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FUNDARBOP
NYJUNGAR i LYFJUM OG MEDFERDUM

Fimmtudaginn 1.mars naestkomandi verdur sameigin-
legur fundur CCU-samtakanna og Stémasamtakanna.
Kjartan Orvar meltingarsérfraedingur og Tryggvi Stefansson
skurdlaeknir eru fyrirlesarar. Peir setla medal annars a0 fjalla
um nyjungar i lyfjum og medferdum og kynna nidurstodur
ur kdnnun sem var unninn medal stdbmapega hér a landi.

Fundarstadur er eins og adur Skégarhlid 8, 1. haed til haegri.
Husid opnar kl. 19:30 og hefst fundurinn kl. 20:00. Kaffi
verdur a kdnnunni og eitthvad gédgaeti med.

Vonumst til ad sja sem flesta. Stjornin

REYNSLUSOGUR:

Vid skorudum & félagsmenn ad segja fra reynslu sinni um sjuk-
démana og deila med 6drum a heimasidu félagsins. Nu pegar
eru komnar inn sdgur og ma lesa paer 4 sidu CCU.is undir lidnum
“Reynslusogur”.

VILTU LEGGJALID ?

Ny rannsékn & orsokum séraristilsbélgu er hafin i samstarfi vid
Dr. George Segal og laekna a Landspitala Haskolasjukrahusi.
Leeknateymid 6skar eftir ad koma upplysingum til ykkar um
rannsoknina og leitar eftir patttakendum medal félagsmanna og
einstaklinga med greinda sararistilbélgu. patttakan er

skilyrdum had og pad ma hafa beint samband vid pa sem stjérna
rannsokninni til ad fa frekari upplysingar. Nanari upplysingar er
a0 finna & heimasidu CCU, undir “Fréttir” dags. 1.jan.2012.

Vonumst vid til ad sem flestir sem eigi pess kost vilji leggja
rannsokninni lid.

TILKYNNING
NIDURSTOPUR UR
RANNSOKN

Samkvaemt upplysingum fra Einari S. Bjorns-
syni laekni, er komin nidurstada i samevrépskri
rannsokn par sem skrad voru 6ll ny tilfelli
sjukdémanna i Austur vs. Vestur Evrépu.
Néanar verdur skyrt frd nygengi, préun og tidni
sararistils og Crohn’s a adalfundi CCU-sam-
takanna sem verdur haldinn pann 24.april ad
Horgatuni 2, Gardabee. Fundartimi og dagskra
verdur birt i naesta fréttabréfi.

FRETTIR

MATARHOPURINN

Matarhoépurinn hefur hist tvisvar og haldid
mjog dhugaverda fundi. Pad hefur baest

i hépinn og greinilega mikill ahugi ad kanna
hvort mataraedi hafi ahrif & virkni sjuk-
doémanna. Vinna er nu pegar hafin vid ad
setja saman skodanakdnnun og eetlar
hépurinn ad leita adstodar hja sérfreedingum
til ad kdnnunin verdi sem marktaekust.

Matarhoépurinn aetlar ad hittast & naesta félags-
fundi CCU, pann 1. mars. (Sja fundarbod hér til
hlidar). Ef einhverijir vilja baetast i hopinn pa
eru peir hjartanlega velkomnir.

UR POKAHORNINU
HOLLRAD

A medan sjukdémarnir eru virkir er oft betra
a0 borda margar litlar maltidir & dag, frekar en
prjar storar.

UPPSKRIFT
RISTAD BRAUD MED
AVOKADO

2 sneidar hvitt braud, ristadar
1/2 il 1 stk proskad avokado
1/4 dl [éttmajones

1 msk pressud sitrona

1/2 tsk salt

1/4 tsk mulinn svartur pipar
1/2 pressadur hvitlauksgeiri

Maukid avokaddid og hraerid 6llu saman
eda setijid i mixara. Ristid braudid og
smyrjid maukinu ofana.

220 kcal(920kJ), 10 g fita og 4 g trefjar.
Ur Naring og njutning

SPAKM/ALI MANADARINS

Sorgin sér um sig sjalf en til ad njéta
gledinnar til fulls verdur pu ad deila
henni med einhverjum - Mark Twain
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FUNDARBOD

ADALFUNDUR

Adalfundur CCU-samtakanna verdur haldinn
fimmtudaginn 24. april naestkomandi kl. 19:30 i sal
Vistor ad Horgatuni 2, Gardabae.

Dagskra adalfundar skv. 4. gr. laga félagsins:

1. Skyrsla stjérnar um starfsemi samtakanna a lidnu
timabili.

2. Endursko®adir reikningar lagdir fram til sampykktar.

3.Tillaga stjornar um starfsemi naesta ars.

4. Kosning stjornar.

5. Kosning varamanna.

6. Kosning skodunarmanna reikninga.

7. Tillogur sem hafa borist.

8. Akvérdun félagsgjalds.

9. Onnur mal.

Ad loknum adalfundi, eda um kl. 20:30 mun Einar
S. Bjornsson, yfirleeknir meltingarlaekningadeildar &

Landspitalanum, vera med fyrirlestur. Hann aetlar ad
kynna okkur nidurstodur samevrépskrar rannsoknar,

m.a. um nygengi, préun og tioni colitis og crohn’s i
austur, vs. vestur evropu.

Bodid verdur upp 4 kaffi og medlaeti og vonumst vid
til ad sja sem flesta.

Stjornin

HUGLEIDING
SUMAR OG SOL

Vorid er & naesta leyti og vetrarstarfinu ad ljuka hja okkur. Eftir adalfundinn

bann 24.april eru ekki skipulagdir freedslufundir fyrr en naesta haust. Vid

svorum ad sjalfsogdu 6llum netpdstum og hringingum i talhdlf pannig ad

bad er ekki erfitt ad nd sambandi vid okkur ef parf. Vid erum stadradin i
ad hafa pad gott i sumar, fylla @ D-vitamin tankinn og maeta hress til leiks
naesta haust.

Gledilegt sumar og farid vel med ykkur.

FRETTIR
MATARHOPURINN

Matarhépurinn hittist & fundi i lok mars.
Umraeda var um mismunandi mataraedi.
Einn fundarmanna hefur skipt yfir i hrafaedi
byggt a békinni Self Healing Colitis and
Crohn'’s eftir David Klein og heldur hann uti
mjog dhugaverdri heimasidou um reynslu
sina. (www.veganmatur.blogspot.com).

Einnig var raett um mataraedi sem er
sérstaklega snidid fyrir Crohn’s og Colitis
sjuklinga og byggir & bok eftir Elaine
Gottschall. | pvi mataraedi eru engin korn,
enginn unnin sykur, enginn lactosi og
glutenlaust faedi. Mikid hefur verid gefid ut
af matreidslubdkum i tengslum vid petta
matarae0i.

Matarhépurinn hefur verid ad hittast
manadarlega og ahugasamir geta haft sam-
band 4 emaili: hronnpet@hotmail.com eda
i gsm.: 8400 480

UPPSKRIFT
EINFOLD GRANMETISSUPA

800 - 1000 ml vatn

1 dI kékosmjolk

2 msk graenmetiskraftur
1 tsk red curry paste

1/2 - 1 tsk karry deluxe
1/2 - 1 tsk karry madras
Hvitlaukur og engiferrot

Graenmeti ad eigin vali t.d.
Gulraetur

Seetar kartoflur
Venjulegar kartoflur
Brokkoli og paprika

Einnig er mjog gott ad setja avocado og
purrulauk.

Graenmetid er skorid nidur i bita og allt
hraefnid sett i pott. Latid sj6da i 10 min og
maukid svo med tofrasprota.

SPAKMZ/LI MANADARINS
Eitt bros getur dimmu idagsljés breytt
Einar Benediksson
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ADALFUNDUR PANN 24.APRIL SIDASTLIDINN

Adalfundur CCU var haldinn pridjudaginn 24.april sidastlidinn og maettu 11
manns. Svo illa vildi til ad tveir pridju hlutar stjornarinnar voru fjarverandi og

par af 6nnur & spitala. Petta vill stundum gerast hja okkar folki og ekkert vid pvi

ad gera. En fundurinn for vel fram og eftir hefdbundinni dagskra.

Skyrsla stjérnar og reikningar félagsins voru sampykktir og tillaga um starfsemi
naesta ars borin upp. Hun var ad halda afram svipudu starfi, halda freedslufundi
og vera i samstarfi vid Stomasamtokin ef vid erum med sameiginlegt fundar-
efni. Gefa ut fréttabréfin og halda 4framhaldandi vinnu vid ad beeta heima-
siduna. Okkur langar mikid til ad hafa fastan samastad par sem vid

getum haldid fraedslufundina og helst an pess ad purfa ad borga haa leigu.

Eins og stadan er i dag pa gaetum vid ekki rekio félagid a félagsgjoldunum ef
vid pyrftum lika ad borga fyrir fundaadstodu. Einnig er a dagskranni ad athuga
med ad saekja um fastan styrk fyrir rekstri og verkefnum félagsins. Petta er
verdugt verkefni fyrir naesta ar og vonandi getum vid sinnt pvi vel.

Ny stjérn var kosin og er hin svo skipud:

Edda Svavarsdéttir formadur.

Hronn Petersen gjaldkeri

Puridur Ruri Valgeirsdottir ritari

Berglind Beinteinsdéttir medstjornandi og vefstjori.
Varamenn: Hrefna B. J6hannsdéttir og Bjorn Hermannsson.

Ruri er ad koma aftur til starfa eftir gott hlé en Bjorn er nyr og erum vid mjog
anaegd med ad fa pau til starfa. Engar tillldgur h6fou borist stjorninni og fé-
lagsgjold voru sampykkt 6breytt. Vonumst vid til ad geta rekid félagiod 4fram a
félagsgjoldunum einum saman pratt fyrir ytri adstaedur.

Eftir fundinn og kaffihlé kom Einas S. Bjornsson, yfirlaeknir meltingarsvids land-
spitalans og flutti fyrirlestur um préun og nygengi sjukdémanna. Honum var
vel tekid og spunnust liflegar umraedur um ymisleg malefni tengd og étengd
fyrirlestrinum. Pdkkum vid Einari keerlega fyrir komuna til okkar.

Stjornin

ADALFUNDUR EFCCA

Adalfundur Efcca var ad pessu sinni haldinn i Portugal, 19-22 april sidastlidinn.
Edda Svavarsdéttir formadur fér & pann fund fyrir hond félagsins. Tveimur
adilum fra hverju adildarfélagi er bodid a fundinn af halfu Efcca, sem greidir
allan kostnad viod ferdina. Fundurinn var hefdbundinn og félagar fra 27 rikjum i
Evrépu sottu fundinn. Ad pessu sinni voru engin ny félog i Evropu ad saekja um
adild heldur séttu baedi Israel og Argentina um svokallada samstarfsadild. Hun
felst i pvi ad félogin borga félagsgjold en hafa engan atkveedisrétt. Pau voru
baedi sampykkt inn. Efcca er ad verda nokkud pekkt félag, baedi innan og utan
Evrépu og er pad hid besta mal. Eftir pvi sem samtokin verda staerri og syni-
legri, er audveldara ad prysta & pau malefni sem vid viljum leggja dherslu .

GLEDILEGT SUMAR ,@

KZARU FELAGSMENN /

RADSTEFNA
MELTINGARPING A iSLANDI

Norraent ping um meltingarsjukdéma verdur
haldid & islandi 12 til 15 juni naestkomandi

4 Grand Hétel Reykjavik. Einar S. Bjornsson
yfirlaeknir og professor verdur forseti pingsins.

HLAUPID TIL STYRKTAR CCU

REYKJAVIKURMARAPON

Pann 18.agust fer Reykjavikurmaraponid
fram. CCU er komid 4 lista yfir styrktarfélog
a heimasidu hlaupsins. Ef pid atlid ad taka
patt, eda vinir og vandamenn, viljum vid
hvetja ykkur til ad hlaupa til styrktar CCU
samtokunum.

Allur studningur er vel peginn og frekari
upplysingar um maraponid ma fa a
www.marathon.is

UPPSKRIFT

FETTUCCINI ALFREDO

bessi réttur er fyrir 6-8 manns og getur verid
sem hlidardiskur eda sem adalréttur ef baett er
vid kjuklingi, reekjum eda horpudiski. Ekki er
maelt med pessum rétti fyrir pa sem eru med
mjolkurépol.

450 gr af fettuccini, sodid

2 msk smjor eda canola olia

2 msk hveiti

1 1/2 bolli matreidslurjomi
3/4 - 1 bolli léttmjolk

1/4 tsk svartur pipar

3/4 bolli rifinn parmesan ostur

Sésa:

Medan pastad sydur, braedid smjorid & ponnu
vid vaegan hita. Baetid hveitinu Ut iog hraerid
stodugt i pangad til blandan er samfelld. Batid
vid haegt og rélega (& medan hraert er ) mat-
reidslurjdmanum og sidan mjélkinni. Latid
sjoda. Lakkid hitann og 1atid malla i 3-5 min-
utur. Hraerid 60ru hvoru pangad til ad sésan
hefur pykknad.

Baetid vid pipar og parmesan osti og hrzerid
pangad til sésan er samfelld. Ef hin er mjog
bykk , er haegt ad baeta vid 1/4 bolla af mjolk.

SPAKMZALI MANADARINS
Ad pola 6rlégin er ad sigra pau
- Th. Campbell
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FUNDARBOD

TOKUM ABYRGPD A EIGIN HEILSU

Fyrsti fundur vetrarins verdur fimmtudagskvoldid 13. september
naestkomandi i sal Vistor ad Horgatuni 2, Gardabae. Husid opnar
klukkan 19:15 og hefst fundurinn klukkan 19:30.

Vid setlum ad byrja & pvi ad kynna mogulega umsokn CCU i
Oryrkjabandalag Islands.

Um klukkan &tta kemur Fanney Karlsdottir, fjogurra barna modir
og flugfreyja til okkar. Hun greindist med Crohn’s arid 1995, pa
a0 verda 25 ara. Hun hefur sidan pa leitad leida til pess ad 6dlast
heilsu & heildraenan og 6hefdbundinn hatt, baedi med mataraedi
og lifsstil an lyfja. HUn aetlar ad segja sina sdgu & persénulegum
nétum, med einlaegu spjalli og svara spurningum eftir bestu
getu.

Fanney er nyutskrifud sem heildraenn heilsumarkpjalfari fra
Integrative Institute of Nutrition, NY. (Holistic Health Coach -
HHCQ). Skélinn er 20 ara og staersti sinnar tegundar i heiminum.
Hun dkvad ad fara i namid vegna brennandi ahuga og astridu &
heilsu og mataraedi og er ekki haegt ad segja annad en hdn hafi
ndd frabaerum drangri i barattunni sinni vid Crohn’s sjukdéminn.

Hvetjum vid alla til ad maeta, taka patt i umraedum og hlusta a
Fanneyju segja sina ahugaverdu sogu.

AJ sjalfsogdu verdur kaffi & kdnnunni og létt medlaeti.

Stjornin.

KYNNING
ORYRKJABANDALAG ISLANDS

Oryrkjabandalag islands eru heildarsamtok fatlads félks.
Adildarfélég eru 33 og par 8 medal eru Stdmasamtok islands og
Gigtarfélag islands. Vid teljum okkur vera & sama eda svipudum
grundvelli og pessi félog. Folk med Crohn’s og Colitis getur

oft verid mjog veikt, getur ekki stundad vinnu og parf 4 g6dum
studningi ad halda. Vid teljum ad adild ad OBI geti hjalpad okkar
félagsmonnum sem eiga i verulegum veikindum og einnig ad
CCU samtokin geti veitt peim betri studning sem hluti af steerri
heild.

FELAGSGJOLD

Ageetu félagar.

Pad er komid arlegri innheimtu
félagsgjalda en skv. adalfundi er
argjald obreytt fra i fyrra eda kr.
2.000.- Vido munum EKKI senda
greidslusedla en greidslufyrirmeeli
munu birtast i netbénkum. Fyrir pa
sem ekki hafa adgang ad netbanka
pba ma millifeera argjoldin beint a:
0512-26-7117 kt. 711095-3229

Med kvedju fra gjaldkera

MATARHOPUR

Fyrir pd sem hafa dhuga 4 mataraedi
tengdu Crohn’s og Colitis Ulcerosa
sjukdéma er bent & pad er starfandi
matarhépur innan samtakanna.

Pad er mikil umraeda i pjodfélaginu
um ahrif mataraedis & heilsufar.

Pad hefur pvi verid mjog dhugavert
ad fylgjast med félagsmdénnum sem
hafa gert breytingar 4 mataraedi

og hvernig pad tengist sjukdédms-
einkennum. Matarhépurinn hefur
komid saman (er & lokudu sveedi a
facebook) og skipst 4 skodunum.

Einnig er 4hugavert ad pad
hefur ordid vakning hja leekna-
stéttinni vardandi mataraedi og
nu er i bigerd ad hefja rannsdékn
d mataraedi og neringu tengdum
Crohn’s og Colitis Ulcerosa
sjukdémum.

bPeir sem hafa ahuga & matar-
héopnum er bent 4 ad senda email 4
hronnpet@hotmail.com eda hringja
i Hronn i gsm: 8400 480.

UPPSKRIFT
SMAKOKUR

1 bolli (lifreent) hnetusmjor
1/2 bolli smjor - mjukt

1/2 bolli sykur

1/2 bolli pudursykur

1 stort egg

1 1/4 bollar hveiti

1/2 tsk lyftiduft

1/2 matarsodi

1/4 salt

Hitid ofninn i 180°C. Blandid saman hnetu-
smjorinu, smjorinu, 1/2 bolla af sykri,
pudursykri og egginu i skal med hand-
peytara. Batid vid hveiti, lyftidufti, matar-
s6da og salti. Hraerid saman. Métid deigid
i litlar kdlur og setjid & bokunarplotu. Dyfid
gaffli i sykur og notid hann til ad fletja ut
kdkurnar. Bakid i 8-10 minutur.

CCU SAMTOKIN | POSTHOLF 5388 | 125 REYKJAVIK | TALHOLF 8813288 | CCU@CCU.IS/ WWW.CCU.IS

Formadur Edda Svavarsdottir | Gjaldkeri Hronn Petersen | Ritari buridur Ruri Valgeirsdottir | Medstjérnandi / Vefstjori Berglind G. Beinteinsdottir
Varamenn Hrefna B. J6hannsdottir og Bjorn Hermannsson



CCU Crohn's og Colitis samtékin 4 Islandi

FRETTABREF | CCU SAMTOKIN | NOVEMBER 2012

FUNDARBOD
FRADSLUFUNDUR PANN 4. DESEMBER

Pridjudaginn 4. desember naestkomandi kemur Fanney Karls-
déttir aftur til okkar og med henni kemur einnig Margrét Alice
Birgisdottir. Hin er med Colitis Ulcerosa, fér i sama ndm og
Fanney og hefur lika verid lyfjalaus i p6 nokkur ar.

Paer ztla ad tala um pad mataraedi sem paer nota, t.d. hvada
valkosti vid héfum adra en hina hefdbundnu. Hvad vid getum
sett i stadinn fyrir pad sem vid viljum taka Ut og par med gert
mataraedi okkar hollara. baer aetla lika ad taka jélamatinn fyrir og
verda eflaust med goda kosti fyrir okkur i peim malum.

Fundurinn verdur a sama stad og sidast, i sal Vistor, Horgatuni 2 i
Gardabae og hefst kl. 20:00. Husido opnar 19:45.

Kaffi verdur & konnunni og hollt gédgaeti med.

Vonumst til ad sja sem flesta.

CCU SAMPYKKT i OBI

Eins og vio tilkynntum & heimasidunni pa hefur umsékn

okkar um adild ad OBI verid sampykkt. CCU mun koma til med
ad eiga einn fulltrua i adalstjorn OBI og hann szkir fundi fyrir
hond félagsins. NU héfum vid einnig adgang ad adstod fyrir
einstaklinga, sérstaklega fyrir pa sem eiga i alvarlegum veikind-
um. Pad er haegt ad nyta sér rddgjafa, t.d. vardandi nams- og
endurhaefingu, vardandi 6rorkumat eda styrkumsoknir. Einnig er
haegt a0 leita adstodar hja l6gfraedingi og félagsradgjafa.

Félagid getur baedi sétt um rekstrarstyrk sem og styrki til
einstakra verkefna. Buid er ad uthluta styrkjum fyrir petta ar en
vid getum sétt um a naesta ari.

Vid hvetjum folk til ad kynna sér heimasidu Oryrkjabandalagsins
www.obi.is , skoda hvad er i bodi og kynna sér starfsemina.

FRA GJALDKERA
FELAGSGJOLD

Hefur pu verid i teeknilegum vand-
reedum med ad greida félagsgjaldio?

Undanfarin ar h6fum vid fengid abendingar
um ad einstaka félagsmenn hafi lent i
vandraedum med ad greida greidslusedla i
heimabankanum frd samtékunum. Nu er
loksins komin skyring & pvi. Han liggur i pvi
ad nafn sendanda, p.e. Crohn’s og Colitis
Ulcerosa samtdkin, birtist i skyringu & greidslu.
Arionbanki hondlar ekki urfellingamerkid i
Crohn's i skyringunni og kemur pvi me? til-
kynningu um ad pad sé taekt takn i skyringu.
Til pess ad geta greitt greidslusedilinn parf ad
ey0da nafni félagsins i skyringunni.

Beidni hefur verid 16gd inn um hvort haegt sé
ad laga petta en pangad til pad kemur i ljés
parf ad fara pessa leid til ad greida.

FRETTIR

FESBOK - UMRADUHOPAR

Stofnud hefur verid fésbdkarsida fyrir CCU.

Er pad aetlunin ad setja tilkynningar um fundi
og fleira par inn, pannig ad ef einhverjir vilja
fylgjast med a peim vettvangi pa er um ad
gera ad “leeka” siduna. Einnig hafa verid
stofnadir tveir tengslahépar, annar er
adurnefndur matarhépur sem er buinn ad
vera til i nokkra manudi og hinn fyrir foreldra
barna med Crohns og Colitis.

Ef einhverjir hafa ahuga & ad vera med i
pessum umraeduhdépum pa er bara ad hafa
samband vid okkur. T.d. ad senda skilabod fra
heimasidunni og taka fram hvorn hépinn pid
viljid komast i.

UPPSKRIFT FRA FANNEYJU

EINFALT HEILSUBRAUD

350 gr spelt

1 ds lifreen grisk jogurt
2 msk. lifreent hunang
2-3 tsk. vinsteinslyftiduft

Blandid 6llu saman me? sleif
0g hnodid sidan deigid
saman. Buid til litlar
bollur. Bakist vid
blastur 4 180° i

10 til 12 min.

SPAKM/AELI MANADARINS

Ef folk taladi adeins um pad sem pad
hefur vit a yrdi pognin ébeerileg -
Okunnur héfundur
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