FOODLOOSE

Radstefna um mataraedi
og lifsstilssjukdoma

M H W Havar Sigurjénsson

Prir islenskir leknar eru medal peirra
sem standa a0 alpjodlegri radstefnu i
Ho6rpu pann 26. mai nastkomandi um
mataraedi og lifsstilssjuikdoma. A rad-
stefnunni, sem ber heitid Foodloose,
munu heimspekktir sérfreedingar nalgast
petta mikilvaega efni fra ymsum sjon-
arhornum. fslensku laeknarnir eru Axel
F. Sigurdsson hjartaleknir, Gudmundur
Johannsson lyf- og bradalaknir og Kjart-
an Hrafn Loftsson almennur laeknir.

, Asteedan fyrir pvi ad vid rédumst i petta
er st ad vid erum ad sja sivaxandi bylgju
kréniskra sjukdéma hér 4 fslandi sem
helst i hendur vid préunina i 66rum lond-
um. Ef svo fer sem horfir mun petta ad
faeinum aratugum lidnum gleypa steerstan
hluta peirra fjdrmuna sem settir eru heil-
brigdiskerfid eins og vid pekkjum pad i
dag. Petta eru fjarfrekir sjutkdomar, lyfin
eru dyr og medhondlunin tekur i rauninni
aldrei enda, par sem i flestum tilfellum er
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ekki um leekningu ad reeda heldur stdd-
uga medferd,” segir Gudmundur og baetir
pvi vio ad pratt fyrir mikla og stoduga
samfélagsumraedu um hollt mataraedi og
alls kyns hreyfingu virdist préunin halda
afram. Auk pess eru upplysingarnar svo
misvisandi ad almenningur 4 i erfidleik-
um ad vita { hvorn fétinn hann a ad stiga.
Malpingid Foodloose er opid 6llum sem
ahuga hafa p6 sjonum sé fyrst og fremst
beint ad heilbrigdisstarfsfolki sem vill

, Vid hofum dhuga d ad fjalla um dhrif matareedis d langvinna lifsstilssjiikdoma og vekja athygli d nidurstodum nylegra rannsokna 0g kenninga d pessu svidi. Pvi dkvddum vid ad fi
vidurkennda og pekkta fraedi- og visindamenn d pessu svidi til ad tala d radstefnunni,” segja leeknarnir Axel F. Sigurdsson, Gudmundur Johannsson og Kjartan Hrafn Loftsson um
ridstefnuna , Foodloose: Processing The Science of Sugar, Fat And The Modern Diet” sem haldin verdur { Horpu 26. mai i vor.
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freedast um efnid og hafa nyjustu upplys-
ingar & reidum héndum pegar veita parf
skjolsteedingum radleggingar um hollt
mataraedi og heilbrigdan lifsstil. Listinn
yfir fyrirlesara er gleesilegur en peir eru
Gary Taubes, Axel F. Sigurdsson, Tim
Noakes, Tommy Wood, Denise Minger og
Aseem Malhotra. Kynnir og fundarstjori
radstefnunnar er Dr. Maryanne Demasi,
pekkt sjonvarpskona fra ABC sjonvarps-
stodinni 1 Astraliu. Nanari upplysingar um
fyrirlesarana er ad finna 4 heimasidunni
www.foodloose.is en par geta
ahugasamir jafnframt skrad sig

a radstefnuna.

Sykur er ekki bara sykur

Samkveemt nyttkominni skyr-
slu heilbrigdisyfirvalda Banda-
rikjunum er pridji hver Banda-
rikjamadur ordinn offeitur og
annar hver Bandarikjamadur er
med sykursyki eda forstigsein-
kenni hennar.

Gudmundur: ,, Par erum vid
meira ad segja a0 sja offitufaraldur medal
ungbarna, 6 manada géomul bérn med
einkenni offitu. Pad hlytur ad stafa af
umhverfispattum, neringunni, par sem
hreyfingarleysi ungbarna er dpekkt hug-
tak.”

Er pad sykur sem veldur pessu?

Guomundur: ,Sykurinn virdist eiga
storan patt { pessu en po varla eingdngu.
Rannsdknir syna sterk tengsl milli vid-
baetts sykurs i matveelum og efnaskipta-
heilkennis en fleiri peettir spila par inn i.”

Pad er gjarnan bent a muninn a glikosa
og fruktdsa pegar reett er um sykurneyslu.
Mannslikaminn bregst mjog olikt vid pess-
um tveimur einsykrum.

Gudomundur: ,Nyleg rannsokn a offeit-
um bérnum sem gerd var i Bandarikjun-
um (Lustig o.fl.) syndi til deemis ad med
pvi ad halda sama kolvetnainnihaldi og
hitaeiningafjélda { mataraedinu en taka ut
fraktdsann og setja glitkésa 1 stadinn dré
markvert ur forstigseinkennum sykursyki
hja bérnunum 4 adeins 10 dégum, an pess
ad pyngd barnanna breyttist.”

Axel: ,Vidbeettur sykur i matvaelum
er yfirleitt blanda af glikdsa og fruktdsa
i mismunandi hlutféllum. Peir sem telja
fraktésann helsta skadvaldinn hafa bent a
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ad pad eru eingongu lifrarfrumur sem geta
unnid ur fruktdsa en allar frumur likam-
ans geta nytt sér glukosann. Fruktdsinn
verdur pvi ad fara 1 gegnum lifrina. Mikil
neysla a fraktésa orvar framleidslu & pri-
glyseridum i lifrinni. Pannig heekkar magn
priglyserida i bl6di auk pess sem fitusofn-
un i lifur getur ordid vandamal. Fitumagn
i likamanum eykst p6 vidkomandi sé ekki
ad neyta fitu. Likaminn er einfaldlega ad
bregdast & pennan hatt vid fruktdsaneysl-

unni.”
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Gudmundur: ,Rannséknin sem ég
nefndi syndi einmitt ad med pvi taka
fruktésann ur matareedinu minnkadi
lifrarfitan og innanfitan { bornunum, pri-
glyserid og insulinmagn i bl6di minnkadi
pratt fyrir ad ekki veeri verid ad feekka
hitaeiningum eda minnka magn kolvetna 1
matnum, adeins breyta gerd peirra.”

Axel: ,Vido hofum ahuga a ad fjalla um
ahrif mataraedis a langvinna lifsstilssjuk-
doma med pvi ad vekja athygli a nidur-
stodum nylegra rannsdkna og kenninga a
pessu svidi. Pvi akvadum vid ad fa vidur-
kennda og pekkta fredi- og visindamenn
a pessu svioi til ad tala a rdadstefnunni.
Um leid viljum vi0 ad sem flest sjonar-
mid heyrist. Annad vandamal er ad rad-
leggingar um matareaedi henta ekki alltaf
peim sem purfa mest a peim ad halda. Med
60rum ordum, radleggingarnar purfa ad
vera praktiskar og pess edlis a0 sjuklingur
sé liklegur til ad fylgja peim. Peer purfa
einnig ad mida ad einstaklingnum sjalfum
og lifshattum hans. Pannig parf ad styra
radleggingunum ut frd porfum einstak-
lingsins pvi pad sama hentar ekki 6llum.”

Kjartan: ,Undanfarin 30 ar hefur
arodurinn beinst gegn fitu 1 mataraedinu.
Upphaf pess ma rekja til akvordunar

heilbrigdisyfirvalda i Bandarikjunum
sem settu fram manneldismarkmid sem
beindust ad pvi ad leekka koélesterdl 1 bl6di,
byggt a peirri kenningu ad mettud fita og
kolesterol i mataraedi heekkudu kodlesterol
1 blédi sem aftur ylli hjartasjakdémum.
Petta vard til pess ad fitan hvarf ar matn-
um ad miklu leyti og 1 stadinn kom unnid
korn, eda mais, sem gerbreytti i rauninni
allri undirstodu i matareedi bandarisku
pjodarinnar og i framhaldinu alls hins
vestreena heims. Pad hlalega vid petta er
ad petta var ekki eetlun peirra
neeringarfreedinga sem 16gou
til upphaflegu breytingarnar a
mataraedi bandarisku pjédar-
innar en parna voru greinileg
politisk ahrif fra matvaelaidnad-
inum svo velferd almennings
var kannski ekki efst a bladi.
Einn peirra neeringarfraedinga
sem kom ad pessu spadi pvi ad
petta myndi valda verulegri
aukningu 1 offitu og sykursyki
sem svo vard raunin. Nt eru
vidhorfin ad snuast vid, fitan er
ad koma inn aftur. Liklegra er ad neysla
sykurs og unninna kolvetna sé hinn raun-
verulegi dheettupattur pegar kemur ad
offitu, sykursyki II og hjarta- og aedasjik-
démum.”

Axel: ,Petta olli pvi ad um arabil 16gdu
matvelaframleidendur aherslu a ad fram-
leida matveeli med sem laegstu fituinni-
haldi. Til ad slikur matur sé yfirh6fud aetur
pa verdur ad beeta upp fituleysid med ein-
hverju 60ru og algengast er ad pad sé gert
med vidbaettum sykri. { kjolfarid margfald-
adist framleidsla a mais til syropsgerdar
sem er adaluppistadan i fruktésanum sem
notadur er sem vidbeettur sykur vida um
heim.”

Kjartan: ,{ heilsugaeslunni erum vid
ad medhondla born og unglinga sem eru
ordin of feit. Svo virdist sem mataraedi
peirra byggist ad miklu leyti a sykur-
neyslu. Gosdrykkir, avaxtasafar og sel-
geeti eru audvitad augljdsar asteedur en
jafnvel par sem foreldrar eru ad reyna ad
halda hollari mat ad bérnunum er erfitt
ad fordast sykurinn sem er oft falinn og
jafnvel undir 66rum néfnum. Til deemis
eru flestar mjolkurvorur sem aetladar eru
bérnum med hétt sykurinnihald og lagt
fituinnihald og petta parf ad endurskoda



ef vid eigum ad snua peirri préun vid sem ordin er
ad tioni offitu islenskra barna er med peim heerri
Evrépu.”

Gudmundur: ,,Sjénarmid matvaelaionadarins eru
skiljanleg par sem fitulaus matur bragdast ekki neerri
eins vel, pvi purfti a0 bragdbeaeta hann med sykri eda
setuefnum. Unnar matvorur eru reyndar oft a tidum
neeringarsnaud orka, onattiruleg feeda sem mannslik-
aminn a erfitt med ad vinna ur a réttan hatt.”

Skrytin saga og full af rangfaerslum

Axel: ,,Almenningur a erfitt med ad atta sig pegar si-
fellt er verid ad breyta skilabodunum. Pad sem adur

var bannvara er na ordid hollt og pad ma buast vid ad
félk heetti ad taka petta alvarlega og bordi bara pad

sem sagt er ohollt i dag enda verdi pad liklega sagt hollt
eftir nokkur ar. Vid sérfreedingarnir erum { halfgerdri
varnarstodu par sem pad vorum ekki vid heldur stjorn-
malamennirnir sem téku pessar lydheilsudkvardanir

a sinum tima i trassi vid advaranir visindamanna sem
s0gdu ad pad veeri ekki buiid ad rannsaka ahrif fitu

og sykurs neegilega vel til ad geta fullyrt nokkud um
ahrifin. Na hefur ymislegt nytt komid a daginn en pad
getur verid erfitt ad koma peim upplysingum a fram-
feeri, medal annars vegna motstodu ymissa hagsmuna-
adila sem hafa adlagast eldri radleggingum. Pess vegna
er vidfangsefni Foodloose svo mikilvaegt fyrir lydheilsu
okkar i dag. Einn af fyrirlesurunum okkar, Tommy
Wood, segir reyndar a0 ef folk leggur dherslu a ad
borda fersk matveeli sé i rauninni litil heetta 4 ad madur
geri vitleysur. Ferskt greenmeti og avextir, egg, fiskur og
kjot, en ekki vorur eins og kex og kdkur eda énnur inn-
pokkud matveeli sem oft innihalda transfitur, vidbeettan
sykur, salt og rotvarnarefni sem auka geymslupol, er i
rauninni heppilegasta mataraedid. Egg eru til ad mynda
feeda sem madurinn hefur neytt i arpusundir en svo
komu fram kenningar 4 sjotta aratug sidustu aldar um
a0 pau veeru sérlega haettuleg vegna kdlesterdlinni-
halds. Pessu tradum vid i 50 ar en nu1 vitum vid betur
og egg eru ein hollasta uppspretta préteina og vitamina
sem heegt er ad fa.”

Gudmundur: ,H6fudsmidur peirrar kenningar a
sjounda aratug sidustu aldar ad kolesterdl 1 blodi veeri
adalorsok hjarta- og eedasjukdoma, Ancel Keys, 1ét
hafa eftir sér arid 1997 ad kolesterdl i faeedu skipti ekki
mali nema viokomandi veeri kjuklingur eda kanina.
Hann beetti pvi einnig vid ad petta hefdi verid vitad
allan timann en pad er fyrst niina sem koélesterol er ad
detta 1t af lista yfir neeringarefni sem parf ad hafa gat
a1 matveelum { Bandarikjunum. Petta deemi er eitt af
morgum i neringarségu undanfarinna aratuga sem er
mjog skrytin og full af rangfeerslum par sem politik og
hagsmunir hafa litad hina visindalegu umraedu a mjog
osvifinn hatt.”
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