AFHVERJU
A EG AD TAKA LYSI?

Er lysi hitad vid framleidslu? Nytt atlit Maelir med lysi fyrir getnad Hvad gerir lysi fyrir mig?



HOLLUSTA HAFSINS

Hvad gerir lysi fyrir mig?

Hvad er omega-3, EPA og DHA?

{ sjavarfangi er mikid af longum fislémettudum
omega-3 fitusyrum sem eru manninum
lifsnaudsynlegar. Helsta uppspretta longu
omega-3 fitusyranna EPA (eikdsapentaensyra)
og DHA (dokdsahexaensyra) er lysi og fiskur
eins og lax, porskur, lGda og sild.

ALA (alfa-lindlensyra) er einnig omega-3
fitusyra en helsta uppspretta hennar er ar
jurtarikinu, plontum, hnetum og freejum.
pegar jurtaoliu er neytt, sem inniheldur ALA
myndast litilshattar af longu omega-3 fitu-
syrunum EPA og DHA ar ALA. bar sem
myndun EPA og DHA ar ALA er takmérkud
er askilegt ad borda fisk og taka lysi til ad
fullnaegja porfinni fyrir pessar fitusyrur.

Af hverju a ég ad taka lysi?
EPA og DHA eru mikilvaeg byggingarefni fyrir
heila, midtaugakerfi og augu. Synt hefur verid
fram & pad med miklum fjolda rannsokna ad
hofleg neysla omega-3 fitusyra hefur jakvaed
ahrif a heilsu. Porskalysi inniheldur jafnframt
A- og D-vitamin.

@
Heili

Omega-3 fitusyrurnar gegna lykil-
hlutverki vié uppbyggingu heila.
Inntaka omega-3 hefur einnig synt
fram & jakveed ahrif & heilastarfsemi.
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A-vitamin hjalpar til vio ad vidhalda
heilbrigdri sjon. DHA hjalpar einnig
til vio proska augna hja bornum og
féstrum.
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Hjarta

Margar rannsoéknir hafa synt fram &

jakvaed ahrif omega-3 fitusyranna a
hjarta og aedakerfid.

Bein og tennur

D-vitamin er naudsynlegt fyrir
tennur og bein.

“Lisir

Omega-3 lidamin inniheldur
C-vitamin sem hefur jakveed ahrif
4 kollagenmyndun i brjéski.
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DAGSKAMMTAR

Nytt utlit - endurbasttar umbudir

Lysi hf. framleidir hraefni og afurdir sem seldar eru vids vegar um heiminn. Pess vegna hofum
vid breytt umbudunum okkar og samramt peer fyrir 6ll lond. Samhlida utlitsbreytingunum
hofum vid endurbaett umbudirnar med pad ad markmidi ad vardveita gaedi vorunnar.
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FJOLVITAMIN

Perlur i nyjum buning

Vid vekjum athygli & nyju utliti og umbudum & hakarla- og
borskalysisperlum. Vid hofum endurbaett umbudirnar til pess
DORSKA ad vardveita perlurnar enn betur pangad til peirra er neytt.

LYSISPERLUR Hakarlalysisperlur borskalysisperlur
Hakarlalysi er rikt af alkylglyser- Gamla gdda porskalysio feest einnig
R 6lum. Pad inniheldur hvorki A- né i perluformi, en pad er géod upp-
D-vitamin né mikid af omega-3. spretta fjolomettadra fitusyra, A- og

D-vitamina.




Vissir pu petta?

Lysi er framleitt samkvaemt
stodlum lyfjaframleidslu enda
kaupa lyfjaframleidendur afurdir
Lysis hf. i vorur sinar. Lysi hf.
starfar pvi i samraemi vid stranga
alpjodlega stadla og vottanir.

Hollusta

| einni flos

 Leidandi fyrirtaeki
a2 heimsvisu

Lysi hf. er leidandi fyrirteeki & svidi framleidslu, prounar, solu
og markadssetningar a fiskioliu. Fyrirtaekid leggur dherslu a
a0 vera traustur framleidandi lysis og ad prda nyjar vorur med
heilbrigdi og hollustu ad leidarljosi.

Oflugt rannsokna- og prounarstarf

Hja Lysi hf. eru stundadar rannséknir
til ad proa nyjar vorur, ferla og

adferdir. Pad er gert til ad baeta virkni,

gaedi og 0ryggi. Pannig tryggjum vid
betri voru til neytenda.

Hraefni til lyfjaframleidslu
Afurdir Lysis hf. eru framleiddar
samkvamt krofum sem gerdar

eru til lyfjaframleidslu enda kaupa
lyfjaframleidendur afurdir Lysis hf.

4 islandi i vérur sinar. Margar afurdir
okkar uppfylla krofur innlendra og
erlendra lyfjaskraa.

hafsins

ku

Hrein hollusta med hau hlutfalli af fjolomettudum fitusyrum,
audug af A- og D- vitaminum og med vidbaettu E-vitamini.

Porskalysi feest baedi dbragdbaett og med friskandi sitronubragdi.

e Styrkir voxt tanna og beina
e Audugt af omega-3 fitusyrum
o Jakvaed ahrif & starfsemi hjarta- og eedakerfis

¢ Rikt af A- og D-vitaminum

e DHA og A-vitamin vidhalda edlilegri sjon
e D-vitamin studlar ad heilbrigdu 6naemiskerfi

og vidheldur beinpéttni.

Gadakerfi og vottanir
Kerfisbundin gaedastjornun er naud-
synlegur pattur i starfsemi Lysis hf.,
enda skipta gaedin hofudmali vid
framleidslu heilsuvara. Til ad fylgja
bessu eftir hefur fyrirtaekio sett a fot
vidurkennt gaedastjornunarkerfi sam-
kvaemt alpjodlegum stodlum.

Lysi hf. hefur eftirfarandi vottanir
e [SO 9001

e GMP

e BRC

e HACCP

e Halal

PORSKALYS|
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Vissir pu petta?

A3 95% af framleidslu Lysis hf.
er flutt & erlendan markad og ad
Lysi hf. er staersti framleidandi
porskalysis i heimi.

Er lysi hitad vid
framleidslu?

Omedhondlad lysi er ekki heeft til manneldis, pad er yfirleitt
dokkt, bragdvont eda getur innihaldid adskotaefni, pvi er
hreinsun & lysi 6hjakvaemileg.

Hvers vegna er lysi hitad?

Pegar lysi er unnid verdur ad hita hra-
efnid svo ad lysid naist dr lifrinni og
fiskholdinu. Pad er Utilokad ad hreinsa
lysi an pess ad hita pad en um leid
verdur ad geeta pess ad surefni komist
ekki i snertingu vid lysid. Pess vegna
er lysi alltaf hitad undir loftteemi hja
Lysi hf. Allt lysi i neytendaumbudum
er par ad auki kaldhreinsad svo pad
storkni ekki vid geymslu i keeli.

Stodugar maelingar

Med stodugum maelingum & EPA og
DHA sannreynir Lysi hf. ad pad sé
sama magn af fitusyrum i lysinu fyrir
og eftir vinnslu.

D-vitamin brotnar niéur i vinnslunni,
pvi er D-vitamini med nakveemlega
somu virkni baett i lysid eftir vinnslu
til ad tryggja ad magn D-vitamins sé
alltaf pad sama.



Guordan V. Skuladottir sem er
doktor i lifefpafraeéi, starfar
vid Haskdla Islands og hefur
monrg undanfarin ar unnio

ao r‘nsékum a omega-3
fitusyrum og ahrifum peirra
a heilsufar. Hin meelir

[ i0 med ad folk neyti
og taki lysi.

Radleggur folki ad
taka lysi fyrir getnad!

LALlLt bendir til ad
sadfrumurnar séu
spraekari i korlum
sem taka lysi”

Fiskmeti og lysi innihalda omega-3
fitusyrurnar EPA og DHA, sem eru
mjog mikilvaegar fyrir edlilegan proska
og starfsemi likamans. baer eru fram-
leiddar i litlu magni i likamanum og
verda pvi ad koma Ur faedu.

Guordn segir petta ekki sist eiga vio
um bornin sem eru ad proskast og
unga folkid sem aetlar ad eignast
born.

Omega-3 fitusyrurnar fyrir
verdandi foreldra og fostur
JALLt bendir til ad sddfrumurnar séu
spraekari i korlum sem taka lysi en
mikid er af DHA i hala sadfruma.
Omega-3 fitusyran DHA er i miklu
magni i heila og sjénhimnu. DHA er
pvi mikilvaeg fyrir fosturproska og
einnig fyrir proska einstaklingsins
fyrstu ar aevinnar. Fostrio faer

DHA um fylgju frd médurinni og
nyburinn 4r médurmjélkinni.

Ef modir bordar ekki fisk og tekur

ekki lysi, gengur medganga og brjésta-
gjof & DHA forda médurinnar.”
Guodrun baetir vid ad sidan sé mikil-
veaegt ad gefa bornunum lysi eftir ad
pau feedast. Baedi vegna omega-3
fitusyranna EPA og DHA og vitamin-
anna, AogD.

.Konur sem eru me?d litio af
omega-3 fitusyrum i likama sinum
eru liklegri til ad fa faedingarpung-
lyndi og petta med punglyndid gildir
raunar almennt um folk.

Ef pad er duglegt ad taka lysi og
borda fiskmeti er dliklegra ad pad
fai slika gedsjukdoma.”

Minni og vidbragdstimi

Heilinn, ja. Minni ber hér einnig

4 goéma en Guorun dregur fram
rannsoknarnidurstodur sem birtust
nylega i grein i virtu visindatimariti
pbar sem kemur fram ad DHA fitusyran
eykur baedi minni og vidbragdstima i
heilbrigdu ungu folki.
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.Meér finnst nidur-
stodur rannsékna um
ahrif omega-3 fitusyra
a ADHD sannfaerandi.”

Vissir pu petta?

Leida ma likum ad pvi ad madur
fai n6g af omega-6 og omega-9
fitusyrum ar feedunni, en porfin
sé mest fyrir omega-3 fitusyrur
0g pa sérstaklega i ljosi minnk-
andi fiskneyslu

S

omega-3

omega-6 omega-9

Notadu heilann
-taktu lysi

Krakkalysi

Krakkalysi er bragoélitio og inniheldur
A-, D- og E-vitamin, en er einnig rikt
af omega-3 fitusyrum. i radlogoum
dagsskammiti af krakkalysi er meira
af omega-3, par @ medal DHA, en i
venjulegu porskalysi.

Ofvirkni og athyglisbrestur
.Mér finnast nidurstodur rannsdkna
um ahrif omega-3 fitusyra 8 ADHD
sannfeerandi. baer hafa synt ad
bornum lidur betur ef pau taka lysi
og pau eru rélegri en born sem ekki
fa omega-3 fitusyrur. Lysi virdist pvi
gagnast gegn ofvirkni, og pad hafa
komid fram visbendingar um ad
athygli og minni batni hja bérnum
sem taka lysi og petta & reyndar
einnig vié um fullordna,” segir hun.

Faduofnami hja bornum

Gudrun hefur eins og margir, ahyggjur
af breyttu mataraedi hér & landi par
sem fiskneysla virdist & undanhaldi.
Minnkandi fiskneysla eykur heettuna a
bvi ao folk fai ekki omega-3 fitusyrur
i neegilegu magni. bar kemur lysid

ao sjalfsogou til ségunnar en hun
hvetur félk einnig til pess ad huga vel
ao feeduvali sinu og pa ekki sist pegar
kemur ad fiskmeti.

Han bendir hér sérstaklega a rann-
sokn Sigurveigar b. Sigurdardottur

leeknis og fleiri sem birtist i jandar s.L.

i Leeknabladinu. bar er skodad hvort
og pa hvernig D-vitamin og omega-3
fitusyrurnar tengjast feeduofnaemi

hja bornum. Hér er pad D-vitamin og

Krakkaomega

Krakka Omega-3 eru tyggjanlegar
perlur sem innihalda omega-3
fiskioliu auk D-vitamins. Perlurnar
eru med godu avaxtabragdi og henta
peim sem einhverra hluta vegna eiga
erfitt med ad nota fljotandi lysi eda
kyngja perlum.

hin lifsnaudsynlegu EPA, sem skipta
meginmali.

i nidurlagi greinarinnar
(i Leeknabladinu) segir:

.Nidurstédur rannséknarinnar
benda til ad neysla ungra barna &
lysi tengist minni likum & ad born fai
feeduofnaemi.”

Vart parf ad taka fram ad Gudrdnu
koma pessar nidurstddur ekki a
ovart. HUn segir pad skiljanlegt ad

ef lifsnaudsynlegu efni er abotavant

i likamanum pa komi pad nidur a
likamsstarfsemi einstaklings.

Gudran hvetur foreldra til ad hafa fisk
oftar & bordum fjélskyldunnar og ad
allir taki lysi.

Barnabornin heimta lysi
P& er bara adalspurningin eftir pott
svarid sé liklega augljost.

Tekur Gudrun sjalf lysi?

.Ja, ad sjalfségdu og gaf deetrum
minum alltaf lysi medan paer bjuggu
heima og barnabdrnin bidja um lysi,
pegar pau koma i neeturgistingu.
Pad finnst mér alveg dasamlegt.”




Steinar B. Adalbjornsson
naringarfraedingur

Vissir pu petta?

i skammdeginu pegar sélskins nytur
litio vid pa er haegt ad fa D-vitamin
med pvi ad taka porskalysi daglega.

Mikilvaegustu efnin
| lysi eru EPA, DHA
og D-vitamin

EPA og DHA eru langar og floknar omega-3 fitusyrur sem eru
okkur lifsnaudsynlegar. Paer eru t.d. mikilvaegt byggingarefni i

heila, midtaugakerfi og augum.

Hvad gera omega-3 fitusyrurnar,
EPA og DHA?

Nidurstodur mikils fjolda rannsdkna
syna ad pessar fitusyrur geta dregid
ar likum & ymsum sjukdémum eins
og t.d. hjarta- og aedasjukdémum

og ymsum gedranum kvillum pegar
neysla peirra er i héflegu magni.

Vid vinnslu lysis vardveitast pessar
lifsnaudsynlegu omega-3 fitu-
syrur pannig ad neytandinn nytur
jakvaedra ahrifa af neyslu lysisins.

Mikilvaegi D-vitamins

D-vitamin er naudsynleg til ad likam-
inn geti unnid kalk ur feedunni til ad
styrkja bein og tennur.

D-vitamin myndast i h(d okkar pegar
sol skin & hana og getur pvi verid af
skornum skammti i skammdeginu.
D-vitamin er ekki audfengid i
nattdrunni en fiskur og porskalysi eru
mikilvaegustu uppsprettur pess hja
islendingum.



Margt sem meelir
med lysinu

Michael Clausen er virtur barna- og ofnaemislaeknir sem medal
annars hefur unnid ad rannséknum samhlida leeknastorfum
sinum. Hann velkist ekki i vafa um jakvaed ahrif lysis og inni-

Michael Clausen

barna- og ofnzemislaeknir Mikilvaegi omega-3 fitusyra

LA seinni timum hefur komid i ljés ad
feeda og pa sérstaklega akvedin faeda
getur haft ahrif & gedslag okkar, lidan
og andlega heilsu. Fitan i faedunni er
okkur naudsynleg og pa sérstaklega
akvednar fitusyrur sem vid getum
ekki buid til sjalf og verdum pvi ad fa
ur feedunni,” segir hann og visar par
sérstaklega til omega-3 fitusyra sem
eru i hau hlutfalli i heilanum og eru
mikilveegar fyrir starfsemi hans, voxt
og proska. ,Roskun & hlutfalli fitusyra
i likamanum getur haft ahrif & minni
og vitsmunagetu og hefur einnig ahrif
a myndun hjarta- og &dasjukdéma, og
ymissa bolgusjikdéma i likamanum.”

Vissir pu petta?

Med minni fiskneyslu faum vio
minna af omega-3 fitusyrum {
kroppinn. Til ad maeta pessum
skorti er g6d hugmynd ad taka
eina skeid af lysi a dag eda
perlur samkvaemt réaélogéum
dagskommtum.
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haldsefna pess, s.s. omega-3 fitusyrur:

Hann segir erfitt ad fullyrda hvort
betra sé ad fa fitusyrurnar Ur mat eda
Ur baetiefnum. . Pad laedist ad mér

sa grunur ad pad sé betra ad fa petta
ur feedunni. Margar rannsoknir par
sem skodud er neysla & fitusyrum

ur toflum eda hylkjum gefa ekki eins
lofandi &rangur og pegar paer koma ur
faedunni,” segir Michael. Hann bendir
b6 & ad Islendingar hafi tekid lysi med
gédum arangri og hvetur hann félk til
ao taka lysi. ,Fiskneysla okkar hefur
minnkad mikid & lidnum aratugum og
vid purfum lika ad neyta meira af fiski.”

(Gr grein i Fréttatimanum 4.10.2013.)

Taktu tvennu
daglega

Heilsutvenna er sett saman med pad i huga ad uppfylla
daglega vitamin- og steinefnaporf Islendinga.

Vitamin og steinefni eru naudsynleg fyrir voxt og vidhald
heilbrigds likama. Heilsutvenna inniheldur lysisperlur med
omega-3 lysi sem er audugt af EPA og DHA og fjolvitamin-
hylki sem innihalda, auk vitamina, malmsolt og snefilefni.

. Omega_3
fitusyryr., Vitamip
, o_g steinefn,'

] emum Pakka



OMEGA-3 fiskiolia I nyjum
og betri umbudum

Nidurstodur margra areidan-
legra rannsdkna hafa synt
Otviraed jakvaed ahrif omega-3
fitusyra.

Vid hofum pvi préad vérur sem eru
sérstaklega byggdar & omega-3
fitusyrum til ad meeta sivaxandi eftir-
spurn. NG hefur Gtlitinu verid breytt og
upplysingum & ensku baett vid islenska
textann. Samhlida pessum breytingum
voru umbudirnar endurbeettar til ad
tryggja gaedi vorunnar.
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D-VITAMIN
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BRAIN, HEART AND EY

Omissandi fyrir
tennur og bein

Allir settu ad tryggja naegt kalk i faedu sinni og feedubotar-
efnum til ad minnka likur & beinpynningu a efri arum.

Ahrif omega-3 fitusyranna og D-vitamins eru vel pekkt. Konur mega lika hafa
i huga ad paer midla pessum lifsnaudsynlegu efnum til fosturs. Pau hafa mikil
ahrif & proska heila og augna barna i médurkvidi svo deemi séu tekin.



Hvad ma taka
meo hverju?

Er porskalysi og omega-3
fiskiolia pad sama?

borskalysi sem Lysi hf. framleidir og
allir islendingar bekkja, er unnid ar
borskalifur. Lysi hf. framleidir margar
adrar gerdir af lysi par & medal
omega-3 fiskioliuna sem er lysi unnid
ar 6drum fisktegundum.

Munurinn & hefébundnu porskalysi sem
flestir visa til sem Lysis og 66rum fiski-
olium er magn fjolémettudu fitusyranna
EPA og DHA, magn vitamina og vitamin-
tegunda. Sem daemi pa uppfyllir porska-
lysi rédlagdan dagskammt af D-vitamini
a medan omega-3 olian inniheldur ekkert
D-vitamin, badar vorurnar innihalda po
hatt hlutfall af EPA og DHA fitusyrum.

Skodadu tofluna til ad finna Ut hvada
vorur er i lagi ad taka saman og finndu
hina fullkomnu samsetningu fyrir pig.

OMEGAS
LIDAMIN

HYAL-JOINT"

> OMEGA-3
> C-VITAMIN
> HYALURONSYRA

OMEGA-3
HYALURONSYRA
KONDROITINSULFAT

30

DAGSKAMMTAR

PORSKALYSI

OMEGA-3 FISKIOLIA
OMEGA-3 FORTE
OMEGA-3 +TYGGIPERLUR

HAKARLALYSISPERLUR

OMEGA-3 KALK + D
OMEGA-3 LIDAMIN

PORSKALYSI

X | KRAKKALYSI

KRAKKALYSI

X

X | X |OMEGA-3+D

X | X |HEILSUTVENNA
X | X | SPORTPRENNA LIDAMIN

X | X | SPORTPRENNA

OMEGA-3 FISKIOLIA

OMEGA-3 FORTE

OMEGA-3 +D

OMEGA-3 +TYGGIPERLUR

HAKARLALYSISPERLUR

HEILSUTVENNA

OMEGA-3 KALK + D

OMEGA-3 LIDAMIN

SPORTPRENNA

X
X

X
X
X

SPORTPRENNA LIDAMIN

X

X X | X

Ma nota saman

X /Etti ekki ad nota saman

Gott fyrir lidina

Hyaluronsyra er eitt af meginefnum liovokva sem smyr og vidheldur mykt i
liGamotum. Kondréitinsulfat er eitt helsta byggingarefnid i lidbrjoski og er
virkni pess talin hamla nidurbroti & brjoski i lioum, draga Gr bolgumyndun
og vinna gegn slitgigt. Omega-3 Lidamin inniheldur baedi hyaluronsyru og

kondrditinsulfat en einnig C-vitamin sem hefur jakveed ahrif & bandvefi og brjésk.
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vor typan ert pu?

Sportprenna er atlud peim sem lifa virkum lifsstil og stunda hreyfingu.
Pu getur valid & milli tveggja Sportprenna eftir pvi hvor hentar pér betur.

Sportprenna Orka Sportprenna Lidamin
fyrir pa sem: fyrir pa sem:
> vilja styrkja sig. > reyna mikid a lidina.
> vilja auka getu i iprottum > stunda almenna hreyfingu.
og likamsraekt. > stunda iprottir ad
> stunda ipréttir og likamsraekt stadaldri t.d. hlaup,
af miklu kappi. golf, gongur o.fl.

www.lysi.is



