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Nokkvi Orn hefur ekki fengid astmakast fra pvi ad hann héf inntoku a Digest Spectrum auk pess sem hann er mun einbeittari. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

FRETTIR, FOLK &

& Mun betri einbeiting
og baett lifsgaeoi

Digest Spectrum meltingarensim draga ur einkennum faeduopols og hafa
hjalpad fjolmérgum. Nokkvi Orn hefur 6dlast betra lif eftirad hann for ad
Fylgstu mea! nota pau, honum gengur betur ad einbeita sér og er sjaldnar eirdarlaus. =2
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Framhald af forsidu >

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa rekilega
slegiod i gegn a Islandi.

Meltingarensim virka pannig ad
pau eru tekin inn vio upphaf mal-
tioar og virka samstundis. Fyrir
suma dugar ad taka pau stundum
—eftir pvi hvad verio er a0 borda
ogadrir nota pau med 61lum mal-
tioum. Ensimin eru natttruleg og
pviengin heetta a pvi ad eitthvad
fari arskeiois i meltingunni heldur
pvert a méti, nidurbrot feedunnar
verour meira og upptaka nzer-
ingarefna eykst asamt pviad onot
og ymsir fylgikvillar 1élegrar
meltingar minnka eda hverfa.

Feoudpol eda
ensimaskortur?

Skortur & meltingarensimum er
idaglegu tali oft nefnt faduopol.
Margir kannast t.d. vid mjolkur-
sykursépol eda laktésaépol sem
er tilkomio vegna skorts a laktasa,
ensims sem brytur niour laktos-
ann. Reyndar er pad ekki alltaf svo
ad einkenni faduodpols komi strax
iljos og getalioid alltad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft er
pad lika svo ad pau einkenni sem
koma fram séu pess e0lis ad erfitt
sé ad ao atta sig a pviad um fedu-
6pol sé ad reda. Astedur fedu-
6pols ma oftast rekja til skorts &
akveonum meltingarensimum og/
eda a0 likaminn getur ekki virkjad
akveoin ensim. betta getur valdio
vandamalum hja fjolmorgum.
Ekki bara magaonotum, preytu
eda 60rum kvillum, heldur getur
pao gerst ad vid faum ekki pa neaer-
ingu sem faedan a ad skila okkur.

Getur bordad allt
No6kkvi Orn er fjsrugur strakur

, ’ betta er an efa pao

besta sem vid
héfum komist i taeri vio
og pad ao ein tafla an
aukaefna geti gefio pessa
go0u nidurstdou er alveg
frabzert og lifsbatandi.

Ingibjérg Vala Sigurdardattir,
modir Nokkva

sem hefur alla ti0 verid mjog
virkur og hress. Hann var snemma
greindur meod mjélkurépol, astma
og ofnemi fyrir dyraharum og fra
fyrsta ari hefur hann verio eirdar-
laus og oft mjoég virkur sem hefur
ekki komid a0 sok fyrr en hann
byrjadi i grunnskoéla par sem meiri
krafa er gerd um einbeitingu og ad
sitjakyrr.

Ingibjoérg Vala, m6oir Nokkva,
hafoi petta ad segja um Digest
Spectrum:,Vio &kvadum aod profa
Digest Spectrum og hefur pad haft
grioarlega goo ahrifa hann. betta
hefur haft bein ahrif a meltinguna
hvad vardar laktésann en hann
polir mjolkurvérurnar mikid betur
og svo hofum vio ekki purft ad
hafa dhyggjur pegar vid maetum i
veislur, ad purfa stodugt ao tiltaka
hvad ma og hvad ma ekki boroa.

No6kkvi polir
mjolkurvérurn-
ar mikid betur
eftir ad hann for
ad taka inn Dig-
est Spectrum.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Non
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Betri einbeiting og heilsa
,Digest Spectrum hefur einnig haft
ahrif a hegdunina hja Nokkva,
hann heldur mikio betur ein-
beitingu og er ekki eins eirdarlaus.
Eins fékk hann ekki neitt astma-
kast fra aramétum og at sidasta
vetur pratt fyrir kuldatid sem
hefur annars verid kveikjan ad
astmakostum hingad til. betta er
an efa pao besta sem vio h6fum
komist i teeri vio og bad ao eitt
hylki an aukaefna geti gefio pessa
go0u nidurstoou er alveg frabaert
og lifsbaetandi,” segir Ingibjorg.

Hollur matur og 6pol
Fjolmargir pjast vegna feduoépols
af einhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um baod. F6lk getur haft 6pol
gegn ymiss konar hollustufaeodi
lika og pa getur verio enn erfidara
ad atta sig pvi vid gerum oftast
rad fyrir pvi ad pegar vio boroum
hollt, pa séum vio ad gera likam-
anum gott.

Einkenni fduopols geta meodal
annars verio:

M Brjostsvioi

M Vindverkir

B Upppemba

M Kvidverkir og 6gledi
B Hudvandamal

M Skapsveiflur

M Lideymsli

Me0 pviad sleppa dkvednum
feduflokkiium pad bil prjar vikur
er oft heegt a0 komast ad pvi hvort
viokomandi faeda sé ad valda
o6boli. Digest Spectrum gefur lika
pann moéguleika ad i sumum til-
fellum sé haegt ad neyta allrar feedu
anvandkvada.

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Fyrir taugar, orku og 6naemiskerfio

B-complete inniheldur mikilvaeg B-vitamin fyrir taugakerfid. Pau stydja vid nattarulegt orkuum-
brot, draga ur preytu, studla ad edlilegri virkni 6Gnaeemiskerfis og edlilegri salfradilegri starfsemi.

-vitamin gegna pvi hlutverki
B ad viohalda g6ori heilsu

ogvellidan. Pau taka patt
inytingu orku tr fedunni og
eru mikilvaeg fyrir ymsa likams-
starfsemi svo sem starfsemi
onamiskerfis, meltingarfaera,
tauga, heila, v6ova, augna, hjarta,
®0akerfis og myndunar raudra
blédkorna.
B-vitamin draga einnig ar preytu
oglua og vidhalda edlilegri slim-
had asamt vidhaldi hadar, hars
ognagla.

Er ofskammtur haettulegur?

bessar atta tegundir B-vitamina
pjéna mismunandi hlutverkum i
likamanum. Pau eru vatnsleysan-
leg og parfpvi ad neyta
peirra reglulega. Ef
vid tékum pau inn
imeira magni en
likaminn parfa

ad halda a hverj-
um tima, skilst
umfram magn

B-vitamin
eru mikilvaeg fyrir
ymsa likamsstarf-
semi, svo sem starf-
semi 6nemiskerfis,

meltingarfaera, tauga-

it med pvagi og kerfis, vodva, hjarta
pvi ®tti ekki ad og ®dakerfis.
hafa ahyggjur af

ofneyslu.

B-vitamin eru sérstak-
lega mikilvaeg fyrir eldra f61k og
konur sem eru barnshafandi og
me0 barn a brjosti. Folinsyra, sem
heitir 60ru nafni B-9, er sérstak-
lega naudsynleg fyrir konur sem
huga a barneignir eda eru barns-
hafandi en pad hjalpar til vid
proska fésturs og dregur tr hettu
a feedingargollum.
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B-complete munniidi er ni loksins faanlegur a islandi.

Aukin orka og betri svefn
b6 svo ad B-vitaminin sjalf

gefi okkur ekki orku, eru pau
naudsynleg til orkumyndunar.
Likaminn notar kolvetni, fitu og

proétein sem orkugjafa, og pa er
mikilvaegt ad B-vitaminin séu til
stadar svo likaminn geti nytt bessa
orkugjafa og umbreyttinytanlega
orku. Margir sem byrja ad taka

inn B-vitaminbléndu finna fljott

)) Likaminn parfa um
13 vitaminum ao
halda og par aferu8
peirra B-vitamin.

gridarlegan mun 4 sér. B-vitaminin
hafa meodal annars g60 ahrifa
taugarnar og geta pvi haft slakandi
ahrifa likamann og bannig leitt

til betri svefns. Pegar vid naum
godum svefni hvilist likaminn vel
ogner ad endurnyja sig; tauga-
kerfio endurnerist og andlega
hlidin styrkist.

Matara0iod skiptir mali

Flestir fa n6g af B-vitaminum

me0 fjélbreyttu mataradi. Samt
sem adur getur ymislegt haft

ahrif a upptoku naeringarefna ar
feedunni. Unnar matvorur eda
matur sem hefur verio eldadur

vio haan hita getur tapad miklu af
peim vitaminum sem eru til stadar
ifeounni fra nattarunnar hendi.
Svo geta undirliggjandi sjakdémar

(sérstaklega tengdir meltingar-
veginum), mikil afengisneysla,
ymis lyf dsamt streitu og alagi

sem tengist nutima lifsstil einnig
haft ahrif 4 upptéku baetiefna.
bekktasta vandamalio er skortur a
B-12 vitamini sem getur m.a. aukio
hattu a taugasjakdomum.

Einkenni um skort a

B-vitaminum geta verio:

M Utbrota huod

M Sprungur i htd kringum munn
og hreistrud hud a vérum

M Bolgin tunga

M breyta og mattleysi

M Blodleysi

M Pirringur eda punglyndi

B Ogledi

B Magakrampar, nidurgangur,
hagdatregda

M Dofi eda naladofiifotum og
héndum.

B-complete - munnidi sem
tryggir upptéku

Better You vitaminin koma i formi
munnada sem tryggir goda upp-
toku gegnum slimhao i munni.
Orsmaar sameindir vitaminanna
frasogast hratt i munni og eiga
pannig greidaleid atiblooras
likamans. Munnadar eru einf6ld
leio til ad taka inn vitamin og fyrir
pa sem eiga erfitt med ad kyngja
to6flum eda hafa undirliggjandi
meltingarvandamal koma

peir sér sérlega vel. B-complete
munnadinn inniheldur nattaruleg
bragoefni af ferskjum, plomum og
hindberjum.

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Staoa sjukrapjalfunar og
sottvarnir a COVID-timum

Pegar hertar séttvarnaadgerdir voru tilkynntar nana i pridju COVID-19 bylgjunni fengu sjukra-
pjalfunarstofur sem betur fer ad halda starfsemi sinni afram, 6likt pvi sem var i peirri fyrstu.

ad er mérgum afar mikilvaegt
paé sjukrapjalfunarstofur

haldi afram starfsemi sinni,
enda skiptir sjukrapjalfun sk6pum
i hreyfigetu og vellidan fjolda
folks. Til pess ad halda stofunum
opnum purfa starfsmenn peirra
ad geta itrustu varkarni og fylgja i
hvivetna séttvarnaleidbeiningum
heilbrigdisyfirvalda. Par sem meo-
ferdir krefjast nandar, og minna en
tveir metrar eru milli vidskiptavin-
ar og meodferdaradila i 15 minttur
eda lengur, verda adrar soéttvarnir
enn mikilvagari. Rik ahersla er
16g0 a grimunotkun, handpvott,
handspritt og soétthreinsun sner-
tiflata.

Sjakrapjalfarar nyta sér allar
tiltekar sottvarnir
Hja Sjakrapjalfuninni i Sport-

hisinu var dkvedio ad skoda betur
sottvarnadrraeoi fyrir baedi meod-
ferdaradila og skjolstedinga.
Eftir a0 Hildur Kristin Sveins-
doéttir, sjukrapjalfari og eigandi
og framkvaemdastjori Sjikra-
pjalfunarinnar, hafdi heyrt um
Viruxal munn- og neftidana fra
Kerecis, akvao hiin a0 kynna sér
malio betur. { kjolfario var tekin
akvordun um ao nota Viruxal a

ViruxNasal og
ViruxOral eru
viobot vio hefd-
bundnar sott-
varnir. MYNDIR/
ADSENDAR

sjakrapjalfunarstofunni dsamt
hefdbundnum sottvérnum til

pess ad auka 6ryggi allra, hvort
heldur er meodferoaradila eda skjol-
steedinga. ,Eg sd ad med notkun
ddanna vaerum vio enn betur varin
gegn COVID-19 og auk bess vaeru
okkar skjolstaedingar lika i 6rugg-
ara umhverfi begar peir koma til
okkar,“ segir Hildur og baetir vio:
,vio fengum fraedslu um tidana,

um verkun og notkun, a0ur en vio
byrjudum ad nota pa, pannigad
vi0 erum 61l mjog medvitud um
hvenzr og hvernig best er ad nota
Viruxal.

Meo pviad nyta allar tilteekar
sottvarnir teljum vio okkur og
skjoélstedinga okkar vera druggari
og bannig minnkum vio einnig
likur & smiti sem annars gati leitt
til lokunar & stofunni,” segir Hildur.

Hildur K. Sveinsdaéttir sjukrapjalfari,
eigandi og framkvamdastjori
Sjakrapjalfunarinnar Sporthusinu.

Ahrif fitusyrusameinda i

udaformi gegn SARS-CoV-2

Laekningavorufyrirtaekid Viruxal, dotturfyrirtaeki Kerecis, hefur ni préad ahugaverda virucidal
(veiruafvirkjandi) taekni med nattarulegum fitusyrum. Tvaer leekningavorur i tdaformi, ViruxNas-
al og ViruxOral, hafa verid settar a markad, sem vidbotarvorn gegn kérénaveirunni SARS-CoV-2.

egar Viruxal fitusyrunum er
pﬁéaé inefog munn myndast

timabundio varnarlag sem
getur dregid ur veirumagni meo
pviad afvirkja sjukdomsvaldandi
loftbornar veirur og hindra paer
pannigipvi a0 festast vio yfirbord
slimhimnu.

Brytur upp og eydir
Fitusyrurnar i Viruxal tdunum
virka 4 veirur & svipadan hatt og
sapa gerir pegar vio pvoum okkur.
Dr. Horour G. Kristinsson matveela-
lifefnafraodingur er visindaraogjafi
Viruxal og segir: ,Udarnir inni-
halda orfinar fitusyrusameindir
sem meo sina skautuodu eiginleika,
geta smeygt sérinn i fituhjap
SARS-CoV-2 veirunnar og skemmt
fitulagio pannig a0 veiran brotnar
upp og 6virkjast a0ur en htin sykir
frumur og fjolgar sér.“ Horour

segir jafnframt ad pessi verkun

sé stadfest meOd nidurstéoum a
rannsoknarstofu vid Utah State
University, sem er mjog virt a sinu
svioi. I rannsokninni sem gerd var
aViruxal meo pvi ad blanda pvi
saman vi0 SARS-CoV-2 veiruna sast
ao fitusyrurnar afvirkjudu 99,97%
af SARS-CoV-2 i frumuraktinni, an
pess a0 hafa neikvaed ahrifa frum-
urnar sjalfar.”

Aodalsmitleid SARS-CoV-2 er
med dropasmiti i gegnum nef og
munn og pvi hefur Viruxal pr6ad
tveer vorur, ida sem 1dad er annars
vegar i nef og hins vegar i munn.

ViruxNasal er nefadi sem byr
til timabundio varnarlag i nefi
og nefkoki. Best er ad nota hann
yfir daginn pegar einstaklingur er
atsettur fyrir smiti. Til demis adur

og eftir ad fario er i matvoruverslun
eda a adra stadi par sem likur a ad
smitast eru miklar. Nefadann ma
nota alltad 6 sinnum a dag (1 sinni i
hvora nos i hvert sinn).

ViruxOral er munnadi sem byr
til timabundio varnarlag i munn-
koki og getur eytt beim veirum
sem hafa tekio sér bolfestu i halsi.
begar munnudinn er notadur er
meelt med pviad setja statinninn i
munn, beina i att ad halsi og koki og
0a 3 sinnum aftast i hals og kok.
Munnddann mé nota tvisvar a dag.

Til a0 verjast sjukdémsvaldandi
veirum er best ad nota bada tidana.
bannig byrou til timabundio
varnarlag a peim st6dum sem eru
pekktir fyrir ad vera helsta smit-
leidin.

VIRUXORAL

Personal
Virus Protection

VIRUNORAL
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ary o Enouth

ViruxOral er munnadi sem byr til
timabundid varnarlag i munnkoki
og getur eytt peim veirum sem hafa
tekio sér bolfestu i halsi.

i VIRUXNASAL ‘ﬁ.
i ‘“..

Persanal
Virus Protection

ViruxNasal er nefadi sem byr til
timabundid varnarlagi nefi og nef-
koki gegn kérénaveirunni.

Veiruhjapur

SARS-CoV-2 koronuveiran
samanstendur af erfdaefni,
fituhjup og bindiprateinum

Viruxal efnid

érsméarﬁtusg}rur\-’iruxal
radast ad fituhjop veirunnar

Dr. Hordur G. Kristinsson er matvalalifefnafraedingur
og visindaradgjafi Viruxal. MYNDIR/ADSENDAR
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Brytur upp og eydir veirunni
Skautadir eiginleikar Viruxal

fitusyrusameindanna leysa upp
fituhjap SARS-CoV-2 veirunnar

Ofangreind virkni Viruxal® byggir a nidurstédum ar profunum a rannsoknarstofu.
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Neysluvenjur breytast

Samkvamt rannsékn sem gerd var i Noregi hefur folk breytt neyslumynstri sinu mikid a
timum COVID-19. Astaeéan er sogé su aé foIk dvelur meira a heimilum sinum en venJuIega

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

terstu breytingarnar eru
szerri verslunarferdir, meiri

heimagerour matur og betra
skipulag & heimilishaldinu. Pad eru
helst beir sem eru 55 ara og eldri
sem hafa ekki breytt venjum sinum
mikio, a0 ségn visindamanna.
Antje Goner visindamaour hefur
asamt norska fyrirtekinu Nofima,
kannao neytendahegdun i COVID.
Skooaod var hvernig lokanir og adrar
takmarkanir hafa ahrif 4 matar-
venjur f6lks, verslunarferoir og
viohorf.

Koénnunin var gerd begar allt
hafdi verid meira og minnalokad
isj6 vikur. I fyrstu einkenndust
viobrogd folks af 6tta um skort &
ymsum matvoérum. [ [jos kom ad
born taka meiri patt i eldamennsku
heimilisins en pau gerou adur. Folk
er somuleiois duglegra ad profa
nyjar uppskriftir. Matartimar eru
stoougir og fjolskyldan sest saman
vio matarboroid. Hins vegar er
hadegismatur frekar bordadur fyrir
framan tolvuna.

Sumir patttakendur héfou
ahyggjur afpvi hvadan matvaran
keemi og 69% svarenda vildu styodja

Born virdast taka meiri patt i matargerdinni a COVID-timum. FRETTABLADID/GETTY

vio norskan idnad. Félk var hlynnt
sjalfbaerni og innanlandsfram-
leidslu. bar fyrir utan sagoi fjoroi
hver ad hann henti minna af mat-
vaelum.

Yngri svarendur med bérn og
sérstaklega peir sem btiaiborgum,
viourkenndu ad meira veri keypt
af'seelgaeti og nasli hvers konar. Sér-
staklega par sem allir dagar virtust
orOnir sem laugardagar. Einn
rannsakandi, Valerie Almli, sagdist

sja breytingar i pa att ad bérn bordi
nana fleiri heitar maltioir. I1j6s
kom ad um 20% svarenda sagoist
borda meira af avoxtum, greenmeti
og trefjariku faedi en fyrir COVID.
Aukningin var mest hja peim
sem ho6fou lagar tekjur og minni
menntun. 14% svarenda sdgoust
boroa meira affiski, en paod var
frekar a barnlausum heimilum.

A heildina litid voru ferri ad
boroa tilbtiinn mat en p6 var hépur

Margir virdast prifa allar umbudir
sem beir fa ar verslunum vegna
hraedslu vid veiruna.

f6lks a aldrinum 16-24 ara sem
sag0ist borda meira af honum. 75%
svarenda hofou fekkad umtals-
vert ferdum a veitingahds og bari.
53% sogoust fara sjaldnar i budir.
bessi svor komu visindaménnum
ekki 4 6vart, par sem margir
veitingastadir hafa verio lokaoir
og margir eru hraeddir vio ad fara
iverslanir vegna smithaettu. ba
sdgOust margir svarenda pvo vel
allar umbudir sem peir bera tar
verslunum svo og allt grenmeti og
avexti. betta atti sérstaklega vid um
eldra fo6lk. Um priojungur kaupir
mat sem geymist vel.

Heimabakstur hefur aukist mikio
ad undanférnu. Sérstaklega er sur-
deigsbakstur vinszll.

Koénnunin for fram a netinu og
svarendur voru 1.127 i aldurshépn-
um fra 16 ara og upp tr. Kénnunin
leiddi lika i1j6s a0 matvéruverslun
anetinu var ekki eins vinszl og
visindamenn téldu. bad geeti stafad
ad pviad i Noregi er misjafnlega
auodvelt ad kaupa mat 4 netinu eftir
busetu. Pa finnst mérgum afhend-
ingartiminn of langur. Hja mérgum
er verslunarfero pad eina félagslega
sem folk gerir pessa dagana og vill
ekki missa af. P6 kénnunin sé gerd
iNoregi ma telja nokkud 6ruggt ad
neytendahegoun Islendinga hafi
breystjafnmikid og parilandi.
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Kroftug virkni

Collagen skin med
Islenskum porungum

Collagen lidgamot
Oflug blanda fyrir lisi
og betri ligan

ICEHERBS

ICELANDIC SUPPLEMENTS

Fyrir lidina
+ tdrmerik, magnesium .
& C-vitamin o
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ICEHERBS

ICELANDIC SUPPLEMENTS

Fyrir hGigina
ed islenskum borungum'-
+ C-vitamin
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Faest i 6llum helstu matvoruverslunum,
apétekum og heilsuvoruverslunum.

Rada ma hollu aleggi i fjolbreyttum utfaerslum a braua FRETTABLAPID/GETTY

Heilkorn fyrir heilsuna

ornvorur er hollur matur,

I(serstaklega efpeer eruunnar
Gr heilu korni. I peim er

fj6ldi neeringarefna sem eru mikil-
vaeg fyrir heilsuna, svo sem trefjar,
ymis B-vitamin (B1 og B2), E-vita-
min og steinefnin kalium, jarn,
magnesium og selen, auk annarra
hollefna.

Trefjarikur matur eins og
heilkornavoérur skipta miklu
mali til a0 meltingin sé g60. Hann
getur lika hjalpao til vio ad halda
pyngdinni innan eolilegra marka,
par sem hann veitir mettunartil-
finningu og fyllingu.

Peir sem neyta trefjarikrar feedu,
svo sem heilkornsvara, asamt
60rum hollum mat, eiga sidur a
heettuad fa langvinna sjatkdoma a
boro vio hjarta- og ®0asjiukdoéma,
aunna sykursyki og sumar tegundir
krabbameina.

Til kornvara teljast hafrar, ragur,
hveiti, bygg, hrisgrjon, mais og
annad korn, svo og afurdir ar pess-
um voérum, til demis braud, grautar
ar korni (hafragrautur), pasta og
morgunkorn. Kartoflur tilheyra
tveimur feduflokkum, kornvérum
og greenmeti. beer eru kolvetnarikar

og bvi gédur sterkjugjafi, likt og
kornvérurnar hrisgrjon og pasta.

Hvad og hvernig?

Veljio oftar heilkornavérur en
finunnar vorur, pvi pa eru trefjar og
onnur hollefni enn til stadar.

Veljio oftar hydishrisgrjén (brin
hrisgrjon) og heilhveitipasta heldur
en hvit hrisgrjon og hefobundio
pasta en einnig brotid hveiti (btlg-
ur) og annad heilkorn. Best er a0
velja braud ar gréfu korni, til demis
hveiti, ragi, byggi eda héfrum.
Hroékkbraud, tvibokur, kringlur,
beyglur og brudur geta verio g6o
tilbreyting fra hefdbundnu brauodi
og komid i stadinn fyrir kex i si0-
degishressingu. Bordio gjarnan
graut dr heilu trefjariku korni. Baeta
ma hyoishrisgrjonum, brotnu hveiti
eda byggi i supur og salét. Morgun-
korn er handhagur morgunmatur.
Til eru fjélmargar tegundir af
morgunkorni og naudsynlegt ad
vanda valio. Veljid tegundir sem
innihalda liti0 af viobaettum sykri
ogerurikar af trefjum.
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