i”1 Nyhet
Pass deg for svartbrent grillmat

Mattilsynet advarer na nord-
menn mot svartbrent grillmat.
- Under grilling dannes det stof-
fer som er kreftframkallende og
som en ber fa i seg sa lite som
mulig av, sier radgiver Anders
Tharaldsen i Mattilsynet.

Mattilsynet gir derfor falgen-
de grillrad for sommeren:

® Unnga a la flammer komme i
direkte kontakt med maten. Gril-
lingen bear farst starte nar kullet
er gladende og gratt pa utsida.
® Unnga at fett fra grillmat dryp-
per nedigrillen. Dette forarsaker
rayk som tilfarer maten PAH.

® Grill mindre fettrik mat.

® Grill ved lavere temperatur

over lengre tid.

® Sgrg for rene lavasteiner i
gassgrillen

® Plasser maten lenger vekk fra
grillkull/grillelement.

® Indirekte grilling er lurt. Grill
kort tid over varmekilden, flytt
maten til et sted pa grillen uten
kull, og legg pa lokk.

® \Vend maten flere ganger un-
der steking/grilling.

® Grill starre kjottstykker slik at
overflaten blir mindre i forhold til
volum.

® Mariner kjott pa forhand eller
forkok i mikrobalgeovn.

® Sorg for god lufttilfersel under
grillingen. (NTB)
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VEKKELSE: Ny forskning kan gi naring til vekkelsesmatene: Religizse er bade gladere og mindre stresset enn andre mennesker, blir det hevdet.

Et omfattende metas-
tudium viser at religi-
@se mennesker lever
bade bedre og lenger.
De er gladere og
mindre stresset.

- Men vi ma passe
oss for a skrive ut gud
pa bla resept, sier Per
Fugelli.
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Tekst: Tora Larsen Morset
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— Dette er noe vi ikke kan ignore-
re. En stor mengde forskning vi-
ser at religigse mennesker har fle-
re sosiale forbindelser og flere po-
sitive fglelser enn andre. Og kan-
skje er det religionen selv som er
arsaken til at de har det bra, sier
Harold Koenig, grunnlegger av
Institutt for andelighet, teologi og
helse ved det amerikanske uni-
versitetet Duke.

Mindre kreft

Han har analysert 2500 undersg-
kelser som alle er publiserti seku-
lere tidsskrifter om psykologi,
sosiologi og fysisk helse.

Etter fire ars arbeid blir konklu-
sjonene publisert pa Oxford uni-
versity press om to maneder.

Danske Videnskab.dk har fatt en
smakebit.

Blant eksemplene er et isra-
elsk studie fra 1993 som viser
at ortodokse jgder har 20 pro-
sent mindre risiko for a deg av
hjerte- og karsykdommer.

I Danmark viser en studie fra
2006 at danske kvinner som gar i
kirka med jevne mellomrom lever
2,6 ar lenger enn andre kvinne-
r. Et annet dansk studie viser at
medlemmer av religigse grupper
har lavere risiko for a fa kreft.

Mye av dette kan tilskrives livs-
stilen: Religigse royker gjerne
mindre og drikker mindre alko-
hol.

Men undersgkelsen peker ogsa
pa psykiske faktorer:

Religigse kjenner meningen
med livet. De har mer hap og
mindre stress, for eksempel pa
grunn av meditasjon.

- Det ser ut til at fglelsen av &
vere knyttet til en gud har en di-
rekte effekt pa vare fglelser, at det
pavirker sosial omgang og negati-
ve fglelser og dermed ogsa sunn-
het og levetid, sier Koenig til Vi-
denskab.dk.

—Men dette er en kontrover-
siell pastand, fordi gener, person-
lighet, miljo og det enkelte men-
neskes utvikling ogsd pavirker.
Husk at ikke-religigse mennesker
selvfolgelig kan leve lykkelig,
sunt og lenge, understreker Koe-
nig.

I Norge er en annet studie
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om religion og helse under ar-
beid.

Torgeir Segrensen, stipendiat
ved Det teologiske menighetsfa-
kultet og Sykehuset innlandet,
har sett pa tall fra Helseundersg-
kelsen i Nord-Trendelag, og skri-
ver pa en artikkel om kirkegang
og blodtrykk. Koenig er medfor-
fatter av artikkelen.

- Pa populasjonsniva ser vi
at de som gar mye i kirka, har
litt lavere blodtrykk enn de
som aldri gar. Og det er gradi-
enter — jo mer man gar i kirka,
jo lavere blodtrykk har man,
sier Sgrensen til Dagbladet.

Gud pa bla resept
Sosialmedisiner Per Fugelli ser
med interesse pa studiene, men
han advarer mot a trekke konklu-
sjoner om ngdvendigheten av re-
ligion.

-~ Vi ma passe oss sd vi ikke
skriver ut gud pa bl resept. Det
blir feil dersom man skal holde
seg med en gud pa grunn av blod-
trykket. Religion og helse er en
kompleks sak, sier Fugelli.

Han peker pa at religionen nok
kan gi bedre mental helse for dem
som er innenfor, men at den ogsa
kan skape problemer for dem som
er utafor.

- Religion har vert kilden til
mye faenskap, bade nar det
gjelder samfunnets helse og
rent personlig. Tenk pa abort-
motstanden og homohetsen,
sier Fugelli.



