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Nytsemi 6émega-3 fitusyra hefur verid
toluvert i umraedunni sidustu misserin.
Nylega var birt stér safngreining (meta-
analysis) 20 tviblindra slembirannsékna
med neerri 70.000 patttakendum par sem
ahrif 6mega-3 neyslu 4 tidni hjarta- og
®dasjlikdoma var skodud.' I yfirgneefandi
meirihluta rannséknanna var um émega-3
feedubotarefni ad reeda. Nidurstodur grein-
ingarinnar syndu engin verndandi 4hrif af
6mega-3 feedubdtarefnum, hvorki 4 dénar-
tidni né nygengi hjarta- og eedasjiikdoma.
Stadfesting 4 gagnsemi fiskneyslu er hins
vegar visindalega mun sterkari en 6mega-3
feedubétarefna. [ nyendurskodudum rad-
leggingum Evrépsku hjartasamtakanna er
sem fyrr meelt med ad borda fisk ad minnsta
kosti tvisvar i viku til ad fyrirbyggja hjarta-
og @dasjlikdéma.?

Fiskur og lysi hafa gegnum aldirnar
verid mikilveegur pattur { matareedi fs-
lendinga. Margir hafa leitt likur ad pvi ad
neysla pessara matveela sé ad minnsta kosti
a0 hluta til asteeda pess ad tidni hjarta- og
®dasjiikdéma hér 4 landi er tiltdlulega lag
midad vid morg grannlanda okkar. P6 ekki
skorti trollatriina 4 islenska lysinu eru ahrif
pess & hjarta- og eedasjikdoéma litid pekkt
i visindalegu samhengi. Flestar rannséknir
sem gerdar hafa verid eru annadhvort
dyratilraunir eda rannsoknir par sem lif-
edlisfreedilegir stadgengilsendapunktar eru
notadir, svo sem meelikvardar a bélgu, fitu-
syrusamsetning i frumuhimnum eda vid-
lodunarheefni bl6dflagna. Pess vegna ber

a0 fagna ad 1 pessu tolubladi Laknabladsins
birta Atli Arnarson og medhoéfundar grein
um tengsl lysisneyslu og bl6dprystings i
stéru turtaki eldri Islendinga. Nidurstod-
urnar syna ad lysisneysla tengist leegri
bl6dprystingi og ma pannig 4lykta ad hin
hafi jakvaed 4hrif 4 heilsu.

Pvi midur hefur hinni islensku hefd
fyrir rikulegri fisk- og lysisneyslu hnignad
med nyjum kynslodum. Kénnun 4 mat-
areedi fslendinga 2010-2011 syndi, eins og
kéonnunin par & undan fra 2002, ad fisk-
neysla medal ungs folks (18-30 ara) er litil,
eda helmingi minni en { elsta aldurshépn-
um (61-80 dra) midad vid magn (gréomm) a
dag.® Samkveemt konnuninni bordudu 41%
ungra karla og 45% ungra kvenna fisk ein-
ungis einu sinni { vikuy, sjaldnar eda aldrei,
medan samsvarandi hlutfoll { elsta aldurs-
hépnum voru 16% og 10%. Fiskneyslan
4 fslandi er ivid meiri en i ndgrannalandi
okkar Svipj6d, par sem konnun & mataraedi
var einnig gerd 2010-2011.* Munurinn skyr-
ist af meiri neyslu 1 eldri aldurshépunum
hérlendis en enginn munur var & fiskneyslu
ungs félks 4 fslandi og i Svipj6d. Sérstada
fslands hvad vardar rikulega fiskneyslu
virdist pvi vera ad hverfa med komandi
kynslédum. Gledilegt er ad lysisneysla a
[slandi hefur aukist fra sidustu kénnun.
Munurinn & lysisneyslu ungra og gamalla
er p6 enn meiri en 4 fiskneyslunni, en ungir
einstaklingar taka einungis pridjung af pvi
magni lysis sem eldra f6lkio tekur (g/dag).
Litil neysla & fiski og lysi medal ungs félks
er dhyggjuefni, { samfélagi par sem offita og
hreyfingarleysi eru einnig stér vandamal.

Fyrsta og annars stigs forvarnir eru
ahrifarikasta leidin til ad leekka ddnartioni
hjarta- og eedasjikdéma.® Heilbrigdispjon-

usta 4 ad sndast jafn mikid um ad fyrir-
byggja eins og ad medhondla sjikdéma.
Slikt sparar peninga, pjdningar og lif til
langs tima. Nidurskurdur i heilbrigdispjon-
ustu hefur skiljanlega peer afleidingar ad
leekningu sjikra er forgangsradad fram yfir
ad vidhalda heilbrigdi friskra eda minnka

likur & ad peir sem hafa nad sér eftir 4foll

veikist 4 ny. Lokun gongudeildar krans-
edasjuklinga & Landspitala er demigerd
fyrir pessa forgangsrodun, en pad er mun
,audveldara” ad skera burt slika pjonustu
en til deemis ad heetta ad gera kransaeda-
vikkanir hja peim sem f4 brada kranseeda-
stiflu, p6 svo rannséknir hafi synt fram 4
ad hid fyrrnefnda er mun ahrifarikari leid
til ad bjarga mannslifum til langs tima.>
Laeknar gegna storu hlutverki 1 forvarnar-
starfi, ekki sist pegar kemur ad pvi ad midla
upplysingum til almennings og stjérnvalda
og hafa pannig ahrif & stefnumétun og
dkvardanatoku um forgangsrodun i heil-
brigdiskerfinu. Eg hvet {slenska leekna til ad
gleyma pvi ekki ad axla pessa mikilveegu
abyrgd a nidurskurdartimum.
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