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Leskilig maltid vid frukt og grenmeti & Torshavnar Sjomansheimi

Mynd: Bardur

Heimsins sunnasta maltid

Ein altj6da gransk-
arabolkur hevur nu
sett saman heimsins
sunnastu maltio.
Hendan maltidin
minkar um hjarta-
karsjukur vio 76 pro-
sentum. Roknad vero-
ur vid, at menn
kunnu gkja livitidina
vid umleid 7 &rum og
kvinnur vid umleid 5
arum

Maltidgin  verdur kallad
polymaltidin. Men gransk-
ingin byrjadi kortini vid
ngkrum heilt gdrum, nevni-
liga hugskotinum um at
gera eina  polytablet.
Royndir gjegnum ndgv ar
hava vist, at &vis evni hava
gagnliga &virkan & heils-
una. Ti gjgrdu tveir enskir
leknar eina kanning, id
umfatadi 750 adrar kann-
ingar og har 400.000 folk

hgvdu verid vid i kann-ing-
arroyndunum. Teir komu
til, at best vard at gera eina
tablet, sum skuldi virka
"méti  gllum™  sjakufyri-
brigdum. Hon skuldi posi-
tivt &virka kolesterolstgdid,
blodtrystid, homocystein-
stgdid og bléoplatufunk-
tionina. Vid hesum kundi
ein minka um talio av
hjartatilburdum, bl6dtepp-
um i heilanum og @drum
hjarta- a&drajukum vid Ut-
vid 80 prosentum. Sambeert
granskingini skuldi ein
trigingur av teimum, sum
téku polytablettina, faa 11
ar longri livitid i medal.

Ein maltid moti

gllum sjukum

Ein annar granskarabolkur
fekk sidan hugskotid at
gera heimsins sunnastu
maltid. I stadin fyri at leita
eftir ymsum gagnligum
kemiskum evnum leitadi
bélkurin eftir gagnligum
evnum i vanligum mati.

Royndir hava nevniliga
eisini vist, at nogv evni,
sum eru i vanligum mati,
hava gagnliga avirkan a
heilsuna. Granskarabolk-
urin r Nidurlondum, Belg-
ia og Australia for at leita
eftir hesum gagnligu evn-
um. Teir vildu gera eitt
alternativ, sum ikki er kem-
iskt framleitt, sum smakkar
vel, og sum ger sama gagn
sum polytablettin, hvat
vidvikur minking av hjarta-
&drasjukum og leinging av
livitio. Eitt krav var, at hver
einstakur partur skuldi hava
eina avisiliga sjukumink-
indi avirkan.

Frukt, fiskur,
sjokolata og vin

Altjéoa granskarabolkurin
sigur i British Medical
Journal fra, at hann hevur
nytt sama framferdarhatt
sum enski bolkurin, og
nytti vitanina fra somu
kanningarroyndunum. Ur-
slitid av kanningunum var,

at ein maltio av frukt, fiski,
sjokoléatu, grgnmeti,
mandlum, vini og hvitleyki
hevur sera stéra sjukufyri-
byrgjandi avirkan. Hon
virkar sjukufyribyrgjandi
moti gllum hjarta- edra-
sjukum og virkar av somu
orsgk livsleingjandi.
Nidurstgdan fra kanning-
unum var, at mannfoélk,
sum eta eina dagliga poly-

maltio ekja livitidina 6,6 ar
og livitidin uttan hjarta- og
&drajukur leingist vid 9
arum. Konufélk, sum eta
eina dagliga polymaltio
kunnu leingja ser livid vid
4,8 arum og livitidina uttan
hjarta- adrajukur vio 8
arum.

- British Medical Journal/Aftenposten

Heimsins sunnasta maltio
(Dagligur skamtur)

150 ml av vini

114 g av fiski (4 dagar um vikuna)
100 g av myrkari sjokolatu

400 g av frukt og granmeti

27 g av feskum hvitleyki

68 g av mandlum

Litil svevnur
gKir um
matarlystin

At longdin & svgvninum
avirkar stoffskiftid er
veel kent millum lzeknar.

I Chicago vard ein
kanning gjerd av tveim-
um hormunum "leptin®,
sum talmar matarlystin,
og “ghrelin", sum gkir
um matarlystin.

Tey, sum lattoku i hesi
kanning, svovu fyra
timar hvgrja natt i tveer
netur. Urslitid bleiv
samanborid vid, ta tey
somu félkini svévu i 10
timar.

Tad visti seg, at litil
svgvnur minkadi um
hormonio, sum talmar
matarlystinum og veks-
ur um hormonid sum
gkir um matarlystin.
Urslitid visir eisini, at
litil svevnur ger at per-

sénurin  kennir  seg
svangan og feer betur
matarlyst, serliga er
hetta galdandi fyri
kaloriurikan mat vid
hggum karbohydrat
innihaldi.

Granskarar kjakast nu
um mangul upp & svevn
er ein risikofaktor og
um fiti-farséttin i USA
hevur samband vid at
folk har i midal sova 1-2
timar minni, enn tey
gjerdu fyri 40 arum
sidan.
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