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Sosialurin

HEILSA

ostiskoyti ikki oyosl av pengum

[ storan mun er tad brakarin sjalvur, sum noydist at taka avgerd um iskoyti til kostin, og
tad besta er sjalvsagt, um avgerdin ta byggir a neyva og haldgéda kunning

Vilmund Jacobsen

Okkum vantar eina meira fjgl-
broytta umrgdu av evninum kost-
iskoyti. Tad gongur naestan ikki
vika, at greinar ikki verda skrivadar
um ymiskt kostiskoyti.

Ta bladid Samvirki skrivar, at
tad er oydsl av pengum at keypa og
bruka kostiskoyti - er hetta so reett?

Tad er spurningurin, og spurn-
ingin kanst ti sjalv/-ur sum brukari
meta um.

Men, i fyrsta lagi er neydugt at
rudda av vegnum mgguligar miss-
kiljingar hesum vidvikjandi.

Fakta er, at tad eru umleid seks
danir av hvgrjum 10, sum taka
kostiskoyti.

Men, tekur tu iskoyti, ti ta ert
sannfgrd/-ur um, at tad gagnar
tinari heilsu - ella er hetta bara eitt
heilakast, sum ta hevur fingid?

Vénandi er hitt fyrra orsgkin - at
kostiskoyti gagnar heilsuni.

Tad &hugaverda er, at héast
greinar vid jgvnum millumbilum
kunnu lesast um, at tad ikki loysir
seg at taka iskoyti, so halda félk
kortini fram at taka hesi.

Og onkur orsgk ma veel vera til,
atsoer.

Taad er ikki oyasl

i grein i Samvirke hin 27. desember
i fjpr - "Vitamintablettir er oydsl
av pengum” - sigur Anja Biltoft-
Jensen, sum starvast hja DTU
Matvgrustovninum, at eitt kost-
iskoyti ongantid kann brukast
sum "endurgjald” fyri heilsugbdum
kosti, sum eitt nt1 rugbreydi, havra-
greyti og fiski.

Hetta er eisini ptira reett, og hver
hevur nakrantid tvihildid um
nakad annad?

Tad, sum Anja Biltoft-Jensen
sigur, er nevniliga kjarnan i gllum,
ti kostiskoyti hevur ikki til
endamals at erstatta nakad sum
helst. Tvgrturiméti.

Sum ordid — kostiskoyti - eisini
tydiliga sigur er talan um eitt
iskoyti til kostin, og hetta kann
vera eitt gott hugskot i négvum
ymiskum stgdum.

Vit skulu ikki fara inn i eina
akademiska umrgdu um avmerging
av landbunadarjgrdini, um miss av
fedsluevnum i matinum orsakad av
goyming, flutningi og tilreiding, ti
ofta endar slikt i pastandi moti
pastandi.

Heldur "badi og”

Tad, sum heimasidan - www.helse.
dk - heldur vera vidkomandi, er at
hyggja eftir, hvi umrgdan av kost-
iskoyti verdur gjgrd til ein spurning

um "antin ella”, t4 umrgdan i veru-
leikanum heldur atti at snud seg
um "baedi og”.

Eitt iskoyti skal ikki annad enn
hjalpa til, at vit faa nég mikid av
fgdsluevnum, sum av eini ella
adrari orsgk kann vera trupult at
faa nég mikid av - sjalvt vid at eta
fjglbroytt og heilsugott.

Tad kann vera hugkveikjandi at
hyggja eftir landbinadinum.

Ein og hvgr boéndi veit, at fyri at
faa djoér vid gbdum ngringarevnum
og gbdari heilsu kann tad loysa seg
at seta miniralid selen til f6durid.

Danmark er eitt av londunum i

heiminum, har innihaldid av selen i
jordini er litid, og ti er grgdin ar

donsku jgrdini, sum djér og
menniskju faa i seg, eisini fatgk fyri
selen.

Tad er tiskil vanligt millum dansk-
ar béndur at geva eyka selen fyri at
viga upp méti trotinum, og hetta
saest beinleidis aftur a tglunum a
botnlinjuni.

Tydning fyri immunverju

Tad er ikki @drvisi vid okkum
menniskjum enn vid kriatarum, og
tad er alment kent, at selen er
tydningarmikid fyri immunverju-

na, vanligt evnaskifti, har og naglir.

Ein reettiliga g6d kelda til selen
er livandi tilfeingi 4r havinum.

Fyri ngkrum arum sidan gjgrdu
granskarar hja eitt nt Kreeftens
Bekaempelse eina spennandi roynd
at vita um danir, sum étu 200 gram
av fiski og skeljadjérum dagliga i
eitt halvt ar, fingu nég mikid av
selen iseg.

Tad visti seg nevniliga, at sjalvt
henda lutfalsliga stéra nggdin av
fiski og skeljadjorum fekk ikki
telini heilt upp & ynskta stgdid.

Granskarar sggdu, at ein partur
av orsgkini er, at fiskur og skeljadyr
eru fongd vid tungmetallum sum
eitt nu kiksilvuri. T4 selen og
kiksilvur koma i evnafrgdiligt
samband, hendir tad, at ein partur
av seleninum, sum er i fiskinum,
ikki longur er fritt og ti ikki verdur
upptikid i likaminum.

Tad, sum granskarar skrivadu i
visundaligu greinini i hesum
sambandj, var, at ein gédur mati at
veksa um seleninnihaldid er at taka
selentilskot. Vist vard 4, at selenger
er ein géd kelda, sum kyknurnar
hava leett vid at upptaka.

I 2013 almannakunngjerdi ein
bélkur av svenskum granskarum
eina visundaliga kanning sum visti,
at ta friskir eldri menn og kvinnur
téku tilskot vid selenger, sast ein
positiv effekt i heilsuni.

Granskararnir komu eisini eftir,
at innihaldid av selen millum sviar
var 6rogvandi lagt, t6 at hetta véru
folk, sum annars véru mett at hava
tad gott heilsuliga.

Liggur hja briakaranum

T& blandingur kemur i tingini i
einari grein, sum nevndu grein i
Samvirke, gerst alt ein perugreytur.

Hbéast greinar vid jgvnum millumbilum

kunnu lesast um, at tad ikki loysir
seg at taka kostiskoyti, so halda félk
kortini fram at taka hesi - og onkur
orsgk mad veel vera til, at so er

Vit skulu avmarka okkum at
vidgera vitaminir og miniralir. @11
vid ngkulunda skili vita, at lika so
veel, sum folk kunnu faa ov litid av
onkrum fgdsluevni, kunnu tey
eisini faa ov nogv.

Nakrar vitaminir og miniralir
kunnu takast i stgrri nggdum enn
adrar.

Serigsir granskarar hyggja i
hesum tidum eftir, hvat hendir, ta
ein bolkur av félki tekur vitaminir
ella miniralir, og hugt verdur eftir,
um tad henda heilsuligar broyt-
ingar.

Hugt verdur eisini eftir, um félk
faanég mikid av neydugu evnunum
i seg vid vanligum kosti - ella, um
neydugt er vid tilskoti.

Ein slik tilgongd til hesi vidur-
skifti er visundalig og serigs.

Folk eiga at hava i huga, at til-
radingin, sum er galdandi fyri vita-
minir og miniralir { kostinum, alla
tidina verdur eftirmett og dagferd.

Vit gerast ju klékari vid tidini.

D-vitaminin er eitt av &dhuga-
verdu dgmunum. Fyri bert 10-15
arum sidan vard hildid, at matur og
sélarljés er nég mikid til at ngkta
okkara tgrv, men visundaligar
kanningar hava vist, at soleidis er
ikki.

Tad gongur neyvan vika, at ikki
okkurt nytt kemur undan kavi um
D-vitaminir, og tad er altid skilagott
at eftirmeta tad, id sagt verdur.

I stéran mun er tad brukarin
sjalvur, sum noydist at taka avgerd
um iskoyti til kostin, og tad besta er
sjalvsagt, um avgerdin ta byggir &
neyva og haldgéda kunning.

Kelda: www.helse.dk



