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Inngangur

Naeringarfraedin



Medalzevialdur mannkyns

~orsogulegur timi 15-17 ar
~ornegyptar, Forngrikkir 20 ar

Romverjar 22 ar

Nutiminn | 67ar a200arum!

Evropa vard fyrir miklum mannfelli a3 midéldum
og si0ar og medalaevialdur 6x haegt

Svartdaudi tok 50% ibuanna, pa bolan og svo
berklarnir og hraustara folk vard eftir (betri gen)

Barnadaudin hefur minnkad verulega um allan
heim en vid vorum med um 50 ara aevialdur 1900




Medalzevialdur og helstu orsakir
dauddaga vegna sjukdoma i BNA

e 1787 25 ar- vannaering, smitsjukdomar

« 1887 48 ar - influensa, nidurgangur (diarrhea),
lungnabdlga ( allt 6rverusykingar)
e 1997 78 ar - hjartasjukdémar,krabbamein,
slag

Island 2015: 82 ar lifslikur - hjartasj., krabbam., lungnasj.
Slag og hjartasjukdomar voru overulegir fyrir 100
arum! Lifslengd jokst 22 ar i Japan og 6 ar i Noregi
1950-1995



Orkunaeringin

* Protin (20 aminosyrur, ekki unnt ad mynda
forda og 6notad fargad)

* Glyseridfita (31 mismunandi fitusyrur bundnar
glyserdli, geymt i fordafitunni)

e Sykrur (glukdsi sem geymist takmarkad sem
glykogen i lifur og véovum, umframmagni
breytt i fitu og geymt i fordafitunni)



Vannaering

* Protinskortur hindrar voxt barna og drepur
fullordna sman saman

* Orkuskortur, of faar hitaeiningar leidir til haegfara
dauda barna og fullordinna, vantar einkum fitu

e Skortur vitamina og steinefna veldur ymsum
sjukdomum vegna stodvunar radhvarfa



baettir sem teljast rada heilsunni
* Gen foreldranna (Erfdaefnid) 25%
* Heilbrigdiskerfid 10%
 Umbhverfi og djafnveegi i vistkerfinu 20-25%*

* Maturinn 40-45%

*) mengun: reykingar, bilar, idnadur og minnkun steinefna i
raektunarjardvegi, 6rverumengun matar

Heimild: laeknirinn Dr. Per de Lange 1999



Vannaering pysku datanna

1915

Voru a besta aldri og i fersku sjavarlofti
500 manns

A 255 dégum til sjds hrundu peir nidur

Astaeda: Unnin matvara og skortur &
steinefnum olli ofsurnun (pH) eda acidosis,
nokkud sem herjar haegfra a marga i dag



Tilraun med 950 ketti

Gerd tilraun 1930-1942 med tvo jafnstora
hopa til ad kanna tannheilsu katta, en....

Sami matur (mjolk, lysi og kjot) med einni
undantekningu fyrir annan hopinn, sa fékk
sodinn mat

Sa hopur doé ut 3 4 attlioum katta vegna
vannaringar

Hinir a hrafaedinu lifou edlilega



Rannsoknir dr Dyerberg a fitusyrum i
mataraedi 1986

Gott jafnvaegi var i neyslu omega 6 linél- moti omega 3 syrum hja
Graenlendingum, hlutfall 0,7 i bl6dfitu, omega 3 midad fitufaedi

Hja Donum sem neerast likt og Vesturlandabuar a miklu af
jurtaolium var hlutfalid 7,4, eda mikid af omega 6

Graenlendingar hofou ekki sykursyki,asma,MS, brjostakrabbamein
og magabolgur af kvillum Dana og voru lagir i 6dru eins og
hjatraslagi,soriasis, skjarkirtileitrun, taugagigt, krabbameini og
a&xlum. Einu sjukddmarnir sem voru haerri voru slag og flogaveiki.

petta er pvi talid omega 6 midad fitufeedi hja Donum med morgum
sinnum of mikid af lindlsyrunni

Nidurstada

Pad pyrfti meira af fjolometudum fitusyrum i feedi Dana (EPA og
DHA).

Parna var komin stadfesting a pvi sem prof. Olav Notevarp hafdi
haldid fram 30 arum adur.
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Jogurtpilagrimarnir raektudu
barmafloru sina

* Fyrir um 45 arum las ég i pysku bladi um
serstaedar pilagrimsferdir bjédverja til Bulgariu,
en padan var jogurtgerillinn talinn aettadur

e Laegsti aldur var 90 ar og fleiri flugvélafarmar foru
arlega med gamla félkio

 Sameiginlegt pessu gamla folki var ad pad pakkadi
langlifid pessum syrugerli sem pad raektadi i ristli
sinum (parmafloran) og margir urdu yfir 100 ara



Vavorur nutimafaois

* Unnar vorur (sykur, hveiti, hrisgrjon)

e Verksmidjuunnar jurtaoliur

* Verksmidjuhert fita og oliur (transfitusyrur)

* Ruslfeedi (mikil 6holl fita og/eda sykur og salt)

e Lyf (einkum fukkalyf) eru varasom og sur i
ikamanum
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Heilsureglur hins finnska Hennings eiga
vel vio ferskt hraefni

 0,5L volgt vatn med hunangi i er vaknar

* |nnan klukkutima og gdéngu skal borda morgunverd
me0 ferskum avoxtum og korngraut eda braudi m/osti

* Ekki borda milli mala ( 4 klst.), bara drekka

 Hadegisverdur: byrja a hrafeedi og svo sodinn, bakadur
eda létt ponnusteiktur matur

e Kvoldverdur sé trefjarikt jurtafeedi og skyldi ekki
bodad meira fyrir svefninn

* Hreyfa sig uti vid daglega

Ur békinni Rett kost, Oslo, 1983



Betri heilsa samkv. Linus Pauling
BNA fae0i

Vit-C, stora skammta, 1-2 g minnst

Vit-E, 400 |.U. (og sama af D)

Vit-B, storan skammt,

25.000 I.U. Beta-caroten sem er forvitamin vit. A
Steinefnabezetiefni

Lagmarka hvitasykurin

Borda allt en litid af hverju ( egg, kjot, fisk,greenmeti, avexti)
Drekka mikid vatn, 3 litra a dag

Hreyfa sig daglega

Ekki reykja

Fordast stress



Heilsa fullordoinna er einkum hao:

e Virkni onaemiskefisins

 Samsetningu parmaflorunnar

e Hreinsun eiturefna ut ur likamanum
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Hvad veikir oneemiskerfio

Unninn matur og eiturefni (t.d.lyf, fukkalyf)
Geislun

Hreyfingarleysi

Loft- og soélarleysi

Of mikid hreinlaeti med sykladrepandi hreinsiefnum
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Heilsan er mjog hao

Onamiskerfinu (70-80% i bormunum)

Sem veitir vorn gegn eiturefnum, orverum, og
krabbameinsfrumum og adskota protini

barmaflorunni

-rasogi og heppilegum efnum fra florunni
-rasog steinefna er ordid 50% minna vid 70 ar
Trefjar eru afgerandi fyrir heilbrigdi parmanna
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Leidir til styrktar dnzemiskerfinu

Kaldpressud olifuolia og repjuolia, fiskilysi
~ersk egg

Laukar auk hvitlauks

Graenmeti og avextir

Gerjadur matur (t.d.jogurt)

Umgangur vid dyr (sérsklega born)
Hreyfing og utivera

Sund i sjo og vatni
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barmafloran er erfio

par finnast:
1.Gaganlegar bakteriur og sveppir

2.Meinvirkar bakteriur og sveppir
3.Adkomnar bakteriur, virusar og sveppir

Meinvirkar og adkomnar 6rverur eru hadar faedinu



Breyta maetti mataraedinu:
20 bunga% ur dyra- og 80 % jurtarikinu

 Meira hratt (>50%) og meiri trefjar

e Borda allt en litid af hverju

* Nota nytt og ferskt hraefni (éunnid)

 Nota so0 betur vegna steinefna

* purrkada avexti, hnetur og djupfryst (-18°C)
* Elda stutt og sem minnst

 Borda daglega gerjadan mat (t.d. Jogurt)

* Taka porskalysi og C — vitamin

Erfitt reynist flestum ad vidhalda breyttu matarzedi og vill
saekja i sama farid!



