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UPPSKRIFTIR OG SMAKK  
Þann 11. febrúar næstkomandi er boðað til aðalfundar CCU. 
Dagskrá fundarins er samkvæmt 4. grein laga félagsins:

1. Skýrsla stjórnar um starfsemi samtakanna á liðnu tímabili.
2. Endurskoðaðir reikningar lagðir fram til samþykktar.
3. Tillaga stjórnar um starfsemi næsta árs.
4. Kosning stjórnar.
5. Kosning varamanna.
6. Kosning skoðunarmanna reikninga.
7. Tillögur sem hafa borist.
8. Ákvörðun félagsgjalds.
9. Önnur mál.

Þegar fundi er lokið tekur Birna Huld Helgadóttir við.  Hún hefur í 
nokkur ár tileinkað sér hveiti-, ger- og sykurlaust mataræði.  Hún 
ætlar að kynna fyrir okkur soja-grunn sem hún útfærir á nokkra mis-
munandi vegu til að fá fj ölbreytni í brauðgerðina. Boðið verður upp á 
smakk á nokkrum gerðum af brauði og vöffl  ur verða bakaðar á 
staðnum úr sömu grunn uppskriftinni.  Uppskriftir verða tiltækar og 
Birna lumar efl aust á nokkrum sniðugum lausnum  í matargerðinni.  
Fundurinn verður í sal Vistor að Hörgatúni 2, Garðabæ og hefst kl. 
20:00.  Kaffi   verður á könnunni og dásamlegar nýbakaðar heilsuvöffl  ur.
Sjáumst !

H U G L E I Ð I N G

TOILET DRAMA

Fyrir næstum tveimur áratugum síðan var leikrit eftir Hlín Agnarsdóttur 
rithöfund fl utt á fj ölum Borgarleikhússins sem bar heitið Toilet drama 
en það átti sér stað inni á kvennaklósetti á skemmtistað í Reykjavík þar 
sem skemmtanalífi ð stóð sem hæst. Fyrir okkur sem erum greind með 
Crohn´s eða Colitis þá er okkar toilet drama ekkert í líkingu við það. 
Frá því að ég sætti mig við að vera með ólæknandi sjúkdóm sem yrði  
alltaf hluti af mér hef ég reynt að gera gott úr honum og meira að 
segja reynt að láta mér þykja pínulítið vænt um hann þó svo að hann 
sé hvorki sexý né smart. 
Frændurnir  Crohn´s og Colitis ulcerosa eru ekki spennandi umræðu-
efni, hvorki í kokteilboðum né á kaffi  stofum en einmitt þess vegna er 
svo mikilvægt að við sem tilheyrum þeim eigum okkar eigin samtök 
þar sem við getum hist, rætt saman, skipst á skoðunum og fengið 
fræðslu um það nýjasta í læknavísindunum, mataræði og fl eira. 

   Takk fyrir CCU samtökin - Rúrí Valgeirsdóttir

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

Ek ker t  spak mæli  segir  a l lan sannleik ann  

C .  W.  T h o m p s o n

 F R É T TA B R É F  |  CC U  S A M TÖ K I N  |  J A N ÚA R  2014

T I L K Y N N I N G

SAMEIGINLEGUR FUNDUR

Fimmtudagsk völdið  6 .mars  verður 
sameiginlegur  f ræðslufundur  með 
Stómasamtökunum.   Fyr i r lesar i  er 
I nga K r ist jánsdótt i r  næringarþera-
pist i .  Fundarstaður  er  Skógarhl íð 
8 ,  1 .  hæð t i l  hægri .  Húsið  opnar 
k l .  19 :30 og fundur  hefst  k l .  20 :00.  
Tak ið  k völdið  f rá  !
 

U P P S K R I F T

NEW YORK BRAUÐ
B a ka ð  í  s t á l p o t t i / ke ra m i k p o t t i 
m e ð  l o k i .

Ekta  í ta lskt  matbrauð sem er  mjög 
gott  með súpu.   Þetta  brauð á 
að hnoða sem minnst , 
rétt  hr ista  það saman, 
toga það t i l  og forma í 
kúlu.   Annars  verður 
það of  þétt  í  sér.

2  bol lar  f ínt  spelt
1  bol l i  gróf t  spelt
(eða 3  bol lar  prótenr íkt  hveit i )
1  tsk  þurrger
1 tsk  sa l t
1  t i l  2  bol lar  y lvolgt  vatn
H veit ik l íð  t i l  að  stá  yf i r

Öl l  þurrefni  eru  sett  í  sk ál  og 
hrærð létt  saman.  Vatni  bætt 
v ið  og hrær t  lauslega þannig að 
deigið  sé  blautt .  S et j ið  plast f i lmu 
yf i r  og lát ið  hefast  a .m.k .  í  12  t íma
við  stofuhita  (mjög gott  að búa t i l 
deigið  að k veldi  og bak a að
morgni)  O fninn er  h i taður  í  250°C 
og stá lpottur  með lok i  settur  inn 
og funhitaður.  Strá ið  hveit ik l íð i 
á  borð og togið deigið  út  á  f jóra 
k anta .  Br jót ið  innávið  þannig að 
það mótist  í  kúlu.  Velt ið  laus lega 
upp úr  hveit ik l íð i .  Tak ið  pott inn 
út ,  s t rá ið  hveit ik l íð i  í  botninn og 
skut l ið  brauðinu ofan í .  Strá ið 
meira  hveit ik l íð i  y f i r  ef  þör f  þyk ir. 
Lok ið  pott inum og set j ið  inn í 
ofninn.   Læk k ið  hitann í  200°C og 
bak ið  með lok inu á  í  20  min. 
F jar lægið lok ið  og bak ið  áfram í 
10  min eða þar  t i l  það er  gul l ið . 
Lát ið  brauðið kólna aðeins  áður 
en það er  skor ið .
   Úr Morgunblaðinu
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F U N D A R B O Ð  6 .  M A R S  K L :  2 0 : 0 0

HUGUR OG HEILSA

Næsti fræðslufundur verður sameiginlegur með Stómasamtökunum.  
Fimmtudagskvöldið 6. mars næstkomandi ætlar Inga Kristjánsdóttir 
næringarþerapisti að halda fyrirlestur um mataræði og heilsu.  Inga er 
einkaþjálfari og lærði næringarþerapíu í CET, eða Center for Ernæring 
og Terapi í Danmörku.  Hún lauk námi vorið 2006.

Fundarstaður er Skógarhlíð 8, 1. hæð til hægri og hefst fundurinn kl. 
20.00.  Kaffi   verður á könnunni,  eitthvað létt og ljúff engt með og 
vonumst við til að sjá sem fl esta.

FRÉTTIR FRÁ AÐALFUNDI

Þann 11. febrúar síðastliðinn var aðalfundur CCU.  Mæting var afskaplega dræm 
en fundurinn fór engu að síður fram eftir formlegri dagskrá.  Reikningar voru 
samþykktir án athugasemda og skýrsla stjórnar einnig. Ný stjórn var kosin og 
hún hefur þegar haldið fyrsta fund og skipt með sér verkum.  Félagsgjöld voru 
samþykkt óbreytt og engar tillögur höfðu borist frá félagsmönnum. 
Ný stjórn er eftirfarandi:

Edda Svavarsdóttir    Formaður og varafulltrúi í stjórn ÖBÍ
Hrönn Petersen    Gjaldkeri og fulltrúi í stjórn ÖBÍ
Sigurborg Sturludóttir    Ritari
Herdís Eva Hermundardóttir    Meðstjórnandi
Dagbjört Hildur Torfadóttir    Meðstjórnandi

Björn Hermannson og Hrefna B. Jóhannsdóttir    Varamenn

Emil B. Hallgrímsson og  Lilja Guðrún Kjartansdóttir   Skoðunarmenn reikninga

Næsta starfsár verður á nokkuð hefðbundnum nótum.  Fyrirhugað er að halda 
a.m.k. fj óra fræðslufundi og vera áfram í samvinnu við Stómasamtökin þegar 
fundarefni hentar báðum félögum.   Vinnan við barnabókina gengur vel og 
stefnum við á að gefa hana út í mai.  Skilafrestur í samkeppnina um lógo fyrir 
félagið rann út 1. febrúar.  Nefndin er búin að velja vinningstillöguna og verður 
hún kynnt í næsta fréttabréfi . Skýrsla stjórnar um síðasta starfsár hefur verið sett 
inn á heimasíðuna undir  “Um samtökin”  til fróðleiks fyrir þá sem ekki höfðu tök 
á því að mæta á aðalfund. 

 

UNGLIÐAFUNDUR EFCCA 

Ungliðafundur Efcca verður haldinn í Dublin 17-20 júlí 2014.  Við höfum ekki 
sent fulltrúa frá íslandi síðan 2008 og viljum við nú auglýsa eftir áhugasömum 
einstaklingum til að taka þátt.  Aldurstakmörk eru 18-30 ára og er þessi  fundur 
hugsaður til að hvetja og efl a ungliðastarfsemi í félögunum.  Flug og þátttöku-
gjald er greitt af samtökunum.  Hvetjum áhugasama til að hafa samband; 
ccu@ccu.is           EYG er á facebook;     www.facebook.com/EFCCAYouthGroup

T I L K Y N N I N G

FRÆÐSLUFUNDUR

Þar næsti fundur er einnig með Stóma-
samtökunum, fi mmtudagskvöldið 3. apríl 
í Skógarhlíðinni.  Fyrirlesari verður Hilmar 
Björgvinsson líff ræðingur frá Art Medica 
og fj allar hann um ófrjósemi.

 U P P S K R I F T

EPLA OG DÖÐLUBRAUÐ

100 gr  ste inlausar  þurrk aðar  döðlur 
2  dl  vatn
1 dl  ab mjólk
1 stór t  grænt  epl i
3  bol lar  gróf t  spelt
2  stk  k ani l l
1  stk  engifer
1  msk k akó
1 bol l i  haframjöl
3  tsk  v ínsteins lyf t iduf t
1/2  tsk  himalayasalt
50 ml  ex tra  v i rgin  ól í fuol ía

Hitið döðlur og vatn í potti, ekki láta sjóða 
heldur bara hitna. Takið af hellunni og látið 
standa með loki á meðan þurrefnunum er 
blandað saman. Afhýðið eplið og skerið í smáa 
bita. Döðlur saxaðar og öllu blandað vel saman. 
Deigið á að vera frekar blautt en gott er að bæta 
bara litlu af vatni útí í einu. Bakið við 180° C í um 
það bil 45 mín. (fer eftir ofni og formi) Brauðið 
er tilbúið þegar prjóni er stungið í miðjuna og 
hann kemur hreinn upp.
                            www.pressan.is/heilsupressan

F R É T T I R

GÖNGUDEILD LSH 

Breyting er að verða á starfsemi göngu-
deildar meltingar LSH sem staðsett er á 
11D speglun.  Þar er Anna Soff ía orðin sér-
menntaður meltingarhjúkrunarfræðingur 
og á hún að vera tengiliður milli sjúklinga 
og lækna.  Starfsemin er enn í mótun og 
fyrst um sinn verður hún í 50% starfi . Mark-
miðið er að bæta þjónustu við sjúklinga 
og fj ölskyldu.  Til að byrja með verða þeir 
einstaklingar í forgangi sem eru nýgreindir, 
þeir sem greinast með krabbamein, t.d. í 
speglun og þeir sem þurfa fræðslu vegna 
Humira eða Simponipenna.  Opið er hjá 
Önnu alla virka daga frá 9-13 og  síminn 
er 825-9436.
Þjónusta vegna aðstoðar við lyfj abreytingu 
og að einstaklingar þurfi  ekki að fara 
gegnum bráðamóttöku þegar neyðartilvik 
koma upp, er enn á umræðustigi.  Þessi 
þjónusta er stórt skref fram á við og 
hlökkum við til meira samstarfs og þróunar 
á þjónustu deildarinnar. 
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 F R É T TA B R É F  |  3 .  T B L  -  10.  Á R G  |  M A R S  2014

M U N I Ð 

FÉSBÓKIN

CCU samtök in eru með fésbók ar-
s íðu og um að gera  að smel la  e inu 
“ l ike” á  ok kur.   Auðveld le ið  t i l  að 
fy lgjast  með !   Nafn s íðunnar  er :

Crohn´s  og Col it is  Ulcerosa samtök in

Fjór i r  lok aðir  hópar  eru t i l  á  fés-
bók inni .   Foreldrahópur,  hópur  fyr i r 
þá  sem hafa  áhuga á  mataræði  og 
bættr i  hei lsu  og t veir  lands-
byggðahópar.  Ef  þ ið  v i l j ið  vera  með 
í  þessum hópum,  sendið ok kur  l ínu 
á  ccu@ccu. is  og v ið  sendum yk kur 
boð t i l  bak a. 

F Y R I R S P U R N

GETUR ÞÚ AÐSTOÐAÐ ?

St jórnin  hefur  ák veðið að útbúa 
k ynningar  plak at  fyr i r  samtök in .  
Tímalaust  plak at  sem við  getum 
átt  og notað hvar  sem er. 
Ok kur  vantar  aðstoð v ið  út l i t  og 
uppsetningu.   E f  þú er t  í  þeir r i 
aðstöðu að geta  gef ið  góð ráð eða 
hjá lpað þá væri  það vel  þegið ,  bara 
hafa  samband. . . . .   cc u @ c c u. i s  

U P P S K R I F T

HVEITIKÍMSBRAUÐ

2 bol lar  hveit ik ím
2 bol lar  gróf t  spelt
1  bol l i  f ínt  spelt
1  bol l i  sólblómafræ
1 tsk .  h imalayasalt
3  tsk .  v ínsteins lyf t iduf t
1  1/2  bol l i  ab mjólk
1 1/2  bol l i  heitt  vatn
50 ml  ól ívuol ía

Þurrefnunum er  blandað vel  saman 
og ab -mjólk ,  vatni  og ol íu  bætt  út í . 
Deigið  á  að vera  f rek ar  blautt  en 
gott  er  að bæta bara  l i t lu  af  vatni 
v ið  í  e inu.  Bak ið  v ið  180°C í  u .þ .b. 
45  mín.  (Fer  ef t i r  ofni  og formi) 
Brauðið er  t i lbúið  þegar  pr jóni  er 
stungið í  miðjuna og hann kemur 
hreinn upp.  

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

Ek ker t  ber  eins  mik la  ábyrgð á  gömlu góðu 

dögunum og lélegt  minni   -   A n a t o l e  Fra n c e  

F U N D A R B O Ð  3 .  A P R Í L  K L :  2 0 . 0 0

BLESSAÐ BARNALÁN

Næsti fundur verður fi mmtudagskvöldið 3. apríl og er hann 
sameiginlegur með Stómasamtökunum.  Fyrirlesari er líff ræð-
ingurinn Hilmar Björgvinsson sem kemur frá Art Medica og mun 
hann fj alla um ófrjósemi.  Það eru margir sem glíma við þetta 
erfi ða vandamál og er talið að15 prósent þjóðarinnar glími við 
ófrjósemi af einhverju tagi.

Fundurinn hefst kl. 20:00 að Skógarhlíð 8, 1.hæð til hægri.  
Kaffi   og létt meðlæti verður á boðstólum.
      Sjáumst !

T I L K Y N N I N G

UNGLIÐAHREYFING EFCCA

Ungliðahreyfi ng Efcca ásamt Írsku samtökunum ISCC, standa 
fyrir alþjóðlegum fundi fyrir ungt fólk með  Crohn´s og Colitis.  
Þetta er í 17. skipti sem álíka fundur er haldinn og að þessu sinni 
verður hann í Dublin 17.-20. júlí .  Við höfum ekki sent þátt-
takendur síðan árið 2008 og nú er komin tími til að taka upp 
þráðinn að nýju.  Fundurinn er hugsaður til að hvetja og efl a 
ungliðastarfsemi í öllum löndum og að þátttakendur kynnist og 
myndi tengsl milli landa.

Aldurstakmörk eru 18-30 ára og auglýsum við hér með eftir 
tveimur einstaklingum sem hafa áhuga á að starfa með ungu 
fólki allsstaðar að úr Evrópu og hafa áhuga á að taka þátt í að 
efl a tengsl ungmenna hér heima.  Flug og þátttökugjald er greitt 
af CCU samtökunum og írsku samtökin sjá um uppihald á nám-
skeiðinu.  Skipulag og dagskrá er nánar auglýst á heimasíðunni 
okkar  www.ccu.is  í fréttadálkinum og hvetjum áhugasama til að 
hafa samband sem fyrst á ccu@ccu.is          

 EYG er á facebook;     www.facebook.com/EFCCAYouthGroup

F R É T T I R

NÝT T MERKI CCU

Nokkrar tilllögur bárust í samkeppnina um 
merki fyrir félagið.  Nefndin er búin að velja og 
höfundur vinningstillögunnar er Inga Bjartey 
Emilsdóttir.  Búið er að fullvinna merkið og 
erum við mjög ánægð með útkomuna.



CCU SAMTÖKIN  |  PÓSTHÓLF 5388  |  125 REYK JAVÍK  |  TALHÓLF  881 3288  |  CCU@CCU.IS /  WWW.CCU.IS

Formaður Edda Svavarsdóttir  |  Gjaldkeri Hrönn Petersen  |  Ritari Sigurborg Sturludóttir  |  Meðstjórnendur  Dagbjört Hildur Torfadóttir og Herdís Eva Hermundardóttir  
 Varamenn  Hrefna B. Jóhannsdóttir og Björn Hermannsson    |   Vefstjóri  Berglind G. Beinteinsdóttir

 F R É T TA B R É F  |  4 .  T B L  -  10.  Á R G  |  A P R Í L  2014

M U N I Ð 

FÉSBÓKINA

Crohn´s  og Col it is  Ulcerosa samtök in

og lokuðu hópana fyr i r  fé lagsmenn:
    1 )  Foreldrahópur
    2 )  M ataræðishópur
    3 )  Landsbyggðahópar
S endið ok kur  l ínu á  ccu@ccu. is  og 
v ið  sendum boð t i l  bak a. 

U P P S K R I F T

LJÚFFENG HRÁKAKA

B otn :
450 gr.  k as júhnetur
125 gr.  va lhnetur
375 gr.  kókosmjöl
75 gr.  k akónibbur
250 gr.  döðlur
100 gr.  raw CC k akó (1  bol l i )
120 ml.  h lynsýróp
2 msk .  vani l ludropar
60 ml  kókosol ía
60 ml.  vatn
1/3 stk .  s jávarsalt

Bræðið kókosol íu  var lega í  vatns-
baði  þar  t i l  hún f lýtur.  S et j ið 
hnetur  í  mat vinnsluvél  og hak k ið  í 
f ínt  duf t .  Bætið  öl lu  út í  nema vatni , 
o l íu  og sýrópi .  B landið vel  þar  t i l 
þetta  er  orðið  að góðum massa. 
Bætið  þá vatni ,  o l íu  og s í rópi  út i 
og set j ið  í  form,  s i l ikon eða smel lu-
form (not ið  bökunarpappír  í  botn á 
smel luformi) .  Geymið í  k æl i .
 
Krem :
120 ml.  h lynsí róp
60 gr.  brædd kókosol ía
50 gr.  raw CC k akó (1/2  bol l i )
Ögn af  s jávarsalt i
1/4  bol l i  k akónibbur  t i l  sk rauts.

S et j ið  sýróp og brædda kókosol íu 
í  mat vinnsluvél .  B landið vel  saman 
og bætið  út í  k akó og sa l t i .  H rærið  í 
s létt  k rem.  Hel l ið  k reminu á  kökuna 
og strá ið  nok k rum k akónibbum yf i r.

Geymið í  k æl i  í  ca .  2  t íma.

Í  s taðin  fyr i r  r jóma er  upplagt  að 
hræra saman eina dós  af  sýrðum 
r jóma og 1  t i l  2  msk .  af  ak as íu 
hunangi .

Ú r  b l a ð i  H e i l s u h ú s s i n s 
  K r i s t í n  S t e i n a r s d ó t t i r

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

Ef  þú vi l t  verða vitur,  sk altu setjast  niður 

og hlusta   -   A f r í ka n s k t  m á l t æ k i  

F U N D U R  Í  D U B L I N

UNGLIÐAHREYFING EFCCA

Eins og áður hefur komið fram standa ungliðahreyfi ng Efcca 
og írsku ISCC samtökin fyrir fundi í Dublin 17. til 20. júlí næsta 
sumar.  Aldurstakmörk eru 18 til 30 ára.  Fundurinn er hugsaður 
til að hvetja og efl a ungliðastarfsemi í öllum löndum og að þátt-
takendur kynnist og myndi tengsl milli landa.  Við auglýsum eftir 
tveimur áhugasömum einstaklingum til að mæta á fundinn og 
taka síðan þátt í að efl a tengsl ungs fólks hér heima.  CCU greiðir 
kostnað við fl ug og þátttökugjald og írsku samtökin sjá um 
uppihald á fundinum.  Áhugasamir hafi  samband strax á ccu@
ccu.is og hægt er að sjá nánari upplýsingar á heimasíðu CCU.
                EYG er á facebook;     www.facebook.com/EFCCAYouthGroup

F R É T T I R

AÐALFUNDUR EFCCA

Tveir fulltrúar CCU sátu aðalfund Efcca sem að þessu sinni var 
haldinn í Graz.  Hefðbundin aðalfundarstörf voru á dagskrá og 
m.a. var ný stjórn kosin.  Marco formaður (Ítalía), Arne varafor-
maður (Noregur), Martin gjaldkeri (Búlgaría), Ciara ritari (Írland), 
Iva og Bruno stjórnarmeðlimir (Króatía og Sviss).  Fyrir utan hefð-
bundin aðalfundarstörf var helsta umræðuefnið hvort Efcca ætti 
að stefna að því að verða alheimssamtök.  Margar mismunandi 
skoðanir komu fram en fl estir voru þó sammála um að félagið 
ætti að stefna að því, helsti skoðanamunurinn lá í hvaða leið 
ætti að fara.  Eftir lífl egar umræður var samþykkt að stefna í þá 
átt en fyrir næsta aðalfund yrði búið að gera greiningu á kostum 
og göllum þess að vera alþjóðleg samtök og einnig að greina 
styrkleika og veikleika Efcca til þess að hægt sé að undirbúa vel 
þessa breytingu á starfseminni.  Einnig var mikil umræða um 
fj árhaginn og það er miklu erfi ðara að afl a styrkja til starfsins 
en áður.  Kreppan er greinilega enn til staðar í Evrópu.  Á næsta 
ári verður reynt að draga eins og hægt er úr kostnaði félagsins, 
meðal annars var samþykkt að stytta aðalfund um einn dag og 
hann verður í Brussel, kannski í samfl oti með Alþjóðlegum IBD 
degi í mai.

Daginn fyrir aðalfundinn hittust Norðurlöndin á fundi.  Við erum 
að glíma við svipuð vandamál, lélega mætingu á fræðslufundi og 
sífellt fl eiri kjósa að hafa samband og fylgjast með fundum í 
gegnum netið.  Samfélagsmiðlarnir gegna sífellt stærra 
hlutverki.  Klósettkort og félagakort eru komin í símann og það 
er eitthvað sem við erum mjög áhugasöm um að framkvæma.

 Edda og Hrefna
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F U N D I R

SUMAR OG SÓL

St jórnin  þak k ar  fé lögum fyr i r  góðan 
vetur  og v ið  erum sannfærð um 
að sumarið  er  bara  rétt  handan 
v ið  hornið .   Ek k i  eru  f le i r i  f ræðslu-
fundir  á  dagsk ránni  fyrr  en næsta 
haust  og set jum við  þá á  dagatal ið 
á  heimasíðunni  um le ið  og hægt er. 
Notum sumarið  t i l  að  s lak a á ,  safna 
k röf tum og fy l la  á  D -vítamín 
forðann.

M U N I Ð 

FÉSBÓKINA

Á w w w. cc u. i s   í  rauða borðanum efst 

á  s íðunni  er  fésbók armerk i  lengst  t i l 

hægri  sem sendir  yk kur  beint  inn á 

s íðuna ok k ar :

Crohn´s  og Col it is  Ulcerosa samtök in

U P P S K R I F T

GLÚTENLAUS PÍTSUBOTN

1 1/2  dl  kókoshveit i
1  dl  möndlumjöl
1/2  dl  FiberHusk
Sk vetta  af  o l íu
220 c l  volgt  vatn
2 stk .  v ínsteins lyf t iduf t

Al l t  hnoðað saman í  mat vinnsluvél 
og f latt  út  á  pí tsu-  eða bökunar-
plötu.  Bak ið  botninn fyrst  í  10  min 
v ið  180°C.   S et j ið  sósu og það sem 
þið  v i l j ið  hafa  ofan á  og bak ið  af tur 
í  10  min v ið  sama hita . 

(ATH:  FiberHusk er  ek k i  æt lað börnum 
undir  3  ára  a ldr i )
  B e r g l i n d  A r n d a l

R E Y K J AV Í K U R M A R A Þ O N

GANGA, SKOKKA, HLAUPA

Reykjavíkurmaraþonið fer  f ram 
þann 23.  ágúst  og CCU samtök in 
eru sk ráð á  áheita l istann ef  e in-
hver  v i l l  ganga/skok k a/hlaupa 
fyr i r  fé lagið . 

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

Aðrir  l i fa  t i l  að borða en ég 

borða t i l  að l i fa   -   S ó k ra t e s  

F É S B Ó K I N

TAKIÐ ÞÁTT Í FJÓLUBLÁUM MAÍ

Í tilefni af alþjóðlegum IBD degi sem er 19. maí
( Infl ammatory Bowel Disease ) viljum við biðja 
alla sem geta og vilja, að setja “badge” inn á 
fésbókarsíður sínar og fá fólk til að deila 
merkinu.  Með þessu viljum við reyna að auka 
almenna vitund á málefninu og vekja athygli á 
deginum.  Merkið getið þið náð í bæði á 
heimasíðunni okkar og fésbókinni.

F R Á  G J A L D K E R A

FÉLAGSGJÖLD

Nú er komið að árlegu verkefni gjaldkera að senda innheimtu-
kröfur til félagsmanna fyrir árgjaldi.  Samkvæmt ákvörðun síðasta 
aðalfundar var ákveðið að halda gjaldinu óbreyttu kr. 2.000.-  en 
það gjald stendur að mestu undir kostnaði við fundarkostnað, 
fréttabréf og heimasíðu.  Undanfarin ár höfum við verið að 
innheimta árgjaldið að hausti en ákveðið var að færa innheimtu 
nær aðalfundi. Innheimtukröfur eiga að birtast í heimabönkum 
félagsmanna og ef einhver saknar þess að fá ekki kröfu, má hafa 
samband við okkur á ccu@ccu.is. 

Kveðja frá gjaldkera, Hrönn Petersen

 
F R É T T I R

BARNABÆKLINGUR 

Nú er verið að leggja lokahönd á fræðslubækling 
fyrir yngstu börnin.  Við náum því miður ekki að gefa hann út 19. 
mai en vonandi tekst það sem allra fyrst.  Bæklingurinn verður 
sendur foreldrum ungra barna með sjúkdómana og
einnig verður honum dreift m.a. í grunnskóla, leikskóla, á 
sjúkrastofnanir og til meltingasérfræðinga.

SAMKEPPNI UM LÓGÓ

Hrönn Petersen veitir hér Ingu 
Bjarteyju Emilsdóttur verðlaunin
fyrir vinningstillöguna.
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F U N D A R B O Ð  2 2 .  S E P T E M B E R  K L :  2 0 : 0 0

SKIPTIR MATARÆÐIÐ MÁLI ?
Fyrsti fræðslufundur haustsins verður mánudagskvöldið 22. september 
næstkomandi.  Sigurjón Vilbergsson meltingarsérfræðingur ætlar að 
heimsækja okkur og velta meðal annars upp þessari spurningu: 
Skiptir mataræðið máli ?  Matur er svo stór hluti af okkar tilveru og það 
verður fróðlegt að heyra hvað hann hefur til málanna að leggja.

Fundurinn verður í sal Vistor, Hörgatúni 2, Garðabæ, hefst kl. 20:00 en
húsið opnar 19:45.   
Kaffi verður á könnunni og eitthvað létt og ljúffengt með.    

UNGLIÐAFUNDUR Í DUBLIN

Dagana 17. - 20. júlí 2014 fórum við Herdís Eva og 
Rakel Ýr til Dublin á vegum  samtakanna. Við fórum 
út á EYM hitting eða EFCCA Youth meeting og hittum 
þar 37 ungmenni (sem eru með Crohn’s eða Colitis) frá 
20 löndum og var þetta stærsti hittingur EYM sem haldinn hefur verið til þessa. 
Við fórum í vinnubúðir fyrri part föstudags og laugardags og var þar rætt um 
hvað hægt væri að gera til að auka þekkingu almennings á Colitis og Crohn’s 
eða IBD.  Einnig var rætt hvað hægt væri að gera til að safna pening fyrir samtök 
líkt og okkar. Margt skemmtilegt var svo gert seinnipart föstudags og laugar-
dags en má þar nefna ratleik um Dublin, skoðunarferð um Dublin með rútu, 
heimsókn í Guinness verksmiðjuna og fínn kvöldverður á laugardagskvöldinu. 
Við komum reynslunni ríkari heim með helling af hugmyndum sem við komum 
vonandi til með að geta nýtt okkur í framtíðinni til að efla samtökin. Við höfum 
nú þegar stofnað facebook síðu sem er opin öllum á aldrinum 16-30 ára sem eru 
með Colitis eða Crohn’s og er ekki skylda að vera í samtökunum. Þetta ákváðum 
við í kjölfar ferðarinnar þegar við sáum ungliðahópa hinna landanna og hvað 
þau eru að gera margt skemmtilegt saman.  Einnig vegna okkar reynslu af að 
hitta fólkið frá hinum löndunum og hvað við náðum vel saman þrátt fyrir að 
hafa ekki þekkst neitt áður. Stefnan er að vera með virkan ungliðahóp hér heima 
fyrir ungt fólk með Colitis og Crohn’s og reyna að halda uppi viðburðum, hittast, 
spjalla saman og skemmta sér.

Slóðin á fésbókarhópinn er :
https://www.facebook.com/groups/338350239677447/?ref=ts&fref=ts

Ý M S A R  F R É T T I R

FRÁ GJALDKERA
Gjaldkeri félagsins er ánægð með innheimtur 
félagsgjalda árið 2014 en nú þegar hafa yfir 170 
manns greitt félagsgjöldin sem er tæplega 2/3 
félagsmanna.  

Einnig hefur félagið fengið rekstrar- og verk-
efnastyrk frá Öryrkjabandalaginu fyrir árið 2014 
að upphæð um kr. 1.500.000.

Rúsínan í pylsuendanum í fjáröflun félagsins er 
síðan framlag fimm hlaupara til styrktar sam-
tökunum í Reykjavíkurmaraþoninu, en sá styrkur 
náði rétt um kr. 100.000.  Kærar þakkir 
fyrir að styrkja félagið með svo 
óeigingjörnum hætti.

ÖBÍ
Til upplýsinga þá hafa skrifstofur Öryrkjabanda-
lagsins flutt frá Hátúni í Sigtún 42, 105 Reykjavík.  
Húsnæðið er hið glæsilegasta og CCU Samtökin 
hafa verið með fulltrúa, Emil Birgi Hallgrímsson í
húsnæðisnefnd síðustu tvö árin.  Þökkum við 
honum fyrir alla hans vinnu og framlag til 
verkefnisins.

HVATNINGARVERÐLAUN
Árlega veitir Öryrkjabandalagið Hvatningar-
verðlaun til einstaklinga, stofnana og í flokki 
umfjöllunar/kynningar til aðila sem hafa sýnt 
frumkvæði í að bæta stöðu fatlaðra í sam-
félaginu.

Hver sem er getur tilnefnt í einn eða fleiri 
þessara flokka og hvetjum við ykkur til að senda 
inn tilnefningu, ef þið vitið um einhvern sem á 
skilið hrós fyrir sín störf í þágu fatlaðra.
Eyðublöðin eru á heimasíðu ÖBÍ (www.obi.is) og 
skilafrestur er til 15. september nk.

       

MATARRANNSÓKNIN
Jóna Björk Viðarsdóttir er búin að verja MS rit-
gerð sína um mataræði og næringarástand IBD 
einstaklinga og var öllum boðið að mæta á 
fyrirlesturinn. Hún bauðst einnig til að senda 
okkur útdrátt og grein um rannsóknina þegar 
hún verður tilbúin og þáðum við það.

BREYTINGAR
Berglind sem hefur séð um heimasíðuna flutti 
til Noregs síðasta haust og hefur ekki lengur tök 
á að starfa með félaginu.  Það er mikil eftirsjá að 
henni en við þökkum kærlega fyrir gott samstarf 
og óskum henni alls hins besta.

Sigurborg þarf einnig að taka sér frí frá stjórnar-
störfum í vetur vegna náms.  Það veitir ekkert 
af að hafa fullmannaða stjórn og auglýsum við 
hér með eftir fólki sem vill leggja eitthvað til 
málanna, koma með nýjar hugmyndir 
eða til að taka þátt í skipulagningu 
afmælisdagskrár CCU sem verður 
haustið 2015.  Við bíðum spennt eftir 
skilaboðum frá áhugasömum........

 F R É T TA B R É F  |  6 .  T B L  -  10.  Á R G  |  S E P T  2014

H E R D Í S  O G  R A K E L
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Ú T D R ÁT T U R

FRÁ SÍÐASTA FUNDI

Sigurjón Vilbergsson kom til okkar á síðasta fræðslufundi og velti m.a. 
upp spurningunni: “Skiptir mataræðið máli”.  Mæting var góð og líflegar 
umræður spunnust.  Fyrir þá sem komust ekki, er hér stuttur útdráttur.

Markmiðið með fyrirlestrinum var að vekja okkur til umhugsunar um 
hvað það væri sem hefði mest áhrif á okkar heilsu.  Auðvitað hafa genin 
mikið að segja og þau ráðum við engu um. Svo er það nánasta umhverfi 
þar sem við lifum, stress, hreyfing og mataræði.
  
Þættir sem hann taldi okkur vanta í mataræðið og skipta miklu máli fyrir 
bætta heilsu voru:  Breið og heilbrigð þarmaflóra, D vítamín og omega 3.
 
Þættir sem ætti að forðast:  Matur gerður úr korni, sykur og glúten.  Hann 
sagðist líka varla þurfa að minnast á að reykingar og áfengi eru ekki það 
hollasta sem við höfum völ á.

Það er alltaf að koma betur í ljós hvað þarmaflóran skiptir gríðarlega 
miklu máli varðandi heilsuna.  Ekki aðeins fyrir okkar sjúkdóma heldur 
líka fullt af öðrum sjúkdómum. Það er verið að prufa “hægðatransplantið” 
sem lækningu við næstum hverju sem er.  Í ristlinum einum eru milljónir 
gerla, allt að 10 sinnum fleiri heldur en í öllum líkamanum.  Það er mjög 
mikilvægt að hafa breiða þarmaflóru en hjá okkur er hún oft einföld og 
úr því þarf að bæta. Sigurjón mælir með því að taka inn lifandi gerla og 
binda sig ekki við eina tegund heldur skipta reglulega um og sjá hvað 
virkar best. 

Hann er einnig sannfærður um að D vítamín sé afar mikilvægt. Hann 
er sjálfur með gigt og psoriasis og tekur stóra skammta af D vítamíni á 
hverjum degi, allt að 4 til 5000 einingar. Hann ákvað að gera tilraun á 
sjálfum sér.  Normal gildi eru á bilinu 50 til 150 einingar. Hann var í u.þ.b. 
120 einingum þegar hann fór í frí til Ítalíu í 2-3 vikur.  Hann notaði ekki 
sólarvörn og var í sólinni hér heima restina af sumrinu.  Eftir 3 mánuði 
mældi hann gildið aftur og var í 70 einingum. Það sýnir að þau eru fljót 
að falla þegar maður hættir inntöku, þrátt fyrir að vera í sól.

Sigurjón er líka sannfærður um mikilvægi omega 3 olíu. Omega 6 ýtir 
undir bólgur en Omega 3 vinnur gegn þeim. Hér á landi greinast árlega 
um 20-25 manns af hverjum100.000 með Crohn’s eða Colitis. Norður-
löndin eru í sérflokki varðandi fjölda greindra (við erum á toppnum í 
því eins og öðru) en Færeyingar tróna langefstir, þar eru um 80 manns 
sem greinast af hverjum 100.000. Fiskneysla hefur dregist mikið saman á 
síðustu öld og hann trúir því að þetta haldist í hendur, ásamt því að 80% 
matvæla í búðum í dag eru úr kornvörum.

Niðurstaðan er sú að best er að borða hreinan, óunninn mat.  Ekki 
hræðast feitmeti og olíur.  Náttúruleg efni eins og t.d. sykur eru hollari en 
gervisykur.  Þar sem sykur er ekki hollur yfir höfuð er best að nota 
skynsemina og borða hann í hófi. Á það reyndar við um alla fæðu.  Best 
er að fá öll næringarefnin úr matnum en ef það gengur ekki upp, verðum 
við að taka þau inn til að bæta heilsuna.  Sigurjón telur nauðsynlegt að 
taka inn D vítamín, lifandi gerla og omega 3 fiskiolíu allt árið um kring.  

T I L K Y N N I N G

DRÖG AÐ DAGSKRÁ
Í lok nóvember 
Fræðslufundur

26. eða 27. janúar 2015
Aðalfundur og fræðslufundur CCU. 
Fundarstaður er Vistor í Garðbænum.

5. mars 2015
Sameiginlegur fræðslufundur með 
Stómasamtökunum. 
Fundarstaður er Skógarhlíðin.  

Fundirnir verða nánar auglýstir síðar.

U P P S K R I F T

EPLA NACHOS
3-4 rauð epli, kjarnhreinsuð og skorin í sneiðar
1/2 sítróna eða límóna
4 msk hnetusmjör ( það er best að bræða fínt 
hnetusmjör)
1 lúka niðurskornar möndlur
1 lúka pekanhnetur
1 lúka kókosflögur
1 lúka súkkulaðiflögur

Raðið eplasneiðunum á disk 
og kreistið sítrónusafann yfir. 
Sýran kemur í veg fyrir að eplin 
verði brún. Bræðið hnetusmjörið 
í potti og dreifið ca. helming yfir eplin. 
Blandið saman hnetum, möndlum og flögum og 
stráið yfir eplin.  Endið með því að hella restinni 
af hnetusmjörinu yfir allt.  Leyfið hnetusmjörinu 
að að harðna  aðeins áður en þið smakkið á 
þesssu dásamlega epla-nachos......

       G u l u r,  ra u ð u r,  g ræ n n  o g  s a l t

HUGMYNDIR?
Er eitthvað málefni sem þig langar til að verði 
fjallað um á fræðslufundi?  Endilega sendið
okkur skilaboð á ccu@ccu.is eða setjið inn á 
fésbókarsíðuna og við gerum okkar besta til að 
verða við óskunum.

F R É T T I R

AÐALFUNDUR ÖBÍ
Fundurinn var haldinn laugardaginn 4.október 
á Grand Hótel, Sigtúni og hefðbundin aðal-
fundarstörf voru á dagskrá.  Stjórnin er óbreytt 
frá síðasta ári og einnig voru sjálfkjörnir sömu 
aðilar í nefndir.  Ekki tókst að klára dagskrá 
fundarins á settum tíma og því var ákveðið að 
boða til framhalds aðalfundar.  Umræðum um 
lagabreytingar var frestað til framhalds-
fundarins og hann verður 22. október.  Fjórar 
ályktanir voru samþykktar á fundinum og má 
sjá þær inn á heimsíðu ÖBÍ,  www.obi.is

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
S á sem hættir  engu á  auðvelt  með að 
gefa  góð ráð -   S c h i l l e r  
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 Varamenn  Hrefna B. Jóhannsdóttir og Björn Hermannsson

F U N D A R B O Ð  2 4 . N Ó V E M B E R  K L :  2 0 . 0 0

FRÆÐSLUFUNDUR

Seinni fræðslufundurinn þetta haustið verður 
mánudagskvöldið 24. nóvember.  Fyrirlesari 
verður Mjöll Jónsdóttir sálfræðingur.  Hún lauk 
B.A. námi í sálfræði frá Háskóla Íslands árið 2006 
og Cand. Psych. prófi frá Háskólnum í Árósum 
árið 2012.  Mjöll hefur sérhæft sig í að veita þeim 
stuðning sem eru að takast á við veikindi og einnig  
í para- og hjónameðferð ásamt meðferð við kvíða, þunglyndi, streitu, 
áfallastreitu og stuðningi við fólk með verki.  Mjöll hefur sótt námskeið 
og fyrirlestra í heilsusálfræði.  Hún snýst meðal annars um að afla sér 
sálfræðilegrar þekkingar til að stuðla að góðri heilsu og koma í veg fyrir 
sjúkdóma, jafna stöðu fólks í heilsufarslegu tilliti, finna út hverjir eru í 
mestri hættu að fá sjúkdóma og af hverju.  Einnig að finna út hvers konar 
hegðun og reynsla leiðir til góðrar eða slæmrar heilsu, fræða almenning 
og heilbrigðisstarfsfólk.  Þetta er mjög áhugaverður hluti af sálfræðinni 
og eitthvað sem flestir geta nýtt sér. 

Fundurinn verður í sal Vistor, Hörgatúni 2, Garðabæ og hefst kl: 20.00
Kaffi verður á könnunni og eitthvað gott með...  sjáumst !

-

F R É T T I R

HEIMASÍÐA CCU

Vinnu við nýtt útlit heima-
síðunnar er alveg að ljúka 
og vonumst við til að allt 
verði tilbúið eftir nokkra 
daga.  Tökum samt fegins
hendi við ábendingum og
tillögum um nýtt efni.

T I L K Y N N I N G

AÐALFUNDUR CCU
27. janúar 2015
Aðalfundur og fræðslufundur í sal Vistor.
Jóna Björg Viðarsdóttir kemur eftir aðalfundinn 
og kynnir fyrir okkur niðurstöðurnar úr matar- 
og næringarrannsókninni.  Endilega takið 
kvöldið frá.

U P P S K R I F T

PIPP HRÁKAKA
1 1/2 dl lífrænt kakó
300 gr möndlur
200 gr mjúkar steinlausar döðlur 
( ef þær eru ekki mjúkar má leggja þær í volgt 
vatn í 10 min )

Malið möndlurnar fínt í matvinnsluvél. 
Bætið söxuðum döðlum og kakói 
útí.  Blandið vel saman.  Setjið 
smjörpappír í hringlaga form 
og þjappið blöndunni í 
formið.  Frystið.

Piparmyntukrem:

2 dl kasjúhnetur 
1 dl kókosolía ( mjúk en ekki fljótandi )
1dl fljótandi sætuefni ( agave eða lífr. hunang )
Piparmyntudropar eftir smekk
( Hrein ilmkjarnaolía =2 dropar 
Venjulegir dropar = 2 tsk )

Setjið hneturnar í skál, látið kalt vatn fljóta yfir 
og standa í 6 klst. eða yfir nótt. Hellið vatninu af 
og maukið vel í matvinnsluvél.  Bætið olíunni og 
sætunni við. Hrærið þar til blandan er kekkjalaus 
og mjúk.  Bætið dropunum við og hrærið létt.

Samsetning:

2 til 3 bananar skornir í sneiðar
100 til 150 gr súkkulaði

Botninn tekinn úr frysti og kreminu smurt á.
Raðið bananasneiðum yfir kremið.
Bræðið súkkulaðið yfir vatnsbaði og notið skeið 
til að dreifa því yfir kökuna.

  Ú r  N ý j i r  h e i l s u r é t t i r  f j ö l s k y l d u n n a r

Ö B Í

ENDALAUS AÐALFUNDUR 
Framhaldsaðalfundur ÖBÍ fór fram þann 22. 
október síðastliðinn.  Aftur tókst ekki að ljúka 
dagskránni áður en fundi lauk rúmlega tíu um 
kvöldið.   Samþykkt var að halda framhalds- 
framhalds aðalfund og búið er að boða hann 
þann 13. nóvember.  Lagabreytingar eru 
greinilega hitamál en nú hlýtur að takast að 
afgreiða öll mál á dagskrá áður en fundi lýkur.  

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
Grátið  ek k i  nýjum tárum yf ir  gömlum 
sorgum -   E u r i p i d e s  
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Ú T G Á FA

NÝR FRÆÐSLUBÆKLINGUR

Þessa dagana er að koma úr prentun nýr
fræðslubæklingur fyrir yngsta aldurshópinn.  
Þetta er saga um Önnu og Elías sem eru með 
Crohn´s sjúkdóminn og Colitis Ulcerosa.  
Sagan er byggð á barnabók sem Finnsku 
Crohn ja Colitis ry samtökin gáfu út árið 2012.  
Bæklingurinn verður sendur m.a. á leikskóla,  
barnaspítalann og fleiri staði, auk þess sem 
félagsmenn fá hann sendan með fréttabréfi 
janúar mánaðar.  Vonumst við til að hann 
nýtist vel, bæði fyrir fullorðna og börn.


