta foreldra pydir pad mikla
breytingu 4 mataredi heimilisins og
par med innkaupum og matarvenjum
allra 4 heimilinu. Ef fyrir eru eldri
born getur pad ordid erfitt fyrir pau
og foreldrana ad fa pau til ad breyta
sinu mataredi eda passa ad bornin
med ofnami eda 6pol verdi ekki fyrir
smiti af peim matvaelum sem systkinin
eru ad borda.

Fyrst pegar ég komst ad pvi ad déttir
min veri med mjolkur- og sojadpol
féllust mér hendur, mér leid eins og ég
metti ekki kaupa neitt af pvi sem ég
var von ad versla. Pad voru 6fdar versl-
unarferdinar sem ég fér i sem toku
hétt i tvaer klukkustundir 4 medan ég
var a0 ldta mér detta i hug hvad ég geti
eiginlega eldad med pvi sem ég matti
kaupa, lesa aftan 4 allar pakkningar og
kynna mér innihaldsefni matvaelanna
sem ég @tladi ad kaupa. Eg komst po
fljotlega ad pvi ad flest tilbuiin matveeli
innihalda mjélkur- eda sojaafurdir og
eina leidin til pess ad tryggja ad dottir
min fengi mjolkur- og sojalaust faedi

Stefania Sigurdardéttir.
Huismédir og vidskiptafraedingur.

jurtamjolk eda vatn, i stad smjors er
gott a0 nota milda kokosoliu, bragd-
lausa oliu eda jafnvel smjorliki ef ekki
er sojadpol eda ofnemi og svo meetti
lengi telja.

Dvi er p6 ekki ad neita ad petta er
toluvert inngrip i venjubundid lif og
margt sem parf ad varast. Pvi midur
er matvaelaionadurinn ekki mjog til-
litssamur vid folk med faeduofnemi
eda fedudpol og alltof oft leynast of-
naemis- og épolsvakar i matvelum sem
gleymist ad setja 4 innihaldslysingu.
Pad getur lika verid erfitt ad fara tt
a0 borda pegar i for er einhver med

Fyrst begar ég komst ad pvi ad doéttir min vaeri med mjolkur-
og sojadpol féllust mér hendur, mér leid eins og ég maetti ekki

kaupa neitt af pvi sem ég var von ad versla.

byrfti ég ad elda allt sjalf fr4 grunni.
Detta potti mér erfitt par sem ég
hafdi aldrei verid mikid fyrir ad elda.
Eg var upptekin vid ad sinna ndmi,
vinnu og bérnum og hafdi ekki mikla
reynslu af matreidslu og hvad pa mat-
reioslu an allra mjolkur-og sojaafurda.
Eg var med eldra barn 4 heimilinu sem
er mikill mjolkurkalfur og var ekki
mjdg sattur vid ad fa sjaldnar grjona-
graut og pasta med rjomaosti.
Eldamennskan for o fljott ad eiga
hug minn allan og ég fér ad sja ad
petta var ekki eins erfitt og mér potti
i upphafi. T.d. er audvelt ad skipta
ut kuamjolk fyrir jurtamjolk, p.e. ris-
mjolk, haframjolk eda mondlumjoslk,
rjéma fyrir risrfjoma o.s.frv. I griona-
grautinn er gott ad nota vanillu-ris-
mjolk eda rismjolk. I bakstur er yfir-
leitt haegt ad skipta kuamjolk ut fyrir
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feduofnaemi eda -opol. Margir sem
vinna med matveali gera sér ekki grein
fyrir a0 ofnaemis- og épolsvaldar geta
leynst i fjolmoérgu af pvi sem peir nota
til sinnar framleidslu. Mér potti pad
til a0 mynda einstakt pegar ég komst
a0 pvi ad i sumu hamborgarakryddi
leynist mjolkursykur. Pad er pvi mikil-
vaegt ad vera stddugt a vardbergi og
muna ad pott haegt hafi verid ad kaupa
eitthvad ofnaemis- og dpolslaust 4 ein-
um timapuntki pydir ekki ad svo verdi
dfram. Pad er pvi mikilvegt ad lesa
vel 4 innihaldslysingar og kynna sér
pau matvaeli sem einstaklingar med
feduofnami og-6pol setja i munn sér.

Vid hja Astma-og ofnamisfélaginu
héfum na framleitt fjora 25 minttna
patti um matreidslu an allra helstu
ofnaemis-og 6polsvalda og verda peir
ventanlega syndir i sjénvarpi innan

tidar. Einnig verdur haegt ad nélgast pa
og uppskriftirnar ur peim 4 heimasiou
okkar www.ao.is.

Mig langar ad deila med ykkur hér
nokkrum af peim uppskriftum sem
par eru og vona ad par geti komid ad
gagni vid matreidsluna.

Gluatenlaust braud

Pessi uppskrift er alveg einstaklega
260 og molnar petta braud mjog litid.
Pad pornar b6 fljott og gott ad skera
pad strax i sneidar og inn i fyrsti ef
ekki 4 ad borda pad allt strax. Pessa
uppskrift fékk ég af sidunni krakka-
matur.blogspot.com og get ég vel malt
med beirri sidu, sérstaklega fyrir pa
sem purfa ad elda gluten-mjolkur-og
reyrsykurlausan mat.

300gr Hrismjol (rice flour)

100gr Kartoflumjol

50gr Tapicoa mjol

50gr Bokhveiti eda Gram (kjuklinga-
bauna) hveiti

50 gr sesamfrze

50 gr solblémafre

1/2 tsk salt

3 msk Vinsteins lyftiduft

290ml af Hrisgrionamjolk* (pad er

i lagi a0 nota soyamjolk ef pid polid
soya)

80 gr eplamauk

1 tsk edik

2 egg eda samsvarandi af eggjaliki

4 msk olia (ma sleppa ef tlunin er
a0 borda pad nybakad en pad frystist
illa 4n oliu)

Purrefnum blandad saman i skal,
blautefnum i adra og 6llu svo blandad
saman i eina skal. Braudid sett i smurt
braudform og l4tid bakast i 50 min-
utur vio 200°C. Leyfid braudinu ad

kolna 40ur en pad er skorid.

Fiskur/kjaklingur i raspi
med tomatmauki

Pessi uppskrift er mjog vinszel 4
minu heimili og finnst mér hun jafn-
260 hvort sem notadur er fiskur eda
kjuklingur. Vid hofum hana oft pegar
vid faum folk i mat sem og 4 virkum
dégum. Upprunalega uppskriftin kom
fra Nonnu Rognvaldsdottur og hefur
henni adeins verid breytt til ad falla



betur ad ofnzmis-og dpolsporfum 4
minu heimili.

600 gr beinhreinsadur og roodflettur
fiskur eda kjuklingabringur

Salt og pipar

2 braudsneidar

Rifinn bérkur af einni sitronu og saf-
inn

1 - 2 msk ferskt oregano eda 1 msk
oregand krydd

Eggjaliki sem samsvarar 2 eggjum

1 msk olia

8 tomatar skornir i bata

2 msk kapers

50 gr hitapolin olia/smjorliki

Ef notadur er fiskur sker ég hvert
flak i u.p.b. prja bita, en ef ég nota
kjuklingabringur eru peer skornar a
bverveginn med pvi ad halda hend-
inni yfir bringunni og skera hana svo i
tvennt pannig ad ut komi tvaer pbunnar

sneidar. Fiskurinn eda bringurnar eru
svo kryddadar med salt og pipar bad-
um megin. Eg utby svo rasp med tofra-
sprota ur braudinu, sitronuberkinum
og oregano. Leyfi svo u.p.b. 1 msk af
hitapolinni oliu ad hitna 4 pédnnu vid
medalhita. Velti fiskinum/bringunum
upp ur eggjum/eggjaliki og pek svo vel
med raspi bAdum megin. Sett 4 pdnn-
una og leyft ad steikjast 4 hvorri hlid
i 3 - 4 minutur. Yfirleitt parf ad fara
tvaer umferdir 4 pénnunni og set ég
b4 pad sem er steikt i hitapolid fat og
inn i ofn 4 100°C. Pegar buid er ad
steikja allt er hitinn undir pénnunni
aukinn og 50 gr af oliu eda smjorliki
sett 4 ponnuna, par 4 eftir tomatarnir,
kapers og safinn af sitrénunni. Pessu
leyft ad maukast vid haan hita i nokkr-
ar minutur. Pessu svo hellt yfir fisk-
inn/kjuklinginn og borid fram med
hydishrisgrionum eda byggi, salati og
goou braudi.

Mangdspeytingur

Pad er ekkert eins audvelt ad gera eins
og gddan peyting fyrir bornin ur alls
konar 4voxtum, graenmeti og 6dOru
gummeladi. Pessi sjeik er i uppahaldi
hja okkur par sem boérnin min elska
mango.

12 mangé (eda 100 gr frosid) skorid

1 banani

120 ml mjolk ad eigin vali, nota yfir-
leitt rismjolk

120 ml appelsinusafi

1-2 msk Lime safi

1-2 msk Rapunzel horfreolia*

Klakar (ef notad ferskt mango)

DPetta er allt sett i blandarann og leyft
a0 blandast vel i nokkrar minutur, par
til kekkjalaust. Sett i 2-3 glos.

Vottadar glutenlausar lifreenar vorur

Urvalid af glutenlausum vorum hefur
aukist til mikilla muna og fast ntt nokkur
vottadud glutenlaus og lifreen vorumerki
4 Islandi; Le pain des fleurs, Primeal,
Rosengarten og Schnitzer. Allar vor-
urnar sem taldar eru upp hér ad nedan
fast i LIFANDI markadi og Hagkaup
Holtagéroum og meirihlutinn { ¢llum
helstu matvoéruverslunum landsins.

Glutenlaus lifreen hrokkbraud
Le pain des fleurs hrokkbrakudin hafa
slegid i gegn hér 4 landi enda bragdast
bau einstaklega vel pratt fyrir ad vera
gluten-, ger, eggja- og mijolkurlaus.
Pau eru létt ristud, stokk og létt i sér.
Pau eru par ad auki fitulaus og an
bragdefna. Til eru prjar tegundir; bok-
hveiti, kinéa og kastaniuhnetu. Kast-
aniuhnetuhrokkbraudid er an vio-
baetts sykurs pvi hnetan gefur einstakt
setubragd enda er pad langvinsaelast

hrokkbraudid i pessari linu.

Gluatenlaus lifreen kex

Kexin fra Schnitzer eru badi girnileg
og bragdgsd. Til eru prjar tegundir
af svokolludum partykexum sem eru
stokk og upplogd med smurostum,
brijar af maiskexi/skifum sem er punnt

og létt i sér og fjorar af einskonar te-
kexum sem eru géd med dleggi (sjd
mynd). Appelsinukexid fra Rosengar-
ten er einstaklega ljuffengt sxtt kex.

Gutenlaust lifreent pasta

[ Scnhitzer vorulinuni eru priar girni-
legar pastategundir, allar ur mais;
pastaskrufur i premur litum, nudlur
og spagetti.

(P TE

Glutenlaust lifreent mjol
Urvalid af mjoli fra Primeal er breitt
og er pad upplagt i bakstur og matar-
gerd. Til eru fimm tegundir; maismjol,
kinéam;jol, rismjol, bokhveitimjol, ris-
og hnetumjol.

Glutenlaust morgunkorn

[ Rosengarten linunni er sukkuladi-
musli, Avaxtamusli og maisflégur (corn-
flakes). I Primeal linunni eru kakokul-
ur, tvilitt morgunkorn og maisflégur.

Kinoa

[ Primeal vérulinunni eru einnig heilt
kinda, prilitt kinda og kinoa flogur en
kindéa ein protenrikasta fedutegund
sem vol er 4 og er einnig afar trefjarik
og audug af vitaminum og steinefnum.
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Myglusveppir i hiisum

[ pessum pistli verdur fjallad um
myglusveppi og heimkynni peirra, og
rannsoknir & myglusveppum { rokum
hasum.

Hvad eru myglusveppir
(molds)?

Sveppir tilheyra hvorki jurta- né dyra-
rikinu, og eru flokkadir i sérstakt riki,
svepparikid. Peir fa ekki naeringu med
ljostillifun eins og plontur, heldur ur
leifum plantna, dyra og annarra lifvera.
Til eru margar ¢likar gerdir sveppa, en
hér verdur fjallad um myglusveppi,
sem er samheiti yfir smdsaja sveppi
sem mynda praedi og oftast einnig gré
(mynd 1). Til skyringar skal tekid fram
a0 hér verour ekki raett um hudsveppi
sem sykja hud, har og neglur po peir
myndi einnig predi og gré. Uppruni
ordsins ,mygla® er gamall og pyodir
»mjukt, og segja m4 ad myglusveppir
likist mjuku lodnu efni. Skyringin er
st ad peir eru samsettir ur gronnum
bradum sem eru oft um 2-4 pm (mikro-
metrar; i einum millimeter eru 1000
pm) ad breidd. Peir eru of grannir til
a0 sjast med berum augum en margir
saman mynda beir sjaanlega lodna
myglu. Margir myglusveppir mynda
gré og eru pau venjulega 2 - 10 um
a0 staerd. Sveppir sem mynda mikid af
grum eru pudurkenndir { utliti. Flest
gro losna audveldlega fra sveppaprad-
unum og berast i andrumsloft. Nofn
sveppa, eins og néfn annarra lifvera,
eru samsett ur ®ttkvislarheiti og teg-
undarheiti, t.d. Aspergillus flavus. Hver
attkvisl getur talid margar tegundir,
stundum fleiri hundrud. Til einfold-
unar verour ekki fjallad sérstaklega
um einstakar tegundir i pessum pistli.

Hvar lifa myglusveppir?

Pad ma likja jordinni vid lokad kerfi
sem parf a0 endurvinna 6l lifreen og
olifren efni og far einungis frum-
orkuna utan fra ur solargeislunum.
Endurvinnsluna getum vid pakkad
sveppum og bakterium sem brjéta nio-
ur daudar lifveruleifar og skila efnum
aftur ut i hringras lifsins. Pess vegna
finnast myglusveppir allsstadar i natt-
urunni, p.4.m. i jardvegi, vatni, lofti og
gréori. Nidurbrotid byrjar stundum i
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Ingibjérg Hilmarsdéttir
Sérfraedileknir d Syklafraedideild LSH,
lektor vid Laeknadeild HI

Mynd 1. Myglusveppir eru samsettir ur

sveppprdoum og margir sveppir mynda
einnig gré sem geta losnad frd prdounum
og borist um i andrimsloftinu.

keelinum heima; hver hefur ekki séd
veszla sitrénu eda gamalt braud verda
myglu ad brad, svo ekki s¢ minnst 4
grena braudostinn! Auk pess ad vera
rotverur sem brjéta nidur daudar lif
veruleifar pa geta sumir sveppir einnig
verid sykingarvaldar i lifandi pléntum
og dyrum. Sumir myglusveppir eru
“matvandir® 4 =ti (lifveruleifar) en
margir eru litid kraesnir og ma finna
b4 4 otralegustu st6dum par sem peir
geta nelt sér i orlitla neringu. Par 4
medal eru margskonar manngerd efni
sem innihalda tilbtin eda nattaruleg
lifren  efnasamboénd, pappir,
steypa, ledur, malning, vidur/spona-
plotur o.fl. Eins og adrar lifverur purfa
sveppir vatn, og pad er venjulega lagt
rakastig, frekar en n=ringarskortur,
sem er takmarkandi pattur i sveppa-
vexti. Sumir prifast vel i miklum raka,
eins og i bunings- eda sturtuklefum par
sem peir mynda svartar skellur. Adrir
komast af i purrara andrumslofti.

S.S.

Hvadan koma
myglusveppir inni hus?

Sveppir berast ur nittirunni i nin-
asta umhverfi mannsins t.d. 4 fatnad
og inni byggingar. Af pessum sokum
er ekki mogulegt ad gera hus og hybyli
sveppafri pvi ad gro berast inn fra pvi
a0 bygging hussins hefst, t.d. med byge-
ingarefnum, gegnum opna glugga, med
f6lki, dyrum og husmunum (mynd 2).

Ymsar adferdir eru notadar til ad
mela sveppamagn i inni- og utilofti
og sumar peirra leyfa einnig greiningu
sveppanna til zttkvislar eda tegundar.
Pannig ma finna hve mikid er af
sveppum 4 svaedinu og hvada sveppir
eru par. Rannséknir syna ad venjulega
eru sdmu sveppir innanhuss og utan
en sveppamagnid er meira utanhuss
(Lee 2006). Pegar rannsokn 4 husi
og umhverfi pess synir meira sveppa-
magn innanhuss en utan getur pad
bent til oedlilegs sveppavaxtar inni
husinu. Sama gildir ef innanhusloftid
inniheldur adrar sveppategundir en
utiloftid. Sveppi { husum ma einnig
rannsaka med malingum & husaryki
eda sjaanlegum myglublettum. Nidur-
stddurnar eru péd tulkadar 4 annan
hatt en nidurstddur loftmaelinga.

Af ofangreindu ma sja ad sveppir
finnast i andrumslofti og husaryki
i hibylum manna undir edlilegum
kringumsteedum. Peir komast par af
leidandi i éndunarveg mannsins, en
valda ekki opagindum nema ad vio-
komandi hafi sérstakt sveppaofnaemi.
[ sumum atvinnugreinum, t.d. i bu-
skap, timbur- og matvelaidnadi og
sorpvinnslu, getur gromagn andrums-
lofts ordid svo hatt ad pad myndast
einskonar rykpoka i ryminu. [ slikum
kringumstzedum geta menn fengid of-
nemislungnabslgu, astma og ,,organic
dust toxic syndrome® (Eduard 2009).
[ pessum tilvikum er venjulega einnig
aukning 4 bakteriufjolda og rykdgnum
i andramsloftinu, og er ekki alltaf aud-
velt ad adgreina ahrif einstakra agna 4
ondunarfeerin.

Hvada myglusveppi

er helst ad finna i husum?
Eins og fram kemur hér ad ofan ma

kanna sveppamagn- og tegundir i and-
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rumslofti. { einni slikri kénnun
var leitad ad sveppum i htisaryki i

um 70 byggingum i 6 heimsalfum
til ad fa hugmynd um breytileika
eftir landsvaedum. I ljos kom ad
breiddargrada landsvaedis hafdi
meiri ahrif 4 hvada sveppir fund-
ust en byggingargerd husa og
notkun. Pad kemur ekki 4 ovart
par sem sveppir i husum koma ad
mestu leyti ar andrumslofti utan-
dyra. Athyglisvert var ad land-

Gré: 2-10 um

svaedi i temprudu loftslagi syndu

meiri fjolbreytni sveppategunda Mynd 2. Mgl

en hitabeltissveedin. Tiu algeng-
ustu sveppirnir 4 nordurhveli
reyndust tilheyra attkvislunum
Cladosporium,  Aspergillus,  Epicoccum,
Choiromyces (er storsveppur), Leptosphae-
rulina, Alternaria, Ampelomyces, Phoma,
Aureobasidium og Fusarium (radad eftir
tioni, hinar algengustu fyrst) (Amend
2010). Allir sveppirnir nema Choiromy-
ces lifa 4 pléntum, plontuleifum eda
dOrum sveppum.

Hvers vegna myndast stund-
um sjaanlegur sveppagrodur
i hasum?

Rannséknir benda til ad rakavanda-
mal séu i 10 - 50% husa i Astraliu,
Evrépu, Indlandi, Japan og N-Amer-
tku (WHO 2009). I norranni rann-
sokn greindu islenskir patttakendur
fra rakamerkjum, med eda 4n myglu,
i 23% husa og adrir Nordurlandabuar
i 12 - 32% husa (Gunnbjornsdottir
2006). Vegna bess ad sveppir eru til
stadar i husum og purfa litla neeringu
byrja peir ad spira um leid og peir fa
nxegilegan raka. Sveppagrodur i hus-
um er pvi edlilegur fylgifiskur

lega. Hinn daudi sveppagrédur er bd
dfram 4 sveedinu par til hann er hreins-
adur burt og fer pad eftir umfangi grod-
ursins hvort einfold prif duga eda hvort
fjarlaegja parf mengud byggingarefni.

Venjulega ma finna nokkrar teg-
undir sveppa 4 rakasvaedinu. Daemi
um sveppi sem eru taldir finnast i
auknu magni i rokum htsum en
purrum eru Aspergillus, Aureobasidium,
Chaetomium, Cladosporium, Penicillium,
Scopulariopsis, Stachybotrys, Trichoderma
og Wallemia. Eins og minnst er 4 ofar
getur ®ttkvisl talid margar sveppateg-
undir; sumar peirra sjast oftar i rokum
husum en adrar ekki. Pvi kemur ekki 4
ovart ad somu attkvislir komi fyrir hér
og i kaflanum 4 undan.

Hvaoa sjukdémum
valda myglusveppir?

Pekktir sveppasjukdomar i monn-
um eru sykingar, eitranir og ofnsemi.
Sykingar i innri liffeerum, t.d. lungum,
sjast nanast eingdngu i félki med al-

rakamyndunar. [ frédlegri grein  Mynd 3
Bjorns Marteinssonar i timariti b Orverns :ETn;::ll:;:Lar
AO 2011 var fjallad um raka i 'E:f::::lnr  Towin !
innanhuslofti og hvernig hann » Hakieriur :z':;:;'f':
myndast. Hvort sem uppspretta SEMEXUT lifraen efni

k. tnsleki eda pétti Raki i » Annad?
rakans er vatnsleki eda pétting | SH
4 roku andrumslofti 4 kuldabra | innanfra
b4 ma buast vid ad vidvarandi Efnasambénd  « Palot
stadbundinn raki leidi til sveppa- E:;nﬁm_ ;":::m:;;l
grédurs 4 viokomandi  svaedi. Binum » ANnan?

Hann getur verid synilegur eda
falinn, t.d. undir golfefnum og
inni lokudum rymum. Sveppir
eru viokvemir fyrir purrki og
deyja fljott pegar buid er ad
purrka upp raka svedid varan-
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kenna i monnum.

usveppir berast inni hiis og sveppamagn 1iti
hefur dhrif d sveppamagn inni.

Einkenni

varlega onzmisbalingu. Hvit
blodkorn  heilbrigdra
staklinga hindra slikar syk-
ingar. [ annars heilbrigdum
B cinstaklingum  geta myglu-

# sveppir stoku sinnum valdiod
sykingum i kinnholum, ytra
eyrnagangi og noglum. Afar
sjaldan verda sykingar i hud en
til pess parf averka sem laskar
" hudina og hleypir sveppnum
inn. Framangreindar sykingar
hja heilbrigdu folki eru stad-

bundnar i vidkomandi liffeeri

ein-

og ma venjulega medhondla
med lyfjum eda minnihattar
skurdadgerdum. Ekki eru vis-
bendingar um ad sveppasykingar {
moénnum tengist myglu i rokum hus-
um. Margir myglusveppir mynda
eiturefni sem eru mishaettuleg og valda
mismunandi eiturdhrifum. Eiturefnin
eru bundin { sveppnum og losna ekki
at i andramsloftid. I langflestum til-
fellum verdur eitrunin i kjolfar neyslu
sveppamengadrar fedu. Demi um eit-
ur eru aflatoxin i hnetum. Mun sjaldn-
ar verour inndndunareitrun (,organic
dust toxic syndrome®) og er naer alltaf
um ad reda atvinnusjukdom i kring-
umstedum par sem Orveru- og ryk-
péttni andrumslofts myndar rykpoku.
Slikar kringumstaedur verda venjulega
ekki i myglumengudum husum.
Ymsir myglusveppir, s.s. Alternaria,
Cladosporium og Aspergillus, geta
valdid ofnemi { dndunarvegi. Ekki
parf myglumengun innandyra til ad fa
ofnzemi af pessu tagi par sem viokom-
andi sveppir eru algengir utandyra
og berast audveldlega i dndunarvegi
manna. | rannséknum 4 ein-
staklingum sem fia ondunar
vegseinkenni i myglumeng-
udum husum reynast fair hafa
jakvaed ofnemisprof (Pasanen
2001, WHO 2009). Margt er
enn 4 huldu vardandi sveppa-
ofnemi, m.a. vegna erfidleika
vid ad framleida ofnsemisprof
og hafileika sumra sveppa til
a0 valda ofnzemislikum ein-
kennum 4n pess ad um raun-
verulegt ofnaemi sé ad reda.

Mynd 3. Raki breytir vistkerfi hiisa d margvislegan hdtt og Af ofangreindu ma sjé ad folk
ekki er enn fullljést hvada dhrifavaldar leida til spikdémsein- sem byr i myglumengudum

husum virdist ekki i aukinni
haettu 4 ad fa pekkta sveppa-



sjukdoma. En gxtu sveppirnir
eda efni sem peir framleida vald-
io einhverjum sjukdémum eda
opaegindum sem visindin hafa
ekki enn fundid og skilgreint?
[ neesta kafla er ttskyrt hvers
vegna vio vitum ekki meira um
bessi mal.

Ef ég fe ny og outskyrd
sjukdomseinkenni i
sveppamengudu husi
ma pa ekki buast vid ad
sveppirnir séu sokudolg-
urinn eda koma adrar
orsakir til greina?

Margar rannsoknir hafa stad-
fest ad ibuar husa par sem er
oedlilegur raki, med eda an pekktrar
myglu, eru i aukinni haettu 4 ad fa
astma, hosta, maedi, hvaesi, ondunar-
ferasykingar, berkjubolgu,
iskvef, ymis ondunarferaeinkenni og
exem (Mendell 2011). Pessar rannsokn-
ir byggja oftast 4 mati ibtianna eda ut-
anadkomandi sérfredinga 4 pvi hvort
rakablettir, vatnsleki, sjianleg mygla
eda myglulykt hafi fundist i hasinu.
Rannsoknir sem byggja 4 malingum
4 sveppum eda efnum peirra hafa ekki
synt jafn afgerandi samband viod heilsu-
Hluti af skyringunni
geeti verid st ad maelingar hafa margar
takmarkanir og gefa ekki negilega g60a
mynd af pvi astandi sem ibtarnir baa
vid fra degi til dags.

En bpad getu verid adrar skyringar.
Eru adrir dhrifavaldar til stadar, t.d.
bakteriur, rykmaurar og kemisk efni?
Er kannski um ad rzda samspil margra
ahrifavalda? T stuttu mali pa er ekki vitad
hvad veldur. Asteedan er st ad raki hefur
margvislegar afleidingar i husum adrar
en ad Orva myglugrédur, eins og fram
kemur i mynd 3. Allar &rverur prifast vel
i raka og pess vegna verdur einnig fjolg-
un 4 bakterium og rykmaurum. Vitad er
a0 bakteriur geta myndad eiturefni sem
hafa ahrif 4 menn og rykmauraofnaemi
er vel pekkt.

Auk dhrifa 4 6rverumagn husa veld-
ur vidvarandi raki einnig nidurbroti
byggingarefna, og er hér att vid efni {
vidum skilningi, s.s. steypu, timburs,
sponaplatna, gifshudunar, golfdiuka
og malningar. Orverur sem vaxa 4 rok-
um byggingarefnum valda lika nidur-
broti. Rok og skemmd byggingarefni

ofnem-

farseinkenni.

Sast med
barum augum
e og myglulykt

Mynd 4. Raki studlar ad fjélgun érvera og efnasambanda

i hisum. Myglan er synilegust og hefur kannski pess vegna
verid mest rannsékud.

geta losad efnasambénd ut i andrims-
loftid. Sem demi ma nefna rokgjorn
lifreen efni eins og formaldehyd og
plastmykingarefni eins og palot.

Undanfarna ératugi hafa umradur
og rannsoknir 4 heilsufarseinkennum
i saggafullum husum fjallad mest um
myglu. Kannski vegna pess ad hun sést
med berum augum, er fremur 6adlad-
andi svo ekki sé meira sagt og par ad
auki fylgir henni olykt. Vio sjaum ekki
rykmaura, bakteriur eda efnasambond
(mynd 4). Ef fra eru taldir rykmaur-
arnir pa er litid til af rannsoknum 4
ahrifum pessara patta 4 heilsu manna
i rokum huasum samanborid vid fjélda
rannsékna & myglu. Oedlilegur og vid-
varandi raki breytir vistkerfi huss og
vid vitum ad ibuarnir eru liklegri til ad
f4 ondunarferaeinkenni samanborid
vio {bua heilbrigdra husa. Vid vitum
b6 ekki hvad veldur og rannsoknir 4
sveppum og efnum peirra hafa ekki
gefid skyr svor. Af pessum sokum hafa
menn horfio fra pvi ad taka syni ur hus-
um til ad leita ad sveppum og beina nu
athyglinni i rikara meli ad almennum
gedum innanhusslofts og ,heilbrigdi“
hussins. Pessir peettir radast ad miklu
leyti af byggingargerd og aldri huss,
fiolda ibua og geeludyra, og athéfnum
peirra i husinu. Sem deemi um sidast-
nefnda atridid ma nefna rakamyndun
vegna pvotta, bada og eldunar, notkun
hreinsiefna og loftun.

Samantekt

Po ad vitad sé ad husaraka fylgi aukin
tioni 4 éndunarferaeinkennum pa er
margt enn 4 huldu um hlutverk ein-
stakra &rvera og efnasambanda i mynd-

un einkenna. Ekki pykir lengur
asteda til ad einblina 4 myglu
heldur er 16gd ahersla 4 ad stodva
rakamyndun med vandadri bygg-
ingargerd, viogerdum, betri loftun
eda breyttri umgengni um husid
og a0 fjarlegja skemmd og mygl-
ud byggingarefni. Ekki naegir ad
hreinsa burt myglu ef rakamynd-
unin er ekki einnig stodvud; mygl-
I an kemur aftur & medan rakinn er
til stadar. Og sama gildir um adrar
orverur og efnasambond sem vid
ekki sjjum med berum augum.
Mikilvaegt er ad bxdi byggingarad-
ilar og ibuiar hafi heilbrigdi hussins
a0 leidarljosi til pess ad baeta megi
heilbrigdi ibuanna.
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Lifraenn matur

Er hann pess virdi og hver er munurinn?

Sa misskilningur er utbreiddur ad
lifrent vottud matveli séu eitthvad
annad en hefobundinn matur, b.e. eitt-
hvad nytt og framandi og jafnvel ann-
ars konar faedutegundir. Stadreyndin
er hins vegar st ad i raun er pvi 6fugt
fario; lifreent racktadur matur er bara
yvenjulegur matur®, p.e. eins og matur
hefur verid framleiddur fra orofi alda.
Hinn svokalladi ,hefdobundni matur®
kom hins vegar ekki 4 markad fyrr en
4 fyrri hluta sidustu aldar pegar mat-
vaelaidonadinum stéd til boda 61l pau
kemisku efni sem hofdu verid préud og
framleidd 4 stridsarunum, til ad nota
vid rektun og framleidslu 4 matvaelum.
A sama tima hofst kapphlaupid um ad
gera mat sem allra édyrastan, { raun 4an
bess a0 taka n=egilegt tillit til hvada nei-
kvaedu ahrif pad hefdi 4 hollustu, naer-
ingargildi og heilsu f6lks til lengri tima.

Annad sem ruglar marga er ad
undanfarin ar hafa komid 4 markad
fiolmargar tegundir nyrra og framandi
lifreent reektadra hriefna. Ad pessi
hriefni séu lifrent rektud hefur hins
vegar ekkert med tegund hraefnisins
a0 gera, heldur ad verslanirnar sem
fyrstar budu upp 4 pzer leggja dherslu
4 lifreent vottadar vorur og kusu pvi
lifreent vottudu utgafuna i stad peirrar
,hefdobundnu®.

Enn einn misskilningurinn er ad
allar vorur sem merktar eru ,lifreent”
séu hollustuvorur og ad lifreenar vérur
séu allar { sama gadaflokki. Sann-
leikurinn er sd ad i dag fast b=di
hollar lifrenar vérur og vorur sem ad
jafnadi er litid 4 sem ohollustuvdrur,
eins og sztt kex, kokur, selgzti og gos.
Munurinn 4 peim ohollustuvérum og
pessum hefobundnu er ad paer lifreenu
eru framleiddar ur lifrent rektudum
hraefnum og strangari kréfur gerdar
til framleidsluadferdanna og beirra
iblondunarefna sem notud eru.

Olikar tegundir mataradis

Pessa dagana er miki fjallad um olikar
tegundir mataraedis og rokraett 4 hvada
matarzdi folk lifir lengst, vid sem besta
heilsu (skv. opinbera faedupyramidan-
um, 4 grenmetisfedi, hrafzdi, Paleo,
lag-kolvetna, ha-kolvetna o.s.frv.) og
hafa pessir hopar allskyns rannséknir
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Oddny Anna Bjérnsdéttir
Framkvaemdastjéri heildsélunnar Yggdrasill,
i framkvaemdanefnd Samtaka lifreenna
neytenda og starfshépi Neytendasamtakanna
um matveeli, umhverfi og sioraena neyslu.
Félagi 1 Slow Food, Landvernd, Velbii og
Dyraverndarsambandi Islands.

tilteekar sem peir vitna i sem stydja ad
peirra mataradi sé¢ pad =eskilegasta.
Rannséknir 4 olikum pjodflokkum
hafa po leitt i ljos a0 mannkynid getur
lifad g6ou lifi 4 afar olikum tegundum
mataredis, ef undirstadan er litt- eda
ounninn feda ar gdédum, naeringar-
rikum hridefnum. Eina mataraedid
sem rannsoknir hafa leitt i ljos ad
valdi sjukdémum (svokolludum lifs-
stilssjukdomum), allskyns andlegum
og likamlegum kvillum, vanlidan og
offitu er hid svokallada ,vestrsena
matare0i‘. Vestreena mataraedid ein-
kennist af nzringarsnaudum, mikid
unnum matvelum, skyndibitamat,
gosi og szlgeti, framleiddum ur lag
gaeda (p.e. sem 6dyrustum) hraefnum.
Pessi matvaeli eru stundum kollud
ymatarliki“ pvi pau er ekki st feda
sem er likamanum naudsynleg til ad
geta starfad edlilega. Til ad gera ,mat-
arlikid® lystugt og bragdgott er alls-
kyns oxskilegum og 6nattirulegum
fyllingar- og aukefnum, sykri, transfitu
og bordsalti - oft i miklu magni - beett
i pad. Pessi efni koma i veg fyrir ad vid
getum nytt medfedda hxfileika okk-
ar, p.e. lyktar, bragd- og sjonskynid, til
a0 velja okkur fedu vid hafi og ford-
ast pa sem okkur er skadleg.

Hvar kemur svo lifreent inn?
Allur matur sem 4 uppruna i jurtarik-
inu eda i bufé og eldisfiski getur verid
ur lifrenum hraefnum og framleiddur
skv. reglum um lifrena framleidslu.

Ymsar mikilveegar nattaruafurdir falla
ekki undir pessar reglur, en unnt er ad
votta paer 4 grundvelli stadla um sjalf-
baerar nytjar. Par 4 medal eru villibrad,
s.s. villtir fuglar, villtur fiskur ur sjo,
vatn, salt og ymis steinefni. [ mérgum
tilvikum er po haegt ad fi pessar af-
urdir vottadar pannig ad stadfest sé
a0 paer séu byggdar 4 sjalfberum natt-
urunytjum, til demis MSC-vottadar
fiskafurdir.

Hvort vara er lifraen eda ekki hefur
pvi fyrst og fremst med rektunar- og
framleiosluadferdirnar ad gera, p.e.
hvernig matjurtirnar voru raektadar
og dyrin alin, hvernig varan var unn-
in og hverju var blandad saman vid
nattaruleg hraefni hennar. Um pad
gilda strangar krofur sem sifellt fleiri
neytendur vilja ad gildi um bad sem
peir lata ofan i sig og sina.

Kostir lifrenna matveela
Helsti kostur lifrenna matvela er
s4 a0 hriefnin voru raktud a nitt
urulegri hitt en “hefobundin” mat-
vaeli, p.e. 4 pann hatt sem nattaran
2tladi matjurtum og dyrum ad vaxa
og strangari krofur gerdar til fram-
leidsluadferdanna og peirra efna sem
baett er ut i unnar vorur.

Grodurmoldin er undirstadan
[ fyrsta lagi eru lifreenar matjurtir reekt-
adar i grodurmold par sem fjolbreytt
lifriki 6rvera studlar ad fjolbreyttri
naringarsamsetningu  moldarinnar.
Pessu ferli er vidhaldid med skipti-
rektun, husdyradburdi, moltu og
raektun jurta sem auka naringargildi
jarovegsins. Plénturnar vaxa hagar og
innihalda pvi hlutfallslega minna vatn
(harra purrefnainnihald) sem eykur
naringargildid og gerir paer bragd-
meiri og betri. Mikilvaegt i pessu ferli
er skiptirektun, par sem neringar-
buskap jardvegs er viohaldid, en i
hinum svokallada idnadarlandbunadi
par sem sirektun er stundud og fyrst
og fremst treyst 4 kemiskan 4aburd,
er meiri haetta 4 jardvegseydingu og
jardvegurinn missir smam saman pa
mikilveegu floru og fonu sem er naud-
synleg heilbrigdum jardvegi. I morg
um tilfellum eru plénturnar ekki einu



sinni raektadar i mold, heldur i vékva
med uppleystum tilbunum 4burdi
(annad hvort med hreinni vatnsraekt
eda i ovitkum rektunarefnum eins
og steinull og vikri) en pad 4 vid um
storan hluta bess greenmetis (salat,
agurkur, tomatar og paprikur) sem
racktad er { grodurhtsum 4 Islandi.

Eiturefni 6heimil

Annar kostur lifrennar rektunar er ad
oheimilt er ad nota skadleg varnarefni
eins og skordyra-, illgresis- og sveppa-
eitur sem eru mikid notud i hefo-
bundinni raktun, p6é mismikid eftir
16ndum, svaedum og baendum. I Banda-
rikjunum ma t.d. tuda epli 16 sinnum 4
vaxtartimanum med 47 Slikum eitur-
efnum og maelast 98% epla par i landi
med eiturefnaleifar. Flest pessara eitur-
efna eru pekktir krabbameinsvaldar,
taugaeitur og/eda hormonatruflandi.
Reynslan hefur svo pvi midur synt
okkur ad nota parf sifellt meira og
sterkari efni pvi skordyrin, illgresid og
sveppirnir adlagast hratt og byggja upp
bol gagnvart eitrinu. Eitrid drepur lika
annad lif { jardveginum og umhverfinu
(6rverur og smadyr) og skolast svo nid-
ur { jardveginn og Gt i hof og votn og
hafa par ahrif 4 vidkvemt lifrikid. Ao
auki verda oft einhverjar leifar eftir 4
matvaelunum sem eiga ad teljast innan
Oryggismarka en margir spyrja sig hver
hafi geta sannad med oyggjandi haetti
a0 samsetning leifa af hundrudum efna
4 matveelunum okkar 4rum saman hafi
ekki skaoleg ahrif 4 likamann, sérstak-
lega hj4 fostrum og bérnum.

Geislun bénnud

Pridji kosturinn er ad ekki ma geisla
lifren matveeli, en pad er medhondl-
un matvaela med jonandi geislun og er
tilgangur hennar ad drepa skadlegar
orverur sem hugsanlega geta leynst {
matvelunum en leida md likum ad
bvi ad godu orverurnar drepist lika.
Lif gefur af sér lif og peir sem adhyll-
ast lifrena hugmyndafraedi vilja borda

heilbrigda lifandi fadu.

Ekki erfdabreytt

[ fjorda lagi eru lifreen matveeli ekki
erfoabreytt. Engar rannséknir voru
gerdar 4 dhrifum erfoabreyttra mat-
vaela 4 heilsu folks og dyra 40ur en pau
voru sett 4 markad. Pau voru heldur

Lifraent vottadur byggakur i Vallanesi i Fljétsdalshéradi.

ekki merkt, pannig ad komid var i
veg fyrir a0 almenningur gaeti fordast
pau og ad hzegt veri ad fylgjast med
hvada ahrif pau hafa 4 heilsu folks,
m.a. vegna politiskra dhrifa liftekni-
fyrirteekjanna. Sifellt fleiri ohadar
rannsoknir hafa synt fram 4 ad neysla
erfoabreyttra matvaela geti skadad
heilsu badi manna og dyra og athyglis-
vert er ad faduopol hefur prefaldast i
Bandarikjunum sidan pau voru sett 4
markad. Sem deemi m4 nefna ad mais
er erfdabreyttur 4 pann hatt ad hann
er med innbyggt skordyraeitur sem
steindrepur pau skordyr sem éta hann,
um leid og reynt er ad telja almenn-
ingi trd um ad pad hafi engin ahrif 4
heilsu manna og dyra. Notkun illgres-
iseyOa eins og Roundup hefur aukist
med tilkomu erfdabreyttra plantna pvi
beer hafa valdid pvi ad ofurillgresi (e:
superweeds) hefur proast og nanast oll
votn i nordur Ameriku ordin mengud
af eitrinu, p.a.m. drykkjarvatn. Rétt
er a0 nefna ad meginhluti kjarn-
fodurs sem islensku bufé er gefid er
blandadur erfdabreyttu soja og mais.
Einkum 4 petta vid um kjarnfédur i
svina-, alifugla- og eggjaframleioslu, en
i vaxandi meali einnig um kjarnfédur
mjolkurkua og annarra nautgripa.

Mannudleg medferd slaturdyra
[ fimmta lagi er miklum mun betur
farid med bufé i lifreenni reektun en 4
hinum svokélludu ,verksmidjubaum®
(e: factory farms) par sem farid er med
dyr eins og hverja adra idnadarvoru
og beim jafnvel pakkad saman eins
prongt og hagt er i lokudu glugga-
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lausu rymi (gengid ad ystu polmork-
um dyranna). A Islandi er leyfilegt ad
hafa 19 kjuklinga 4 fermetra i lokadir
skemmu, fjorar heenur i bari par sem
hver og ein hefur svadi 4 sterd vio A4
blad og gyltur i stium/grindum sem
eru svo litlar ad peer geta hvorki snuid
sér vid né lagst paegilega nidur. I lif
reenni reektun verda dyrin ad fa ad fara
ut, eftir pvi sem vedur leyfir og hafa
meiri moguleika til edlislaegrar hegd-
unar, hafa meira rymi innandyra og
fa lifreent vottad fodur. Lyfjanotkun
er par ad auki i algeru ldgmarki enda
ninast 6porf pegar dyr bua vid gédar
adstedur og fa gott, neringarrikt fedi.
Einnig er stranglega bannad ad nota
horména og onnur vaxtarhvetjandi
efni.

Reglur um framleidsluad-
ferdir og iblondunarefni

[ sjotta lagi ma ekki blanda kemiskum
og 60rum oxskilegum aukefnum i lif-
reenan mat, t.d. MSG (pridja kryddid)
og aspartam, kemiskum litar- og
bragdefnum eda allskyns ozskilegum
rotvarnar-, praavarnar-, bindi- og fyll-
ingarefnum.

Umbhverfisvenna og mann-
udlegra

Fyrir utan jakvad heilsufarsleg ahrif
og batta medferd bufjar, er lifren
framleidsla mun umbhverfisvaenni
og studlar ad sjilfbeerri framtid. Ad-
stzdur baenda og vinnuafls eru yfir-
leitt betri, sérstaklega pegar tekid er
tillit til pess ad ekki er verid ad vinna
med varasdm eiturefni eda inni { verk-
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smidjum med pusundum innilokadra
dyra i einu og sama ryminu. Ad auki
eru lifrenar vorur oftar med einhvers
konar sidgadisvottun sem 4 ad tryggja
a0 baendur og adrir framleidendur
hafi fengid sanngjarna greidslu fyrir
sinn hlut.

Ekki m4 heldur gleyma pvi ad afar
mikilvaegur pattur i lifrenni hug-
myndafredi er ad vita hvadan matur-
inn kemur og ad reyna ad borda sem
mest af pvi sem framleitt er { nserum-
hverfi manns, m.a. til ad draga tr sot-
spori (e: carbon footprint) neyslunnar.
Sétspor er maeling 4 pvi magni kol-
tvisyrings (CO2) sem fer ut i andrams-
loftid vid brennslu jardefnaeldsneytis.
Pvi styttra sem barf ad flytja voruna
pvi minna er sétsporid.

Hvernig er heaegt ad treysta
pvi ad varan sé lifren?
Til ad heegt sé¢ ad treysta pvi ad vara sé
lifren er naudsynlegt ad 4 henni séu
vidurkennd vottunarmerki. Lifrenum
vorum og svokolludum ,nattarulegu
vorum® og heilsuvorum® er yfirleitt
blandad saman i lifreenu hornum,
gdngum, rekkum og hillum verslana
sem merktar eru “lifrent” eda “lif-
reenar vorur og heilsuvorur”. Eins er
algengt a0 innan sému vorulinu megi
badi finna lifreent vottadar og hefd-
bundnar voérur og eru pessar hefd-
bundnu pa yfirleitt merktar “nattaru-
legt* (e: natural). Engar reglur, vottun
eda eftirlit er til fyrir notkun ordsins
ynatturulegt®, hvorki hér 4 landi né
erlendis og geta framleidendur bvi
notad petta ord ad vild. Ordid 4 hins
vegar ekkert skylt vid lifreena vottun
eda lifreenar adferdir vid rektun og
framleidslu og geta vorur merkar
ynatturulegt® m.a. verid erfoabreyttar,
geisladar og mikid magn eiturefna og
kemisks aburdar notad vid raektun og
kjotio af dyrum ar verksmidjufram-
leidslu. Pvi er mikilvaegt, ef folk wetlar
a0 kaupa lifreent vottada voru, ad leita
eftir vottunarmerkinu 4 vérunni og
ordinu lifreent, organic, bio eda oko.
[slenskar vérur og vorur sem pakkad
er fyrir islenska adila bera vottunar-
merki Tuns, en Tun er faggild vott-
unarstofa sem uppfyllir alpjédlegar
kroéfur um vottun lifreenna afurda.
“Demeter” vottun pydir ad varan

var rektud og framleidd 4 lifefldan/
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biddynamiskan (e: biodynamic) hatt
sem eru strongustu krofur i lifreenni
raektun og ganga lengra en hinir hefo-
bundnu lifreenu stadlar. Biodynamiskt
bt parf ad vera ad mestu leyti sjalfbeert
og vera ein vistfraedileg heild, p.e. pad
sem parf til reektunarinnar parf flest ad
vera framleitt 4 buinu sjalfu og er pvi
alltaf baedi bufé og matjurtarrektun 4
peim buum (blandadur buskapur).

Verdmunur 4 lifreenu
Staersta hindrunin hja flestum vid ad
skipta yfir i lifreen matvali er verdid.
Verdmunurinn fer pé sem betur fer
minnkandi nu pegar lifreen matvali
eru ad verda algengari og sterra hlut-
fall af innkaupakorfu folks en pad
hefur gert innflutning hagkveemari og
aukid samkeppni til muna.

Astadan fyrir pvi ad lifreen matvaeli
eru dyrari er tvipaett:

[ fyrsta lagi vegna pess ad pad er
dyrara ad framleida matvaeli 4 natttru-

Tiu astaedur fyrir pvi ad

velja lifreenar afurdir:

e Lifreenar afurdir eru framleiddar i
satt vio umhverfio.

o [ lifrenum vérum fara saman or-
yggi, hreinleiki, mikil bragdgzoi
og fjolpaett neringarsamsetning.
Lifreenar matjurtir eru framleiddar
4n eiturefna og tilbuins dburdar.
Med pvi ad kaupa lifreenar vorur
hvetur pu til skynsamlegri land-
nytingar og grédurverndar.
Lifraenar adferdir draga tr haettu 4
ymisskonar mengun i matvaelum.
[ lifreenni reektun eru ekki not-
adar adferdir og efni sem er natt-
Grunni framandi.

Lifreenar bufjarafurdir eru fram-
leiddar med goédri medferd dyra
og natturulegum fédurefnum og
4n hormoéna

Erfdabreytt efni eru bonnud i lif-
reenni framleioslu.

Vid vinnslu og medferd er lifren-

um vorum haldid adgreindum fra
dorum vérum og notkun iblénd-
unarefna haldid innan strangra
marka.

Lifreenar vorur eru vottadar af
ohadum adila sem gengur ur
skugga um ad framleitt sé sam-
kvaemt alpjédlegum reglum.

legan hatt. Einn helsti 6kostur nutima
matvelaframleidslu er sd ad sifellt er
reynt ad leekka framleidslukostnad med
pvi ad framleida matvaeli med vafasém-
um adferdum og efnum, sem geta haft
neikvaed dhrif 4 heilsu manna, dyra og
heilbrigdi nattirunnar.

[ 59ru lagi vegna pess ad eftirspurn-
in eftir lifrenum vorum er meiri en
frambodid. Sifellt fleiri kjosa lifraeent
en pvi midur hafa ekki négu margir
framleidendur skipt yfir i lifrena
raektun til ad anna beirri eftirspurn.
Pvi er naudsynlegt ad fleiri islenskir
bandur taki upp lifraena reektun og ad
fleiri framleidendur leggi sig fram vid
a0 bjoda upp 4 lifrenar vorur.

Sifellt fleiri eru farnir ad 4tta sig & pvi
a0 heilsan er pad mikilvaegasta sem viod
eigum og ad pad borgi sig ad fjarfesta
{ henni. { Bandarikjunum eydir medal
fiolskyldan innan vid 10% af tekjum
sinum i mat en hatt i 20% i heilsu-
gaeslu og lyf og eru flestir sammala
pvi ad petta hlutfall =tti ad vera 6fugt.
Margir benda 4 ad heillavaenlegast sé ad
lata ,matinn vera lyfin sin og lyfin sin
vera matinn" ef pess er nokkur kostur,
baedi med pvi ad fyrirbyegja vandamal
med godri naeringu og leysa fedutengd
vandmal med réttu feduvali.

Peir sem hafa profad geda lifreen
matvaeli eru yfirleitt sammala um ad
pau séu bzdi bragdmeiri og bragd-
betri sem gerir dnagjuna af pvi ad
borda mun meiri. Sifellt fleiri kjosa
a0 borda adeins minna af gédum,
naringarrikum mat frekar en mikio
magn af laggaeda, neringarlitlum mat.
[ raun ma segja ad dyrustu hitaeining-
arnar séu “tomu” hitaeiningarnar, ad
begar folki finnst pad vera ad spara
med pvi ad kaupa odyra Shollustu
s¢ pad i raun ad henda peningum.
Vid bordum ju mat til ad nzrast og
ef vid faum litla sem enga naeringu ur
matnum, erum vid einungis ad borga
fyrir timabundna magafylli og sidar
med heilsunni.

A0 lokum er rétt ad nefna ad marg-
sinnis hefur verid synt fram 4 ad pad
parf alls ekki ad vera dyrara ad kaupa
260 hriefni ef madur eldar sjalfur og
bordar einfaldari mat. Skyndibitamat-
ur, mikid unninn og tilbuinn matur
er alls ekki ¢dyr og elda ma ljuffengan
mat ur naringarrikum hrdefnum fyrir
svipad eda jafnvel legra verd.



/.

NEUTRAL KYNNIR NYJA ANDLTSLINU SEM GEFUR
HUBDINNI ALLT SEM HUN PARFNIAST — OG EKKERT ANNAD

A hverjum degi nota islenskar konur fijglmargar snyrtivérur sem innihalda
hin ymsu ilmefni. Ef andlitsvérurnar pinar innihalda ilmefni eykst haettan
& ad pu fair ofnaemi fyrir peim — og pad eru ekki til nein ,mild” ilmefni.
HG3 andlitsins er punn og pvi mjég vidkvaem. Ef o faerd ofnsemi mun
bad fylgja pér alla tid.

Vid hja Neutral viljum ekki taka pétt i sliku. Pess vegna kynnir Neutral ng
andlitslinu med hreinsifrodu, andlitsvatni, rakakremi og hreinsiklgtum.
Andlitslinan inniheldur allt sem parf til ad hirda vel um hidina pina

— algerlega én ilmefna, litarefna og parabena. Pannig verndar Neutral

vidkvaema hid.

Feest i Hagkaup og lyf & Heilsu
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