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Beeklingur pessi er annar i r6d baek-
linga Hjartaverndar sem fjalla um
aheettupeetti hjarta- og eedasjuk-
déma. Ad pessu sinni er fiallad um
ahrif haekkadrar blédfitu 6dru nafni
kélesterol. Heekkad kolesterdl er
einn af premur stéru &heettupattum
hérlendis fyrir kransaedasjukddomum.
Hinir eru reykingar og héar bloo-
prystingur. Fleiri peettir koma til eins
og sykursyki, kyrrseta, offita, streita
og erfdir. Erfdir eru stér pattur i
myndun hzekkads kolesterdls.

Freedsla er grundvéllur forvarna.
Utgéfa pessa baeklings er lidur i ad
freeda folk & ollum aldri um ahrif
heekkunar kolesterdls. Folk finnur
pad ekki sjélft hvort pad hefur haekk-
ad kolesterol. Fyrsta skrefid er ad
lata meela pad og bregdast vid ef
pad meelist haekkad. Ef pad meelist
innan edlilegra marka er mikilveegt
ad svo verdi afram. Markmidid er ad
lesendur pessa beeklings geri sér
grein fyrir mikilvaegi pess ad vita kol-
esterolgildi sitt og kunni leidir til ad
halda pvi innan edlilegra marka.

o

KOLESTEROL I BLODPI

Kélesterdl er ein tegund blodfitu
sem gegnir mikilveegu hlutverki i lik-
amanum. Allar frumur likamans purfa
a pvi ad halda fyrir edlilega starfsemi.
Vandamél skapast hins vegar pegar
meira magn er af kolesterdli i blodi
en likaminn parf. Lifrin myndar allt
pad kolesterdl sem likaminn parfn-
ast. Hins vegar er einnig visst magn
af kélesteroli i feedunni. Pad berst fra
meltingarveginum til lifrarinnar og fra
lifrinni berst pad sidan til allra frumna
likamans med blédinu, adallega sem
hluti af edlisléttu fitupréteini (LDL:
Low Density Lipoprotein). Ef meira
berst til vefja likamans en frumurnar
purfa & ad halda, haekkar LDL i bl6d-
inu. Pad getur pa siast inn i eeda-
vegginn, hladist par upp og valdid
aedakolkun (sja kafla bls. 4-5).

Til pess ad likaminn geti losad sig
vid pad kolesterdl sem frumur likam-
ans hafa notad, berst koélesterdlid
aftur til lifrarinnar med 6&ru fituprot-
eini, edlispungu fitupréteini, (HDL.:
High Density Lipoprotein). HDL er
pvi oft kallad ,géda kolesterdlid™* pvi
ad pad er & leidinni aftur til lifrarinn-
ar. Hun losar sig sidan vid petta kol-
esterdl Gt i gallid og meltingarveginn
(sjg mynd 2). Pvi er verndandi ad
hafa hatt magn af HDL kolesterdli i
blédi. Konur hafa ad jafnadi heerra
HDL en karlar og skyrir pad ad hluta
til a.m.k. hvers vegna konur fa sidur
aedakolkun. Pegar koélesterdl er
meelt i blédi er meelt heildarmagn
kolesterdls og einnig séa hluti pess
sem er i HDL (sem venjulega er 1/4-
1/5 hlutinn).

Hversu hatt kolesterdlgildi hver
einstaklingur hefur, akvardast ad
halfu leyti af erfdapattum sem
stjorna fituefnaskiptunum og ad
halfu leyti af matareedi og fleiri
utanadkomandi pattum.
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Mynd 1:

Frd hoprannsoknum Hjartaverndar:
Ttoni kransedasjikdéms eykst med hdu kélesterdli { bléoi

60 dra einstaklingar sem fengu kransedastiflu
& nastu 10 drum eftir melingu (1 % talid)
‘ Konur ' Karlar

15% -

1 2 3 4 5
Hakkandi kélesrerdlgildi (hépnum skipt i 5 jafna hluta)

i Héprannsokn Hjartaverndar var
heildarkolesterdlgildi  patttakenda
meelt i blodi. Sidan hefur verid gerd-
ur samanburdur & hversu margir ur
hépnum med hatt eda lagt kolester-
6l fengu kranssedasjikdoma 4
neestu 10 arum (sja mynd 1). Rann-
soknarhépnum var skipt nidur i fimm
jafna hluta. [ hluta 1 eru einstaklingar
sem meeldust med leegstu kolesterdl-
gildin. | hluta 5 eru einstaklingar sem
meeldust med heestu gildin. Ma
glogglega sja ad mun fleiri fengu
kranseedasjukdoém sem hofdu hatt

Mynd 2:
Hvernig kolesterol berst um likamann
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Kdlesterol
i feedu
4
Kolesterol
Meltingarvegur ||||»
Koélesterol
i galli

o

Lifur
Kolesterol HDL
myndad i lifur

kolesterdlgildi i upphafi. Pvi heerra
sem gildi® var peim mun meiri likur
voru a ad vidkomandi einstaklingur
fengi kransaedasjukddém & neestu 10
arum. Mynd 1 synir einnig ad haett-
an & kransaedasjukddmi er verulega
minni medal kvenna med sama
heildargildi kolesterdls. Pad er m.a.
vegna pess ad peer hafa hzerra gildi
a HDL, géda kolesterdlinu sem
verndar peer fyrir kranseedasjuk-
domi. Skadleg ahrif kolesterdls
magnast verulega ef einstaklingur
reykir eda hefur annan aheettupétt
fyrir kranseedasjukdémi. Ef kona
reykir t.d. hverfa verndandi ahrif
kvenkynsins.

Ut fra gégnum Hjartaverndar er
unnt ad reikna ad 3 af hverjum 10
tilfellum kranszedastiflu megi tengja
of hau kolesterolgildi eda 66rum
blodfitutruflunum.

Fjdlmargar storar hdprannséknir sid-
ustu &ra hafa synt ad sntia mé pessari
préun vid. Med pvi ad leekka kolester-
olgildi einstaklinga (med matareedi
og/eda lyfjum) ma minnka éhaettuna &
kransaedasjukdomi verulega.

KOLESTEROLKENNINGIN:
Hatt kélesterdl studlar ad krans-
aedasjukdomi. Kenningin hefur
pvi verid endanlega s6nnud.

Vefir
likamans
(vodvafrumur,
fitufrumur o.s fr.)

LDL
kolesterol

p

kolesterdl
(gbda kolesterdlio)
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LYKILHLUTVERK
KOLESTEROLS

i pessum kafla verdur leitast vid ad
Utskyra hvernig aedakoélkun prdast.
Meinsemdin sem oftast liggur ad baki
kranszedaprengslum og er undanfari
kranseedastiflu nefnist & erlendum mal-
um ,atherosclerosis® en & islensku
aedakolkun. Islenska nafnid er ekki ad
oOllu leyti heppilegt pvi kalkutfellingar
eru oft ekki veigamikill pattur i mein-
gerdinni fyrr en sjukdomurinn  hefur
verid til stadar a&rum saman.

Fullmyndud sedakolkunarskella er flok-
in meinsemd og eru adalvefjapaettirnir

prir:

1. Fitukjarni, sem er ad mestu kolesterol.
2. Bandvefur.
3. Margs konar frumur med fjolbreytt
hlutverk en helstar eru:
Sléttar vodvafrumur sem framleida
m.a. bandvef.
Atfrumur (dkvedin tegund af hvitum
blodkornum), sem taka upp fiturikar
sameindir.
Adrar bolgufrumur eins og eitilfrumur.

Pegar kranszedasjukdémur hefur

_ nad pvi stigi ad valda sjikdémsein-
\\kennum eru oftast lidnir aratugir fra pvi

sjukdémsferlid hofst. £dapel kran-

seedar er pad lag sedaveggjarins sem
kleedir eedina ad innan. Fyrir innan
edapelid er innlag eedarinnar (sjé
mynd 3). Sjukdémsferlid er talid byrja
a4 pvi ad kolesterolrik edlislétt fitu-
protein (LDL) komast i gegnum zeda-
pel kransaedar og inn i innlag hennar
(mynd 3, A). Undanfarinn getur verid
einhvers konar areiti t.d. af voldum
haprystings, sykursyki eda reykinga.
Pegar LDL kemst inn i innlag eeda-
veggsins pé breytist pad (oxast) og
verkar pannig & eedapelsfrumurnar ad
svokalladar vidlodunarsameindir koma
fram & yfirbordi peirra. Vidlodunarsam-
eindirmar draga til sin dkvedna tegund
af hvitum blédkornum, atfrumum og
binda paer. Atfrumurnar pota sér sidan
inn i innlag eedaveggjarins og gleypa i
sig LDL (mynd 3, B). Ef mikid magn er
af fitupréteinunum rada atfrumurnar
ekki vid verkefnid og peer deyja. Fitu-
proteinin og par med koélesterodlid hlad-
ast upp i nokkurs konar kirkjugardi
daudra atfrumna. [ kringum kdlesterdl-
i® myndast bandvefslag sem sléttar
vodvafrumur bla til og sidar beetast
vi® kalkutfellingar (mynd 3, C). begar
pessar vefjabreytingar na akvednu
stigi geta peer prengt vidkomandi eed
ad pvi marki ad flutningsgeta hennar
fyrir blo6d skerdist og fram koma ein-
kenni kranseedaprengsla (mynd 3, D).

Alvarlegasta afleiding sedakélkunar-
innar er hins vegar kranszedastifla
sem lokad getur aedinni til fulls. Pegar
pad gerist er atburdardsin venjulega
pannig ad rof myndast fyrst i aedakolk-
unarskellu. Vid pad komast blodflogur
og storkusameindir i snertingu vid
segahvetjandi sameindir i dypri [6gum
skellunnar og blodsegi myndast sem
getur eftir atvikum prengt zedina
skyndilega eda lokad henni alveg.
Mijog er breytilegt hvernig hlutfoll hinna
ymsu vefjapatta eru i einstokum eeda-
kolkunarskellum. Pannig er fituinnihald-
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i0 breytilegt sem og bandvefsinnihald-
i og fioldi bolgufrumna. A allra sidustu
arum hefur komid & daginn ad peer
skellur sem liklegastar eru til ad rofna
og valda blédsegamyndun eru peer
sem eru rikastar af fitu (kolesterdli) en
snaudastar af bandvef. Jafnan eru péa
einnig margar boélgufrumur a stadnum.
Med pvi ad leekka koélesterdlmagn i
blodi bendir margt til ad unnt sé ad
breyta samsetningu skellnanna. Skap-
ast pa skilyroi til pess ad kolesterdl sé
flutt burt med HDL sameindinni.
Pannig getur magn pess i eedaskellun-
um minnkad smatt og smatt, bdlgu-
frumum feekkad og bandvefurinn auk-
ist. Segja méa ad vid slika medferd pro-
ist fiturik og vidkveem eedaskella i or.
Pad dregur Ur heettunni & eedastiflum.

Skilningur manna & proéun, edli og
eiginleikum kranszedasjukdéms hefur
med pessu moti breyst mjog & sidasta
aratug.

Mynd 3:
Proun edakolkunar

(G
0

D

7o Edlislétt fituprétein (LDL)

& Slétt vidvafruma

B

Nyir moguleikar hafa skapast til ad
hafa ahrif & framvindu sjukdémsins
med lifnadarhattum og lyfamedferd
sem hefur bein ahrif & vefjabreyting-
arnar i kranseedaveggjunum, sem
eru undirrét vandans.

ARFBUNDIN _
KOLESTEROLHAEKKUN

Hjartavernd hefur & undanférnum ar-
um rannsakad erfdagalla sem leidir af
sér arfbundna kolesterélhaekkun. Peir
einstaklingar sem eru med pennan
erfdagalla eru i aukinni heettu & ad fa
hjarta- og eedasjukdéma fyrir aldur
fram. Kolesterdlheekkun kemur fram
strax & barnsaldri og pvi er mikilveegt
ad pessi erfdagalli greinist sem fyrst
hja pessum einstaklingum til ad unnt
sé ad gripa inn i préun heekkads
kolesterdls med videigandi adgerdum.
Pannig mé seinka framgangi kran-
sa&edasjukdoms og jafnvel koma i veg
fyrir ad einstaklingur fai kransaeed-
astiflu. Tidni pessa erfdagalla er um
einn af hverjum 500 einstaklingum.
Tali® er ad um 500 islendingar hafi
pennan galla.

Fitufyllt atfruma ‘Q Atfruma
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MATURINN SEM VID
BORDUM HEFUR AHRIF
A BLODFITUNA

Matareedi er sé& umhverfispattur sem
hefur mest ahrif & blodfituna. Med
pvi ad stilla fituneyslu i hof, velja
frekar mjuka fitu en harda og borda
riflega af greenmeti, avéoxtum og
kornmat geta flestir haldid blodfit-
unni i skefjum.

Athugid:

Horo, mettud fita hekkar blédfituna.
Mjiik, omettud fita hefur litil ahrif

a blodfituna.

Fitulitio feedi lekkar blodfituna.

PANNIG GETUR PU
LAKKAD BLODFITU

Pad er grundvallaratridi ad velja
fitulitlar mjélkurvorur i daglegu faedi
ef aetlunin er ad halda blodfitunni i
\ skefjum med matareedi. Fitan i
\ mjélkinni telst hérd, mettud fita og

\\ | heekkar hin kélesterdlid i blddinu.
\ | bvi er um ad gera ad velja léttar,
\\fituskertar vorur, a.m.k. hversdags,

\

o

en nota feitu voérurnar fyrst og
fremst til héatidabrigda. Gott er ad
nota léttmjolk, léttsurmjolk, léttab-
mjolk eda léttjogurt & morgunkornid,
borda skyr og velja undanrennu eda
fiormjolk til drykkjar. Athugid ad
margar syrdar mjolkurvorur & mark-
adnum eru mjog fiturikar, kannid pvi
merkingar & umbddum. Fituskertar
mjolkurvorur innihalda 2g af fitu eda
minna i 100 grdommum.

Smijor, rétt eins og mjdlkurfita, er
mettud fita sem haekkar kolesterdl-
i0. Pvi er rétt ad smyrja punnu lagi &
braudid eda velja mykri fitu & braud-
id, sem ekki heekkar blodfituna i
sama meeli og smjorid. Pott smjorvi
sé orliti® mykri en smjér, er munur-
inn ekki pad mikill ad pad hafi veru-
leg ahrif & blodfituna. Hins vegar eru
ymsar tegundir af fituskertum vorum
a markadnum sem jafnframt eru
med mykri fitu en smjor eda smjorvi.
Meginreglan er p6 ad smyrja punnu
lagi & braudid, hvada vara sem vero-
ur fyrir valinu. Sumir kjésa jafnvel ad
nota tdmatmauk, sinnep, kryddada
oliu eda pestdsdsu & braud. Tomat-
mauk er fitulaust og olian er mjuk og
heekkar ekki kolesterdlid eins og
smjor eda smjorliki. Hins vegar hefur
oll fita, hvort sem han er mjik eda
hord, jafnmargar hitaeiningar. Athug-
id ad olia er pvi ekki sidur fitandi en
smjor eda smjorlikil
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Greenmeti er omissandi hluti af
gdori maltid. Nanast allt greenmeti
og allir tegundir af avoxtum innihalda
litla sem enga fitu en miki® af trefja-
efnum. Pvi verdur feedid osjalfratt
fituminna ef mikid er bordad af pess-
um matvorum. Markmidid er a.m.k.
tveir avextir & dag og prir skammtar
af greenmeti. (Einn skammtur er
u.p.b. 2 dl af hrdu greenmetissalati
en 1 dl af sodnu greenmeti.

Kartoflur og kornmatur eiga pad
sameiginlegt ad innihalda litla fitu en
gefa orku, trefjar og Gnnur neeringar-
efni. Kartoflur, baunir eda kornmatur,
t.d. hrisgrion, braud, pasta, musli
eda morgunkorn eru naudsynlegur
orkugjafi i hverri maltid, ad 68rum
kosti verdur maltidin annad hvort
fiturik eda mjog orkulitil.

Olifuolia er vinszel til matargerdar
og einnig sem salatolia, pa gjarnan
blondud ediki og kryddi. Olifuolian
haekkar ekki kolesterolid & sama
hatt og smjorliki og hentar auk pess
vel til matargerdar par sem hun polir
vel toluverda hitun. Ef ekki er steikt
vi® mikinn hita eru adrar oliur pé ekki
sidri kostur, par sem peer innihalda
ennpa minna af mettadri fitu en dlifu-
olian. Par & medal er rapsolia, sol-
blomaolia og sojaolia. Pessar oliur
mé nota i bakstur i stadinn fyrir
smjorliki (pa er 0,8 dl af oliu jafngildi
100g af smjorliki i uppskrift) og peer
méa nota 4 salati® og til ad pensla fisk
eda kjot.
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FITUMINNI SOSUR

Soésur purfa sidur en svo ad vera
nein 6hollusta. Listin er ad kunna ad
utbda fitulitlar sésur, t.d. Gr tdmotum
eda 6dru greenmeti og velja frekar
mjuka fitu en harda pegar fita er not-
ud a annad bord. Jogurt eda ab-
mjolk henta auk pess vel i kaldar
sosur og heegt er ad velja 10% feit-
an syrdan ridma i stadinn fyrir pann
feitari.

~

HAFDU FISK i MATINN -

-
W \\ N WD
S2N

AD MINNSTA KOSTI

EINU SINNI TIL

TVISVAR I VIKU

Margar fisktegundir, par & medal
ysa og porskur, innihalda saralitla
fitu og eru pvi kjorin feeda fyrir pa
sem vilja grennast og halda fitunni i
skefjum. Aodrar fisktegundir eru
gjarnan feitari, par & medal lGda, lax
og sild. Oll fiskfita er hins vegar mjik
og heekkar pvi ekki blodfituna &
sama hatt og feitt kjot.

Rannsoknir hafa synt ad peir sem
borda fiskmaltid a.m.k. einu sinni
til tvisvar i viku eru i helmingi minni
hzettu ad fa kransaedasjikdéom en
hinir sem sjaldan eda aldrei borda
fisk.

Skerdu synilega fitu af kjoti og
veldu unnar kjotvorur med litilli fitu.
Kjotfita er alla jafnan hord fita, sem
best er ad halda i lagmarki ef eetlun-
in er ad leekka blédfituna. Par vid
beetist ad jafnvel magurt kjot er aud-
ugt af koélesterdli og pvi er rétt ad
borda kjot og unnar kjotvorur i hofi.
Best er ad skammta kjotmaltid
pannig & diskinn ad greenmeti peki ad
minnsta kosti einn pridja hluta disks-
ins, kartoflur eda annad medleeti ann-
an pridjung og kjotid pann pridja.
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SUKKULADI,

VINARBRAUD

OG FEITAR KOKUR -

BEST I HOFI

Sukkuladi er fiturikt og pad sem
meira er, kakdsmjorid i sukkuladi er
hord fita sem heekkar blédfituna. Pvi
er betra ad narta i stikkuladi i hofi, en
velja frekar purrkada eda ferska
avexti, hnetur, free, risinur eda marsi-
pan pegar seetindaléngunin segir til
sin. Pétt hnetur séu fiturikar, pa er
hnetufitan mjuk og heekkar ekki
blédfituna. Svipada sdgu mé segja
um marsipan enda er pad unnid ar
mondlum. Kékur og seetabraud inni-
halda mismikla fitu. Vinarbraud og
adrar kokur ur smjordeigi eru mjog
fiturikar og bokunarsmjorlikid sem
notad er i flestum kokugerdum er
hord fita sem hefur sleem ahrif &
blodfituna. Annad seetabraud, t.d.
venjulegir snudar og sumar bollur,
innihalda litla sem enga fitu og heegt
er ad nota oliu i stadinn fyrir hart
bokunarsmjorliki vid heimabakstur,
t.d. kryddkokur, vofflur eda ponnu-
kokur.

EGGJARAUDUR,
LIFUR OG SKELFISKUR -

GOTT STUNDUM

Eggjaraudur, lifur, hrogn og skel-
fiskur eru fitulitlar matvorur en inni-
halda samt meira af koélesterdli en
flest &nnur feeda. Ef mikid er bordad
af pessum matvorur geta paer pvi
studlad ad heekkun kolesterdls i
blodi. Pad er po engin asteeda til ad
setja paer & bannlista nema blodfitan
sé pvi heerri. Pott reekjur innihaldi
u.p.b. prisvar sinnum meira kélester-
ol en sama magn af mogru kjoti eda
fiski, hafa orfaar reekjur i blondudum
rétti overuleg ahrif & heildarmagn
kolesterdls i fee®inu. Par hefur
steerdin & daglegum kjotskammti yf-
irleitt meira ad segja. Hrogn og
eggjaraudur, hvort heldur er ur
heenueggjum eda svartfuglseggjum,
eru hins vegar kolesterdlrikustu
feedutegundir sem vol er a. bvi er
skynsamlegt ad takmarka neyslu
peirra, t.d. vid tvo til prji egg i viku.
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LAKKUNAR

A KOLESTEROLI

A sidustu arum hafa komi® & markad-
inn fjolmoérg lyf af sama lyfjaflokki
(STATIN-lyf) sem leekka heildarkolest-
erdl i blodi um 25-50%, sérstaklega
LDL. Pessi lyf verka med pvi ad auka
upptoku lifrarfrumna & LDL. Leeknar
rédleggja pessi lyf pegar mataraedi eitt
sér hefur ekki nzegt til ad laekka koélest-
erdlid. Lyf pessi hafa reynst mjog vel
og verid fylgikvillalitil. Storar héprann-
soknir med islenskri patttoku hafa
sannad gildi pessara lyfja i barattunni
vid kranseedasjukdoma og minnka
tidni sjukdomsins um pridjung. | ein-
staka tilfellum pegar erfdapeettirnir
sem stjorna kolesterdlframleidslunni
eru verulega galladir, getur purft ad
reyna onnur Iyf til vidbotar t.d. lyf sem
binda kolesterdl i meltingarveginum
(gallsyrubindandi resin). | sérstokum
eettum med erfdagalla i blodfituefna-
skiptum getur purft ad gripa til enn
fléknari lyfiamedferdar.

KOLESTEROL A ISLANDI -

NIPURSTODPUR

HJARTAVERNDAR

Med hoéprannsoknum Hijartaverndar
hefur skapast teekifeeri til pess ad fylgj-
ast med proun & medalgildi kolesterdls
og i samvinnu vid Manneldisrad hefur
mataraedi [slendinga veri® skodad.
Proun bléodfitu sem aheettupéttar hefur
verid hagsteed hérlendis.

Breytingar a islensku mataraedi sio-
ustu 20 arin hafa leitt til pess ad med-
algildi kolesterdls hér a landi hefur
leekkad um 12% hja kérlum og um
14% hja konum (sj& mynd 4 og 5).
Petta hefur att sinn péatt i ad krans-
aedasjikdomar & Islandi eru & undan-
haldi. Pratt fyrir pad hafa islendingar al-
mennt heerra kolesterdl en margar
bjodir. Fituneysla Islendinga er enn
mikil. Koélesterdlgildi hérlendis er enn
of hatt og kranseedasjukdomar eru
vissulega ennpé eitt steersta heilbrigd-
isvandamal & [slandi.

Mynd 5:

Heildarkolesterol
hjd islenskum konum 1969 o0g1999:

Medalgildi 40-50 dra kvenna

Mynd 4:
Heildarkolesterol ) /‘ Konur drid 1969 ' Konur drid 1999
hjd islenskum korlum 1969 og1999: ’1”;”””
Medalgildi 40-50 dra karla -
8 -
1 Kavlar rio 1969 W Kariar drid 1999 _
6 -
i -
\S\i\\\\\\\\ _ | , - 6,3 mmé 5,4 mmol/l
\\\\\\\\\\6 i -
M I -
\\\\w : 0
NMK 1969 1999

,8 mmdl/l

o
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AD LOKUM

Hjartavernd radleggur folki ad lata
meela kélesterdl eftir fertugt og sidan a
nokkra éara fresti ef nidurstdodur eru
innan edlilegra marka. Ef vidkomandi
meelist med of ha gildi er oft meelt med
ad vidkomandi breyti um mataraedi og
lati endurtaka meelingu hjé leekni eftir
u.p.b. sex manudi.

Viomidunarmork heildarkolesterdls

(mmol/litra):
Mijog hatt .. ... .. meira en 8
Hatt ............. & bilinu 6- 8
Vidunandi fyrir flesta minnaen 6
Askilegt .. ... ... minna en 5

Askilegt er ad
HDL sé meiraen .. 1,1 mmodl/litra

Erfitt er ad setja fram fost vidmidun-
armork heildarkolesterdls pvi margir
peettir spila inn i. Aldur og kyn skipta
mali. Zskilegt er ad kolesterdlgildi
sjuklinga sem pegar hafa fengid krans-
eedastiflu sé minna en 5 mmdl/| til ad
hindra frampréun sjukdémsins

Heilsusamlegt matareedi og reglu-
leg hreyfing hafa jakveed ahrif & kolest-
erol. Reykingar hafa ekki bein ahrif &
heildarmagn koélesterols en magna veru-
lega upp skadleg ahrif pess. Slepptu pvi
alfarid reykingum.

Héfundar:

Gunnar Sigurdsson, professor,
formadur Hjartaverndar, abyrgdarmadur.

Vilmundur Gudnason, forstdduleeknir
Hjartaverndar.

Gudmundur Porgeirsson, professor,
formadur rannsoknarstjérnar Hjartaverndar.

Laufey Steingrimsdéttir,
forstodumadur Manneldisréds,
stjornarmadur i Hjartavernd.

Samantekt:
Astrés Sverrisdéttir, freedslufulltrii Hjartaverndar.

Beeklingar i pessum flokki:
REYKINGAR-Daudans alvara, mars 2000, endur-
prent jani 2001

KOLESTEROL-bekkir pu pitt kolestersl?

sept. 2000, endurprent sept.2001

OFFITA-Taktu hana alvarlega, juni 2001
HEILABLODFALL-Haprystingur, hvad er til rada?
mai 2002

KRANS/EDASTIFLA-Fyrstu vidbrogd — skipta
hofudmali, név.2002

Bendum einnig a:
www.hjarta.is
Hjartavernd, fyrir pig, 1997

Matreidslubaekur:
Utg. Vaka-Helgafell i samvinnu vié Manneldisrad,
Hjartavernd og Krabbameinsfélagi®
Af bestu lyst |, 1993
Af bestu lyst Il, 2001
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Styrktaradili prentunar

/__1
AstraZeneca &

annt um lif og lidan

HJARTAVERND

Holtasméra 1, 201 Kopavogur
Timapantanir simi: 535 1800 - Bréfasimi: 535 1801
Netfang: afgreidsla@hjarta.is - Minningarkort simi: 535 1825
Heimasida: www.hjarta.is

Styrktaradilar dtgafu: MSD-Pfeizer
1. prentun, september 2000, upplag: 15.000 eintok
2. prentun, september, 2001, upplag: 5.000 eintok
3. prentun, jani 2002: upplag: 10.000 eintdk
4. prentun, oktober 2003: upplag: 20.000 eintdk
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