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Þegar minnst er á fæðubótarefni
dettur mörgum fyrst í hug líkams-
ræktarstöðvar, vaxtarækt og megr-
unarvörur, en fæðubótarefni er
flokkur matvæla sem á það sameig-
inlegt að hafa næringar- eða lífeðl-
isfræðilega virkni vegna vítamína,
steinefna eða annars konar efna
sem þau innihalda. Undir þetta
falla t.d. lýsi, vítamín, járn og fleiri
vel skilgreindar vörur. Önnur
fæðubótarefni geta innihaldið jurtir
og ýmis efni sem ekki er að fullu
vitað hvaða áhrif hafa á líkamann
og líka efni sem hafa lyfjavirkni.
Fæðubótarefni geta haft skaðleg
áhrif á líkamann ef þau innihalda
virk efni úr jurtum í miklum styrk.
Framleiðsla þeirra getur verið illa
stöðluð og dæmi eru um að innihald
sé ekki í samræmi við innihaldslýs-
ingu.

Breyting á matvælalögum
Hingað til hefur matvælalög-

gjöfin ekki gefið nægilega skýra
heimild til þess að banna lyf eða
lyfjavirk efni í fæðubótarefnum, en
frá og með 1. mars sl. er óheimilt að
flytja til landsins eða markaðssetja
matvæli, þar með talin fæðubót-
arefni sem innihalda lyf. Innflutn-
ingseftirlit Matvælastofnunar
(MAST) og markaðseftirlit Heil-
brigðiseftirlits sveitarfélaga mun
því hér eftir taka á þessu máli. Þar
kemur Tollgæslan einnig við sögu
og Lyfjastofnun hefur það hlutverk
að skera úr um hvað telst vera lyf.
Öll fæðubótarefni sem grunur leik-
ur á um að innihaldi lyf þurfa því að
fara í flokkun hjá Lyfjastofnun.

Neytendum er ráðlagt að vera
vel á varðbergi gagnvart því sem

haldið er fram um fæðubótarefni.
Við markaðssetningu sumra þeirra
eru notaðar óleyfilegar, órök-
studdar og ósannaðar fullyrðingar.
Strangar leikreglur gilda um það
hvernig má fullyrða um áhrif mat-
væla á heilbrigði og þar eru fæðu-
bótarefni ekki undanskilin. Neyt-
endur eru hvattir til að senda
ábendingar sem þeir vilja koma á
framfæri til mast@mast.is.

Að lokum er rétt að benda á að
öll fæðubótarefni eiga að vera
merkt með ráðlögðum daglegum
neysluskammti, þ.e. hve mikils má
neyta af fæðubótarefninu á dag.
Neytendum er ráðlagt að neyta
aldrei meira af vörunni en þar er
ráðlagt. 

Örugg matvæli – allra hagur

Fæðubótarefni mega ekki innihalda lyf

Jónína Þ. Stefánsdóttir, matvæla-
fræðingur hjá Matvælastofnun Fæðubótarefni Matvæli með næringar- eða lífeðlisfræðilega virkni.

Eftir Svanhildi Eiríksdóttur

Reykjanesbær | Fyrir fimm árum fór Hreinn
Steinþórsson, íbúi í Reykjanesbæ, að finna
fyrir mikilli þreytu, slappleika og máttleysi.
Honum varð ljóst að ekki væri allt með felldu,
sérstaklega þar sem slappleikanum fylgdi
mikill þorsti og svitaköst úr hófi fram. „Á
þessum tíma var ég ekki í erfiðisvinnu, keyrði
vörubíl og lyftara, en miðað við hvernig lík-
aminn starfaði mætti halda að svo hafi verið.
Ég mæddist mikið og svitnaði og svo fór að ég
dreif mig á móttöku Heilbrigðisstofnunar
Suðurnesja. Þar var mér sagt að ég þjáðist af
sykursýki tvö, þeirri áunnu, sem fyrst og
fremst kemur af röngu mataræði til langs
tíma og ofþyngd, en hvort tveggja átti við mig.
Blóðþrýstingurinn var líka í ólagi og ég var
strax drifinn á lyf,“ sagði Hreinn og var ekki
að leyna því að sjúkdómsgreiningin lagðist
þungt á hann. Slíkt er ekki óþekkt meðal
þeirra sem greinast með sykursýki, enda er
andlega hliðin einn af áhersluþáttunum á
námskeiði sem starfsfólk móttöku fyrir syk-
ursjúka á Heilbrigðisstofnun Suðurnesja
(HSS) hefur skipulagt um árabil fyrir syk-
ursjúka og aðstandendur þeirra.

Móttaka fyrir sykursjúka á HSS í 10 ár
Í sumar verða liðin 10 ár frá því að móttak-

an var formlega opnuð. Sigrún Ólafsdóttir, yf-
irhjúkrunarfræðingur á HSS, hefur haft um-
sjón með móttökunni frá upphafi og tekið á
móti mörgum sjúklingnum, ásamt sér-
fræðiteymi innan stofnunarinnar. Hún segir
að afar ánægjulegt hafi verið að fylgjast með
Hreini og þeim árangri sem hann hafi náð.
„Þegar hann kom í sína fyrstu heimsókn á
sykursýkismóttökuna hér, þá ákvað hann að
fara í öllu eftir ráðleggingum sem hann fékk
og hann hefur staðið við það,“ sagði Sigrún.

Um þá ákvörðun sína, að
fylgja alveg leiðbeiningum
fagfólksins, sagði Hreinn
að það hafi aðallega verið
fyrir varnaðarorð Sigrún-
ar. „Sigrún hræddi mig.
Hún gerði mér grein fyrir
því að ég væri illa staddur
en sagði mér jafnframt
hvernig ég gæti spornað
við sjúkdómnum. Ég gerði
mér því grein fyrir að ég

gæti náð þessu úr mér og ég stefndi að því
strax. Ég fékk mataráætlun hjá næring-
arfræðingi og ég breytti um mataræði. Eig-
inkonan var með í þessu frá upphafi,“ sagði
Hreinn. 

Hreinn lét sér hins vegar ekki nægja að
huga vel að mataræðinu, hann kom hreyfingu
inn í sínar daglegu venjur. Þegar blaðamaður
hitti Hrein á göngu í Reykjaneshöllinni dag
einn fyrir skemmstu, þegar vart var fært um
gatnakerfi bæjarins fyrir snjó, sagðist hann
ekki hafa komist horn í horn fyrsta daginn
vegna þrekleysis. „Smám saman lengdi ég
gönguna og núna labba ég á bilinu 10 til 14
hringi á hverjum virkum morgni og fæ mér
svo annan göngutúr síðdegis, hér inni eða úti.“ 

Hver hringur í Reykjaneshöllinni er um 364
metrar þannig að dagleg ganga fer vel yfir
fimm kílómetra. „Með þessum hætti hef ég
losað mig við rúmlega 30 kíló, öll lyf og komið
lagi á blóðþrýstinginn. Ég er nýlega búinn að
fara í skoðun og var sagt að ég þyrfti ekki að
mæta fyrr en eftir hálft ár því ástand mitt
væri svo gott.“

Þarf að vera strangur við sjálfan sig
Í Reykjaneshöllinni gengur Hreinn í félagi

við aðra göngugarpa sem eru fastagestir og
mættir um leið og höllin er opnuð, rúmlega 7 á

morgnana. „Þessi félagsskapur hefur skipt
mig miklu og ég get fullyrt að ég væri ekki í
því formi sem ég er í dag ef þessi aðstaða væri
ekki fyrir hendi.“ Reykjaneshöllin var fyrsta
fjölnota húsið með yfirbyggðum knatt-
spyrnuvelli á Íslandi þegar það var tekið í
notkun fyrir áratug. Eldri borgarar hafa verið
duglegir að nýta sér húsið til heilsubót-

argöngu og telja þeir rúmlega 80 þúsund frá
því farið var að skrá nýtinguna árið 2001. 

Sigrún nefndi að regluleg hreyfing væri
einn þeirra þátta sem yki vellíðan syk-
ursjúkra, auk hollra matarvenja. „Helstu
áhættuþættir sykursýki eru hár þyngd-
arstuðull, hreyfingarleysi og óæskilegt eða
óhollt mataræði. Í baráttunni við sykursýki
skiptir mestu að stilla sykri í hóf, einnig salti
og fitu og borða reglulega. Við mælum með
því að fólk borði oft en litlar máltíðir í einu.
Þannig helst blóðsykurinn jafn.“

Þegar Sigrún var spurð að því hvort sögur
eins og saga Hreins væru algengar í hennar
starfi, svaraði hún því til að sem betur fer
væru nokkur dæmi þess að einstaklingum
sem greindust með sykursýki af tegund 2
hafi tekist að snúa við blaðinu og ná sykrinum
niður með breyttum lífsstíl. Hún nefndi þó að
þessir einstaklingar þyrftu að vera áfram í
reglulegu eftirliti þar sem blóðsykurinn gæti
breyst án þess að viðkomandi áttaði sig strax
á því.

Hreinn sagði í þessu sambandi að það sem
máli skipti væri að vera strangur við sjálfan
sig og fara í einu og öllu eftir því sem heil-
brigðisstarfsfólk og næringarfræðingar
segðu. „Því miður veit ég að það gera það
ekki allir en reynsla mín hefur sýnt að það er
hægt að breyta um stefnu.“

„Það er hægt að
breyta um stefnu“
„Ég stefndi að því strax að ná þessu úr mér, en ég var hræddur þegar
ég fékk greininguna, sérstaklega eftir að Sigrún hjúkrunarfræð-
ingur sagði mér að ég væri illa staddur,“ sagði Hreinn Steinþórsson,
en hann hefur náð að snúa vörn í sókn í baráttunni við sykursýki af
tegund 2. Hreinn er nú laus við öll lyf og þakkar það fyrst og fremst
reglulegri hreyfingu í Reykjaneshöllinni og breyttu mataræði.

Sigrún Ólafsdóttir
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Laus við lyfin Hreinn Steinþórsson þakkar góðum félagsskap og aðstöðu því að hann hefur náð
að snúa vörn í sókn í baráttunni við sykursýki 2 með daglegum göngum og breyttu mataræði.

Í HNOTSKURN

»Vorið 2008 var Suðurnesjadeild
Samtaka sykursjúkra stofnuð og var

það fyrsta deildin innan samtakanna.
Suðurnesjamenn í landssamtökunum
eru rúmlega 200. 

»Meðal verkefna Suðurnesjadeild-
arinnar er að miðla fræðslu til syk-

ursjúkra og aðstandenda þeirra og
hvetja þá til meiri hreyfingar, s.s.
göngu. 

»Sjúklingum með sykursýki af teg-
und 2 hefur fjölgað mikið á und-

anförnum áratugum og má þróunina
m.a. rekja til vaxandi fjölda fólks yfir
kjörþyngd. 


