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Fjölskylda mín veit að mér
líður best á fjöllum. Ég get
í raun ekki fullkomlega út-
skýrt hvað það er sem

heillar mig mest við gönguferðirnar,
en það er þessi mikla vellíðan sem
kemur yfir mann eftir góða hvíld, úti-
veran, áskorunin og svo er landið
okkar auðvitað ofsalega fallegt,“
sagði Kristín Jóna Hilmarsdóttir
göngukona í Reykjanesbæ sem labb-
aði nýverið Steingrímsstíg, þvert yfir
landið frá Reykjanestá að Langanesi,
ásamt tveimur göngusystrum.

Blaðamaður settist niður með
Kristínu Jónu í eldhúsinu heima og á
döfinni var ein af föstum gönguferð-
um ársins með gönguhópnum
Mammútsystrum. Viðtalið byrjar á
skemmtilegan hátt því blaðamaður
fer að ræða um gönguferil Kristínar
Jónu og vitandi um fyrri ferðir Krist-
ínar Jónu, m.a. á Kilimanjaro, sló því
fram að maður byrjaði nú bara ekki á
Hvannadalshnjúki. Kristín Jóna fór
að hlæja því það má segja að einmitt
þannig hafi ferill hennar byrjað. 

„Þannig er að ég og eldri systir
mín, Lína, höfum labbað mikið saman
í gegnum tíðina og fjölskyldur okkar
fóru í félagi við 2 aðrar fjölskyldur
alltaf vikuferð á ári þar sem mikið
var labbað. Systir mín var meira í
þessu en ég og fyrir 5 árum var hún í
8 kvenna gönguhópi sem hafði sett
stefnuna á Hvannadalshnjúk með
viðeigandi undirbúningi. Á síðustu
stundu forfallaðist ein konan og ég
dreif mig með. Ég átti allan búnað
nema ísexi og brodda en var alls ekki
vön svona göngu né vissi hvað ég var
að fara út í. Mér fannst þetta hins
vegar ekkert mál,“ sagði Kristín
Jóna. Hún sagði gott líkamlegt

ástand og reglulega hreyfingu hafa
gert það að verkum að gangan hafi
ekki reynst erfið. „Þarna hófst
göngubakterían og ég hef eiginlega
ekki stoppað síðan.“

En það var fleira sem gerðist í
kjölfar göngunnar á Hvannadals-
hnjúk. Konurnar stofnuðu gönguhóp
sem smátt og smátt stækkaði upp í
14. „Það er góður fjöldi og ef ein-
hverjar heltast úr lestinni koma aðr-
ar í staðinn.“ Hópinn kalla þær
Mammútsystur eftir útivistarföt-
unum Mammut. „Við erum allar í
eins flíspeysum sem alltaf eru skær-
ar að lit. Það skiptir máli að vera
skær á fjöllum.“

Frá Kilimanjaro í kreppu
Þær djörfustu í hópnum, syst-

urnar Kristín Jóna og Lína, Margrét
Hallgrímsdóttir og Anna Lára Eð-
varðsdóttir mynduðu fyrir nokkrum
árum minni hóp innan Mammút-
systra og stefnan sett á Kilimanjaro í
Afríku. Sú ferð var farin haustið 2008
og þá ákváðu þær jafnframt að fara í
nýja heimsálfu annað hvert ár.
Kreppa skall hins vegar á undir lok
Afríkuferðarinnar. 

„Það var mjög sérkennileg upp-
lifun. Við vissum ekkert hvað hafði
gengið á heima en við fengum símtal
3 dögum fyrir heimferð þar sem við

Kristín Jóna Hilmarsdóttir lauk nýverið göngu þvert yfir landið ásamt
tveimur stöllum sínum úr gönguhópnum Mammútsystrum, Margréti
Hallgrímsdóttur og Önnu Láru Eðvarðsdóttur.

Á miðri leið Kristín Jóna á Þjórsárjökli sem er hluti Hofsjökuls. 

Grænmetismarkaður Frá bændamarkaðinum í Mosfellsdal í sumar. 
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Nú er árstími íslensks grænmetis og margir
sem skipuleggja matseðilinn út frá því þessa
daga. 

Sölufélag garðyrkjumanna heldur úti vefsíð-
unni Islenskt.is. Þar er að finna mikið af upplýs-
ingum um grænmeti, sem dæmi geymast gul-
rætur best við kjörhitastig 0-2 gráður og fyrstu
íslensku tómatarnir voru ræktaðir að Reykjum í
Mosfellsdal árið 1913. 

Uppskriftir eru sem von er fyrirferðarmiklar á
síðunni þar sem m.a. er hægt að velja uppskrift
eftir grænmetistegund. Kartöflustappa með
gulrótum og klettasalati hljómar t.d. vel. 

Upplýsingar eru um meðhöndlun grænmetis

og fjöldinn allur af greinum um hollustu og
næringu þess. 

Í grænmetisdagatalinu má sjá hvaða græn-
meti er til á hvaða árstíma, á dagatalinu má sjá
að allar grænmetistegundirnar fást í ágúst fyrir
utan blaðlauk. Undir liðnum Ræktun og bændur
má lesa sér til um garðyrkjubúin um landið,
hverjir eru ábúendur og hvað er ræktað. Einnig
má lesa hver munurinn er á ylrækt og útirækt
og um vistvæna og lífræna ræktun. 

Á forsíðunni er uppskrift vikunnar og bóndi
vikunnar auk hefðbundinna frétta. Lesendur
geta einnig sent inn uppskriftir og tekið þátt í
skoðanakönnun. 

Allt um íslenskt grænmeti

Vefsíðan www.islenskt.is
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10 Daglegt líf

Námskeiðin Uppeldi sem virkar – færni til
framtíðar á vegum Heilsugæslu höf-
uðborgarsvæðisins eru nú að hefjast á ný
eftir sumarfrí. 

Þessi námskeið, sem hafa verið mjög vel
sótt undanfarin ár, miða að því að skapa
sem best uppeldisskilyrði fyrir börn með
því að kenna foreldrum jákvæðar og ár-
angursríkar aðferðir. Þannig er lagður
grunnur að því að barnið þroski með sér
eiginleika og læri færni sem gagnast því til
frambúðar. Sömuleiðis er dregið úr líkum á
erfiðleikum í hegðun, líðan og samskiptum
hjá barninu til lengri og skemmri tíma. 

Reynsla annarra þjóða hefur sýnt að við
álag sem tengist erfiðleikum í þjóðfélag-
inu er hætta á að foreldrar glati for-
eldrafærni sem getur haft neikvæð áhrif á
hegðun og líðan barna. Besta leiðin gegn
þess konar óheppilegum afleiðingum
kreppunnar á börn er að efla uppeld-
isfærni foreldra með stuðningi, fræðslu og
ráðleggingum sem byggjast á við-
urkenndum, gagnreyndum aðferðum. Því
hefur framboð á uppeldisfræðslu innan
heilsugæslunnar verið aukið og eru nám-
skeiðin niðurgreidd fyrir atvinnulausa for-
eldra. 

Uppeldisnámskeiðin eru haldin á
Þroska- og hegðunarstöð og má fá nánari
upplýsingar á vefnum www.heilsugaesl-
an.is.

Foreldrar

Námskeið um árangursríkt uppeldi
fyrir foreldra er að hefjast á ný
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Börn Það getur verið gott að fá ráðleggingar um uppeldið.

Skelfiskur er herramannsmatur en
getur innihaldið ýmis óæskileg efni
sem neytendum getur stafað hætta
af. Eiginleiki skelfisks til að sía nær-
ingarefni úr sjó verður einnig til
þess að hættuleg þörungaeitur og
örverur geta safnast upp í holdi
dýrsins ef eitraðir þörungar og ör-
verur eru til staðar í sjónum. Til að
tryggja öryggi skelfisks til neyslu er
þörf á víðtæku eftirliti og kostn-
aðarsömum eiturefnamælingum
samkvæmt þeim reglugerðum sem
um þetta gilda. 

Að undanförnu hefur kostnaður
við sýnatöku vegna greiningar þör-
ungaeiturs og annarra eiturefna í
kræklingi verið til umfjöllunar í fjöl-
miðlum og því haldið fram að taka
ætti upp nýjar og ódýrar aðferðir við
greiningu þessara eiturefna nú í
haust. Því miður fela þessar hug-
myndir ekki í sér minni sýnatöku-
kostnað fyrir skelfiskræktendur því
að viðurkennd aðferðafræði við
greiningu þessara efna er skilgreind
í lögum og reglugerðum og verður
ekki breytt nema með breytingum á
löggjöf Evrópusambandsins. Mat-
vælastofnun verður að uppfylla al-
þjóðlegar kröfur við greiningar og
eftirlit með framleiðslu skelfisk-
afurða sem í dag er bæði tímafrekt
og kostnaðarsamt.

Samkvæmt íslenskri löggjöf er al-
menna reglan sú að framleiðendur
skuli standa straum af kostnaði við
lögbundið eftirlit með eigin fram-
leiðslu til að tryggja heilnæmi henn-

ar. Taka þarf sýni vikulega til grein-
ingar á eitruðum þörungum og
þörungaeitri á þeim tímum sem upp-
skera er í gangi. Matvælastofnun er
ábyrg fyrir greiningum á eiturþör-
ungum í sjó en framleiðendur eru
ábyrgir fyrir lögbundnum grein-
ingum á eigin framleiðslu. Í þessu
tilfelli eru það þörungaeitursmæl-
ingar sem eru kostnaðarsamar og
kræklingarækt, sem er ung atvinnu-
grein hérlendis, stendur vart undir
þeim kostnaði. Matvælastofnun mun
fyrst um sinn greiða fyrir þörunga-
eitursgreiningar einu sinni í mánuði
en tíðni mælinga ræðst af áhættu-
mati. Frekari fjárframlaga er þörf ef
stofnunin á alfarið að standa undir
þeim kostnaði er hlýst af eftirlitinu.
Það er því stjórnvalda að ákveða
hvort styðja eigi við greinina með
frekari fjárframlögum. 

Þær ströngu kröfur sem gerðar
eru til eftirlits með skelfiskfram-
leiðslu miða að því að tryggja heil-
næmi skelfisks á markaði. Mest er
um eiturþörunga á sumrin og er
þumalputtareglan að ekki skuli tína
krækling í r-lausum mánuðum (maí,
júní, júlí og ágúst) gulls ígildi, en
hún er engan veginn nægjanleg ef
markaðssetja á krækling og annan
skelfisk. Þeim sem hyggjast tína
krækling er bent á að skoða vöktun
eiturþörunga á www.hafro.is áður en
lagt er af stað í slíkan leiðangur.

Þór Gunnarsson, fagsviðsstjóri hjá
Matvælastofnun

Örugg matvæli – allra hagur!
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Kræklingur „Skelfiskur er herramannsmatur en getur innihaldið ýmis
óæskileg efni sem neytendum getur stafað hætta af.“ 

Kostnaðarsamt eftirlit
með kræklingarækt


