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Til hamingju |

Vid erum ekkert smd dncegd med pad frabceru dkvordun hja pér ad girda pig i
matarcedinu, annars veerir puU nU varla ad lesa petta.

Skodanir okkar og kenningarnar sem vid stydjumst vid byggjast & pvi ad oll séum vid
sérstdk og ad engin ein nceringarkenning virki fyrir alla. bess vegna hvetjum vid pig til ad
hlusta & likama pinn og reyna ad finna Ut hvad virkar best fyrir pig.

Vid Utbjuggum pennan leidarvisir sannfoerd um ad hann muni efla pig, hvetja pig og
vera pér god stod i pessu stokki til Iéttara, orkumeira og betra lifs.

Ekki hugsada petta sem atak, hugsadu pér varanlega breytingu & pér, likamlega sem
vitneskjulega, pu att eftir ad taka med pér heilan helling af nyjum hugmyndum og nyrri
reynslu i sambandi vid heilbrigdar matarvenjur og heilbrigdari lifstil inn i pitt daglega lif.

Med 6sk um velgengni

Sif og Gudjon
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Med pvi ad groeja matarcedid munt pu hreinsa likamann af eiturefnum dsamt pvi ad pu
ferd ad upplifa nyja hiuti, pu geoetir 6dlast betra jafnvcegi, vera betur ncerd/ur, upplifad
friskari likama, minni bolgur og verki i lidamotum, haft betra sjdlftraust, vera medvitadari
um pad & hverju pU necerir pig auk pess ad pu geetir jafnvel atta pig & pvi hvad pad er
sem pig langar i pegar heilsa pin og lif eru annarsvegar.

Vecentingar okkar eru ad koma af stad varanlegum breytingum & lifi pinu.

Lcera, hugsa, gera, tileinka sér og skilja

Hvernig vceri ad skilja petta. Grafa smd og finna matarce6id pitt. Matarcedid sem kallar
ekki & sykur, gerir pig ekki preytta/nn, kemur pér i geggjad form og bara gerir lif pitt
betra & dllum svidum.

Vid viljum ekki hengja okkur & einhverja eina nceringarkenningu. bad er ekki til einhver
ein kenning sem hentar éllum.

Vid erum & pvi ad feedan sem vid ncerum okkur & purfi nUmer 1,2 og 3 ad innihalda
nceringarefni og sem allra minnst af aukaefnum, henta okkur og ncera okkur. Vid erum
jU bad sem vid bordum.

Allt sem vid setjum ofan i okkur verdur ad okkur, sumt timabundi® annad kannski ekki og
faest okkar getum sagt heilshugar ad vid ncerum okkur eins og vid cettum ad gera.

Vid getum buid okkur til sjtkddma med rongu matarcedi og gettu hvad,

vid getum lika unnid & moti peim med réttu matarcedi.
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Pad sem vid hofum ad leidarljosi vid nceringarcadgjof

okkar er ad foedan sem vid noerum okkur 4:

innihaldi sem mest nceringargildi

sé& sem minnst unnin og sem ndlcegust sinu upprunalega formi
innihaldi ekki vidbcettan sykur

innihaldi ekki gluten

innihaldi gddar fitur

sé audutbuanleg

hjdlpi likamanum ad afeitra sig

innihaldi bélgueydandi hvata

Ekki borda eitthvad sewm veerir pig ekki
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Til pess ad komast i form parft pu ad ncera likama pinn rétt

pegar vid erum rétt ncerd pd bara rennur spikid af manni, vid héfum betri stjdrn & lidan
okkar, vid hlcejum meira, brosum meira og erum almennt séd i betra jafnvoegi.

Einbeittu pér ad pvi ad ncera likama pinn og finna jafnvcegi. PU munt ncera pig & foedu
sem er svo stutfull af vitaminum, nceringarefnum, hollum fitum, préteinum og frefium ad
bU cettir ekki einu sinni ad hafa Idngun i ruslid sem loetur pér lida eins og sprunginni
blodru.

Vid purfum ad hreinsa likama okkar.

Hvad pydir pbad ad hreinsa likamann og af hverju er hreinsun naudsynleg?

Heilbrigd afeitrun er mikilvoeg par sem hun gerir okkur kleift ad losa okkur vid pad sem
ncerir ekki likama okkar.

Vid lifum i eitrudu umhverfi og boedi Sndum ad okkur eiturefnum og bordum eiturefni &
hverjum degi. begar eiturefni hafa ndd ad safnast fyrir i likama okkar getur hann atti
stdkustu vandrcedum med ad vinna vinnuna sina. Hann getur ekki sinnt efnaskiptunum
fylllega, afeitrad okkur, frdsogad nceringar- og steinefni eda komid i veg fyrir ofpornun.
Afeitrun er naudsynleg til ad upplifa heilbrigdi, hamingju og fil ad hjdlpa okkur ad verjast
sjukddmum.

P& svo vid ndum ekki ad afeitra okkur algerlega pd skiptir samt miklu mali ad losa um
uppsdfnunina & eiturefnunum reglulega. Vid férum ju Ut med ruslid heima hjd okkur
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Allir sydkdémar eiga
upphaf sitt [ meltingaveainum.”

Hippékrates

Heilbrigdur og sterkur meltingavegur er lykillinn ad godri heilsu.

Foedan sem vid ncerum okkur &, dsamt utanadkomandi dlagi, getur veikt meltingaveg
okkar.

Ef okkur langar fil ad lida betur og vera ncerdari & dllum svidum lifs okkar pd veoeri kannski
bara svarid ad boeta meltinguna. Og med bcettri meltingu pd fengjum vid betra frasog
nceringarefna sem myndi svo audvitad leida til betri nceringar og betra lifs. Noeringu er
sidan ad finna i hinum ymsu formum: Frd faedunni & disknum okkar til umhverfisins sem
vid lifum i.

God melting minnkar bdlgur og minni bolgur leida fil minni veikinda og sjukddéma. Svo
€g endurtaki mig: minni bdlgur og proti og pU getur minnkad likurnar & sjukdémum. by
stjornar hverju pU breytir i pinu lifi og uppskerd i samroemi vid pad.

Ertu stressud/stressadur?

T hvert skipti sem vid upplifum streitu b4 framleidir [ikaminm sqru sem leidir svo +il bess ad likamivm
er kwdivm il pess ad losa sig Vid steinefui il ad vinua d méti sqruvi. Sidan fer lifrin, sogaedakerfid oo

ngrom ad vinna vfirvinau il ad sia dt eiturefnin,

TRAIN STATION

N/ °




pegar meltingakerfi okkar vinnur ekki med okkur, og getur par af leidandi ekki brotid
nidur faeduna, pd getur pad ekki einbeitt sér ad pvi ad losa okkur vid eiturefni. Sem
pbydir ad vid losnum ekki vid protann, fituna, Utbrotin i hUdinni og allt ruslid sem vid
purfum ad losa okkur vid.

ELITUREFNI > BOLAUR / PROTL > LELEGQWMELTING >

Erfidleikar med pyngdarstjornun
Hoegdatregda / nidurgangur
Loftmyndun / profi

H&fudverkur

Litil orka

Minnkud 16ngun i kynlif

Slocem hud

Briostsvidi / bakflcedi

Skapsveiflur / punglyndi

Med pvi ad afeitra pig pd munt bU beeta meltingu pina og likaminn mun verda mun
meira lifandi og vakandi.

Grunnurinn er ad lida ALDREI eins og pu sért ad svelta eda pu vitir ekki ndkveemlega
hvad pu eigir ad borda.

petta byggist allt audvitad i grunninn & vali.
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TO DO |

Taktu dkvoronm

Drekktu vatv

Skrifadu matardaglsk

Ukt med sykurinn og gervi scetuefui
Skrifadu imnkaupalista

Neerdu big 4 naeringu

Notadu beetiefui sem stydia vid big
Stattu wed pér
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Taktu dkvodun

Akveddu pig.

petta er val, viltu vera i formi og lida vel eda viltu safna dparfa fitu og rusli i likamann og

ida eins og birni i dvala 2

Drekktu vatn

Flest okkar gerum okkur alls ekki grein fyrir mikilvoegi vatns. Ad f& dagsskammt af vatni
hjdlpar liffcerunum ad starfa rétt, hjdglpar hidinni ad hreinsa sig og ncera og hjdlpar
likamanum ad starfa edlilega. Mikid af folki finnst mjog erfitt ad drekka ncegilegt vatn

yfir daginn en pad er pd engu ad sidur naudsynlegt.

Vissir pu ad ef pu drekkur ekki ndég vatn getur pad orsakad:

Lélega melting
Seina hugsun
Utbrot
Hausverk
Andremmu

Almenna preytu
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Settu stort glas & ndttbordid hjd pér og drekktu pad strax og pu vaknar & morgnanna.
petta dregur fram eiturefni frd goerdeginum og endurrcesir kerfid, kveikir & pvi fyrir
daginn sem er framundan. Haféu flésku af vatni vid hendina yfir daginn, hvort sem pU
ert & ferdinni eda vid skrifoordid. Pad ad hafa vatn vid hendina minnir pig & ad taka

sopa pegar pu ert pyrst/pyrstur. Fyrsti sopinn mun Iata pig vita hversu mikid magn pu
pbarft hverju sinni. Med pvi ad drekka megnid af dagsporfinni fyrir kvéldmat mun
maoguleikinn & truflun & svefni minnka til muna par sem pig cetti ekki ad langa til ad hella
i pig storu glasi af vatni fyrir svefninn.

Markmidid er ad drekka 2 litra af vatni & dag. Eda ef pU vilt vera ndkvcemari drekktu pd
30 ml af vatni & dag x likams pyngd. Ef puU ert 70 kg (70x30=2100) drekktu pd& 2,1 litra.

Skodadu pad hvort pu sért nokkud ad borda pegar pu er kannski bara pyrst/pyrstur

Skrifadu matardagbok

Pvi pad er dhrifarikt tceki til ad gera pig medvitada/nn um neyslu mynstur pitt.
Matardagbdkin er ekki einungis notud fyrir pig sem adhald og yfirsyn, pvi einnig cetlar
pU ad nota hana til ad sanna fyrir pér og 6érum ad puU hefur dhuga & pvi ad taka
dbyrgd a heilsu pinni og setja lif pitt i fastar skordur nceringarlega.

Notadu matardagbdkina lika til ad hjdlpa pér ad finna Ut hvada faeda hentar pér og
hvad faeda hentar.
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Ekki eiga ruslfedun” til heima. €f hin er il
pa er hin bara é+in,

Ut med unna faedu, sykurinn og gerviefni

Einbeitum okkur ad pvi ad borda faedu sem ncerir okkur, gerum okkar besta til ad
endurstilla kerfid og bragdlaukana. Mundu ad bragdlaukarnir endurnyja sig & 21 dags
fresti svo vid cetlum ad losa okkur vid sceta bragdi, hdldum okkur frd scetuefnum og

sykri.

Skrifadu innkaupalista

aodur en pu ferd Ut i bud og keyptu bara pad sem er & honum.
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Boetiefni sem stydja vid pig

Hafdu pad alltaf ad leidarljosi ad reyna ad f& sem mesta nceringu Ut Ur faedunni sem pu
bordar, en pad er meira en ad segja pad. Eins og matarmenning okkar er i dag pd
faum vid alltof litla nceringu Ur foedunni, foedan okkar er oft mikid unnin, nceringarskert,
erfdabreytt sem og oft er erfitt fyrir okkur ad noera okkur 100% rétt i hrada samfélagsins.
bess vegna rédleggjum vid notkun beetiefna. | grunninn meelum vid med pvi ad pu takir
inn Omega fitusyrur, D vitamin, magnesium, gédgerla og fjdlvitamin og sidan pegar
lengra er komid pd er hcegt ad fara ad studera sérhaefdari vitamin en porf fyrir pau er
mjog einstaklingsbundin.

@ megd flfusyrur eru taldar lifsnaudsynlegar heilsu félks til ad vidhalda

heilbrigdri likamsstarfsemi. bessar fitusyrur kallast & ensku ,,essential fatty acids" eda EFA.
Pad eru tveer tegundir af EFA, omega 3 og omega 6. bcer eru m.a. taldar naudsynlegar
til ad sjonhimnur starfi edlilega, fyrir taugakerfid og starfsemi nyrnahettnanna. b& eru
bcer taldar naudsynlegar fyrir taugabod i heila og hafa ymis gedrcen vandamdl eins og
ofvirkni hj&d bérnum og depurd eda punglyndi verid rakin til skorts & pessum fitusyrum.
Einnig geta pcer haft 6fluga forvarnareiginleika gagnvart hjarta og cedasjukddémum,
offitu, sykursyki, ofncemi og sjdlfsofncemi, svo og ymsum tegundum krabbameins.

pessar fitusyrur getur madurinn ekki framleitt sjélfur svo vid verdum ad f& pcer Or
faedunni. Mest er af omega fitusyrum i fiski og svo i fleiri foedutegundum en i minna
mceli.

Naudsynlegt er ad jafnvcegiriki i neyslu & omega fitusyrum par sem of mikid af omega-6
hindrar upptdku & omega 3 og getur pannig valdid skorti & omega-3.
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Skortur & omega 3 fitusyrum hefur verid tengdur ymsum
sjukdomum,

Torlcesi/lesblindu
bunglyndi

offitu
hjartasjukdémum
ofncemi

lidagigt
ofbeldishneigd
minnisvandamalum
krabbameini

exemi

sykursyki

Yfir 2000 visindalegar rannsoknir hafa sannad ad morg heilbrigdisvandamal tengjast
skorti & omega 3. Talid er ad 60% Bandarikjamanna lidi skort & omega-3, og ad 20%
bjédarinnar hafi svo litid af omega 3 ad pad mceelist ekki.

Heili mannsins er gerdur Ur meira en 60% fitu af ymsum fegundum, alveg eins og védvar
likamans eru gerdir Ur proteini og beinin Ur kalki. En pad er ekki sama Ur hvada fitu
heilinn er gerdur, sumar af pessum lifsnaudsynlegu fitugerdum fadum vid ekki lengur Ur
faedunni eins og vid gerdum adur fyrr. bad sem verra er, vid bordum nU manngerdar
fitugerdir, svokalladar transfitusyrur og dmcelt magn af mettadri fitu og graenmetisolium
sem innihalda miki® magn omega 6 fitusyra, sem trufla upptdku likamans & pvi litla of
omega 3 sem vid purfum.
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D vitamin er bad vitamin sem ad minu mati flesta islendinga skortir. Sifellt fleiri

rannsoknir syna fram & mikilvoegi daglegrar neyslu pess, en petta magnada vitamin er
talid hjdlpa til vid ad hindra beinpynningu, punglyndi, krabbamein, sykursyki, offitu og
fleira. D-vitamin tronir liklega G toppnum sem vanmetnasta nceringarefnid i heimi
nceringarfraedinnar. Pad er sennilega af pvi ad pad er dkeypis; likami pinn framleidir
pad pegar hud pin kemst i snertingu vid sélarljés. Sannleikurinn er s& ad faestir pekkja
sdguna & bak vid D-vitaminid og hvada ahrif pad hefur & heilsuna.

D-vitamin er framleitt af hddinni til ad hdn geti varid sig fyrir Utfjidlubldum geislum
ndattdrulegs solarljéss.

Pad er ndnast dmogulegt ad fa ncegilegt magn D-vitamins Ur matarcedinu. Solarljés er
eina dreidanlega leidin til ad likaminn geti framleitt D-vitamin. Likami okkar framleidir
eingdngu D-vitamin pegar hann verdur fyrir geislum sélar en fatnadur og sélarvérn
vinnur & moti pvi ferli.

pvi fijcer midbaugi sem pu byrd, pbeim mun lengri tima parftu i sélinni til ad framleida D-
vitamin. fsland er t.d. mjdg langt fr&d midbaugi.

Fullncegjandi magn D-vitamins er naudsynlegt fyrir kalsiumupptdku i pdrmunum. An
fullncegjandi magns D vitamins getur likami pinn ekki unni® Ur kalsium.

Kréniskan D-vitamin skort er ekki hcegt ad laga & einni nottu; pad krefst nokkurra
mdanada D-vitamin-neyslu og veru i sdlarljosi ad byggja beinin og taugakerfid upp aftur.

Jafnvel veik sélarvérn (SPF 8) minnkar getu likamans til ad framleida D vitamin mjég
mikid. Soélarvarnir geta jafnvel valdid sjukddmum med pvi ad valda kritiskum
vitaminskorti i likamanum.

Pad er dmdgulegt ad framleida of mikid D-vitamin i likamanum Ur sélarljési: likami pinn
mun stilla sig sjalifan af med pvi ad framleida bara pad sem hann parf.

Ef pig verkjar vid pad ad prysta péttingsfast & bringubeinid pd getur verid ad pu pjdist af
D-vitaminskorti.

Pad ad hafa skerta nyrna- eda lifrarvirkni hefur ahrif & getu likamans il ad dreifa D-

vitamini.
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Ma gNEeSIUM er litsnaudsynlegur efnahvati f virkni ensima, sérstaklega peirra

sem vinna ad orkuframleidslu. Pad hjdlpar lika til vid upptdku kalks og kaliums. Skortur &
magnesium hefur ahrif & flutning tauga- og védvaboda og getur valdid depurd og
jafnvel taugaveiklun.

Sé magnesium bcett vid matarcedi getur pad unnid gegn punglyndi, svima, slappleika i
védvum, védvakippum og fyrirtidarspennu. Auk pess sem pad hjdlpar til vid ad vidhalda
edlilegu syrustigi likamans og likamshita.

petta mikilveega steinefni verndar veggi slagoceda gegn dlagi pegar skyndilegar
breytingar & blddprystingi verda. bad skipar stort hlutverk i myndun beina og i
efnaskiptum kolvetnis og vitamina/steinefna.

Asamt B vitamini hjdlpar magnesium vid ad draga Ur og leysa upp nyrnasteina og
getur hjdlpad til vid ad fyrirbyggja myndun peirra. Rannséknir syna ad magnesium getur
fyriroyggt hjarta- og cedasjukdédma, beinpynningu og dkvednar tegundir krablbameins.
Pad getur einnig dregid Ur kdlestroli, unnid gegn faedingum fyrir timann og
samdrattarkrdompum hjd pungudum konum.

Rannsoknir syna ad inntaka magnesiums medan & pungun stendur getur dregid
verulega Ur fésturskada vid faedingu.

Mobgulegar birfingarmyndir & magnesiumskorti eru ruglingur, svefnleysi, depurd, sldk
melting, hradur hjartslattur, flog og cediskdst. Oft veldur magnesiumskortur svipudum
einkennum og sykursyki.

Magnesiumskortur fyrirfinnst gjarnan vid upphaf margra hjarta- og cedavandamdaia.
Hann getur verid meginorsdk banvoens hjartakasts, mikillar taugaspennu og skyndilegrar
hjartastédvunar, auk astma, sipreytu, kronisks sarsauka, punglyndis, svefnleysis,
ristilfruflana og

lungnasjukddma. Rannsoknir hafa einnig synt ad magnesiumskortur getur ytt undir

myndun nyrnasteina.
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Mceling & magnesiummagni hja einstaklingi cetti ad vera grunnrannsoékn par sem
magnesiumskortur eykur ahrif ndnast allra sjukddéma.

Magnesium fyrirfinnst i flestum matvaelum, fiski, kjoti, sigvarfangi sem og mjolkurvérum.
Onnur magnesiumrik matveeli eru epli, aprikdsur, avokadd, bananar, dlger,
hydishrisgrion, cantaloupe meldnur, sdl, fikjur, hvitlaukur, greip, greenar salattegundir,
bari, sitronur, hirsi, hnetur, ferskjur, augnbaunir, lax, sesamfroe, sojabaunir, tofy, vaetukarsi
og heilkorn.

pcer jurtir sem innihalda magnesium eru medal annars alfa alfa spirur, kattarmynta,
cayenne pipar, kamilla, haugarfi, fiflar, augnfrd, fennelfrce, fenugreek, humall, piparrdt,
sitrénugras, lakkris, netlur, hafrastrd, paprika, steinselja, piparmynta, hindberjalauf,
raudsmari, réfustilkar, kakd, rabarbari, spinat og te.

Neysla afengis, notkun pvagreesilyfia, nidurgangur og streita eykur porf likamans fyrir
magnesium.

GOégerIGr (probiotics) eru vinveittar bakteriur sem mannslikaminn byr yfir og eru

peir lifsnaudsynlegir til ad vidhalda edlilegri starfsemi dncemiskerfisins og
meltingarfaeranna. beir

halda okkur heilbrigdum med pvi ad veita okkur naudsynleg nceringarefni og gera
likamann évinveittan sjukddmsvaldandi bakterium, sveppum og snikjudyrum. Eftir pvi
sem vid eldumst faekkar vinveittum bakterium i meltingarveginum sem getur valdid
ymsum leidindakvillum, eins og upppembu, magakrampa, hardlifi, nidurgangi o.fl.
meltingartruflunum.

Med pvi ad beeta gddgerlum vid heilbrigt matarcedi getur pu beett heilsu pina til muna.
Varadu pig pd & ad gerlana parf ad geyma i keeli, nema annad sé tekid fram &
umbuUdum.
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Fidlvitamin

Vitamin og steinefni eru okkur naudsynleg og med érfdum undantekningum getum vid
ekki myndad pau sjalf, pbau hjdlpa likamanum til doemis ad umbreyta faedu okkar i orku,
styrkja beinin og sjénina og 6rva efnaskiptin.

Vitamin eru lifrcen undirstdduefni sem likaminn parf fyrir edlilega virkni fruma, voxt og
proska. Vitaminin eru 13 talsins.

Vitaminum er skipt upp i fituleysanleg vitamin og vatnsleysanleg vitamin.

A.D.E og K eru fituleysanleg vitamin og ef peirra er neytt i of stérum skdmmtum safnast
bau fyrir i fituvefjum likamans.

B og C vitamin eru vatnsleysanleg og safnast ekki fyrir i likamanum. bau eru frdsogin
beint inn i frumuna og pegar vid fdum of mikid af peim pd skolum vid pvi Ut med pvagi

jafnédum.
Vitamin Mikilveegi Skortseinkenni
Mikilvoegt fyrir likamann til ad
endurnyja sig. Naudsynlegt fyrir
A vitamin sjonina, hudina og dncemiskerfid. purrkur i slimhud, augnpurrkur,
Studlar ad vexti, sterkum beinum, nattblinda.
heilbrigdri hUd, hari, ténnum og
tannholdi.
Naudsynlegt fyrir edlilega starfsemi G"e’rur v_gld@ . .
. Y . horgulsjukdomnum, einkenni
B1 vitamin, |taugakerfisins, meltingarfcera og . .
. . . . . koma fram sem mattleysi og
fiamin hjarta. B1 getur einnig verid goftt vid .
skert starfsemi hjarta og
pbreytu
tauga
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Naudsynlegt ef um streitu er ad rceda.
studlar ad heilbrigdri hid, ndglum og

Bolga eda proti i simhidum i

E:2 YITOI’T\II’], hdri. Ytir undir nidurbrot & munni, m‘elhng,orvegl, avgum.
riboflavin . S . hudbreytingar i munnvikum
nceringarefna i likamanum, styrkir sjon . .
, og ljosfeelni.
og dregur ur augnpreytu
Naudsynlegt i efnaskiptum likamans, fil
myndunar kynhormo‘no.osom’r bvi ad Horgulsiokddmar,
, , vera naudsynlegt heilbrigdu .
B3 vitamin, . . . nidurgangur,
. taugakerfi og heilastarfsemi. bad er . .
niasin .= - e meltingartruflanir, andleg
einnig mikliveegt ef vid viljum fallega vanlidan oa gedraen einkenni
hUud og har. Stydur einnig vid lifrina og 99
taugakerfid
Mikilvcegt allri orkumyndun dsamt
starfsemi nyrnahetta sem og
naudsynlegt nymyndun métefna. BS
B5 vitamin, s’ruélqr ao If:ekl<,un b|O(?fITU °9 gejrur Blodsykurskortur dsamt hud-
antétersira bannig verid god forvérn gegn hjarta- oa harkvillurm
P Y og cedasjukddmum. Naudsynlegt fil 9
nymyndunar D vitamins i likamanum.
Dregur Ut einkennum lidagigtar og
orvar dncemiskerfid.
Naudsynlegt vid efnaskipfi fitu og
eggjahvitu, fyrir myndun adrenalins og | Sprungur i munnvikum, hud
Bé vitamin, |seraténins sem og starfsemi lifrar og flagnar kringum nef og augu,
pyridoxin myndun tauga- og bodefna, s.s. geddeyfd, nyrnasteinar
mikilvcegt fyrir starfsemi heila og dsamt fleiru
vodva
Foekkun raudra og hvitra
Naudsynlegt fyrir heilbrigdan voxt, hud bloékorno, sefn.lelélr fil preytu
. , L Lo og aukinnar sykingarhcettu,
B12 vitamin, |og slimhud, dsamt edlilegri skertrar hrevfigetu handa o
kébalamin | blodmyndun, vidhaldi tfaugakerfising g 9

og fruma heilans

fota, minnistaps, sjontruflana,
ofskynjana, rangskynjana
asamt fleiru
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Mikilvoegt fyrir myndun bandvefs,
vaxtar og heilbrigdis ceda, beina,

Skyrbjugur, lausar tennur,
tannholdsbdlga, blédleysi,

C vitamin B - , preyta, vodvaslen, hceg
gdms og tanna asamt pvi ad auka . .
. > , greedsla sara og aukin hcetta
fradsog jarns. Ver frumur likamans .
A smifi
S .. .. Beinpynning, beinmeyra,
Gegnir lykilhlutverki i upptéku kalks, .. ,
. . . vodvaryrnun og
fosfors og annarra steinefna til .
, , . . . tfannskemmdir. Skortur D-
D vitamin vidhalds beina. Naudsynlegt fyrir voxt , .
. vitamins i bérnum veldur
0g proska beina og tanna barna sem o ..
og starfsemi skjaldkirtils og fleir kirfla | 2SINKrom eda vanskopun
9 J 9 beina vegna kalkskorts.
Mikliveegt fyrir frumoéndun, efnaskipfi
kolvetna og fitu, vékvajafnveegi,
uppbyggmgu ’rgugokerfls, eclilega ... | Sjaldgcef, en lysir sér med
, , starsemi heiladinguls og kynfcera. Flytir | . .. . L
E vitamin . . e vOkvasdfnun, sarum a hud og
fyrir bata sara og er natturulegur .
. . o i foekkun raudra blédkorna.
sindurvari. Rannsdknir benda fil pess
ad E vitamin geti att patti ad
fyriroygja hjarta og cedasjukddma
Adstodar vid storknun bléds og vid ad ZJSL?r?ﬁ\fr'\eein iiergr;gobr&i%g
K vitamin | halda bléafidgum heilum. Mikilveegt i gng '

bardttunni vid beinpynningu

t.d. bleeding fra
meltingarvegi og marblettir.
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Steinefni e naudsynleg nceringarefni sem likaminn parfnast i litlu magni fyrir

edlilega likamsstarfsemi. pau eru dlifrcen undirstéduefni, sem pydir ad pau innihalda
kolefni. Steinefni eru naudsynleg til ad byggja upp sterk bein og tennur, til ad stjérna
vokvajafnveegi likamans og fil ad umbreyta faedu i orku.

Steinefni Mikilveegi Skortseinkenni
Sjaldgcoefur en kemur fram
Naudsynlegt fyrir myndun beina og sem preyta, beinverkir, kvidi,
Fostér tanna, frumuvoxt, samdratt minnkud matarlyst, slappleiki,
hjartavédva og heilbrigda dofi, skjdlfti, beinkrom,
nyrnastarfsemi. einbeitningarleysi, minnkud
kyngeta & igerd i tannvegi.
Naudsynlegt fyrir voxt, heilbrigt Algengt hja konum, kemur
oncemiskerfi, orku og prek. fram sem preyta, mattleysi,
Jarm minnkad pol, skert vidbndm vid
veikindum, hudfolvi, stokkt
hdr, harlos, svimi, hdfudverkur
og kyndeyfd.
Sjaldgcef en lysir sér sem
bjugur, blodsykurskortur,
Mikilvoegt fyrir heilbrigt taugakerfi og hgbryshngyr, b,rey’ro, slen,
4 . . védvaverkir, hudpurrkur,
reglulegan hjartslatt. Einnig er pad . -
g , .. nidurgangur, hardlifi, skert
. mikilveegt i efnahvérfum fruma, S e
Kalium ., . . starfsemi osjalfrada
hjalpar fil vid ad vidhalda j6fnum . .
. T . . . | faugakerfisins, taugaveiklun,
blodprystingi og vid flutning rafboda til N .
fruma bralatur porsti,
' hjartsliattaréregla, sykurépol,
svefnleysi, ldgprystingur, og
braldtir hofudverkir.
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Naudsynlegt fyrir voxt og vidhald
beina og tanna. Mikilvcegt fyrir
myndun ensima i likamanum.

Skortur er pvi midur algengur
og fer vaxandi sér i lagi hja

Kalk Samdrdattur vodva, sending raf-boda, konum og eldr.o fOIKI'.
- . . . Alvarlegustu einkenni
stidornun hjartslattar og storknun bldds kallkskorts er beinbynnin
barfnast kalks. 4 9
Sjaldgcef, en koma fram sem
blodleysi, beinpynning, hdrlos,
Naudsynlegur til ad nyta jarn, fyrir melfingartruflanir,
Koobar bragdskyn, heilbrigt bataferli, nidurgangur, slappleiki,
P orkuframleidslu likamans og edlilegan |sdramyndun & hid, loekkun &
lit hU&ar og hars. HDL gdda kdlesterdlinu og
hoekkun & LDL slcema
kolesterdlinu.
Naudsynlegt fyrir orkubuUskap likamans
ve,grjo hlutverks pes§ | efr.wgsklp’rur,n Gldka, kvidi, preyta,
glukdsa. Pad er einnig mikilvoegt | . LA .
. p , e sykurépol, 6edlileg efnaskipti
Krém efnahvorfum kdlesterdls, fitu og L. . .
. L. S . aminosyra og aukin hcetta &
proteina. betta dmissandi steinefni beinaisnun
studlar ad stédugu blodsykurmagni 9 '
med pvi ad bceta nytingu insulins.
Naudsynlegt fyrir heilorigd og sterk | 12 1Jr ahif a faugabod og
. S _ . vodvasamdratt, minna
bein, hvati til myndunar ymissa ensima oy
. . . motstoduafl gegn
, I likamanum, sérstaklega peirra sem o s e
Magnesium | ., sjukddmum, haprystingi,
stjérna orkumyndun. pad er . .
far s e . nyrnasteinum,
natturulega vodvaslakandi, einnig .
naudsynlegt fyrir starfsemi tfauga fyrirfidarspennu, preytu og
yniegtty 9d. beinpynningu.
Skortur & samhcefingu védva,
Mikilvoegt fyrir efnaskipti protins og fitu, | pbrenging ceda, kramparr,
Mangan heilbrigdi tauga og dncemiskerfid, sem | augnprautir, heyrnarvandi,

og edlilegan beinvdxt, myndun brjosks
og myndun lidvokva.

Utbrot og skertur voxtur hdrs
og hagla.
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Oflugur sindurvari sérstaklega med E
vitamini. Vidheldur heilbrigdi hjarta og | Uthaldsmissir fyrir aldur fram,
lifrar, er naudsynlegt fyrir starfsemi ymiskonar hjarta- og
Selen briskirtils og teygjanleika likamsvefja. | vdédvasjukddmar, hoekkud
Rannsoknir benda fil ad pd sem skortir | tidni krabbameins og skert
selen sé hoettara vid krabbameini og | dncemi gegn sjukddmum.
hjartasjukdomum.
Adakdlkun, svefn- og
hegdunartruflanir, harlos,
Mikilvoegt fyrir edlilega skiptingu og flasa, getuleysi, minnisleysi og
starfsemi fruma. Pad er naudsynlegt fil | blddruhdikirtiisvandamdl hja
myndunar & kjarnasyrunum RNA og kérlum. Jafnfram lysir
Sink DNA og fil edlilegrar starfsemi ymissa | sinkskortur sér einnig i minni
hvata. Sink tekur p&tt i mérgum motstddu gegn sykingum,
hvataferlum og hormdnastarfsemi, hvitum blettum & néglum, pvi
ekki sist starfi kynhormona. ad sdr groa seint, skertu
bragd- og lyktarskyni auk
hudvandamdia.
Hefur oft verid kallad gleymda , e
. e - Lélegt minni, harmissir og
nceringarefnid. Kisill drvar efnaskipti og |, N
. leélegur voxtur nagla.
myndun fruma. Hann styrkir allan - s
bandvef, er bolgu- og syklaeydandi Kisimagn I likamanum
Silika/ Kisill ' gu- og syKiasy minnkar eftir bvi sem vid
auk pess ad vera gleypinn og , .
. . . eldumst og pvi er talid ad
lyktarbindandi. Hann sérstaklega , . o .
. e s eldra folk hafi meiri porf fyrir
mikilvoegur fyrir heilbrigdi hars, nagla,
, . . hann.
hudar, beina og brjdsks.
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