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ADALFUNDARBOD - 9. FEBRUAR KL. 20:00

ADALFUNDUR CCU

Fimmtudagskvoldid 9. febriar neestkomandi er bodad til adal-
fundar CCU. Dagskra fundarins er sem fyrr samkvaemt 4. grein
laga félagsins:

. Skyrsla stjornar um starfsemi CCU a lidnu timabili.
. Yfirfarnir reikningar lagdir fram til sampykktar.

. Tillaga stjornar um starfsemi naesta ars.

. Kosning stjornar.

. Kosning varamanna.

. Kosning skodunarmanna reikninga.

. Tillégur sem hafa borist.

. Akvordun félagsgjalds.

. Onnur mal.

OWCOoOONOUT A, WNIERE

Ad adalfundi loknum, kemur Una Emilsdottir
til okkar. HUn er nyordin leeknir og var ad
verja mastersritgerd sina nuna i januar.

Hun hefur verid ad halda fyrirlestra um
onaemiskerfid og mikilveegi pess i sambandi
vid kréniska sjukdéma. Ad pessu sinni mun
hun leggja adal aherslu & efni i neerumhverfi
sem geta baelt dnaemiskerfid, mataraedi sem
hefur mikil ahrif 8 meltingarveginn og getur
bar af leidandi haft sitt ad segja vardandi bélgusjukdéma.

Parmafléran gegnir stéru hlutverki i likamanum okkar og
mikilveegt er ad hugsa vel um hana og kunna ad halda henni i
gddu asigkomulagi.

Fundurinn fer fram i sal Vistor, Hoérgatuni 2 Gardabae og hefst
kl. 20.00. Kaffi verdur @ kdnnunni og ljufar veitingar med i
tilefni adalfunds. Vonandi sjaum vid ykkur sem flest.

KLIFURHUSID - 28. JANUAR

UNGLIDAHITTINGUR

Unglidahdpurinn er ad stefna & ad fara i Klifurhusid laugar-
daginn 28. januar naestkomandi milli 15-18. Eins og stendur
eru fjorir bunir ad skra sig. Hvetjum alla sem eru 16-30 ara og
langar til ad prufa, ad hafa samband vid Rakel Yr, Tinnu eda
Herdisi a: unglidahopurccu@gmail.com

Ekkert kostar ad taka patt i vidburdum unglidahdpsins.

GLEDILEGT NYTT AR !....

... og takk fyrir samveruna a pvi lidna.
Vonandi hafa allir notid hatidarinnar og
eru tilbunir til ad takast 4 vid nytt ar med
gledi i hjarta.

Par naesti freedslufundur eftir adalfund,
verour fimmtudagskvéldid 6 . april og er
sameiginlegur med Stomasamtékunum.
Fyrirlesari verdur Birna Asbjornsdéttir
sem er med MSc i naeringarleeknisfraedi.

Takid kvoldid fra !

U
FRETTIR N
—

IBD FRADSLA

Fraedslumynd um IBD sem tekin var upp
si@asta haust, verdur synd i sjénvarpinu
pridjudagskvéldid 28. febrdar kl. 20.10.

| henni er m.a. talad vid laekna sem segja
fra sjukdémunum og tekid vidtal vid prja
einstaklinga med Crohn’s eda Colitis
Ulcerosa og einn stdmapega. Pessi mynd
er stort skref i ad auka almenna vitund
og pekkingu a sjukdémum og draga ur
pbeim fordémum sem kunna ad vera til
stadar.

Einnig er buid ad taka upp tvé mjog stutt
myndbénd um hvorn sjukdém fyrir sig.
Pau eru hugsud til ad gefa sma innsyn i
lif einstaklinga med sjukdémana, hvad
beir geta verid 4likir og einnig hve dlikar
adstaedur folk getur verid ad glima vio.
Eftirvinnslu er um pad bil ad ljuka og svo
verOa pau sett 3 netio.

MONDLUGJOF

CCU samtokin fengu évaenta gjof fra
Falkanum um jélin. Pad hefur verid
venja hja Landvélum (sem eiga Falkann)
ad hafa méndlugjof a “litlu jélunum”.
Sa eda su sem feer mondluna, anafnar
akvednu félagi eda félédgum akvedna
upphaed. | arvar sa hattur hafdur 3, ad
starfsmadur var dreginn Ut | happdraetti
og sa hinn sami akvad ad 200 puUsund
skyldu renna til okkar!

Vid pokkum leynivini okkar kaerlega fyrir.

SPAKM/AELI MANABARINS
Vid komumst ekki neer hvort 68ru en |
brosinu. Med pvi segjum vid pad sem
verdur ekki med ordum sagt.
Georg Wulff
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UTDRATTUR

FRA ADALFUNDI

Una Emilsdéttir laeknir var me0 einkar dhugaverdan fyrirlestur eftir
adalfundinn. Hana langar til ad opna augu félks, vikka sjondeildar-
hringinn, studla ad pekkingu og breyta hugarfari vardandi samhengi
milli mataraedis og naerumhverfis 3 heilsu og hreysti. Hun hvetur
alla til ad nota gagnryna hugsun og arvekni til ad taka upplysta
akvordun um hvad ber ad varast.

Una adhyllist “heildreena fyrirbyggjandi laeknisfraedi” Pad eru
oteljandi hlutir i umhverfinu sem geta haft ahrif 3 heilsu og lidan
svo sem; stress, eiturefni i neerumhverfi, sykingar, parmafléran,
skortur, lifsstill, bolgur, tannheilsa, lyfjamedferdir og hormdnar.
Likaminn er eins og ein stér vél med fullt af tannhjélum sem oll
vinna saman. Ef eitt bilar pa hefur pad ahrif a heildina og dnaemis-
kerfid er lykillinn ad 6llu. Onamiskerfid er vigvollurinn. Likaminn er
undir aras hverja einustu sekiindu af milljérdum bakteria, virusa,
sveppa og shikjudyra. Hann verdur fyrir ahrifum fra t.d.; snyrti-
vorum, hreinsivorum, efnum i matvaelum, pvottaefnum, fataefnum,
efnum i andrdmsloftinu og svo lengi maetti telja. Allt hefur ahrif

og fyllir smam saman upp i glasid okkar. begar pa0 fyllist og flaedir
yfir barmana, er dnaemiskerfid buid ad fa nog og hefur ekki lengur
undan ad lagfeera dstandid. Onaemiskerfid athugar allar “eindir”
sem komast inn i likamann og akvedur hvort paer séu adskotahlutir
eda ekki. Eftir pvi sem fleiri “svipadar” eindir sleppa inn, fer kerfid
a0 radast a fleiri og fleiri paetti og 8 endanum raedst pad gegn eigin
frumum. Hippocrates sagdi ”"All diesaes begins in the gut” og sifellt
er verid ad uppgbtva meira og meira vardandi meltingarkerfid og
orverur pess. Orverurnar sem lifa i p6rmunum vega um pad bil jafn
miki® og heilinn. Mismunandi 6rveru-typur eru einkennandi fyrir
akvedin sveedi i meltingarveginum. Madurinn er med 20 pUsund
gen en lika med 2 til 20 milljén 6rverugen. Vid erum semsagt 10%
mannleg gen og 90% oOrveru gen. Lengi var talid ad heilinn stjérnadi
6llu saman, en nU er komid i ljés ad bein tenging er a milli heila og
meltingarvegarins. 20% af bodskiptunum par a milli, er fra heila

til meltingar en 80% er fra meltingu til heila. Samkvamt rannsékn
sem birtist i Norska laeknabladinu er 6péttni i parmaveggjum eda
“leaky gut” talin stér astaeda fyrir mérgum langvinnum kvillum og
sjukdémum. Una hvetur okkur til ad varast bindiefni, “meat glue”,
erfdabreytt matveeli, mat med nandégnum i og hverskonar tilbdin
efni. Fordast unnin matveeli og borda sem mest lifraeent. Sykur er
einn helsti orsakavaldur langvarandi bélgumyndunar i likamanum,
sykur virkar eins og bensinid a eldinn. Pad versta er, ad sykur er
nanast i 6llu. Audvitad getum vid ekki haett ad borda mat og pess
vegna er mikilvaegt ad velja sem besta naeringu fyrir likamann. Pvi
fyrr sem uppbyggingin hefst, pvi betra.

Pad getur verid erfitt ad finna Ut hvada efni eru i matvaelum,
stundum eru merkingar lélegar og jafnvel ekki 6ll innihaldsefni
tekin fram a umbGdum. Appid “Think dirty” getur hjalpad til vid
pbetta og synt pér lista yfir innihaldsefni vérunnar.

MUNID....

Neesti freedslufundur verdur fimmtu-
dagskvoldid 6. april og er sameiginlegur
med Stémasamtékunum. Fyrirlesari
verdur Birna Asbjérnsdéttir sem er med
MSc i naeringarlaeknisfraedi.

FRETTIR

NY STJORN CCU

Edda Svavarsdottir Formadur
Sigurborg Sturludottir Gjaldkeri
Hildur B. H. Sneeland Ritari

Anita Rubberdt Medstjornandi

Hrefna B. J6hannsdoéttir  Varamadur
Rakel Yr Adalsteinsdéttir  Varamadur

Skodunarmenn
reikninga

Emil B. Hallgrimsson
Hronn Petersen

Félagsgjald var akvedid obreytt og
engar tillogur héféu borist fyrir fund.
Enn vantar okkur einn i stjorn

UTDRATTUR

MEIRA FRA ADALFUNDI

Heegt er ad hafa ahrif til batnadar a
“leaky gut” med réttu matareedi.

* Curcumin eda turmerik en ath. ad pad
frasogast ekki nema med hjalp pipars

* Prebiotics og Probiotics

* Glutamine ( L-glutamine)
- Hvitkalssafi
- Beinaseydi (Bone broth)

| beinaseydi eru m.a. pessi efni:

- Kollagen, prdlin, glysin og gltitamin
- Kalsium, magnesium, fosfor og kisill
- chondroitin stilfat og glikésamin
(efnasambond sem eru seld dyrum
démum sem faedubadtarefni gegn
bolgum, lidagigt og lidverkjum)

MOLAR....

Neaesti hittingur hja unglidunum verdur i lok
mars manadar pegar hopurinn stefnir 4 ad
fara i skotfimi.... alltaf eitthvad spennandi
ad gerast hja peim.... :-)

Vegna dagskrarbreytinga hja Sjénvarpinu
hefur syningu freedslumyndarinnar um IBD
verid frestad til 18.april, kl. 20:45

SPAKM/AELI MANADARINS
Orlégin stokka spilin, vid spilum dr peim.
Arthur Schopenhauer
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FUNDARBOD: FIMMTUDAGUR 6. APRIL KL. 20:00

PARMAFLORA OG HEILSA

Fyrirlesari 4 naesta freedslufundi verdur Birna Asbjérns-
déttir sem er med meistaragradu i neeringarlaeknisfraedi
(Nutritional Medicine) fra University of Surrey i Bretlandi.
Hun hefur einnig lokid nami i gagnreyndum heilbrigdis-
visindum (Evidence-Based Medicine) fra University of
Oxford og hefur hafid undirbuning fyrir doktorsnam.

bParmafléran spilar lykilhlutverk i lifi okkar og hefur mikié um pad ad
segja hvernig heilsufari okkar er hattad, andlega og likamlega og hvort vié
pbréum med okkur bdlgur og/eda sjalfsonaemissjukddma.

Birna mun fjalla um orverufléru parmanna i tengslum vid bdlgusjukdéma.
Rannséknir hafa leitt i ljos ad akvednir genapeettir, umhverfispeettir
(p.m.t. sykingar) og réskun a érverufléru parmanna (dysbiosis) hafa ahrif
a 6namiskerfid og par med proun sjalfsonaemissjukdéma og langvinnar
bolgu i pormum. Birna fer yfir hvad getur raskad parmaflérunni og hvad
er haegt ad gera til ad styrkja hana og efla pannig énaemiskerfi likamans.

Fraedslufundurinn er sameiginlegur med Stomasamtokunum og verdur i
husi Krabbameinsfélagsins i Skogarhlid, 1. haed til haegri og hefst kl. 20.00.
Kaffi verdur 4 knnunni og vonumst vid til ad sja ykkur sem flest.

ALPJOPLEGUR IBD DAGUR 19. MA[

FJOLUBLAR MAI !

Eins og margir vita er 19. mai alpjédlegur IBD dagur. | fyrra téku 36 16nd i
fjorum heimsalfum patt og lystu flestir upp pekkt kennileiti eda byggingar
med fjolublau ljosi. Vid kleeddum styttur og listaverk i fidlublaa boli eda
settum a pau slaufur.

{ &r setlum vid ad halda 4fram med svipad pema, vera med limmidaslaufur
i nokkrum mismunandi staer6um, lima peer a pad sem okkur dettur i hug,
taka mynd og merkja med #worldibdday og #ibddayiceland.

Vid ver6um med 3 staerdir af slaufum; litlar sem eru med liminu 3
framhlidinni til ad lima innan a gler og millistérar og stérar med limi a
bakhliginni.

19. mai er a fostudegi pannig ad best veeri ad setja allar slaufur upp fyrir
pbann dag og leyfa peim ad standa yfir helgina. Ef pid erud ad lima a
almenna stadi, styttur eda listaverk, parf audvitad ad fa leyfi og taka sidan
slaufuna nidur pegar helgin er ligin.

Pad vaeri skemmtilegast ad na sem mestri utbreidslu um landid og pess
vegna viljum vid fa ykkur, félagsmenn til ad vera med. Peir sem vilja taka
patt i pessu verkefni og fa sendar slaufur heim til sin, skrai sig sem fyrst a
atburdinn “Fjolublar Mai” a fésbokinni.

YMSIR

MOLAR....

....Minnum a kénnun sem unglidahreyfing
Efcca er med i gangi. Spurt er um skipti fra
barnalaekni/teymi yfir i hefdbundinn
meltingarlaekni og/eda flutning milli spitala
eda leekna. Ef pessar adsteedur eiga vid pig
og pu ert a aldrinum 18 - 30 ara hvetjum vid
big til ad taka patt..... :-) Linkinn ma finna
inn a fésbokarsidunni okkar.

....Vid erum komin med fullmannada stjérn,
Hulda Bjorg bPordardoéttir baud sig fram sem
medstjérnandi og Berglind G. Beinteinsdottir
mun sja um vefsiduna.

....unglidahopurinn stefnir a ad hittast laugar-
daginn 25. mars og fara i skotfimi. Skraning
fer fram i unglidahdépnum og eins og adur
kostar ekkert ad vera med.

....CCU er komid a listann fyrir Reykjavikur-
maraponid og nu pegar er einn buinn ad skra
sig a aheitalistann !

UPPSKRIFT

LAX MED HESLIHNETUM

800 -1000 gr. laxaflok (fyrir fjora)
Ga64 olia

Sitronupipar

Sjavarsalt

100 gr. heslihnetuflégur

Skolid laxinn undir kéldu vatni. Ekki rod-
fletta. Snyrtid flokin, beinhreinsid og leggid a
eldhusbréf til perringar.

Smyrijid eldfast mét og setid fiskinn i med
rodid nidur. Penslid flokin med oliu og
kryddid med sitrénupipar. Latid liggja i einn
til tvo tima. Straid heslihnetuflégunum jafnt
yfir (baetid vid sma oliu ef peer tolla ekki 4
sinum stad) og saltid.

Bakid vid 180 -200°C i 3 til 8 min eftir pykkt.
Flogurnar eiga ad ristast en ekki brenna
pbannig ad pad parf ad fylgjast med og jafnvel
faera fiskinn upp eda nidur i ofninum eda
haekka / lsekka hitann til ad na fiskinum
heefilega eldudum 4 sama tima og flogurnar
eru vel ristadar.

Borid fram med pvi sem ykkur finnst best,
t.d. fersku greenmeti og léttri sosu.... :-)

SPAKM/ELI MANADARINS

Einmitt pegar manni finnst dagurinn aldrei

xtla ad taka enda, er i morgun ordid i geer.
Earl Wilson
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PUNKTAR FRA SIDASTA FRAEDSLUFUNDI

PARMAFLORA OG HEILSA

Birna G. Asbjornsdéttir hélt fyrirlestur a sidasta freedslufundi, sem haldinn
var med stomasamtokunum 6.april sidastlidinn. Birna er med meistara-
gradu i neeringarleeknisfreedi og veitir radgjof og fraedslu a pvi svidi.

Heegt er ad fraedast frekar um Birnu og lesa frodlegar greinar hennar um
neaeringarleeknisfraedi 4 heimasidunni hennar jorth.is.

Birna taladi um mikilveegi gédrar parmafléru, samspil heila og parma,
virkni meltingarvegs og hvernig haegt vaeri ad baeta parmafloru sem veeri
ur jafnvaegi. bar skiptir mataraedi og godir gerlar h6fudmali. Samkvaemt
nyjustu fréttum af radstefnu meltingarsérfraedinga eru 6rfa ar par til
sjukdémar i meltingarvegi verdi medhoéndladir med gédum gerlum, til ad
baeta parmafloru sjuklinga. Likt og Una Emilsdéttir sem hélt fyrirlestur a
sidasta freedslufundi CCU, taladi Birna mikid um leaky gut / gegndraepa
pbarma og hversu mikil ahrif pad astand hefur a alla likamsstarfsemi. Hin
freeddi okkur auk pess um Zonulin, sem er nylega farid ad rannsaka, en
bad hefur ahrif 4 slimhud parma og eykur gegndraepi peirra. Zonulin gildi
meelast heaerri hja einstaklingum med glitendpol eda adra sjukdoma og
vid streitu. Auk pess virdist Zonulin yta undir langvinna bdlgusjukdéma og
sjalfsoneemi/-ofnaemi. Til ad draga ur Zonulin framleidslu er gott ad draga
ur neyslu a gluteni, laga éjafnveegi i parmafloru, taka inn géda gerla og
minnka streitu.

Pad er mikilveegt ad hafa i huga ad su feeda sem vid neytum hefur ahrif 4
orverur i meltingarveginum, vid veljum pvi hvada orverur dafna i okkar
likama. Nokkur atridi sem gott er ad hafa ad leidarljési vid uppbyggingu
betri parmafléru: fordast sleemt matareedi, byggja upp og styrkja parma-
floruna med réttu faedi og gerlum.

ALPJOPLEGUR IBD DAGUR 19. MA[

FJOLUBLAR MAI - TOKUM bATT

Undirbuningur gengur ageetlega fyrir slaufuverkefnid
okkar. 14 manns eru buin ad skra sig a vidburdinn og
8 eru ad hugsa sig um. Verkefnid snyst um pad ad vid
sendum slaufur til ykkar, pid limid slaufurnar par sem
pbid viljid, takid myndir, setjid 4 netid og merkié med:

#ibddayiceland og #worldibdday

bad veeri frabaert ef vid fengjum fleiri til ad taka patt
og vekja athygli sem flestra med fjolublaum slaufum.

A fésbdkarsidunni okkar er vidburdur: “Fjélublar Mai” og par er haegt a8
skra sig. Einnig ma senda email a ccu@ccu.is og vid sendum ykkur prjar
steerdir af slaufum: litlar sem eru med liminu a framhlidinni til ad lima
innan 4 gler og millistorar og stérar med limi 4 bakhlidinni.

FRETTIR....

GLEDILEGT SUMAR

Eftir godan vetur er kominn timi fyrir vor-
verkin og sumarid leetur vonandi sja sig sem
fyrst. A0 venju verdum vid ekki med neina
freedslufundi yfir sumarmanudina og fyrsti
fundur neesta vetrar verdur a dagskra i lok
september. Vid vonum ad sumarid

leiki ljuft vid okkur petta arid

og vid sjaumst hress og endur- —~
naerd naesta haust.....

UNGLIDAHOPURINN

Ad pessu sinni auglystum vid ekki eftir patt-
takendum til ad fara 4 unglidanamskeid Efcca
Youth, sem haldid verdur i Paris. Tveer af
beim sem sja um hépinn, Rakel Yr og Tinna,
fara fyrir hond CCU og eetla paer ad setja enn
meiri kraft i starfsemina naesta vetur :-)

Sidasti hittingur ungliGahodpsins fyrir sumar-
fri var 1. april. Asetlad var ad fara i skotfimi
en pad gekk ekki upp og i stadinn var farid i
Egilshollina a skauta og i eftirrétt 4 Shake &
Pizza. brir félagar maettu a skauta.

OPRUVISI MAGAVERKIR

Vid erum oétrulega stolt af freedslumyndinni
okkar um bélgusjukddoma i meltingarvegi
“Bdruvisi magaverkir” sem var synd 4 RUV
fimmtudagskvoldid 27. april. beir sem voru
svo 6heppnir ad missa af henni geta kikt a
sarpinn: www.ruv.is/sarpurinn

FELAGSGJOLD

Félagsgjoldin eru komin i heimabankann,
margir eru bunir ad borga og minnum vid
hina a sem eiga eftir ad greida :-)

GONGUDEILD MELTINGAR

Nu fara sumarfriin ad taka vid og minnum vid
a ad i ney0d er haegt ad hafa samband vid:

Landspitali Hringbraut
Gongudeild meltingar 11D
Anna Soffia Gudmundsdottir
Simatimi milli 9 og 10 virka daga
825-9436 efa 543-6150

SPAKM/ELI MANADARINS
Lifsgledin er ekki i hlutum, hun byr i okkur
sjalfum.

Richard Wagner
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FUNDARBOD - FRADSLUFUNDUR 27.SEPT 2017 KL.20:00

JOGAFADI

Porbjorg Hafsteinsdottir er hjukrunarfreedingur, neeringarperapisti og
markpjalfi. Sidustu 17 ar hefur hun soétt freedslu og endurmenntun i
hagnytri leekningarfraedi og -naeringu hja Institute for Functional
Medicine i USA. Hun sotti einnig nam i endurmenntun Haskéla islands
arid 2014 i “Cognitive Behavior Therapy and mindfullness” og sama ar
utskrifadist hin sem yogakennari fra Yoga Shala Reykjavik.

Hun hefur skrifad heilsu- og neeringarbzaekur sem mida m.a. ad pvi ad
tengja saman mataraedi, heilsu, heilbrigdi og gedheilsu pannig ad vid
eigum o6rugglega von a frodlegum fyrirlestri.

Fundurinn er i sal Vistor, Horgatuni 2 GarGabee og hefst kl. 20:00.
Ad venju verdur kaffi 8 kbnnunni og eitthvad |étt og gott med.
HI6kkum til ad sja ykkur sem flest.

FRETTIR

FRA UNGLIDAFUNDI EYM

27. -30. juli var haldid EYM a vegum EFCCA Youth Group og sendu CCU
samtokin tvo medlimi ut likt og gert hefur verid sidastlidin prju ar. | ar var
fundurinn haldinn i Paris i Frakklandi. Rakel Yr og Tinna féru tt i ar en peer
eru badar medal stjérnenda Unglidahodps CCU og hafa peer badar farid a
EYM adur.

Ad venju komu paer heim fullar af frédleik sem vonandi nytist i starfi
unglidahopsins i vetur asamt pvi ad hafa skemmt sér vel med ungu folki
fra Evropu sem glima vid Colitis Ulcerosa eda Crohn’s. Farid var i siglingu,
Eiffel turninn skodadur og farid upp i Sigurbogann svo eitthvad sé nefnt.
Rakel Yr mun sitja afram i stjérn EFCCA Youth Group pennan veturinn.

Stjérnendur Unglidahops CCU eru spenntir fyrir komandi vetri par sem
peer vonast til ad sja sem flesta a fundum vetrarins sem auglystir verda
sidar a Facebook hép ungliGahdpsins.
beir sem ekki eru nu pegar komnir inn
i pann facebook hép geta leitad ad
,Unglidahépur CCU“ & Facebook og
0skad eftir ad vera med i hopnum, en
hopurinn er fyrir ungt folk a aldrinum
16 til 30 ara sem glimir vio
Colitis Ulcerosa eda Crohn’s.

Rakel og Tinna.

Fyrsti hittingur unglidahépsins i haust verdur
midvikudaginn 13. september og atlar
hopurinn ad hittast 4 Hamborgarafabrikkunni
i Borgarttninu kl. 19:30.

FRETTIR....

MEDIKIDZ

Teiknimyndasagan fra Medikidz er loksins
komin dr prentun og er send til allra félags-
manna asamt pessu fréttabréfi. Bokin verdur
einnig send til allra grunnskéla a landinu og
vonumst vid til ad hin komi ad gédum
notum vid ad Utskyra sjukdémana fyrir
bornum a o6llum aldri.

STYRKUR

Hljémsveitin Dynpor hélt
tonleika i sumar og akvad
ad lata hluta agodans renna
til CCU samtakanna.

Hér ma sja Jéhann Arnar
afhenda Boggu styrkinn.

Bestu pakkir Dynpér :-)

REYKJAVIKURMARADPON

Enn og aftur viljum vid pakka 6llum peim
sem hlupu og styrktu CCU i maraponinu,
fyrir alveg einstakan studning vid félagid.

Pid erud o6ll frabzer !!!

ADALFUNDUREFCCA

Edda og Sigurborg satu adalfund Efcca sem
var i Varsja sidasta sumar. Fundurinn var
stuttur og med hefdbundnum adalfundar-
storfum. Martin (Serbia) hof sitt seinna ar
sem formadur og fullskipad er i allar stjornar-
stoédur. Eftir adalfundinn téku paer badar
patt i vinnuhdp sem fjalladi um forgangskort
ad salernum. Hvernig fyrirkomulag veeri hja
peim sem hefdu nu pegar kort og hvernig
EFCCA gaeti lagt verkefninu lid.

Akvedid var ad hafa kort sem veeri sama
steerd og greidslukort. Bakhlidin yréi merkt
Efcca og hun veeri eins hja 6llum, sama hvada
landi peir vaeru fra. Sidan geetu allir Utfeert
framhlid kortsins ad eigin vild. Med sam-
eiginlegri bakhlid veeri kortid einnig nothaeft
i 63rum [6ndum en heimalandinu.

Vid erum pegar byrjud ad hanna okkar kort i
samstarfi vid Lou i Svartholinu.

SPAKM/AELI MANADARINS
Sa sem talar sair- Sa sem hlustar uppsker
Okunnur héfundur
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CCU

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtdkin

FRETTABREF | 6. TBL - 13. ARG | OKT 2017

FUNDARBOD - FRADSLUFUNDUR 7.NOVEMBER 2017 KL.20:00

SLOKUN OG HUGLEIDSLA

Neesti freedslufundur hja CCU verdur pridjudagskvoldid 7. névember. Ad
pessu sinni er pad Gudrin Darshan, hdmopati og kundalini jogakennari
sem eetlar ad koma til okkar og midla af visku sinni hvernig djupslokun,
ondun og hugleidsla getur hjalpad okkur i amstri dagsins.

Kundalini joga kemur jafnvaegi a innkirtlakerfi, taugakerfi og 6neemiskerfi
auk pess ad styrkja hugann og likama. bad kennir okkur ad eiga naerandi

samband vid salina og okkar innri mann.

Fundurinn er i sal Vistor, Horgatuni 2 GarGabee og hefst kl. 20:00.

UTDRATTUR

FRA SIDASTA FUNDI

Porbjorgu Hafsteinsdéttur kannast margir vid en han er 6tull talsmadur
heilbrigds lifernis. Hun segir ad pad sé svo 6tal margt sem hefur ahrif a
daglega lidan og mataraedi, stress og alag er stér pattur. Ef eitthvad er ad,
er mikilveegt ad komast ad rétum vandans en ekki bara “plastra” og halda
svo afram. Vid erum eins misjofn og vid erum morg, en bdlgan eda sjuk-
démarnir leita pangad sem vid erum veikust fyrir. ba parf ad gera azet-
lun; fjarleegja pad sem hefur sleem ahrif og setja annad betra i stadinn,
endurnyja, lagfaera og reyna ad na jafnveegi. Meltingin hefur ahrif 4 allt
astand likamans og sumir telja jafnvel ad parmafléran stjorni 6llu. Fyrsta
vornin i meltingunni eru magasyrurnar. Ef peer eru of basiskar eiga daeski-
legar bakteriur greidari leid nidur i parmana. Erfitt er ad meela syrustigid i
maganum, en mataraedid hefur m.a. ahrif a pad.

G606 feeda er t.d. dunninn lifreenn matur, syrt greenmeti (ekta mjélkursyra
en ekki edik syrt), sodid greenmeti, spirad korn, fiskur, kjuklingur, SCFA
(short chaine fatty acid, t.d. geeda kdkosolia og kakdbaunaolia), hnetur og
frae (16gd i bleyti) og matur sem laekkar syrustigi@.

Pad hentar ekki pad sama 6llum og mikilveegt er ad hver einstaklingur
finni sinn stad, hvad og hve mikid parf ad fordast til ad lida betur.

f vidbot vid daglegt gott matareedi ma t.d. baeta vid:

* Godgerlum, aloe vera, turmerik + svartur pipar og tahini smjér

* Fjolsykrum (ekki dr sterkju) t.d. pistilhjértu, brokkoli og graenkal

* Omega 3 oliu og hampoliu, Collagen duft, glutamin og hratt hunang
* Steinefnum, andoxunarefnum og geeda proteinum

Gott ad hafa i huga:

* Meira af Pre- og probiotics og stefna a sykurlaust og glutenlaust fadi
* Fordast mikid unninn mat, rautt kjot og kolsyrda drykki

* Reekta sjdlfan pig, vinna i streitustjornun og passa vel svefngaedi

* Reekta goda parmafloru og setja pad [ algeran forgang

* 299V er mjég godur fyrir barmafléruna (lactobacillus plantarius)

Einnig ma minnast a seratonin sem er kallad gledihormonid. 90% af fram-
leidslu pess i likamanum fer fram i pormunum. Ef meltingin er i tdmu
tjéni, verdur framleidslan litil og pad er ekki gott.

FRETTIR....

UNGLIDAR

ba er fyrsta fundi vetrarins hja unglidunum
lokid. Hopurinn hittist 8 Hamborgara-
fabrikkunni 13.september og meettu pangad
4 unglidar. AS vana gekk fundurinn vel og
skemmtu pau sér vel.

Neaest & dagskra hja unglidahépnum er ad
fara i Gokart sunnudaginn 12.névember.

Pau vona ad meetingin verdi géd a komandi
fundi og minna a ad fundir ungliGahodps eru
unglidum ad kostnadarlausu.

Sl4id inn “unglidahopur CCU” a fésbokinni
og bidjid um adgang. Ekki parf ad vera félagi
CCU til ad vera med.

UPPSKRIFT

DJUSI DRYKKUR...

Eitt af pvi sem borbjérg maelti med ad prufa
ad baeta vid hollt og gott matareedi var
collagen duft. bad er eitt adal uppbyggingar
protein likamans og er ad finna i 6llum lidum,
l[iGamotum, vodvum, sinum og beinum.
Rannséknir hafa synt fram a ad med inntéku
a Collagen proteini er haegt ad minnka verki

i liGum.

Hér kemur uppskrift ad bleiku collagen
boozti sem hressir, bzetir og keetir :)

Fyrir 2-3 gl6s:

2 skeiar AMINO MARINE COLLAGEN
250 ml vatn

2 likur spinat

2 ldkur hindber

4-6 cm engiferrét

Safi dr halfri sitrénu

1 msk kékosolia

1 msk hunang

Klakar (ma sleppa)

Blandid 2 skeidum af AMINO MARINE
COLLAGEN saman vid 50 ml af volgu vatni og
hraerid vel saman par til duftié er ad mestu
uppleyst. Baetid pvi naest 200 ml af koldu
vatni saman vid.

Setjid saman 6ll hraefnin og Collagenid i
blandara, mixid vel saman og hellid i glos.
Njotia !

Gulur raudur grenn og salt

SPAKMAELI MANADARINS
Réddin er annad andlit mannsins.
Gerard Bauer

CCU SAMTOKIN | POSTHOLF 5388 | 125 REYKJAVIK | TALHOLF 8713288 | CCU@CCU.IS | WWW.CCU.IS

Formadur Edda Svavarsdéttir | Gjaldkeri Sigurborg Sturludéttir | Ritari Hildur B.H. Snaeland | Me&stjérnendur Anita Rubberdt og Hulda Bjérg Pordardéttir
Varamenn Hrefna Bjérk J6hannsdéttir og Rakel Yr Adalsteinsdéttir | Vefstjéri Svavar Kjarrval



