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Matarcedid 4vikno Acetlun



Joeja p& er komid ad pvi ad gera eitthvad i malunum.

petta prégramm midar ad pvi ad taka matarcedid i gegn & fjdrum vikum, skref fyrir

skref.

VIKA |

Joeja pd er bara ad vinda sér i petta, ekki eftir neinu ad bida.

[ grunninn fyllum vid Ut skyrslu. bessi skyrsla er hugsum sem stédumat fyrir pig. Fylltu
skyrsluna Ut og haltu henni til haga. Ef pu vilt f& adstod okkar med matarcedid er
mjog hjdliplegt ad hafa hana med medferdis pegar pU kemur i vidtal.

Stoduskyrsla

Aldur:

Hoed:

byngd:

pyngd fyrir 6 mé&nudum: ___

pyngd fyrir einu ari: ___

Hvad telur pu vera ceskilega pyngd fyrir pig?

Hvad er langt sidan pu varst i peirri pyngd?

Hversu mikid dlag lifir pU vid & hverjum degie _

kg
man/ar

[itid _ medal _ mikid
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Hefur pU einhverjar dhyggjur er varda heilsufar pitt, hverjar ef svo er:

Hversu oft veikist pU ad medaltali?

Sefur pu vel2 Hversu marga tima sefur pU?

Einhverijir verki, bélgur eda proti?

Tekur pU inn beetiefni eda lyf2

Hvernig er meltingin?

Hvada mat bordar pU oftast :

Morgunmat:

Hadegismat:

Kvoldmat:

Millimal:

Drykkir:

Hver er fjoldi mdaltida & dag hjd pér ad medaltali?

Eg borda (merktu vid pad sem helst & vid)

___reglulega & 2-3 tima fresti ddur en svengd segir til sin

___ oreglulega, pegar timi gefst
___ begar ég er svong/svangur
___stérar mdaltidar i 8l mail
___margar litlar maltidar

___mig alltaf sadda/n
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Hvernig myndir pU meta mataraedi pitt & skalanum 1 til 10 (10 mjég gott og 1 1élegt)

Upplifir pU matarcedi pitt i jafnvoegi?

Hversu hdtt hlutfall af matnum pinum er heimatilbuinn?g
Hversu miklum tima verd puU i ad undirbua mat fyrir pig & dag?

Ertu med ofncemi eda épol fyrir einhverri foedu, eda er einhver foeda sem pU getur
tilgreint sem pér lidur ekki vel af?

Scekir pU i kaffi, sykur eda hefur pU einhverja adra fikn, ef svo er hverncer i
sélarhringnum finnur pU helst fyrir porfe

Hver eru markmid pin vardandi likamsrcekte

Hvernig og hvar hafdir pU hugsad ad stunda hreyfingu ncestu 30
dagana?¢

A hvada tima dags og hvada daga cetlar pbU ad stunda hreyfingu?

T einvi vikn eru 169 Kst, vid Vinuum ca 40 kst 1 viku,
evoum ca 14 kst [ heimilisstort og matseld, 7 kst +il ad
komast { og dr Vinnn, sofum ca 42 +ima o eigum pa @5

kst eftir.

T hwvad fer b +imi 7
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10 markmid til ad na

Hver eru pau markmid sem pig langar mest ad n&2

Skradu vandlega adeins pau markmid/drangur sem pu virkilega prdir ad nd, ekki pad
sem puU cettir, goetir eda mogulega langar til ad nd. Kafadu innra med pér og
skrifadu nidur 10 persdénuleg markmid. Pegar puU setur pér réttu markmidin cettirdu ad
finna fyrir eftirvaentingu, jafnvel einhverri spennu en um leid vera filbuinn til ad vinna

ad peim!

Ekki velja pér markmid sem puU hefur ddur sett pér en aldrei ndd, nema pu sért i mun
betri adstcedum til ad nd peim nina.

upphafs- | lokao- Markmid lokid
dagur dagur
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Hver er avinningurinn af pvi ad nd pessum markmidum?

Hverju parftu ad breyta fil ad nd pessum markmidum?
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Hreint matarcedi

Hreint matarcedi er eitthvad sem allir geta nytt sér til ad ju losna vid aukakilbin,
endurnyja sig, hreinsa sig og lifad & til langs tima. Acetlun okkar er snidin ad uppteknu
folki, hver er ekki upptekin i dag?

Hreint matarcedi eru engin visindi pd svo pad sé pad, matarcedid byggir &
visindalegum skilningi & virkni liffcera, hormdna og hvatbera.

A algjérlega hreinu matarcedi er eftirfarandi foeda leyfo:

[ stad mjolkurvdru; hamp, hrisgriona og hnetumjélk (méndlumjélk, kdkosmijélk,
kékosolia)

Glutenlaust korn: Bran, raud, svort og villt hrisgrién, hirsi, bdkhveiti, amaranth, teff,
tapidka og kinda.

Avextir og greenmeti: Oskykradir ferskir eda frosnir heilir dvextir; dsykradir dvextir
nidursodnir i vatni; larperur (avacado); dlifur; siGivarpang (pari/sél), hratt, gufusodid,
|éttsteikt, safagert eda bakad grcenmeti.

Dyraprdtein: Ferskur eda nidursodinn fiskur (silungur, lax, 10da, tdnfiskur, makrill,
sardinur, gedd, sild), villt dyr, lambakjét, andakjot, kjot af kjuklingum og kalkinum
(lausagdngu)

Greenmetisprétein: HAIf baunir, linsur, belgdvextir, blomafreeviar, spirulina, bld og
greenir pérungar.

Hnetur og frae: Hampfroe, sesamfroe, graskersfroe, sdlbldmafroe, heslinnetur,
pekanhnetur, méndlur, valhnetur, kasjuhnetur, makademiuhnetur, pistasiur,
brasiliuhnetur, smjoér ur hentum eda froejum.
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Oliur: Kaldpressud olifuolia, horfraeolia, safflower-olia, sesamolia, méndluolia,
solblémaolia, valhnetuolia, graskersolia og kdkosolia.

Drykkir: Vatn, koffinlaus jurtate, sédavatn, yerba maté te, greent, hvitt og rautt.

pessi listi er fenginn Ur bokinni Clean - The Revolutionary Program to Restore the Body’s Natural Ability to Heal Itself sem Iaeknirinn Dr.
Alejandro Junger gaf Ut drid 2009. Békin var bydd & yfir & islensku érid 2015 af Gudrinu Bergmann og Nénnu Gunnarsdétir. islenska
utgdfan heitir Hreint matarcedi. Fin bok.
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Vid eruvm 4 bVl ad pad € wisg mikilveegt ad vera
medvitadur veytandi peaar kemur ad bvi sevn vid setjum ivn
fyrir okkar varir en gerum okkur $6 ltka arein fyrir pvi ad
Vid erum manvleg og bVt er ceskileat og eiginlena bara
nandsyulegy ad swida wmatarzedid alojsrleaa ad okkur sydlfum.

Vid erum eivinig 4 pvi ad detta v { hreint wmatarsedi 4 eiwi
néttu sé bara eiginlega ekki gerleat wmed langtima peelingar
{ huga. Taktu nesta skref a pér, helst vel stért en
passadu pioy $6 4 bVl ad pad sé ekki of stért.
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Nceringarefnin

Til ad nd sem bestum drangri parftu ad huga ad pvi hvada nceringu pU faerd og
hvernig hUn er saman sett. Vid verdum ad borda “rétt”, vid verdur stodugt ad hafa
nceringu til stadar til ad ncera likamann & pvi sem hann parfnast til ad endurnyja sig.
svo vid uppskerum arangur hratt og érugglega. Mundu bara ad pU uppskerd pad
sem pu sdir.

Hitaeiningar

Allt sem lifir parfnast orku. Mannslikaminn vinnur orku Ur nceringarefnum faedunnar,
nanar tiltekid Ur kolvetnum, fitu og proteinum. bessi efni nefnast einu nafni orkuefni til
adgreiningar frad 6drum nceringarefnum eins og vitaminum og steinefnum sem ekki
veita orku. Hoegt er ad meela pd orku sem folgin er i mismunandi matvcelum og er
algengasta meelieiningin hin alrcemda kildkaloria sem gjarnan nefnist hitaeining &
islensku. Onnur meelieining er einnig notud en pad er kilojul og oft ma sjd bddar
mcelieiningar & umbudum matveela par sem orkuinnihald foedunnar er tilgreint. Hver
hitaeining samsvarar 4,2 kilojulum. Pannig jafngilda 100 kildkaloriur 420 kilojulum og
ma& neerri geta ad notkun pessara tveggja meelieininga hefur valdid talsverdum
ruglingi og misskilningi medal neytenda.

Orkuefnin bua yfir mismikilli orku. Hvert gramm af kolvetnum gefur 4 hitaeiningar,
sama magn fitu gefur 9 hitaeiningar en prétein gefa 4 hitaeiningar likt og kolvetnin.
Fita er pannig meira en tvisvar sinnum orkumeiri en baedi kolvetni og prétein og af pvi
leidir ad fiturik matveeli eru gjarnan mjég orkurik.

Orkup&rf einstaklinga er mismikil og fer medal annars eftir aldri, stcerd og
likamshreyfingu.
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Kolvetni

Kolvetni er fyrst og fremst ad finna i hvers kyns faedu Ur jurtarikinu og er mjolk nanast
eina dyraafurdin sem inniheldur kolvetni. Kolvetnum md skipta i tvo hofudflokka,
sykur og sterkju.

Sykur er i ymsum foedutegundum frd ndttirunnar hendi, einkum pé avoéxtum, berjum,
dvaxtasafa, mjolk og hunangi. Auk pess er sykur unninn boedi Ur sykurreyr og
sykurréfum og er s& sykur gjarnan nefndur vidbaettur sykur til adgreiningar frd &drum
sykri.

Sterkju er ad finna i kartéflum og dllum korntegundum. Vid faum pvi sterkju i braudi,
pasta, hrisgrionum, maiskorni, morgunverdarkorni, hafragraut og kornbléndu.

Hlutverk kolvetna :
*Gefa orku (4 kcal/g =17 kj/g).
*Spara proétein.

*Flytja med sér naudsynleg trefjaefni.

Helstu kolvetnagjafar :

*Kornmatur, grautar, morgunkorn, braud, kex, hrokkbraud, hrisgrion, pasta, kartéflur
og baunir.

*Sykur, scelgceti, is, frostpinni, sulta, hunang, kdkur, kex o.fl.

*Groenmeti, réotardvextir, dvextir, ber, dvaxtasafi, mjolk, surmjolk, mysa (ymsar
mjolkurafurdir nema ostar) o.fl.

Mikilveegi trefjanna :

*Draga Ur likum ad meltingasjukdédmum.
*Hoegja & frasogi.

*Auka meltingatilfinningu = minni likur & offitu.

*Loekka blddprystinginn.
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Fita

Fita getur verid baedi dholl sem og holl og er hin lifsnaudsynleg manninum.

Mettud fita

Mettud fita er yfirleitt hord vid stofuhita og pvi er hun oft nefnd hérd fita. Mettun
fitunnar felst i efnafroedi hennar. Oll fita er gerd Ur fitusyrum og pad eru efnatengi
pessara syra sem ymist geta verid mettud eda dSmettud af frumefninu vetni. bvi meira
sem er af dmettudum fitusyrum pvi mykri verdur fitan en hin verdur hardari pvi meira
sem er af mettudum fitusyrum.

Ef fcedan inniheldur mikid af mettudum fitusyrum studlar pad ad hcekkun & LDL-
kolesterdlii blddi. Kdkosfeiti, smjor, hart smjorliki, rjomi, nymjdlk og adrar feitar
mjolkurvorur dsamt feitu kjdti eru doemi um foedutegundir sem hafa ad geyma mikid
af mettadri fitu.

Omettud fita

Omettud fita er ymist eindmettud eda fidlomettud. Oll dmettud fita er mjik eda
fliotandi vid stofuhita og haekkar ekki kdlesterdl i bldodi. Fidldmettud fita loekkar boedi
LDL-kdlesterdl og HDL-kdlesterdl en eindmettud fita lcekkar eingdngu LDL-kdblesterdl
en ekki HDL. bess vegna telja sumir ad eindmettada fitan sé jafnvel ceskilegri en su
fidldmettada poétt flestir meeli med bddum fitutegundum.

Olifuolia er mjdg audug af eindmettadri fitu, hid sama er ad segja um margar hnetur
og eins avokadd eda ldrperu eins og pessi Avoxtur nefnist & islensku. Maisolia,
sojaolia, sélbldmaolia, lysi, fiskfita og selspik eru dcemi um fjdldmettada fitu.
Fidldomettadar fitusyrur Ur siavarfangi eru élikar peim sem koma Ur jurtarikinu. | fiskfitu
eru svonefndar omega-3 fitusyrur en pcer hafa ekki adeins ceskileg ahrif & kdlesterdl i
blédi heldur minnka einnig likur & blédtappamyndun.
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Fita er naudsynleg i foedu:

*Bragd — folk kys faedi med a.m k. 30% fitu. Foedi med —-10% fitu er yfirleitt
préteinsnautt. | fitusnaudu faedi (40g fita & dag) gefur fita 18-20% orkunnar.

*Mikilvaegur orkugjafi
*Fituleysanleg vitamin : A,D,E og K.

*Lifsnaudsynlegar fitusyrur, sem likaminn getur ekki buid fil.

Helstu fitugjafar :

*Jurtafita er i froejum proskadra jurta, yfirleitt hatt hiutfall af EOM og FOM fitusyrum og
er pvi flidtandi vid stofuhita. Kakdsmjor og kakéfita inniheldur mikid af M og er pvi
hord vid herbergishita.

*Dyrafita_er i mjolk, kjdti og fisk. Mjdlkur- og kjotfita er oftast midad vid M. fiskfita
inniheldur mikid af FOM og er pvi flidtandi og mjuk.

Smjérliki er buid til Ur jurta- og dyrafitu.

Pegar mjuk fita er hert myndast mikid af trans-fitusyrum.

Mikil fituneysla:
*Tekur pldss frd boetiefna og hitaeiningarsnaudri foedu.
*Eykur likur & offitu.

*Hoekkar blédfitu = Eykur likur & hjarta- og cedasjukddmum.
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Protein

Prétein eru naudsynleg likamanum. Grunneining préteina eru amindsyrur. Protein i
grunninn nytir likaminn til uppbyggingar, sem hormén og vidtakar i frumuhimnum.
Amindsyrur eru sidan notadar til ad byggja upp protein i éllum lifverum. Erfda efnid
DNA -RNA r&da pvi hvernig pessar 20 amindsyrur radast saman vid gerd préteina.

Vid getum byggt upp hluta af amindsyrum sem mannslikaminn parf en pvi midur ekki
allar. bcer amindsyrur sem likaminn getur ekki byggt upp kallast lifsnaudsynlegar
amindsyrur.

Eina leid okkar til ad f& pessar amindsyrur er i gegnum meltingarveginn.

Vid purfum ad f& amindsyrur jafnt yfir daginn par sem likaminn safnar ekki birdum af
amindsyrum. Annad hvort nytast préteinin strax eda eru brotin nidur sem orkugjafi.

Hlutverk proteina :
*Byggja upp og endurnyja vefi likamans (slitnar frumur).
*Mynda ymiss lifsnaudsynleg efni s.s. ensim, hormon, métefni og hemoglidtin o.fl.

*pad sem likaminn parf ekki brennur hann og gefur orku 4 kcal/g.

Proteinrikur matur:

*Mjolk, mjolkurvorur og ostur. *Kjot, kjdtvorur. *Fiskur. *Egg. *Baunir(ertur (gular og
greenar baunir (half baunir)) (Iéleg geedi). *Kornvorur. *Groenmeti. *Préteinrikir
drykkir
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Matarcedid

Matarcedid & eftir ad taka verulegum breytingum ncestu 30 dagana. | hverri viku
faerdu ny verkefni er vardar nceringu pina. | grunninn byggjum vid matarcedio upp &
bvi ad stiga skref fyrir skref inn i hreint matarcedi. | viku 1 cetlum vid ad fara i grunninn
og skipuleggja okkur.

f rauninni er best nina ad skoda vel rutinu pina. Skoda hana af alvéru, ertu ad borda
ndg? Ertu ad drekka nég vatn? Er eitthvad ad trufla meltinguna? Er blédsykurinn
stédugur?

Byrjadu & ad henda Ut sykrinum og scetuefnunum og spd vel i morgunmatnum, veldu
bér uppskrift hér ad nedan og komdu morgunmatnum i rtinu. Frdbcert veeri ef pU
kcemir inn sitrénusafa & morgnanna lika strax inn.

Skodadu rutinuna yfir daginn, ertu ad nd ad halda blédsykrinum i jafnvoegi? U finnur
bad med pvi ad skoda pad hversu svong/svangur pU verdur milli maltida og & pvi
hvernig kvéldid er, langar pig i eitthvad? bU cettir ekki ad vera svéng/svangur &
kvoldin.

Sitronuvatn
Byrjadu alla daga 4 sitrénu-vatni eda staupi af eplaediki

1 bolli heitt vatn eda vatn vid stofuhita

Safi Ur V% il 1 sitronu eda 2 msk lifrcenn sitrénusafi* v
Orlitid af cayenne pipar {_:2 ]
1 tsk hratt hunang eda dropi af stevia ef pu vilt sceta ‘. -
drykkinn adeins.

—
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*pad er haegt ad fa lifrcenan sitrénusafa i fléskum sem er einstok snilld. Sitrénusafinn
kemur i dékkri gler fldsku pannig ad safinn geymist mjég vel i um 7 daga. Ef pU hefur
ekkert rosa mikinn tima & morgnanna pd er petta mdlid. Okkur finnst pvilik snilld ad
geta keypt lifrcenan sitrénusafa og skvett I6gg Ut | volga vatnid mitt & morgnanna.

*bad er lika alveg nég ad setja bara sitrénusafann Ut i vatnid og sleppa hinu, manst
ekki flcekja.

Pad er lika snidugt ad nota eplaedik, par sem verid ad leitast eftir pvi sama og med
bvi og med sitrénunni. Eplaedik og sitronusafinn koma sem basi inn i kerfid og nulistilla
liffoerin og hreinsa adur en vid férum inn i neyslu dagsins.

Gott er ad gefa likamanum 10-30 min eftir sitrébnusafann ddur en morgunmatur er
bordadur.

Hér a eftir ern hugmyndir af maltidum fyrir fyrstu vikuia,
Uppskriftirnar erun aftast,

Nk er ad setjast nidur og skipulegaja vikuna. Af gefinni reyuslu er
langbest ad bk adlagir wija wmataraedid i 1 pitt [if,

Morgunmatur:
Nceturhafrar
SUkkuladiscela

Grisk jogurt med musli og sultu
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Millimai:

Surdeigs braud fréd Braudhusinu i Grimsbce med greenmeti og eggi
Flatkaka med avacado, silkiskorinni skinku og 2 egg

Prétein drykkur og méndlur

Hnetu, frae, kdkos og rdsinu blanda

Hrokkbraud med feitum ost og eggi

Hrokkbraud med grecenmetis-smyrju

Bio bu j6gurt og méndiur

SUkkuladiscela

Epli med hnetusmjoéri

Hadegis-/kvéldmatur:

Hafdu bakvid eyrad ad borda ekki mikid af kolvetnum i kvdldmatnum. Eldadu
kvoldmat og taktu med pér afgang daginn eftir, ekki floekja petta af 6porfu, en
boettu pd vid gddum stdédugum kolvetnum vid i haddegismatinn.

Lax med mangd chutney, sesam og kasju kurli og spergilkdl
Fyllt kjuklingabringa med grcenmeti

Hakkbollur og hunangsgljddar gulrcetur

Grilladur kjuklingur med lauk kiotto

Heimatilblin pizza

Tandori kokoskjuklingur

Mexikésk kjuklingavefia

Eggja og beikon salat
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VIKA 2

Jeeja pU vonandi komin & pokkalegt skrid. betta er alveg vinna og tekur oft alveg &
en mundu umfram allt ad pu ert ad gera petta fyrir pig.

PU ertu komin med markmid og stefnu. Komin med pad & hreint hvert pu vilt fara og
hvar puU cetlar ad enda, spddu i pvi, pad er kominn grunnur til ad byggja 4.

[ viku 2 tdkum vid ncesta skref i Gttt ad hreinu matarcedi, tdkum glutenid, sykurinn og
scetuefnin Ut og férum i ad atta okkur & dhrifum pess & likamann. Kannski hefur pu
ekki upplifad ad pér lidi illa af gluteni, sykri eda scetuefnum en vid teljum pd engu ad
sidur naudsynlegt ad taka petta Ut til ad geta gert okkur fylllega grein fyrir pvi hvada
&hrif nceringin hefur.

Stoduskyrsla

Dags:

Hver eru markmid pin pessa vikuna?

Breyting & orku?
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Hvernig sefur pu?

Meltingine

Hvernig er skapid?

Eldar pU meira heima?

Hvada mat scekir pu i2

Drekkur pU nég vatne

Hvada einkunn gefur pU matarcedi pinu ndna 2

Hreyfdir pU pig meira en pU hefur verid ad gera?

Finnst pér hreyfingin/cefingarnar henta pér?

Hverju langar pig ad nd fram fyrir ncestu viku?

Upplifir pU pig jdkvceda/jakvaedan vardandi breytingarnar sem pu ert ad gera?

Préfadir pu einhverja nyja vérutegund eda uppskrift i vikunni?

Hver var besta maltid pine

Hver var stcersta dskorunin sem puU stddst frammi fyrire

Hver var helsti sigur pinn?2

Gerdir pU pér grein fyrir einhverju sérstoku sem pU parft ad hafa i huga?

TRAIN STATION

19



Glutenlaust ?

Mjog misjafnt er hversu foélk er vidkvoemt fyrir glUteni en vid erum nU nokkud viss um
ad fair geti sagt ad sér lidi sérstaklega vel af gldteni.

Gluten er eggjahvituefnid (prétein) sem er ad finna i hveiti, bygg. rig og héfrum.

Opol fyrir glUteni virdist vera virkilega vangreindur sjokdémur. Einungis er 6 af hverjum
1000 i Evrépu sem hafa greiningu en ég myndi cetla ad su tala voeri mun hoerri midad
vid reynslu skjolstcedinga minna af pvi ad hreinsa foedi sitt af gluteni.

Fyrir pd sem eru med glutendpol er eina leidin til ad lida betur og sigrast & épolinu ad
borda glutenlausa foedu, 100%.

Pegar um glUtendpol er ad rceda og bordad er gluten geta komid fram ymiss konar
likamleg einkenni eins og Utpaninn kvidur, héfudverkur, nidurgangur, kvidverkir,
Utbrot, hardlifi, punglyndi o.fl., dpols einkenni purfa pd ekki ad koma sterk fram til pess
ad um épol sé ad reeda, smad Utpaninn kvidur, stéku hcegdatregda sem og depurd.
Svo ef pU kannast vid eitthvad af pessu pd er alveg mdlid ad taka glutenid Ut i amk
10 dag og pbu getur pd bara byrjad ad borda pad aftur ef pU finnur engan mun. Ef
bU ert med glUtendpol getur pbad ad neyta dfram glitens haft i fér med sér
langvarandi skemmdir i smdapdrmum og leitt til annarra aukaverkanna. Skemmdir
geta ordid jafnvel pd pU verdir ekki var/vor vid pcer.

Glutendpol hefur ahrif & slimhud smdaparmanna og dregur Ur starfsemi peirra og
upptdku nceringarefna (vitamina, steinefna, kolvetna og fitu) og hefur pad mikil dhrif
a4 lifsgoedi folks.
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Sykur

Hvad er petta vid sykur sem foer okkur bara ndnast til ad gleyma éllum plénum,
markmidum, alvéru Ibngunum fyrir pessa svakalegu skyndildngun sem meikar svo
engan sens i vid hlidina & alvéru Ibngunum pinum?

Er sykur ekki bara fikniefni?

Hver getur ekki att epli og spergilkdl an pess ad borda pad en ef
sykur dettur inn fyrir hussins dyr er hann bara sama sem étinn.

Ordid sykur hefur tvcer merkingar. Pad getur valdid miklum misskilning.

Einfold kolvetni sem finnast nattdruleg i korni, grcenmeti, dvéxtum og baunum. bau
ganga undir néfnum, eins og laktdsi, maltdsi og fruktdsi.

petta eru nattdruleg kolvetni sem breytast vid efnaskiptingu og veita likamanum
mikid® af nceringarefnum.

Hvitur sykur kemur Ur sykurreyr og fer i gegnum mikla efnafrcedilega breytingu par
sem sykurinn er bokstaflega sviptur dllum nceringarefnum. bessi tegund af sykri
breytist ekki audveldlega vid efnaskipti par sem hann inniheldur engin nceringarefni.

Hviti sykurinn er pvi fullkomin andstceda nceringarefnis.

Sykur i pessu formi, eins og vid pekkjum hann, hefur verid til sidan 1689.

|dnadurinn er alls ekki vinur okkar pegar kemur ad sykri. Passadi pig & pvi ad pd varan
geti verid merkt sykurlaus getur hun innihaldid eitthvad af eftirfarandi sem er einmitt
bara sykur lika.
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Otal néfn sykurs:

Barley malt
Beet sugar
Brown sugar
Bettered syrup

Cane-juice

crystals

Case sugar
Caramel

Carob sugar
Corn syrup

Cons syrup solids
Date sugar
Dextran Dextrose
Diastase
Diastatic malt
Ethyl maltol
Fructose

Fruit juice

pessi listi er ekki toemandi.

Fruit juice

concentrate

Glucose
Glucose solids
Golden sugar
Golden syrup
Grape sugar

High-fructose

corn syrup

Syrup
Honey
Invert sugar
Lactose
Malt syrup

Maltodextrin

maltose

Mannitol
Molasses

Raw sugar

Refiner’s syrup
Sorbitol
Sogrum syrup
Sucrose

Sugar
Turbinado sugar
Xylitol

Yellow sugar
Sykur

Sterkja

Sykradir &vextir
Maissterkja

Hveitisirdp

Sirép




Hvad gerist i likamanum pegar vid innbirgdum sykur?

Hann brotnar nidur samstundis og dcelist Ut i blddrdsina
Brisi® framleidir insulin til ad jafna blédsykurinn
Bl6dsykurinn fellur

Sykurinn hverfur Ur blédrasinni til frumanna og afgangurinn er geymdur sem fita

Hefur sykur heilsuspillandi dhrif2

Skammtima ahrif:

Meiri 6stjérnleg 16ngun

Auka sykur beetist vid fitubirgdirnar

Hamlar framleidslu hormdnsins glucagon sem er lykilhorménid i fitugeymslu
Hindrar frdsog kalsiums og magnesiums

Dregur alla orku fré pér og pér fer ad lida eins og pu sért preyttari og pbunglyndari —
en eykur seraténinum i likamanum timabundid
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Langtima dahrif:

Til vidbotar vid pad ad rugla hormdnakerfi likamans getur umfram sykur valdid
afdrifarikkum afleidingum:

Sykur getur beelt nidur dncemiskerfid

Sykur hefur dhrif & frédsog kalsiums og magnesiums

Sykur getur veikt sjon okkar

Sykur getur valdid dunninni sykursyki

Sykur getur raskad adrenalinjafnveegi i bérnum mjég sndgglega
Sykur leidir fil offitu

Sykur getur valdid lidagigt

Sykur getur leitt fil beinpynningar

Sykur getur hoekkad kélesterdl

Sykur getur valdid baedi krabbameini i blédruhdlskirtli sem og i eggjastokkum
Sykur getur valdid hjarta- og cedasjukddmum

Sykur breytir uppbyggingu kollagens og hefur pau ahrif ad hud okkar eldist mun
hradar

Sykur getur ruglad vékvakerfi likamans
Sykur getur valdid hofudverk, par & medal migreni
Sykur getur valdid punglyndi

Sykur getur ytt undir Alzheimers-sjukdéminn
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Andlegar afleidingar sem goetu tengst neyslu & sykri:

Pirringur Minnkandi dhugi

Ytt undir gedhvarfasyki Osamrcemi | hugsun og gjérdum
Kréniskt/sveiflukennt punglyndi Persénuleikardskun

Erfidleikar vid einbeitingu Orékrétt hugsun

Gleymska eda dhugaleysi Tilfinningarlega sveiflur

Skortur & drifkrafti Atréskun

Minni areidanleiki
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Ndattiruleg scetuefni
orliti®d hollari kostur

Agave sdfi er nattrulegt scetuefni unnid er Ur safa agave kaktusins. Innineldur hatt gildi
ndattirulegs avaxtasykur eda um 90%. Agave plantan er Ur sama flokki og Aloe vera plantan.
Agave er 28% scetara en sykur, er dlika scett og hunang.

Bygg malt er heilkorna scetuefni unnid Ur spirudu eda purrkudu byggi mikid malt bragd og er ekki
jafn scett og sykur svo ef cetlunin er ad nota purrkad malt i stad sykurs parf ca 50% meira magn i
uppskriftina. Bygg mailt innineldur hatt gildi flékinna kolvetna svo pad hefur mjég mild dhrif &
blddsykurinn.,

Hydishrisgriéna sirép inniheldur milt bragd frd eldudum hrisgrionum og spirudu byggi. Innineldur
hatt gildi flokinna kolvetna svo pad hefur mjég mild dhrif & blédsykurinn.

Reyr sykur er unninn Ur sykurreyr plédntunni, en ekki efnafrcedilega bleiktur eins og hviti sykurinn.

Kristalladur frokidsi er unninn einfaldur sykur, efnafrcedilega unnin Ur sykri eda sykrurdtinni,
inniheldur engin nceringarefni en losar glokdsann hcegar Ut § blddrdsina heldur en hvitur sykur.

burrkadur dvaxtasafi eda dvaxtasafi Ur dés (vertu medvitud/medvitadur um ad purrkadur
avaxtasafi hefur misst &l nceringarefni)

Hunang er unnid frd byflugum. Hunang er 20-60% scetara en hvitur sykur. DOkkt hunang
inniheldur meira af nceringarefnum og muna ad velja hrdtt hunang fyrir bestu goedin.

Hlyn sirép er unnid Ur safa hlyns med eldun. Hrisgridona, tridbdrks bragd. Veldu hreint og lifrcent.
Hatt i einféldum sykrum, fer hratt inn i bldordsins.

Melassi er mikid unnin einfaldur sykur (35-70% sUkrdsi) aukaafurd sykurvinnslu, inniheldur hatt
innihald steinefna.

Lifrcent unnin sykur er unninn Ur sykurreyr plontunni en ekki efnafrcedilega unninn og bleiktur

Stevia pykkni er hitaeiningalaust jurta scetuefni unnid Ur stevia laufum. Hefur ekki ahrif & blod
glukdésann (insolin framleidslu) og rannsdknir hafa synt ad peir sem pjdst af sykursyki geti notad
betta scetuefni dn aukaverkana. Létt melassa og lakkrisbragd en & pad til ad hafa svolitid biturt
eftirbragd. Passadu pig ad stevia-n sem pU kaupir sé hrein.



Scetuefni
ohollari kosturinn 2

Scetuefni eda stadgengla sykurs er vida ad finna i dag. Scetuefni eru notud i stad hvits
sykurs (sUkrosa) til ad sceta mat og drykki.

i dag eru 5 tilbuin scetuefni vidurkennd af stjornvéldum:
Aspartame, einnig selt undir vérumerkinu NutraSweet® og Equal®
Saccharin, selt undir vérumerkinu NutraSweet®

Sucralose, selt undir vorumerkinu Splenda®

Acesulfame K eda acesulfame potassium, vara frd pyska efnaframleidslufyrirtoekinu
Hoechst; mikid notad i matveeli, drykkjarféng og lyf um allan heim.

Neotame, framleitt af NutraSweet fyrirtaekinu; nyjasta afurdin sem sampykkt hefur verid
af FDA

Passadu pig, ef vara er merkt aspartame free pd ertu ekki sloppin/n, athugadu hvort pu
finnir ekki alveg érugglega hin néfnin i stadinn.

Scetuefni og krabbamein ¢

Samkvcemt Alpjddlegu Krabbameinssamtékunum hefur ekki verid sannad med beinum
hoetti ad scetuefni, sem eru & markadi i Ameriku (og & Islandi) geti leitt til krabbameins i
monnum.

En margar rannsdknir sem gerdar hafa verid & rottum benda til ad boedi asparatame

og saccharin hafi ahrif & myndun krabbameins.
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Midstdd visinda i pdgu almennings (CSPI) varar vid neyslu & aspartame, saccharin og
acesulfame K og telur pessi efni ekki skadlaus i vissu magni, pau séu illa rannsdkud og
ekki pess virdi ad taka dhcettuna.

Aspartame er sérstaklega dhcettusamt par sem pad inniheldur phenylalanine (50%)
aspartic acid (40%) and methanol (10%), prju vel pekkt taugaeitur ...

Eftirfarandi hefur verid tengt vid neyslu &
asparatame

H&fudverkur
Skert heyrn
Oskyr sjén
Minnistap
Breyting & personuleika
Ogledi
Augnvandamdl
Oskyrt talmal
Ofbeldishneigd
Svimi

Svefnleysi
Ofskynjanir
punglyndi

Skapsveiflur

bessi listi ef fenginn Or bokinni The Truth about Aspartame. Vid vitum ekki en hey cettum vid ad vera ad borda eitthvad
sem gceti hugsanlega haft pessi dhrif 4 lif okkar.

N\
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Matarcedid

[ viku 2 t&kum vid ncesta skref | Gtt ad hreinu matarcedi, tékum glutenid, sykurinn og
scetuefnin Ut og férum i ad atta okkur & ahrifum pess & likamann.

Ekki borda eitthvad sew neerir pig ekk

Morgunmatur:
Nceturhafrar

SuUkkuladiscela

Grisk jogurt med musli og sultu
Soley

Groenn og veenn

Chia draumur

N\
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Millimal:

Glutenlaust braud fra Braudhusinu | Grimsboe med grcenmeti og eggi

Protein drykkur og mondlur

Hnetu, froe, kdkos og rusinu blanda

Scett hnetumix

Mondlupdnnukdkur

GlUtenlaust hrokkbraud med feitum ost og eggi
GlUtenlaust hrokklbraud med graenmetis smyrju
Bio bu jogurt og méndlur

Epli med hnetusmijori

Avacado med sjavarsalti

Sjeikar og chia grautur Ur morgunmat ok i millimdal

30
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Hadegis-/kvdldmatur:

Hafdu bakvid eyrad ad borda ekki mikid af kolvetnum i kvdldmatnum. Eldadu kvdldmat
og taktu med pér afgang daginn eftir, ekki floekja petta af 6pdrfu, en boettu po vid

goédum stédugum kolvetnum vid i hddegismatinn.

Lax med mangd chutney, sesam og kasju kurli og spergilkdl
Fyllt kjuklingabringa med grcenmeti og

Hakkbollur og hunangsgliadar gulrcetur

Grilladur kjuklingur med kinba

Heimatilblin pizza

Tandori kokoskjuklingur

Mexikdsk kjuklingavefja

Eggja og beikon salat

Svartbauna hamp borgari med spicy majé og guacamole
Kinda salat med aspas og ferskri basiliku

Scetkartoéflu og kjuklingabauna karry

porskur med blomkdlsmus og sitronu relish

N\
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VIKA 3

i viku 3 tékum vid noesta skref, tdkum mjdlkurvérurnar Ut og hdldum audvitad afram i ad
hreinsa matarcedid. Passadu pig ad halda pér hreinni/hreinum i amk 10 daga fil ad
geta fundid ahrifin af pvi ad taka pcer Ut.

Stoduskyrsla

Dags:

Hver eru markmid pin pessa vikuna?

Breyting & orku?

Hvernig sefur pU?

Meltingine

Hvernig er skapid?

N\
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Eldar pU meira heima?

Hvada mat scekir pu i2

Drekkur pU nég vatng

Hvada einkunn gefur pu matarcedi pinu nuna 2

Hreyfdir pU pig meira en pu hefur verid ad gera?

Finnst pér hreyfingin/cefingarnar henta pér?

Hverju langar pig ad nd fram fyrir ncestu viku?

Upplifir puU pig jakveeda/jdkvoedan vardandi breytingarnar sem pu ert ad gera?

Préfadir puU einhverja nyja vérutegund eda uppskrift i vikunni?

Hver var besta maltid pin?e

Hver var stcersta dskorunin sem puU stddst frammi fyrire

Hver var helsti sigur pinn?

Gerdir pu pér grein fyrir einhverju sérstoku sem pu parft ad hafa i huga?

N\
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Mjolkurvorur: bitt val

Mjolkurvérur eru umdeildar! Sumir halda pvi fram ad gerilsneyddar og fitusnaudar
mjolkurvorur séu hollar og ad neyta cetti peirra 2-3 & dag! & medan adrir halda pvi fram
ad hraar, full-feitar mjoélkurvorur séu heilsufaeda?2. Enn adrir eru peirrar skodunar ad best
s€ ad borda engar mjolkurvorurd, Hér fyrir nedan ma finna samantekt & sumu pvi sem
gott er ad hafa i huga pegar tekin er dkvdérdun um hvort mjdlkurvérur henta manni og
ef svo er pd hvers konar mjdélkurvérur. Er par ad finna heilsudvinning og dhcettur sem
tengdar hafa verid vid neyslu mjdlkurvara auk sidferdilegra vangavelina og dhrif &
umhverfid

Typa Kostir Gallar

Olifrcen md& medhondla med syklalyfjum til ad | geta innihaldid skadlega
drepa bakteriur sem geta verid mengunarvalda & bord vid syklalyf,
skadlegar vaxtarnormén og skordyraeitur

fédur dyranna er mégulega

erfdabreytt
laus vid hormdonagjof, syklalyf, jafnvel lifrcen mjélk getur innihaldid
Slifrcenan dburd, skordyraeitur og ndattiruleg vaxtarhormoén

Lifrcen erfdabreytt fé6dur -
er stundum medhondlud med UHT

ekki m& gefa kum erfdabreytt fédur (hitud upp i 138° C) til ad drepa
bakteriur — einnig pcer bakteriur sem
eru mégulegar gagnlegar
pbarmaflérunnis

dyrin hafa verid Uti vid i a.m.k. 4
mdanudi og borda gras+

rannsoknir syna heerri gildi of E
vitamini, omega-3, andoxnarefnum
og beta kardtini

UHT medhdndlun skapar éoruvisi bragd
af mjolkinni par sem laktdsinn karmellast

N\
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gerilsneyding og geislun drepur
meinvalda og bakteriur sem geta
verid skadlegars

gerilsneyding og geislun drepur
bakteriur sem geta verid gagnlegar og
eydileggur enn fremur sum vitamin,

A korn og
sojafcedi

er beitt til ad drepa bakteriur i
mjolkinni

ferskara bragd par ad mjolkin hefur
skemmri liftima

inniheldur ensim & bord vid lipasa
sem hjdlpar meltingunni, einkum hj&
peim sem glima vid mjolkurépol

hefur ekki verid skert eigin vitaminum
og steinefnum

hoegt er ad framleida meiri mjolk &
skemmri tima par sem pad tekur
minna pldss og tima ad fédra kyrnar

Unnin® fitusprenging kemur i veg fyrir ad steinefni og ensim
ridminn fljéti med pvi ad prysta fitusprenging veldur pvi ad fitumalikUl
mjolkurfitunni (idomanum) i gegnum springa, prdabragd myndast og getur
péttridinn moskva i peim tilfangi ad valdid uppsdfnun & frium radikdlum i
briéta nidur bledla likamanum med pvi ad auka upptdku

L ensimsins xanthine oxidase i blodinu

bcett med A og D vitaminum sem
getur hjdlpad til vid upptodku kalsiums | hdtt magn af retindli getur veikt beinin?
hrd mjolk getur innihaldi® hjdlplegar | hrd mjélk getur valdid sjukddmum

Hrd bakteriu par sem engum adferdum begar engum sérstékum adferdum er

beitt til ad drepa mdégulega meinvalda
og bakteriur i mjélkinni

hefur adeins 1 viku endingartima eftir
ad henni hefur verid tappad & fléskur

reglugerdir fyrir hrda mjolk eru
mismunandi eftir fylkjum og morg fylki
Bandarikjanna banna sélu hennar

inniheldur hatt hiutfall bolgumyndandi
omega-6 fitysyra

kyrnar eru liklegri til strida vid
meltingarvandamdl pbegar pau borda
kornmeti sem er framandi fyrir
meltingarkerfi peirra

loegri i D3 vitamini

N\

TRAIN STATION

L \U/




A grasfoedi

Fitusnaud &
fituskert **

inniheldur fimm sinnum meira magn
af conjugated linoleic acid (CLA)
sem verndar bcedi hjartad og hjdlpar
fil vid pyngdartap

inniheldur miki® magn af omega-3
fitusyrums

ndattirulega foeda kla er gras

hoerra magn D3 vitamins

margar stofnanir, svo sem USDA i
Bandarikjunum og myPyramid,
radleggja fituskertar eda fitusnaudar
mjolkurvorur fremur en fullfeitar, par
sem pcer innihalda feerri hitaeiningar,
fitu og einkum mettadri fitu sem
studlar ad hoekkun kolesterdls i blddi!

beitiland fyrir kyrnar krefst meira rymis
og tima

fita eykur upptdku fituleysanlegra
vitamina og steinefna mjélkur

sumir halda pvi fram ad fitusnaudar
mjolkurvorur geti valdid skorti & A og D
vitamini

Full-feit

fita getur hjdlpad fil vid upptdku
fituleysanlegra vitamina

hd i mettudum fitum sem getur studlad
ad hdu kolesterdli

hitaeiningarik sem getur studlad ad
byngdaraukningu

* Unnin mjélk getur verid gerilsneydd, geislud eda fitusprengd fyrir sélu. Mjélk & Islandi verdur ad
vera gerilsneydd samkvaemt I6gum. Hrd mjolk er ekki gerilsneydd, geislud eda fitusprengd.
**Fituskert mjolk er framleidd med peim hcetti ad dpéttari mjdlkin er adskilin vatnskenndu
mjolkinni med skiljun.

N\
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Heilsufarsahrif

Beinheilsa
Kostir

mjolk og adrar mjolkurvorur eru rikar af kalsium, magnesium, fosfor, kalium, profini og D
vitamini, sem eru mikilvceg fyrir heilsu beina

Gallar
ha gildi af retindli (A vitamin) getur veikt bein”

mijolkurvorur eru ekki besta uppspretta kalsiums — collards, boy choy kdl, vitaminboett
sojamjolk, bakadar baunir dsamt fjdlvitaminum med kalsium og D vitamini eru einnig
godur kostur

D vitamin
Kostir

unnin mjélkurvara i Bandarikjunum innineldur 100 IU af vidbcettu D vitamini i einu
mjolkurglasi, & ekki vid um mjélkurvérur @ fslandi nema Fiérmjolk og Stodmijolk

hinn radlagdi dagskammtur USDA af mjolkurvérum, eda 3 glds af D vitaminboettri mjélk
& dag, innihaldur 300 IU einingar af D vitamini, en radlagdur dagskammur af D vitamini
er 800 IU+°?

Gallar

unnin mjolk i Bandarikjunum er bcett med D2 vitamini, en likaminn nytir pad ekki eins vel
og D3 vitamin. Mjélk & [slandi er ekki D vitaminbcett nema Fiérmjolk og Stodmijol

neysla mjolkurvara einar og sér duga ekki til ad moeta dagsporf af D vitamini

mijolkurvorur eru ekki eina eda besta uppspretta D vitamins — 100 g af villtlum laxi
inniheldur 360 IU einingar af D vitamini, tunfiskur i dds og sardinur eru einnig géd
uppspretta D vitamins auk sélarljéss og boetiefna?

N\
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Sjukddmar
Kostir

mjolkurvorur innihalda hatt hiutfall prétina og eru par af leidandi mettandi sem getur
hjalpad fil vid ad sedja hungur og pannig hjdlpad til vid pyngdartap

nidurbroft laktdsa, mjdlkursykurs, er haegt og veldur pvi ekki miklum sveiflum i blddsykri,
og getur pvi verid godur kostur fyrir pd sem glima vid sykursyki

jogurt og kefir inninalda “gdédar” bakteriur sem stydja vid heilbrigda parmafléru

Gallar

neysla dyraprétins og mjdlkurvara getur ytt undir myndun & krabbameini i blddruhdlskirtli
og eggjastokkum?’

minnkandi neysla dyraafurda getur dregid Ur tidni annarra sjukdéma & bord vid hjarta-
og cedasjukddma svo og sykursyki

30 fil 50 milljonir fullordinna Amerikana hafa mjélkurdpol, 25% Asiubua, allt ad 80%
svartra, spoenskcettadra og Ashkenazi gydinga auk ncerri 100% indidna i
Bandarikjunumo. bessi tala er ekki nema 6% G Nordurldndunum.

Mijolkursykurneysla peirra sem eru med mjolkurépol og eru med einkenni sem lysa sér
med linum hcegdum eda nidurgangi getur valdid vitamin- og steinefnaskorti hja pessum
einstaklingum og haft langvarandi afleidingar & heilsuna.

N\

TRAIN STATION

s U/



Sidferdileg alitamal og ahrif & umhverfid

Natturulegt matarcedi

Margir telja kbamjdlk kjorfoedu nattdrunnar, einkum pegar hun er framleidd med
hefdbundnum hcetti. Adrir efast um heilncemi pess ad neyta mjdlkur annarrar
dyrategundar. Madurinn, likt og énnur spendyr, framleidir mjolk i dkvednum tilgangi; fil
ad necera eigin afkveemi par til afkvaemin eru tilblin ad borda fasta faedu. Kbamjolk er
hénnud fil pess ad veita nyfaceddum kdlfi pd nceringu sem parf fil ad hann stoekki hratt &
skdmmum tima, og pvi telja ymsir ad kiamijdlk sé hvorki kjdrfaeda fyrir mannabdrn né
fullvaxta folk.

Medferd dyra

Sumir smcerri boendur koma fram vid kyr sinar & mannudlegan hatt og leyfa ndttdrunni
ad eiga sinn gang pegar kemur ad sambandi kyr og kdlfs & sama tima og mjdlkin er
nytjud. Stcerri kUabu gerast hins vegar pvi midur oft sek um slceman adbinad dyra
sinna. Slcem medhdndlum dyra & verksmidjubdndabylum er vel pekkt fyrirbceri. P& er
bad enn fremur sidferdislegt alitamal hvort sceding kyr sé réttmeett i peim filfangi einum
ad taka kdlf frd henni skdmmu eftir burd (oft fil siatrunar og sélu kdlfakjéts) til ad
hdmarka hagnad busins.

Sjalfocerni

Dyrarcekt & stéran patt i hlynun jardar, mengun vatnsbdla og loftmengun. b& fer mikid
landrymi, vatn og eldsneyti i framleidslu dyrafédurs, beitiland auk vinnslu afurda.
Landbunadur er valdur ad 60% losunar nituroxids og 50% metangaslosunar & heimsvisu'l.
Mjolkurvérugeirinn einn og sér telur um 4% af heildarlosun grédurhusalofttegunda i
heiminum2. Ymsir hafa haldié pvi fram ad hcegt sé ad faeda umtalsvert fleiri med minni
tilkostnadi ef audlindirnar eru fremur nyttar til reektunar jardargrédurs til neyslu mannkyns.
Adrir trUa pvi ad sé notkun beitilands og losun Urgangs styrt med dbyrgum hoetti sé
Avinningurinn meiri en gallarnir i sumum tilvikum. Neytendur geta hjdlpad fil vid ad stydja
vid dbyrga framleidslu med pvi ad kynna sér starfsemi boenda og kaupa beint fra byli.
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Syrustig likamans / pH gildi

pH gildi likamans segir til um syrustig hans. pH gildid 7,35 er hlutlaust og leitast likaminn
vid ad vera par. pH gildi sem mcelist undir 7,35 er surt og pH gildi yfir 7,35 er basiskt.

Likaminn reynir eftir fremsta megni ad vidhalda réttu pH gildi, sem er i kringum 7,4

Ef vid innbirdum of mikid af faedu sem er sur pd safnast hin gjarnan upp i vefi par sem
dlagid er mest (blodflcedid minnst), s.s. par sem hafa ordid averkar eftir slys o.p.h. Einnig
er kalk losad Ur beinunum til ad syrustilla blddid. betta eykur likur & beinpynningu og
getur einnig valdid ymsum kvillum sem eru afleiding af of miklu kalki i bl6di og pvagi.

bpegar syra safnast saman i likamnum veldur hun bolgum, minnkandi blodfleedi og
nidurbroti fruma.

Ojafnveegi & syrustigi likamans getur ytt undir sjkdéma og sem og veikir motstdédu
oncemiskerfisins.

Afleidingar of uppsdfnunar syru i likamanum: Sveppasyking, kvef, influensa, bdlgnir eitlar,
ncetursviti og svefnleysi, bolgur, s.s: vodvabdlga og pursabit, lidagigt, migreni og margs
konar adrir verkir, bjugur, fituhnudar, mjdég lagur blodprystingur, hcegdatregda og
nidurgangur til skiptis, gddkynja hnutar i brjdéstum kvenna og ymis dnnur cexli. Candida,
virusar, bakteriur og énnur snykjudyr prifast ekki i likama med rétt syrustig.

Ari®d 1931 var Otto Warburg veitt Nobels verdlaun & svidi lceknisfraeda fyrir rannsoknir
sinar & krabbameins frumum og syrustigi.
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Otto Warburg syndi fram & ad krabbamein getur ekki prifist i basisku umhverfi.

Otto var tilnefndur 47 sinnum ftil Nobels verdlauna.

Fioldi rannsékna hafa synt fram & ad til pess ad nd fullum bata af kréoniskum sjukddmum
parf likaminn ad n& ad endurnyja bldd sitt sem hlutlaust eda basiskt.

Hoegt er ad leidrétta syrustig likamans med réttu matarcedi, jurtum og inntdku
bcetiefna.

Skalinn, il ad reikna Ut pH gildi, er frd 0 upp i 14.

I kolsyrt vatn, gosdrykkir, orkudrykkir

Poppkorn, ostur, sirmjélk, sveskjur, pasta, Epli, mondlur, t&
svinakjol, bjor, afengi, svart te, sikkuladi, fur, sojaba
nstadar hnetur, s@tuefni kirsuber, vilt |

Hreint vatn, kaffi, avaxtasatar med
5 vidbzettum sykn, pistasiur, nautakjot, hvitt
braud, hnetur, hveiti

Avaxtasatar, flest kom, egg, fiskur, te, m

Avacado, graent te, salat, selleri, sztar kartoflur,
eggaldin, graenar baunir, rofa, blaber, perur, kivi
melénur, fikjur, dodlur, mangd, papaya

Spinat, Spergilkal, rosakal, hvitkal, bldmkal,
gulraetur, agirka, sitrona, lime, sjavargrodur,
aspas, laukur

6 eldadar baunir, eldad spinat, soja mjélk
kékoshnetur, smjérbaunir, plémur,
hydishrisgrion, byag, kaké, haframjol,
lifur, ostrur, lax

)

TRAIN STATION

O U/



Hreint matarcedi segjum vid ad standi adallega saman af graenmeti, kjoti, fiski, hnetum,
kryddjurtum, fraejum, olium, dvéxtum asamt hreinu lifrcenu heilu korni

pegar likaminn fcer ekki rétta nceringu
bd getur hann ekki starfad rétt,
ojafnveegi skapast og

smdam saman proast

veikleikar og veikindi

pegar likamann skortir dkvedin snefilefni
truflar hann flutning skilaboda

sem segir okkur ad hcetta ad borda,
svo pU bordar meiri mat i peirri von

ad puU ndir nu uppfylla éskir likamans
um pad sem hann vantar,

noeringarefni sem sagt

N\

TRAIN STATION

o U/



Matarcedid

[ viku 3 b