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Lifsstill og mataraedi haldast i hendur

H H W Havar Sigurjonsson

Mataradi.is er upplysingasida sem Axel
F. Sigurdsson hjartaleeknir stofnadi i
jandar 2012 og heldur tti af mikilli sér-
hlifni med fjélbreyttum upplysingum
um mataraedi, neringu, hreyfingu, mat-
arkira og fleira sem snyr ad heilbrigdum
lifsstil. Helsti kostur pessara upplysinga
er hversu hlutleegar og yfirvegadar peer
eru; bent er 4 kost og 16st an pess ad
taumur eins sé dreginn a kostnad annars.
Lesandanum er 14tid eftir ad draga sinar
alyktanir.

,Pratt fyrir ad ddnartioni vegna hjarta-

og adasjukdoma hafi farid leekkandi &
sidustu drum gera pessir sjtikdémar enn i
dag miklar krofur til heilbrigdiskerfisins. [
dag lifa einstaklingar med hjartasjiikdéma
oft mun lengur en adur og pvi ma gera
rad fyrir ad hjartasjiiklingar séu fleiri {
dag en adur var. Hollari lifsstill, adgerdir
og betri lyfjamedferd rada mestu um ad
horfur hafa batnad,” segir Axel i upphafi
samtals okkar sem fer fram & stofu hans

i Hjartamidstodinni i Holtasmaéra. ,,Pad
sem virdist p6 skipta mestu mali og hefur
komid fram i rannséknum Hjartaverndar
er minna vaegi dheettupatta. bar eiga
minnkadar reykingar stéran patt, einnig
hafa blédfitugildi [slendinga lagast, sem
liklega ma rekja til hollara matareedis, og
vid erum betur i stakk bdin til ad takast

4 vid hdan bl6dprysting. Pvi hefur hins
vegar verid spad ad pessi jakvaeda préun
muni sniast vid 4 neestu arum vegna
aukinnar offitu medal pjédarinnar enda
eru hjarta- og @dasjikdémar dsamt aunn-
inni sykursyki peir sjlikdomar sem fylgja
henni. Nidurstédur norrennar kénnunar
sem birt var { vetur syna ad [slendingar
eru med heesta likamspyngdarstudulinn af
Nordurlandapjédunum pannig ad pad er
kannski ekki svo langt i ad vi0 forum ad
sjd haekkandi tolur um nygengi hjarta- og
®dasjlikdéma dsamt sykursyki og 66rum
fylgikvillum offitunnar ad 6dru ébreyttu.”

Vantadi haldgodar upplysingar

Axel segir ad upphaf pess ad hann opnadi
siduna Matareaedi.is megi rekja til fyrir-
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spurna sjiklinga hans um hvernig peir
geetu tileinkad sér beettan lifsstil og betra
mataraedi. ,,Eg var i rauninni a0 taka
saman upplysingar og frédleik fyrir sjiik-
lingana mina sem ég sjalfur taldi dreidan-
legar. Sumir hafa nu gert godlatlegt grin
ad mér fyrir pessa sidu par sem ég hef
ekki beinlinis verid pekktur fyrir dhuga a
mat og mataraedi { gegnum tidina. Eg hef
lengi vel, eins og margir kollegar minir,
haft mestan dhuga 4 ad greina sjiikdéma
og leekna veikt folk. Lengst af gaf ég mér
pvi oft litinn tima til ad reeda mataraedi
vid sjiklingana mina, p6 ég vissi aud-
vitad innst inni ad heilbrigdur lifsstill
skiptir miklu mali. Sidan er oft timafrekt
a0 fara yfir pessa hluti og arangurinn er
vandmeeldur.

A sidustu drum hefur dhugi minn 4
forvornum og heilbrigdum lifsstil aukist
umtalsvert. Eg reyni nt af fremsta megni
ad fara yfir pessa hluti med minum
sjuklingum. Hins vegar komst ég flj6tt
ad pvi ad pad er erfitt fyrir folk ad afla
sér areidanlegra og vandadra upplysinga
um matareedi og heilbrigdan lifsstil. Adur
fyrr, pegar sjiklingar spurdu mig tt
mataraedi, voru svorin nokkud stodlud:
/b skalt fordast feitar mjélkurvorur,
ekki borda mettada fitu og kodlesterdl en
almennt skaltu bara geeta héfs 1 pvi hvad
pt bordar.”

[ dag kvedst Axel nalgast petta 4
annan hétt. ,Eg bid sjuklinginn ad lysa pvi
fyrir mér hvad og hvernig hann bordar.
Eg attadi mig 4 pvi ad ég geeti ekki radlagt
f6lki um mataraedi nema ég vissi hvad pad
bordadi. { framhaldi af pessu gef ég svo
rdd og bendi 4 lesefni. Petta var i raun
kveikjan ad heimasiounni. Mér fannst
hreinlega vanta vandad lesefni sem ég gat
bent folki 4.

Matareedi.is hefur p6 sannarlega
gagnast fleirum en sjiklingum Axels par
sem heimsoknir 4 viku skipta hundrudum
og fjolmargir hafa nytt sér upplysingar
padan med gédum drangri.

Sykurflodid skapadi offitufaraldur

,Abendingar minar til sjiklinga minna
felast 1 pvi ad peir geti lesid sér til um pad

sem hentar peim og peirra astandi. Sumir
eru of pungir, sumir purfa ad leekka kol-
ester6lid, adrir vilja auka hreyfinguna og
upplysingarnar sem ég hef dregid saman
og pistlarnir sem ég hef skrifad beindust

i upphafi ad pessu. Eg attadi mig hins-
vegar flj6tt 4 pvi ad pessi mélefni hofoudu
til mun breidari héps, og ég komst ad pvi
ad almenningur haféi miklu meiri dhuga
4 pvi ad lesa sér til um matareedi og heil-
brigdan lifsstil en ég hélt. Efnid 4 sidunni
neer pvi til fleiri patta en mataraedis
eingdngu og pvi eru par upplysingar um
hreyfingu, forvarnir og heilbrigdan lifsstil
og margt annad sem skiptir heilsu okkar
mali.”

Axel tekur undir pad sjénarmid ad
aherslur i lydheilsu séu a0 breytast. , Petta
ma glogglega sja hja Pjooverjum og Svium
til deemis. Bodskapurinn um ad fita sé
heettuleg hefur hugsanlega leitt okkur
a villigotur. Fra pvi pessar dherslur litu
dagsins ljos fyrir neestum 40 &rum hefur
tidni offitu farid vaxandi. Aherslan 4 fitu-
snaud matveeli hefur hugsanlega beint og
6beint aukid neyslu a sykri enda er algengt
ad fitusnaud matveeli séu bradgbeett med
ymis konar sykurtegundum. Fitusnaudur
matur er bragdvondur en tr pvi mé beeta
med sykri.

Margir halda pvi beinlinis fram ad
petta hafi skapad offitufaraldurinn. Eg
treysti mér p6 alls ekki til ad fella slikan
afellisdom. Hins vegar hefur tidni offitu
aukist hratt hér 4 landi sidustu 20 arin. A
sama tima hefur fituneysla landsmanna
minnkad i samreemi vid manneldismark-
mid.”

i dag eru flestir sérfraedingar, baedi neer-
ingarfreedingar og leeknar, sammala pvi
a0 ofneysla sykurs sé mikid ahyggjuefni.
A sidustu misserum hefur lagkolvetna-
matareedi notid vinsaelda 4 Vesturlondum
enda er pad oft drangursrikt fyrir pa sem
purfa ad 1éttast. S& sem benti fyrstur &
petta var bandariski hjartaleeknirinn
Robert Atkins sem gaf 1t sina fraeegu bok
,The Atkins Diet Revolution” arid 1972.
Kenningar hans um ad taka tt kolvetni og
borda mikla fitu hafa sidan verid mistulk-
adar 4 marga vegu en pad er vitad ad peir
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sem eru of feitir og fara eftir leidbeining-
um hans léttast verulega i kjolfarid. Lengi
vel voru hjartaleeknar mjog andsntnir
pessum hugmyndum og t6ldu ad neysla a
svo mikilli fitu myndi heekka kélesterélio
upp tr ollu valdi og valda meiri skada en
ella. Atkins var i rauninni skotinn i kaf af
sinum eigin kollegum. Pad er ad nokkru
leyti 6sanngjarnt par sem Atkins skipti
matarkdrnum { nokkur prep og pad er
einungis i fyrsta prepinu sem 61l kolvetni
eru tekin tt. Pau eru sidan tekin inn aftur
en i miklu minna meeli en 40ur. Menn
einblindu & fyrsta prepid { gagnryni sinni.
Pegar petta er skodad nanar ma segja ad
Atkinskdrinn, eins og hann er settur upp
idag, sé ad morgu leyti mjog skynsamlegt
mataraedi ef pvi er fylgt eftir alla leid.”

Mataraedi parf ad kleedskerasauma

Pegar Axel er spurdur hvort hann geti
meelt med einhverju dkvednu mataraedi
segir hann spurninguna erfida. , bad

sem hentar einum hentar nefnilega ekki
Ollum. Pad parf ad kleedskerasauma petta
ad nokkru leyti. Og pad pydir heldur ekki
a0 segja folki hvad pad ma borda og hvad
ekki. Pad verdur ad vilja petta sjélft. ba
haldast lifsstill og matareedi pétt i hendur.
Ef folk byrjar ad hreyfa sig og upplifir
beetta likamlega 1idan eru allar likur 4 ad
pad vilji frekar breyta matareedi sinu til
hins betra.

Pegar kemur ad hjartasjikdémum og

hvernig 4 ad fordast pa benda rannséknir
til ad hid svokallada Midjardarhafsmat-
areedi sé mjog gagnlegt. Einnig hafa rann-
soknir synt ad svokallad DASH mataraedi
getur haft verndandi dhrif pegar kemur ad
hjarta-og sedasjukdémum.

Svokallad Paleo matareedi (steinaldar-
matareedi) er gridarlega vinseelt vida um
heim { dag, ekki sist i Bandarikjunum. Par
er folki radlagt ad borda eingdngu pad
sem heegt er ad veida og tina, og fordast
landbinadarvérur og unnin matveeli. Ein
rokin sem notud eru fyrir pessu mataraedi
eru pau ad madurinn hafi neytt sliks mat-
araedis steerstan hluta tilvistartima sins hér
4 jordinni. Allar adferdir til ad hafa ahrif a
matveeli med nitimateekni matvaelaionad-
arins eru samkvamt pessum kenningum
onattirulegar. Par til landbdnadur kom
til sdgunnar fyrir um 10 ptisund drum
bordadi madurinn ekki kornvorur, baunir,
kartoflur, mjolk eda unnar sykurvorur.

Eg rédlegg hinsvegar engum ad fara 4
lagkolvetnamataraedi nema vidkomandi sé
ad glima vid offitu, sé med of hdan bl6d-
prysting og yfirvofandi sykursyki. Eg hef
hinsvegar lika fengid til medferdar ein-
staklinga sem eru grannir en med mjog
haa bl6dfitu og hafa kannski ad auki fjol-
skyldusdgu um hjarta- og sedasjikdoma.
Pessum einstaklingi hentar alls ekki lag-
kolvetnamataraedi med hau fituinnihaldi.
Pag parf pvi ad skoda petta i hverju tilfelli
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Pegar ninar er skodad ma
segja ad Atkinskiirinn sé ad
morgu leyti mjog skynsamlegt
mataraedi ef pui er fylgt eftir alla
leid,” segir Axel F. Sigurdsson
hjartaleeknir sem heldur 1iti
sidunni www.mataraedi.is

fyrir sig. Um slikt 4stand hefur talsvert
verid fjallad og er stundum kallad Normal
weight obesity, offita 4n ofpyngdar. P4 er
hlutfall fitu { likamanum mjog hétt pratt
fyrir ad einstaklingurinn sé grannur 4 ad
lita. Pessu dstandi fylgir veruleg haetta 4
hjarta- og aedasjikdémum.”

Axel segir augljost ad likamleg hreyfing
sé lykilatridi til ad halda g6ori heilsu. ,Pad
4 vid um alla, hvort sem peir eru feitir
eda grannir, ungir eda gamlir. Eg verd
stundum var vid pad vidhorf hja eldra
folki a0 oparft sé ad hreyfa sig en ég horfi
a fullordid f6lk sem lidur vel likamlega
og andlega og sé ad petta er f6lkid sem er
a0 fara reglulega 1 gonguferdir og sund.
Pad hafa allir gott af ad hreyfa sig en
fyrir marga er petta dalitill proskuldur
sem parf a0 komast yfir. Félk finnur sér
oft einhverja afsokun til ad hreyfa sig
ekki. Sumir virdast halda ad vinnutengd
hreyfing sé neegileg. Eg fee til min idnadar-
menn sem segjast vera stodugt a ferdinni i
vinnunni og peir purfi ekki ad hreyfa sig
utan hennar. Samt skora peir mjog lagt i
polprofi lungna og hjarta.”

Vid slaum botninn 1 petta spjall med
peim ordum Axels ad leeknar séu almennt
ad verda medvitadri um gildi forvarna
og heilbrigds mataraedis og lifsstils. ,Pad
var litid fjallad um neeringarfraedi pegar
ég var i leknanami en mér skilst ad pad
sé ad aukast. Pad méa gjarnan hleypa for-
varnafredunum meira inn i leeknandmid
b6 freedsla til sjiklinga um pessi efni sé
timafrek og drangurinn lati oft 4 tidum
bida talsvert eftir sér. Pad er samt mjog
mikilveegt og fullkomlega pess virdi.”
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