TILKYNNING
SAMEIGINLEGUR FUNDUR

Fimmtudagskvoldid 6.mars verdur
sameiginlegur freedslufundur med
Stoémasamtokunum. Fyrirlesari er
Inga Kristjansdottir naeringarpera-
pisti. Fundarstadur er Skégarhlid
8, 1. haeo til haegri. HUsid opnar

((U kl. 19:30 og fundur hefst kl. 20:00.
. w3 -
Crohn's og Colitis samtékin a islandi Takid kvoldid fra !

UPPSKRIFT

FRETTABREF | CCU SAMTOKIN | JANUAR 2014 ~ NEW YORK BRAUD

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, . Bakad i stdlpotti/keramikpotti

. med loki.
ADALFUNDARBOD - 11. FEBRUAR KL. 20:00 |

. Ekta italskt matbraud sem er mjog
UPPSKRIFTIR OG SMAKK . gott med supu. betta braud a

i a0 hnoda sem minnst,
rétt hrista pad saman,
toga pad til og forma i

Pann 11. febrdar naestkomandi er bodad til adalfundar CCU.
Dagskra fundarins er samkvaemt 4. grein laga félagsins:

1. Skyrsla stjérnar um starfsemi samtakanna a lidnu timabili. - kalu. Annars verdur

2. Endurskodadir reikningar lagdir fram til sampykktar. . pad of péttisér.

3.Tillaga stjornar um starfsemi naesta ars. ?

4. Kosning stjornar. . 2 bollar fint spelt

5. Kosning varamanna. i1 bolli groft spelt

6. Kosning skodunarmanna reikninga. . (eda 3 bollar prétenrikt hveiti)
7.Tillégur sem hafa borist. 1 tsk purrger

8. Akvordun félagsgjalds. 1 tsk salt

9. Onnur mal. 1 til 2 bollar ylvolgt vatn

. . . L , ) Hveitiklio til ad sta yfir
Pegar fundi er lokid tekur Birna Huld Helgadottir vid. Hun hefur i

nokkur ar tileinkad sér hveiti-, ger- og sykurlaust mataraedi. Hun -~ Oll purrefni eru sett i skal og

etlar ad kynna fyrir okkur soja-grunn sem hun Utfaerir 4 nokkra mis- " hraerd létt saman. Vatni batt
munandi vegu til ad fa fjolbreytni i braudgerdina. Bodid verdur upp a ~ vid og hreert lauslega pannig ad
smakk & nokkrum gerdum af braudi og vofflur verda bakadar a ~ deigid sé blautt. Setjid plastfilmu
stadnum Ur somu grunn uppskriftinni. Uppskriftir verda tiltaekar og yfir og 14tid hefast a.m.k. i 12 tima
Birna lumar eflaust a nokkrum snidugum lausnum i matargerdinni. ~ vid stofuhita (mjog gott ad bua til
Fundurinn verdur i sal Vistor ad Horgatuni 2, Gardabae og hefst kl.  deigid ad kveldi og baka ad

20:00. Kaffiverdur & kénnunni og dasamlegar nybakadar heilsuvofflur. morgni) Ofninn er hitadur i 250°C
Sjaumst! : . og stalpottur med loki settur inn

og funhitadur. Straid hveitiklidi
d bord og togid deigid ut a fjora
HUGLEIPING kanta. Brj6tid inndvid pannig ad

TOILET DRAMA - pbad motist i kulu. Veltid lauslega

upp ur hveitiklidi. Takido pottinn
ut, strdid hveitiklidi i botninn og

Fyrir neestum tveimur aratugum sidan var leikrit eftir Hlin Agnarsdottur |+ ckutlid braudinu ofan i. Straid
rith6fund flutt a fjolum Borgarleikhussins sem bar heitid Toilet drama " meira hveitiklidi yfir ef porf pykir.
en pad atti sér stad inni & kvennaklosetti a skemmtistad i Reykjavik par | okid pottinum og setjid inn i

sem skemmtanalifid st6d sem haest. Fyrir okkur sem erum greindmed | ofninn. Lakkid hitann i 200°C 0g
Crohn’s eda Colitis pa er okkar toilet drama ekkert i likingu vid pad. . bakid med lokinu & i 20 min.

Fra pvi ad ég saetti mig vid ad vera med dlaeknandi sjukdém sem yrdi . Fjarlagid lokid og bakid afram i
alltaf hluti af mér hef ég reynt ad gera gott ur honum og meira ad 10 min eda par til pad er gullid.
segja reynt ad lata mér pykja pinulitid veent um hann pé svo ad hann . LAtid braudid kdlna adeins adur
sé hvorki sexy né smart. . en pad er skorid.

Freendurnir Crohn’s og Colitis ulcerosa eru ekki spennandi umraedu-

efni, hvorki i kokteilbodum né a kaffistofum en einmitt pess vegna er 1 UrMorgunbladinu
svo mikilvaegt ad vid sem tilheyrum peim eigum okkar eigin samtok e
par sem vid getum hist, raett saman, skipst 4 skodunum og fengid § )
freedslu um pad nyjasta i leeknavisindunum, mataraedi og fleira. . SPAKMALI MANADARINS ,
i Ekkert spakmeeli segir allan sannleikann

Takk fyrir CCU samtokin - Ruri Valgeirsdottir . C. W. Thompson
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TILKYNNING :
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FRADSLUFUNDUR '«

&)

Par naesti fundur er einnig med Stéma-
samtokunum, fimmtudagskvoldid 3. april
i Skogarhlidinni. Fyrirlesari verdur Hilmar
Bjorgvinsson liffreedingur fra Art Medica

Crohn's og Colitis samtékin & [slandi og flallar hann um 6frjésemi.

- UPPSKRIFT
FRETTABREF | CCU SAMTOKIN | FEBRUAR 2014 EPLA OG DODLUBRAUD
FUNDARBOD 6. MARS KL: 20:00 . 100 gr steinlausar purrkadar d6dlur
HUGUR OG HEILSA . 2dlvatn
i 1dl ab mjolk

1 stort grent epli
3 bollar groft spelt
2 stk kanill

1 stk engifer

Naesti freedslufundur verdur sameiginlegur med Stémasamtokunum.
Fimmtudagskvoldid 6. mars naestkomandi aetlar Inga Kristjansdéttir
naeringarperapisti ad halda fyrirlestur um mataraedi og heilsu. Inga er

einkapjalfari og leerdi naeringarperapiu i CET, eda Center for Ernaering 1 msk kaké
og Terapi i Danmorku. Han lauk nami vorid 2006. 1 bolli haframjsl
. 3 tsk vinsteinslyftiduft
Fundarstadur er Skégarhlid 8, 1. haed til haegri og hefst fundurinn kl. . 1/2 tsk himalayasalt
20.00. Kaffi verdur a kdnnunni, eitthvad létt og ljuffengt med og . 50 ml extra virgin 6lifuolia

vonumst vid til ad sja sem flesta.

Hitid dodlur og vatn i potti, ekki lata sj6da
heldur bara hitna. Takid af hellunni og I4tid
standa med loki 8 medan purrefnunum er

FRETTIR FRA ADALFUNDI blandad saman. Afhydid eplid og skerid i smaa

i bita. DOdlur saxadar og 6llu blandad vel saman.
Pann 11. februar sidastlidinn var adalfundur CCU. Maeting var afskaplegadreem |  Deigid a ad vera frekar blautt en gott er ad baeta
en fundurinn fér engu ad sidur fram eftir formlegri dagskra. Reikningar voru i bara litlu af vatni uti i einu. Baki® vid 180° Cium
sampykktir an athugasemda og skyrsla stjérnar einnig. Ny stjorn var kosin og . pad bil 45 min. (fer eftir ofni og formi) Braudid
han hefur pegar haldid fyrsta fund og skipt med sér verkum. Félagsgjold voru i ertilbuid pegar prjéni er stungid i midjuna og
sampykkt ébreytt og engar tillogur h6fdu borist fra félagsmonnum. . hann kemur hreinn upp.
Ny stjérn er eftirfarandi: www.pressan.is/heilsupressan

Edda Svavarsdottir  Formadur og varafulltrdi i stjérn OB/ 3 )
Hronn Petersen  Gjaldkeri og fulltrdi i stiorn OBl . FRETTIR

Sigurborg Sturludéttir  Ritari GONGUDE'LD LSH

Herdis Eva Hermundardéttir  Medstjérnandi

Dagbjort Hildur Torfadéttir  Medstjérnandi
Breyting er ad verda a starfsemi gongu-

Bjorn Hermannson og Hrefna B. J6hannsdéttir  Varamenn deildar meltingar LSH sem stadsett er &
. 11D speglun. bar er Anna Soffia ordin sér-
Emil B. Hallgrimsson og Lilja Gudrun Kjartansdottir Skodunarmenn reikninga . menntadur meltingarhjukrunarfraeedingur

0g & hun ad vera tengilidur milli sjuklinga
og leekna. Starfsemin er enn i métun og
fyrst um sinn verdur hun i 50% starfi. Mark-
midid er ad baeta pjénustu vid sjuklinga

og fjolskyldu. Til ad byrja med verda peir

Naesta starfsar verdur a nokkud hefdbundnum nétum. Fyrirhugad er ad halda
a.m.k. fjora freedslufundi og vera &fram i samvinnu vid Stémasamtokin pegar
fundarefni hentar badum félégum. Vinnan vid barnabdkina gengur vel og
stefnum vid 4 ad gefa hana ut i mai. Skilafrestur i samkeppnina um l6go fyrir
félagid rann ut 1. febrdar. Nefndin er buin ad velja vinningstilldguna og verdur

hun kynnt i naesta fréttabréfi. Skyrsla stjérnar um sidasta starfsar hefur verid sett ein.staklingar i forgangi sem eru anreinQir,
inn & heimasiduna undir “Um samtakin” til frodleiks fyrir pa sem ekki hofdutok © peir sem greinast med krabbamein, t.d. i
a pvi ad maeta 4 adalfund. - speglun og peir sem purfa freedslu vegna

Humira eda Simponipenna. Opid er hja
- Onnualla virka daga fra 9-13 og siminn
. er825-9436.
UNGLIDAFUNDUR EFCCA Pjonusta vegna adstodar vid lyfjabreytingu
og ad einstaklingar purfi ekki ad fara
gegnum bradamottoku pegar neydartilvik

Unglidafundur Efcca verdur haldinn i Dublin 17-20 juli 2014. Vid héfum ekki
sent fulltrda fra islandi sidan 2008 og viljum vid nu auglysa eftir dhugasémum K . Sustiai. bessi
einstaklingum til ad taka patt. Aldurstakmork eru 18-30 ara og er pessi fundur (?,ma upp, er elznn aumree uls I.gl. ess
hugsadur til ad hvetja og efla unglidastarfsemi i félogunum. Flug og patttoku- bJQnusta er stgrt slfref fram @ vio og ,
gjald er greitt af samtékunum. Hvetjum dhugasama til ad hafa samband; P’1|o_k,kum vio t!' meira samstarfs og préunar
ccu@ccu.is EYG er & facebook; www.facebook.com/EFCCAYouthGroup - apjonustu deildarinnar.
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CCU

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 3. TBL - 10. ARG | MARS 2014

FUNDARBOD 3. APRIL KL: 20.00

BLESSAD BARNALAN

Naesti fundur verdur fimmtudagskvoldid 3. april og er hann
sameiginlegur med Stémasamtokunum. Fyrirlesari er liffreed-
ingurinn Hilmar Bjorgvinsson sem kemur fra Art Medica og mun
hann fjalla um 6frjésemi. Pad eru margir sem glima vid petta
erfida vandamal og er talid ad15 prosent pjédarinnar glimi vio
ofrjésemi af einhverju tagi.

Fundurinn hefst kl. 20:00 ad Skégarhlid 8, 1.haed til haegri.
Kaffi og létt medlaeti verdur a bodstélum. head
Sjaumst ! -

TILKYNNING

UNGLIDAHREYFING EFCCA

Unglidahreyfing Efcca asamt irsku samtékunum ISCC, standa
fyrir alpjodlegum fundi fyrir ungt folk med Crohn’s og Colitis.
Petta eri 17. skipti sem dlika fundur er haldinn og ad pessu sinni
verdur hann i Dublin 17.-20. juli . Vié hofum ekki sent patt-
takendur sidan arid 2008 og nu er komin timi til ad taka upp
pradinn ad nyju. Fundurinn er hugsadur til ad hvetja og efla
unglidastarfsemi i 6llum ldndum og ad patttakendur kynnist og
myndi tengsl milli landa.

Aldurstakmork eru 18-30 ara og auglysum vid hér med eftir
tveimur einstaklingum sem hafa dhuga a ad starfa med ungu
folki allsstadar ad ur Evrépu og hafa dhuga & ad taka pattiad
efla tengsl ungmenna hér heima. Flug og patttokugjald er greitt
af CCU samtokunum-og irsku samtokinsja um uppihald 4 ndm-
skeidinu. Skipulag og dagskra er nanar auglyst & heimasidunni
okkar www.ccu.is ifréttadalkinum og hvetjum ahugasama til ad
hafa samband sem fyrst @ ccu@ccu.is

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

FRETTIR

NYT T MERKI CCU

Nokkrar tilllogur barust i samkeppnina um
merki fyrir félagid. Nefndin er buin ad velja og
hofundur vinningstilldgunnar er Inga Bjartey
Emilsdéttir. Buid er ad fullvinna merkid og
erum vid mjog anaegd med utkomuna.

MUNID
FESBOKIN

CCU samtokin eru med fésbokar-
siou og um ad gera ad smella einu
“like” @ okkur. Audveld leid til ad
fylgjast med ! Nafn sidunnar er:

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtoékin

Fjorir lokadir hopar eru til a fés-
bokinni. Foreldrahdpur, hépur fyrir
pa sem hafa ahuga a mataraedi og
baettri heilsu og tveir lands-
byggdahodpar. Ef pid viljid vera med
i pessum hépum, sendid okkur linu
a ccu@ccu.is og vido sendum ykkur
bod til baka.

FYRIRSPURN
GETUR bU ADSTOPAD ?

Stjoérnin hefur dkvedid ad utbua
kynningar plakat fyrir samtokin.
Timalaust plakat sem vid getum
att og notad hvar sem er.

Okkur vantar adstod vid utlit og
uppsetningu. Ef pa erti peirri
a0dstodu ad geta gefid god rdd eda
hjalpad pa veeri pad vel pegid, bara

hafa samband..... ccu@ccu.is
UPPSKRIFT
HVEITIKIMSBRAUD

2 bollar hveitikim

2 bollar gréft spelt

1 bolli fint spelt

1 bolli sélblémafrae

1 tsk. himalayasalt

3 tsk. vinsteinslyftiduft
1 1/2 bolli ab mjolk

1 1/2 bolli heitt vatn
50 ml ¢élivuolia

Purrefnunum er blandad vel saman
og ab-mjélk, vatni og oliu baett uti.
Deigid & ad vera frekar blautt en
gott er ad baeta bara litlu af vatni
vio i einu. Bakio vido 180°C i u.p.b.
45 min. (Fer eftir ofni og formi)
Braudid er tilbuid pegar prjéni er
stungid i midjuna og hann kemur
hreinn upp.

SPAKMZ/LI MANADARINS
Ekkert ber eins mikla abyrgd 4 gomlu gédu
dogunum og lélegt minni - Anatole France
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2CCU

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 4. TBL - 10. ARG | APRIL 2014

FUNDUR [ DUBLIN

UNGLIDAHREYFING EFCCA

Eins og a0ur hefur komid fram standa unglidahreyfing Efcca
og irsku ISCC samtokin fyrir fundi i Dublin 17. til 20. juli naesta
sumar. Aldurstakmork eru 18 til 30 dra. Fundurinn er hugsadur
til ad hvetja og efla unglidastarfsemi i 6llum I6ndum og ad patt-
takendur kynnist og myndi tengsl milli landa. Vid auglysum eftir
tveimur dhugasémum einstaklingum til ad maeta & fundinn og
taka sidan patt i a0 efla tengsl ungs félks hér heima. CCU greidir
kostnad vid flug og patttokugjald og irsku samtokin sja um
uppihald & fundinum. Ahugasamir hafi samband strax 4 ccu@
ccu.is og haegt er ad sja nanari upplysingar & heimasiou CCU.
EYG er & facebook; www.facebook.com/EFCCAYouthGroup

FRETTIR

ADALFUNDUR EFCCA

Tveir fulltrdar CCU satu adalfund Efcca sem ad pessu sinni var
haldinn i Graz. Hefdbundin adalfundarstorf voru & dagskra og
m.a. var ny stjérn kosin. Marco formadur (italia), Arne varafor-
madur (Noregur), Martin gjaldkeri (Bulgaria), Ciara ritari (irland),
Iva og Bruno stjornarmedlimir (Kréatia og Sviss). Fyrir utan hefd-
bundin adalfundarstorf var helsta umraeduefnid hvort Efcca eetti
a0 stefna ad pvi ad verda alheimssamtok. Margar mismunandi
sko®anir komu fram en flestir voru pé sammala um ad félagid
etti a0 stefna ad pvi, helsti skodanamunurinn |a i hvada leid
aetti ad fara. Eftir liflegar umraedur var sampykkt ad stefna i pa
att en fyrir naesta adalfund yrdi buid ad gera greiningu & kostum
og gollum pess ad vera alpjédleg samtok og einnig ad greina
styrkleika og veikleika Efcca til pess ad haegt sé ad undirbua vel
pessa breytingu 4 starfseminni. Einnig var mikil umraeda um
flarhaginn og pad er miklu erfidara ad afla styrkja til starfsins

en 4dur. Kreppan er greinilega enn til stadar i Evrépu. A neesta
ari verdur reynt ad draga eins og haegt er ur kostnadi félagsins,
medal annars var sampykkt ad stytta adalfund um einn dag og
hann verdur i Brussel, kannski i samfloti med Alpjédlegum IBD
degi i mai.

Daginn fyrir adalfundinn hittust Nordurlondin a fundi. Vid erum
a0 glima vid svipud vandamal, Iélega maetingu a freedslufundi og
sifellt fleiri kjésa ad hafa samband og fylgjast med fundum i
gegnum netid. Samfélagsmidlarnir gegna sifellt staerra
hlutverki. Klésettkort og félagakort eru komin i simann og pad
er eitthvad sem vid erum mjog dhugasém um ad framkvaema.

Edda og Hrefna

MUNID
FESBOKINA

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtékin

og lokudu hépana fyrir félagsmenn:
1) Foreldrahépur
2) Mataraedishépur
3) Landsbyggdahodpar
Sendid okkur linu & ccu@ccu.is og
vido sendum bod til baka.

UPPSKRIFT
LJUFFENG HRAKAKA

Botn:

450 gr. kasjuhnetur
125 gr. valhnetur
375 gr. kokosmjol
75 gr. kakéonibbur
250 gr. dodlur

100 gr. raw CC kako (1 bolli)
120 ml. hlynsyroép

2 msk. vanilludropar
60 ml kékosolia

60 ml. vatn

1/3 stk. sjavarsalt

Braedid kékosoliu varlega i vatns-
badi par til han flytur. Setjid
hnetur i matvinnsluvél og hakkid i
fint duft. Baetid ollu 4ti nema vatni,
oliu og syrépi. Blandid vel par til
petta er or6id ad gédum massa.
Baetid pda vatni, oliu og sirépi uti
og setjio i form, silikon eda smellu-
form (notid bokunarpappir i botn a
smelluformi). Geymid i keeli.

Krem:

120 ml. hlynsirép

60 gr. braedd kékosolia

50 gr. raw CC kaké (1/2 bolli)
Ogn af sjavarsalti

1/4 bolli kakénibbur til skrauts.

Setjid syrop og braeedda kékosoliu

i matvinnsluvél. Blandid vel saman

0g beetid uti kaké og salti. Hraerid i
slétt krem. Hellido kreminu & kdokuna
og strdid nokkrum kakénibbum yfir.

Geymiod i keeli i ca. 2 tima.

[ stadin fyrir rjoma er upplagt ad
hreera saman eina doés af syrdum
rjoma og 1 til 2 msk. af akasiu
hunangi.
Ur bladi Heilsuhussins
Kristin Steinarsdéttir

SPAKMALI MANADARINS
Ef pu vilt verda vitur, skaltu setjast nidur
og hlusta - Afrikanskt mdltaeki
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o\ CCU SUMAR OG SOL ,/\

Stjérnin pakkar félogum fyrir gédan

Crohn's og Colitis Ulcerosa samtokin -~ vetur og vio erum sannfars um

ad sumarid er bara rétt handan
FRETTABREF | 5. TBL - 10. ARG | MAi 2014 vid hornid. Ekki eru fleiri fredslu-

fundir & dagskrdnni fyrr en naesta

haust og setjum vid pa 4 dagatalid

FESBOKIN . & heimasidunni um leid og haegt er.
i i 2 £ £ i Notum sumarid til ad slaka &, safna
TAKID PATT i FJOLUBLAUM MAI  RraTtum on Fila b Dovitanin

i tilefni af alpjodlegum IBD degi sem er 19. mai fordann.

(Inflammatory Bowel Disease ) viljum vid bidja

alla sem geta og vilja, ad setja“badge”inn a

fésbokarsidur sinar og fa folk til ad deila MUNID

merkinu. Med pessu viljum vid reyna ad auka FESBOKINA

almenna vitund & malefninu og vekja athygli a '

deginum. Merkid getid pid ndd i baedi a . A www.ccu.is irauda bordanum efst

heimasidunni okkar og fésbokinni. . asidunni er fésbokarmerki lengst til
i haeegri sem sendir ykkur beint inn &

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" siduna okkar:

FRf\ GJALDKERA . Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtoékin
FELAGSGJOLD 1

NU er komid ad arlegu verkefni gjaldkera ad senda innheimtu- |

krofur til félagsmanna fyrir drgjaldi. Samkveemt dkvordun sidasta | UPPSKRIFT

adalfundar var akvedid ad halda gjaldinu ébreyttu kr.2.000.- en ' GLUTENLAUS PITSUBOTN
bad gjald stendur ad mestu undir kostnadi vid fundarkostnad,

fréttabréf og heimasidou. Undanfarin ar h6fum vid verid ad . 11/2 dl kékoshveiti

innheimta érgjaldi® ad hausti en akvedid var ad faera innheimtu - 1. dIl méndlumjél

neer adalfundi. Innheimtukréfur eiga ad birtast i heimabénkum ~1/2dl FiberHusk

Skvetta af oliu
220 cl volgt vatn
2 stk. vinsteinslyftiduft

félagsmanna og ef einhver saknar pess ad fa ekki krofu, ma hafa
samband vid okkur a ccu@ccu.is.

Allt hnodad saman i matvinnsluvél

i og flatt ut a pitsu- eda bokunar-

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o . plotu. Bakid botninn fyrsti 10 min
! vido 180°C. Setjid s6su og pad sem

Kvedja fra gjaldkera, Hrénn Petersen

FRETTIR pid viljid hafa ofan a og bakid aftur
BARNABZAKLINGUR i 10 min vid sama hita.

| ATH: FiberHusk kki tlad bo
NU er verid ad leggja lokahond a fraedslubaekling Emdir 3Iéi—: a?jri)er erki eetiac bornum
fyrir yngstu bérnin. Vid ndum pvi midur ekki ad gefa hann at 19. | Berglind Arndal

mai en vonandi tekst pad sem allra fyrst. Baeklingurinn verdur e
sendur foreldrum ungra barna med sjukdémana og j )
einnig verdur honum dreift m.a. i grunnskéla, leikskola, & . REYKJAVIKURMARAPON

sjukrastofnanir og til meltingasérfraedinga. GANGA, SKOKKA, HLAUPA

Reykjavikurmaraponid fer fram
pann 23. d4gust og CCU samtokin
eru skrdd & dheitalistann ef ein-

SAMKEPPNI UM LOGO [yt /il 9anga/skokka/hlaupa

Hrénn Petersen veitir hér Ingu

Bjarteyju Emilsdéttur verdlaunin | SPAKMALI MANADARINS
fyrir vinningstilldguna. i Adrir lifa til ad borda en ég
" borda til ad lifa - Sékrates .o
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CCU

Crohn's og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 6. TBL - 10. ARG | SEPT 2014

FUNDARBOD 22. SEPTEMBER KL: 20:00
SKIPTIR MATARADID MALI?

Fyrsti freedslufundur haustsins verdur manudagskvoldid 22. september
naestkomandi. Sigurjén Vilbergsson meltingarsérfraedingur atlar ad
heimsaekja okkur og velta medal annars upp pessari spurningu:

Skiptir mataraedid mali ? Matur er svo stor hluti af okkar tilveru og pad
verdur frédlegt ad heyra hvad hann hefur til malanna ad leggja.

Fundurinn verdur i sal Vistor, Horgatuni 2, Gar8abee, hefst kl. 20:00 en
husio opnar 19:45.
Kaffi verdur 4 konnunni og eitthvad létt og ljuffengt med.

UNGLIDAFUNDUR i DUBLIN

Dagana 17.- 20. juli 2014 férum vid Herdis Eva og
Rakel Yr til Dublin & vegum samtakanna. Vi® férum

ut & EYM hitting eda EFCCA Youth meeting og hittum
par 37 ungmenni (sem eru med Crohn’s eda Colitis) fra
20 16ndum og var petta staersti hittingur EYM sem haldinn hefur verid til pessa.
Vid forum i vinnubudir fyrri part féstudags og laugardags og var par raett um
hvad haegt veeri ad gera til ad auka pekkingu almennings a Colitis og Crohn'’s
eda IBD. Einnig var reett hvad haegt veeri ad gera til ad safna pening fyrir samtok
likt og okkar. Margt skemmtilegt var svo gert seinnipart fostudags og laugar-
dags en ma par nefna ratleik um Dublin, skodunarferd um Dublin med ratu,
heimsékn i Guinness verksmidjuna og finn kvoldverdur & laugardagskvoldinu.
Vid komum reynslunni rikari heim med helling af hugmyndum sem vid komum
vonandi til med ad geta nytt okkur i framtidinni til ad efla samtokin. Vid hofum
nu pegar stofnad facebook sidu sem er opin 6llum & aldrinum 16-30 4ra sem eru
med Colitis eda Crohn’s og er ekki skylda ad vera i samtokunum. betta dkvadum
vid i kjolfar ferdarinnar pegar vid sdum unglidahdpa hinna landanna og hvad
pau eru ad gera margt skemmtilegt saman. Einnig vegna okkar reynslu af ad
hitta folkio fra hinum I6ndunum og hvad vid nddum vel saman pratt fyrir ad
hafa ekki pekkst neitt adur. Stefnan er ad vera med virkan unglidahép hér heima
fyrir ungt folk med Colitis og Crohn'’s og reyna ad halda uppi vidburdum, hittast,
spjalla saman og skemmta sér.

Sl6din a fésbdékarhépinn er :
https://www.facebook.com/groups/338350239677447/?ref=ts&fref=ts

YMSAR FRETTIR
FRA GJALDKERA

Gjaldkeri félagsins er anaegd med innheimtur
félagsgjalda arid 2014 en nu pegar hafa yfir 170
manns greitt félagsgjoldin sem er teeplega 2/3
félagsmanna.

Einnig hefur félagio fengid rekstrar- og verk-
efnastyrk fra Oryrkjabandalaginu fyrir arid 2014
ad upphad um kr. 1.500.000.

Rusinan i pylsuendanum i fjaréflun félagsins er
sidan framlag fimm hlaupara til styrktar sam-
tokunum i Reykjavikurmaraponinu, en sa styrkur
nadi rétt um kr. 100.000. Keerar pakkir
fyrir ad styrkja félagid med svo

oeigingjornum haetti. (G
/énr v 1:&(:

Til upplysinga pa hafa skrifstofur Oryrkjabanda-
lagsins flutt fra Hatuani i Sigtun 42, 105 Reykjavik.
Hulsnaedid er hid glaesilegasta og CCU Samtdkin
hafa verid med fulltrda, Emil Birgi Hallgrimsson i
huasnaedisnefnd sidustu tvo arin. Pokkum vid
honum fyrir alla hans vinnu og framlag til
verkefnisins.

HVATNINGARVERDLAUN

Arlega veitir Oryrkjabandalagid Hvatningar-
verdlaun til einstaklinga, stofnana og i flokki
umfjollunar/kynningar til adila sem hafa synt
frumkvaedi i ad baeta stodu fatladra i sam-
félaginu.

Hver sem er getur tilnefnt i einn eda fleiri
|oessara flokka og hvetjum vid ykkur til ad senda
inn tilnefningu, ef pid vitid um einhvern sem a
skilid hros fyrir sin storf i pagu fatladra.
Eydubl6din eru & heimasidu OBl (www.obi.is) og
skilafrestur er til 15. september nk.

MATARRANNSOKNIN

Jona Bjork Vidarsdéttir er buin ad verja MS rit-
gerd sina um mataraedi og naeringarastand IBD
einstaklinga og var 6llum bo0id ad maeta a
fyrirlesturinn. Hin baudst einnig til ad senda
okkur utdratt og grein um rannséknina pegar
hun verdur tilbdin og padum vid pad.

BREYTINGAR

Berglind sem hefur séd um heimasiduna flutti

til Noregs sidasta haust og hefur ekki lengur ték
4 ad starfa med félaginu. Pad er mikil eftirsja ad

henni en vid pokkum kaerlega fyrir gott samstarf
0og 6skum henni alls hins besta.

Sigurborg parf einnig ad taka sér fri fra stjérnar-
storfum i vetur vegna nams. Pad veitir ekkert
af ad hafa fullmannada stjérn og auglysum vid
hér med eftir folki sem vill leggja eitthvad til
malanna, koma med nyjar hugmyndir

eda til ad taka patt i skipulagningu
afmaelisdagskrar CCU sem verdur

haustid 2015. Vid bidum spennt eftir
skilabodum fra dhugasémum........
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CCU

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 7. TBL - 10. ARG | OKT 2014

UTDRATTUR
FRA SIDASTA FUNDI

Sigurjon Vilbergsson kom til okkar a sidasta freedslufundi og velti m.a.
upp spurningunni: “Skiptir mataraedid mali”. Mating var god og liflegar
umraedur spunnust. Fyrir pa sem komust ekki, er hér stuttur utdrattur.

Markmidid med fyrirlestrinum var ad vekja okkur til umhugsunar um
hvad pad veeri sem hefdi mest ahrif a okkar heilsu. Audvitad hafa genin
mikid ad segja og pau radum vid engu um. Svo er pad nanasta umhverfi
par sem vid lifum, stress, hreyfing og mataraedi.

paettir sem hann taldi okkur vanta i mataraedid og skipta miklu mali fyrir
baetta heilsu voru: Breid og heilbrigd parmafléra, D vitamin og omega 3.

paettir sem zetti ad fordast: Matur gerdur ur korni, sykur og glaten. Hann
sagist lika varla purfa ad minnast 4 ad reykingar og afengi eru ekki pad
hollasta sem vid héfum vol a.

Pad er alltaf ad koma betur i ljés hvad parmafléran skiptir gridarlega
miklu mali vardandi heilsuna. Ekki adeins fyrir okkar sjukdéma heldur
lika fullt af 60rum sjukdémum. bad er verid ad prufa “haegdatransplantid”
sem laekningu vid naestum hverju sem er. [ ristlinum einum eru milljénir
gerla, allt ad 10 sinnum fleiri heldur en i 6llum likamanum. Pad er mjog
mikilveegt a0 hafa breida parmafléru en hja okkur er hun oft einféld og
Ur pvi parf ad baeta. Sigurjon meelir med pvi ad taka inn lifandi gerla og
binda sig ekki vid eina tegund heldur skipta reglulega um og sja hvad
virkar best.

Hann er einnig sannfaerdur um ad D vitamin sé afar mikilveegt. Hann

er sjdlfur med gigt og psoriasis og tekur stéra skammta af D vitamini &
hverjum degi, allt ad 4 til 5000 einingar. Hann dkvad ad gera tilraun &
sjalfum sér. Normal gildi eru & bilinu 50 til 150 einingar. Hann var i u.p.b.
120 einingum pegar hann for i fri til italiu { 2-3 vikur. Hann notadi ekki
sOlarvorn og var i sélinni hér heima restina af sumrinu. Eftir 3 manudi
meaeldi hann gildid aftur og var i 70 einingum. Pad synir ad pau eru fljot
a0 falla pegar madur haettir inntdku, pratt fyrir ad vera i sol.

Sigurjon er lika sannfaerdur um mikilveegi omega 3 oliu. Omega 6 ytir
undir bélgur en Omega 3 vinnur gegn peim. Hér a landi greinast arlega
um 20-25 manns af hverjum100.000 med Crohn’s eda Colitis. Nordur-
I6ndin eru i sérflokki vardandi fjélda greindra (vid erum & toppnum i

pvi eins og 60ru) en Faereyingar tréna langefstir, par eru um 80 manns
sem greinast af hverjum 100.000. Fiskneysla hefur dregist mikid saman a
sioustu 6ld og hann truir pvi ad petta haldist i hendur, dsamt pvi ad 80%
matveela i budum i dag eru Ur kornvérum.

Nidurstadan er su ad best er ad borda hreinan, dunninn mat. Ekki
hraedast feitmeti og oliur. Natturuleg efni eins og t.d. sykur eru hollari en
gervisykur. bar sem sykur er ekki hollur yfir h6fud er best ad nota
skynsemina og borda hann i h6fi. A pad reyndar vid um alla faedu. Best
er ad fa oll naeringarefnin Ur matnum en ef pad gengur ekki upp, verdum
vid a0 taka pau inn til ad baeta heilsuna. Sigurjon telur naudsynlegt ad
taka inn D vitamin, lifandi gerla og omega 3 fiskioliu allt 4rid um kring.

TILKYNNING
DROG AD DAGSKRA

i lok n6vember
Fraedslufundur

26.eda 27. januar 2015
Adalfundur og fraedslufundur CCU.
Fundarstadur er Vistor i Gardbaenum.

5. mars 2015

Sameiginlegur freedslufundur med
Stémasamtokunum.

Fundarstadur er Skogarhligin.

Fundirnir verda nanar auglystir sidar.

UPPSKRIFT
EPLA NACHOS

3-4 raud epli, kjarnhreinsud og skorin i sneidar
1/2 sitréna eda liména

4 msk hnetusmjor ( pad er best ad braeda fint
hnetusmjor)

1 ldka nidurskornar mondlur
1 luka pekanhnetur

1 ldka koékosflogur

1 ldka sukkuladiflogur

Radid eplasneidunum 4 disk

og kreistid sitronusafann yfir.
Syran kemur i veg fyrir ad eplin
verdi brun. Braedid hnetusmjorid
i potti og dreifid ca. helming yfir eplin.

Blandid saman hnetum, méndlum og flégum og
strdio yfir eplin. Endid med pvi ad hella restinni
af hnetusmijorinu yfir allt. Leyfid hnetusmjorinu
ad ad hardna adeins a4dur en pid smakkid a
pesssu dasamlega epla-nachos......

Gulur, raudur, greenn og salt

HUGMYNDIR?

Er eitthvad malefni sem pig langar til ad verdi
fjallad um & fraedslufundi? Endilega sendid
okkur skilabod & ccu@ccu.is eda setjid inn &
fésbokarsiduna og vid gerum okkar besta til ad
verda vid 6skunum.

FRETTIR

APALFUNDUR OBI

Fundurinn var haldinn laugardaginn 4.oktéber
a Grand Hétel, Sigtuni og hefdbundin adal-
fundarstorf voru a dagskrd. Stjérnin er ébreytt
fra sidasta ari og einnig voru sjalfkjornir somu
adilar i nefndir. Ekki tokst ad klara dagskra
fundarins a settum tima og pvi var akvedid ad
boda til framhalds adalfundar. Umraedum um
lagabreytingar var frestad til framhalds-
fundarins og hann verdur 22. oktéber. Fjérar
alyktanir voru sampykktar & fundinum og ma
sja peer inn & heimsiou OBI, www.obi.is

SPAKMZ/LI MANADARINS
Sa sem heettir engu 4 audvelt med ad
gefa g60 rdd - Schiller
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\CCU

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 8. TBL - 10. ARG | NOV 2014

FUNDARBOD 24.NOVEMBER KL: 20.00
FRADSLUFUNDUR

Seinni freedslufundurinn petta haustid verdur
manudagskvoldid 24. névember. Fyrirlesari
verdur Mjoll Jénsdottir salfreedingur. HUn lauk

B.A. nami i sélfraedi fra Haskola islands arid 2006
og Cand. Psych. profi fra Haskélnum i Arésum

arid 2012. Mjoll hefur sérheeft sig i ad veita peim
studning sem eru ad takast 4 vid veikindi og einnig
i para- og hjonamedferd dsamt medferd vid kvida, punglyndi, streitu,
afallastreitu og studningi vid folk med verki. Mjoll hefur sott ndmskeid
og fyrirlestra i heilsusalfraedi. Hun snyst medal annars um ad afla sér
salfreedilegrar pekkingar til ad studla ad godri heilsu og koma i veg fyrir
sjukdéma, jafna stodu folks i heilsufarslegui tilliti, finna ut hverjir eru i
mestri haettu ad fa sjukdéma og af hverju. Einnig ad finna ut hvers konar
hegdun og reynsla leidir til gddrar eda sleemrar heilsu, freeda almenning
og heilbrigdisstarfsfolk. betta er mjog ahugaverdur hluti af salfraedinni
og eitthvad sem flestir geta nytt sér.

Fundurinn verdur i sal Vistor, Horgatuni 2, Gardabae og hefst kl: 20.00
Kaffi verdur & kdnnunni og eitthvad gott med... sjagumst!

UTGAFA
NYR FRADSLUBAKLINGUR

bessa dagana er ad koma Ur prentun nyr
fraedslubaeklingur fyrir yngsta aldurshépinn.
petta er saga um Onnu og Elias sem eru med
Crohn’s sjukddéminn og Colitis Ulcerosa.
Sagan er byggd 4 barnabék sem Finnsku
Crohn ja Colitis ry samtokin gafu Ut arid 2012.
Baeklingurinn verdur sendur m.a. a leikskola,
barnaspitalann og fleiri stadi, auk pess sem
félagsmenn fa hann sendan med fréttabréfi

—~
=

wf ANNA OG ELIAS e
= Oaruvisi
magaverkir *
R - — - | januar manadar. Vonumst vid til ad hann
SRS ks nytist vel, baedi fyrir fullordna og born.

-
PR

FRETTIR
HEIMASIDA CCU |
ﬁ &&Hm\iﬁs Ulcerosasamtgkin
Vinnu vid nytt utlit heima- R S R
sidunnar er alveg ad ljuka v o
. . CCU samtdkin voru stofnud i oktober 4ri 1995
og vonumst vid til ad allt

verdi tilbuid eftir nokkra
daga. Tokum samt fegins
hendi vid abendingum og
tilldogum um nytt efni.

Neesti fundur Fréttabréf
Nessi frzasiufundur

TILKYNNING
ADALFUNDUR CCU

27. januar 2015

Adalfundur og fraedslufundur i sal Vistor.

Jona Bjorg Vidarsdottir kemur eftir adalfundinn
og kynnir fyrir okkur nidurstédurnar ar matar-
0g naringarrannsokninni. Endilega takid
kvoldid fra.

UPPSKRIFT
PIPP HRAKAKA

1 1/2 dl lifreent kako

300 gr mondlur

200 gr mjukar steinlausar dodlur

(ef paer eru ekki mjukar ma leggja peer i volgt
vatn i 10 min)

Malid méndlurnar fint i matvinnsluvél.
Baetid soxudum dodlum og kakoi
uti. Blandid vel saman. Setjid
smjorpappir i hringlaga form
0g pjappid blondunni i
formid. Frystid.

Piparmyntukrem:

2 dl kasjuhnetur
1 dl kékosolia ( mjuk en ekki fljdtandi )

1dl fljdtandi seetuefni (agave eda lifr. hunang)
Piparmyntudropar eftir smekk

(Hrein ilmkjarnaolia =2 dropar

Venjulegir dropar = 2 tsk)

Setjid hneturnar i skdl, 1atid kalt vatn fljota yfir
og standa i 6 klst. eda yfir nétt. Hellid vatninu af
og maukid vel i matvinnsluvél. Baetid oliunni og
seetunni vid. Hraerid par til blandan er kekkjalaus
0og mjuk. Baetid dropunum vid og hraerid létt.

Samsetning:

2 til 3 bananar skornir i sneidar
100 til 150 gr sukkuladi

Botninn tekinn ur frysti og kreminu smurt 4.
Radid bananasneidum yfir kremid.
Braedid sukkuladid yfir vatnsbadi og notid skeid
til ad dreifa pvi yfir kokuna.

Ur Nyjir heilsuréttir fjélskyldunnar

OB/
ENDALAUS ADALFUNDUR

Framhaldsadalfundur OB[ fér fram pann 22.
oktober sidastlidinn. Aftur tokst ekki ad ljuka
dagskranni 4dur en fundi lauk rimlega tiu um
kvoldid. Sampykkt var ad halda framhalds-
framhalds adalfund og buid er ad boda hann
pann 13. névember. Lagabreytingar eru
greinilega hitamal en nu hlytur ad takast ad
afgreida 6ll mal & dagskra adur en fundi lykur.

SPAKMZ/LI MANADARINS
Gratid ekki nyjum tarum yfir gomlum
sorgum - Euripides
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