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Referater for april 2012

Mgatefri 2.april 2012.
Mgatefri 9.april 2012

Mgte 16.april 2012
Sted: Kantinen, Sparebank 1 Tgnsberg — Ngttergy

Besgk i andre klubber: John Johannesen, Feerder RK 10.04
Foadselsdager: Tom Erik Haaland 22.04, 50 ar
Tema: "Lavkarbodiett - den nye landeplagen” v/lekta Sverre Evensen

Etter Presidentens innledning, presenterte lekter® Evensen seg selv. Han underviser ved
Greveskogen videregaende skole, etter mange &islaried ernsering i institusjoner og
forskjellige sammenhenger.

Sverre Evensen holdt et engasjerende og til detgeriuforedrag om lavkarbodiett, med
utgangspunkt i Roald Amundsens ferd til Sydpoleadme spesielle behov for ernsering han
og hans mannskap hadde, bl.a. tarkede grennsakemfv.; et opplegg der man ogsa skulle
sarge for & hindre skjgrbuk. Han mente nettop@dett noe Scott og hans menn feilet pa.
Helge Ingstads opplegg pa sine reiser med lavkatiptle ogsa berart.

Det vesentlige, det det handler om, er & holdemgsinntaket i balanse, samt sgrge for
tilstrekkelig fysisk aktivitet. En brgdskive pragl gir 20 til 100 gram karbohydrat. Sverre
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Evensens rad er at man henter 55 til 60 %. Dét@agliett, er ofte lite helsefremmende.

Raske karbohydratekalles det som er produsert med hvitt hvetenti&lsem boller og loff;
sgte drikker, ol. Dette er mat som virker rasktnrkertvarig og gir ingen gevinst for de som
trenger ekstra og rik neering, slik som idrettsfolk.

Langsomme karbohydrater det vi skal og bgr velge, slik som korn og gisammalt mel,
grennsaker, frukt og baer. Hjernen og musklene &edgtte, idet det inneholder livsviktige
stoffer, vitaminer og kostfiber.

Fra forskningsmiljget, er det uttalt at

"enhver diett bgr ha et langsiktig perspektiv egultere i et varig e-inntak og gkt
e-forbruk, uansett sammensetning akrameeringsstoffer”.
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Lavkarbodiett oppfyller ikke dette krav, og er ikikedre enn andre dietter; men er likevel et
alternativ for & behandle fedme, overvekt. Vesgmtidet imidlertid, for a fa lgst slike
problemer, at man spiser mindre og mosjonerer enérenergibalanse. | sa fall vil vekttap
oppsta. Det er jo slik, iflg. foredragsholdergtitav vestens store problemer er dette med
overvekt. Vesentlig for & bekjempe dette, er atamig vektreduksjon oppnds. Dette krever
atferdsendring, med fysisk aktivitet.

Hgyt inntak av mettet fett medfarer avleiring i ddoene og gkt risiko for hjerteinfarkt. Det
man skal spise er lite kjgtt og meieriproduktemegafett, i marinert fett fra sjgpattedyr gir
hayt inntak, jf. eskimokost. | gode kornproduksamt grennsaker og fisk, er det ogsa jern
og antioksidanter, som beskytter cellene og gtrékkelig med vitaminer og soltopper. B-
vitamin demper celledelingen i kreftceller. Protifér vi nok av i den daglige, ordinzere
kost.

Mettet fett, gker LDL, det darlige kolestreolet.
Umettet fett, gsker HDL, og er det gode kolestreolet

Sverre Evensen konkluderte med at lavkarbodie# bar benyttes i forbindelse med spesiell
vektreduksjon og kun for overvektige. Slik diatvanskelig a leve med over tid. Mye kjatt
og slik diett er verken baerekraftig eller seerlidjaviennlig globalt sett.

Foredragsholder tilfgyde at misbruk av alkohol egativt, men vesentlig for helsen er det
uansett at man gleder seg over livet, gjerne megthss radvin. Foredraget medfarte en del
spgrsmal, hvoretter presidenten takket for et ésant foredrag og overrakte en flaske rgdvin
til foredragsholderen.

Ref.: Gunnar Cramer

Mgte 23.april 2012
Sted: Kantinen, Sparebank 1 Tgnsberg — Ngttergy
FodselsdagerHelen Juell 28.04, Trygve Tallaksen 29.04

Informasjon: Presidenten orienterte om ny Rotaryhandbok sofonefigger igjen etter
manges gnske.

Tema: "Om gamle veinavn i Tgnsberg” v/Kjell Vik.

Presidenten presenterte Kjell Vik, pensjonert lekta Greveskogen videregaende, som
fortalte litt om seg selv og sin undervisningsvokget. Han fulgte opp med et interessant og
engasjerende foredrag om Tgnsberg, Tansbergsigjdigen og utviklingen av denne og
giennomgikk deretter navnet og bakgrunnen for ng\aiesa historien rundt dette, for en
rekke av gatene i byen. Kjell Vik kilder var diversistoriske skrifter om Tgnsberg,
Tansbergs historie, en bok av Tore Asplin om gatend gnsberg.

Byen var langt mindre i tidligere tider, med bebglyg konsentrert om omradet fra
Torvgaten, ned mot biblioteket og begrenset tdtgkke nedenfor Haugar, mens kystlinjen
strakk seg opp i det som i dag er Radhusgatenyv8itikituasjonen frem til 1870-arene, da
bebyggelsen i Nordbyen kom, samtidig som det ogsa llle bygget hus nsermere Haugar.
Fortsatt var det ingen bebyggelse nedenfor bilkaite=ra dette tidspunkt og de etterfglgende
ar, var det en rivende utvikling med sterk befatigsvekst. | 1882 ble det fart opp bygninger
langs det som ble Haytorvet, altsa dagens Farmamn®isse bygningene er i dag borte. Pa
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Midtlakken ble det fart opp et sykehus. | 1903806, ble Frodelgkka bebygget og i 1907 til
1908 kom jernbaneringen. | det hele tatt var dahfmot 1915 stor utvikling.

De gamle gatelgp var Grabragdregaten, @vre Langgpg&torgaten, gater som fortsatt finnes.

Noe av det Kjell Vik ellers fortalte, var at en gaom het Mgllebakkgaten, ble omdgpt til
Fayesgate etter David Faye, en familie som konfifaakrike, grosserer og handelsmann,
meget aktiv forretningsmann, som bl.a. bygget Kgkeden; hvis opprinnelige navn var
Fayegarden. Ved Hgytorvet |a Falkenberg Hotektbgr hvert Rolf Viks forretning

Kammegaten, har sitt navn med bakgrunn i at deendjellkant her, bratt liten skrent, der
det |4 en gard som het Kamben Gard, gverst i gatenHaugar.

Conradisgate var oppkalt etter en apoteker, en &ktietningsmann tidlig pa 1800-tallet som
bl.a. drev Lgveapoteket og farte opp den gamle aperkgarden. Etter det Vik fortalte,
brant denne garden i 1822, men ble umiddelbart é&tygp igjen, slik vi ser garden i dag.

Munkegaten hadde med klosteret a gjgre, mens Neidtesgate ved kirken, hadde sitt navn
fra det slott som en gang i tiden |a i dette omrade

Danakleven, guttebakken, og hvor dette navnet egéammer fra, var ukjent. Imidlertid
kunne Kjell Vik fortelle at Fjerdingen, betyr dejeride byen, altsa den fierde bydelen som ble
bygget etter at man hadde det gamle Tagnsberg, &mdyy Nordbyen.

Ref.: Gunnar Cramer

Mgate 30. april 2012.
Sted: Kantinen, Sparebank 1 Tgnsberg — Ngttergy

Informasjon: Fgdselsdager: Ingen.

Presidenten vil sgke om rotarystgtte til Gipgpikisje

Det er sendt innbydelse til var vennskapsklubberige 8.-10. september. Programmet er
antydet med Boleerne sgndag og Vinghgg mandag.

Distriktskonferansen blir i Sandefjord med tema BEtire samfunn”. De som har tid og lyst,
anbefales & hgre pa foredragene lgrdag 15. Septembe

3 min. v/Even Skredsvig
Han fortalte om sin store 17.mai-helt. Det vanprKristian Frederik som skapte den
entusiasme som gjorde det mulig at Norge fikk desstrmoderne og liberale grunnlov.

Tema: "1.mai - arbeidernes eller arbeidets dag?" vlerje Gulbrandsen

1. mai ble offentlig fridag fra 1935. 1. og 17.nhée likestilte fridager (hagtidsdager) fra
1947. Tidligere hadde praksisen veert noe forsgjelNloen hadde helt fri, andre hadde fri
etter ki 2.

De fagrste 1.mai-togene gikk i Oslo og Kristiansaddbeiderbevegelsens begynnelse var i
1880-arene. Fra 1919 var Arbeiderpartiet revohesjd og underkastet seg Komintern. Dvs.
Moskva. | 20-arene ble det splittelse, og Arbgidetiet brat med Moskva, og har siden vaert
sosialdemokratisk. Hornsrud dannet den 1. Arbpmitiregjering i 1935. Den ble kortvarig,
men var opptakten til at Arbeiderpartiet har domimersk politikk de siste 60-70 ar.

Ref.Karl Fredrik Muller
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