Ferdu stundum i baadir
til ad kaupa i matinn?
Ferdu i fangabudir,
t]tr{/smingar udir eda
heilsubudir?

Naeringin er pitt apotek



STORI N/ERINGAR-
KAFLINN

HVAD A EG AD BORPA, HVENZR,
HVERNIG OG HVERS VEGNA?

Uppruni allrar orku er sélarljés, mold og vatn. Horféu
alltaf & matinn fyrir framan pig og veltu pvi fyrir pér
hversu langt hann er fra pessum uppruna sinum; hversu
langt hann hefur verid unninn fra modur jord.

Steersta athofn tilvistar pinnar er pegar pu innbyrdir
mat eda drykk. Vid verjum miklum fjarmunum, tima og
orku i ad eignast peninga til ad eiga fyrir mat, kaupa
mat, hugsa um mat, elda mat, bora mat, ganga fra
eftir matinn og fara Ut med ruslid.

Ekkert teekifeeri er steerra — til umbreytingar. Ekkert
er steerra — til velsaeldar eda vansaeldar. Neeringin pin er
skyr meelikvardi & pad hvernig pér lidur & hverri stundu
og hvada vidhorf pu hefur. Neeringin pin opinberar pig
og matarkarfan segir sina soégu. Naeringin er opinberun

& sambandinu vid okkur sjalf. Pegar vid getum réttleett

I NARINGARKAFLINN -

pad ad borda mat sem er ekki i samhengi vid natturuna
pa hljotum vid ad vera ordin dofin af neyslunni sem
samfélagid hefur bodid upp 4. Pegar vid innbyrdum
eitri® med bros 4 vor og latum eins og ekkert sé hlytur
ad koma ad pvi ad vid spyrjum okkur & hvada leid vid
séum.

Eg er stundum kalladur 6fgamadur vegna pess mal-
flutnings sem ég byd upp &. Mér finnst pad skemmtilegt
— pad segir mér hversu langt vid erum komin fra sam-

hengi hlutanna. Skilabod min til pin eru pessi:

Ef pbad hvarflar ad pér ad peir sem kalla pig 6fgamanneskju
pegar pu ert ad breyta mataraedinu hafi rétt fyrir sér
... hugsadu pig vel um. Eru 6fgar ad vilja neera sig a
hreinum og natturulegum afurdum i matulegu magni?
Ad vilja drekka vatn? Ad vilja standa med sjalfum sér
med pvi ad hafna aukefnum i mat ? Eru pad 6fgar?

Ef pad eru ofgar pa skal ég gladur vera 6fgamadur.

bvi ad ég vil geta elskad allt sem fer upp f mig. Eg vil

vera | astarleik med neeringunni — alla daga, alltaf.

* %k
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ASETNINGUR N/ZRINGAR — HVAD bYBIR PAD?

Pad pydir ad neera dsetning sinn og tilgang; ad naera
sig i vitund, viljandi, Ut fra medvitudum forsendum. pad
felur i sér ad pu veltir pvi fyrir pér hver tilgangur pinn
er med pvi ad naera pig. Hefurdu yfirlystan tilgang sem
er akvedinn i vitund? Laeturdu steypuna renna Ut i loftid
eda hefurdu slegid upp steypumdti eftir eigin hofdi adur
en pu hefst handa? Skilurdu ad o6ll naeringin sem pu
innbyrdir verdur ad pér? Ertu ad naera vansaeld eda vel-
seeld?

ER NZARINGARMYNSTRID PITT

SMAMAL EPA STORMAL?

Vid innbyrdum naeringu ad medaltali 5-6 sinnum & dag,
35-45 sinnum & viku, 150-180 sinnum & manudi og
1770-2124 sinnum & éri. betta er besta og o6flugasta
taekifaeri til umbreytinga sem um getur. Athdfnin ad
naera sig — ad faera sig naer sér — er steersta teekifeerid
sem vid hofum til ad stiga inn i ndid. Hvad purfum vid
ad leggja & okkur mikla vinnu og margar budarferdir til
ad moka i gin skortdyrsins — svo ekki sé talad um ad
prifa upp eftir pad?

Eg er ekki ad krefja alla um ad verda eins; ad allir
hegdi sér & sama hatt og naeri sig 4 somu faedunni. En ef
pbu telur pér tra um ad pu viljir lifa i heilbrigdum likama
parftu ad skoda hvort gjordir fylgja peim asetningi eda
hvort pu segir eitt innra med pér og framkveemir eitt-
hvad allt annad.

Jogi bordar til deemis létta faedu til ad verda sveigjan-
legur, mjukur og léttur. Kraftlyftingamadur sem brennir
miklu vill borda pyngri faedu til ad byggja sig upp. A

bessu tvennu er mikill munur.
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HVER ER PINN ASETNINGUR NZRINGAR?
Til hvers bordardu? Til ad byggja pig upp eda rifa pig
nidur? Til ad kaefa eldinn i hjartanu eda 6rva hann?

Morg lifum vid kyrrsetulifi og brennum ekki miklu &
venjulegum degi. Samt bordum vid eins og hross, fyllum
disk eftir disk af mat og hrigum honum hratt og 6rugg-
lega i okkur an pess ad taka eftir pvi. (Reyndar bordum
vid svona hratt til pess ad taka ekki eftir pvi hversu
mikid vid bordum ...).

PU matt borda allt sem pu vilt, hvenzer sem pu vilt,
i eins miklu magni og pu vilt. En ég vil hvetja big til ad
koma inn { vitund gagnvart naeringunni — ad skilja ad
pu ert alltaf ad nzera pig i dkvedna att, & akvednum for-
sendum. Og pegar pu kemur inn i vitund gagnvart pvi
ad neera pig skilurdu ad pitt eina hlutverk er ad taka fulla
abyrgd & allri pinni tilvist, baedi andlega og likamlega.
Pa skilurdu ad pu getur ekki kvartad yfir bumbunni og
bingévédvanum & sama tima og pu bordar skyndibita,
kex, snakk, nammi og gos. b& skilurdu samhengid og
abyrgdina — ad eitt leidir af 6dru; ad pu getur ekki
komist upp med ad kvarta yfir likamlegu astandi pinu
OG halda uppteknum heetti hvad vardar naeringu.

Likjum pessu vid rekstur fyrirtaekis. Ef pu ert illa rekid
fyrirtaeki med lélega voru sem fair vilja kaupa, er afhent
seint og margir vilja skila — pa gefur augalei® ad ekki
verdur um mikla hagsaeld ad raeda. Alltaf leidir eitt af

6aru.

SKILURBU MUNINN A PESSU TVENNU?

1) Eg borda i vitund, tek eftir matnum, finn fyrir
honum i munninum og tygg hann vandlega a8ur
en ég kyngi. Eg borda mat sem er i samhengi
vid nattiruna og nattdruleg ferli og er laus vid

aukefni, ég borda graenmeti sem hefur fengid ad



vaxa | fridi. Eg borda matulega skammta af mat.
Eg borda jafnt og pétt yfir daginn, upplifi engar
sveiflur i orku og parf pvi ekki neeringu rétt fyrir
svefninn. Eg borda i samhengi vid orkupérf mina
— ekki til ad fast vid tilfinningar minar.

2) Eg borda hratt, &n pess ad taka eftir matnum,
0g tygg hann litid. Eg borda unninn mat sem
er fullur af aukefnum. Eg fae mér oft & diskinn,
borda yfir mig og finn til preytu eftir maltidir. Eg
sveiflast i orku yfir daginn og & kvoldin lidur mér
eins og ég purfi stéra maltid og/eda kvoldnasl.
Eg veit ekki hver orkupdrf min er og mataraedi
mitt sveiflast pvi eftir tilfinningum minum hverju
sinni; eftir pvi hvort ég upplifi gledi, sorg, kvida,
depurd, oroleika eda leida.

Ekki vera hissa & aukakiléum, sleni og preytu. Horfdu
i spegilinn og spyrdu pig hvort likamlegt astand pitt
sé ekki edlileg afleiding af pvi & hverju pu neerir pig.
Horfdu inn f isskapinn og svaradu pvi heidarlega hversu
stér hluti af matnum par inni gaeti talist vera heilnaemur
og fullur af lifandi orku.

Raunar skiptir ekki mestu mali hvad pu bordar, heldur
hvad pu bordar ekki — hvada eiturefnum pu velur ad
hafna. Allt sem pu bordar ekki telur miklu meira en pad
sem pu bordar. Ef pu sleppir saelgeeti og eydilogdum
mat og upplifir ekki vanszeld i 68rum hverjum munnbita
muntu gjorbylta ollu pinu Iifi.

Ef pu bordar eydilagdan mat sem er mikid unninn
og fullur af aukefnum parftu ekki ad vera hissa pott
bu nair ekki hamarks arangri. Eg vil alls ekki bidja pig
um ad vantreysta framleidendum og kaupmoénnum, en
ég vil bidja pig um ad treysta pér umfram pa. Pad er
ohugsandi ad framleidendur séu visvitandi ad skemma

I NZERINGARKAFLINN -

matinn og eitra hann fyrir okkur, en ekki treysta pvi ad
framleidandinn viti pinu viti.

Ertu ad studla ad velsaeld eda vansaeld pegar pu
opnar munninn og setur eitthvad ofan f pig?

PU veist alltaf svarid, ef pu staldrar vid f vitund, eitt

augnablik.

HVERSU FALLEGT MUSTERI ER

H/EGT AP BYGGJA UR RUSLI?

Pegar matveelin eru komin Ur upprunalegu astandi sinu
er hvert skref i medhondlun skref i burtu fra nattarunni
og par af leidandi fra jafnvaegi og heilneemi. | hvert
sinn sem vid medhoéndlum matinn med efnum eda
hataekniadferdum pa ryrum vid neeringargildi feedunnar
og minnkum getu likamans til ad vinna ur henni &
heilbrigdan mata. Vid rjufum samvirkandi peetti allra
peirra oliku baetiefna sem heilnaem faeda inniheldur og
riafum edlilegt ferli hennar. Af pessum sékum upplifir
likaminn areiti i stadinn fyrir &st pegar hann innbyrdir
eydilagdan mat — mat sem hefur farid i gegnum prju
til prjatiu medhondlunarskref sem eiga ad baeta bragd,
geymslupol og utlit.

Sem daemi ma nefna ad pad magn af eiturefnum
sem er notad i hefdbundinni greenmetis- og avaxta-
framleidslu gerir pessar faedutegundir sist skarri en
verksmidjuframleitt kjot. bvi midur hefur stér hiuti
peirra dvaxta og graenmetis sem er bodid upp & i hefd-
bundnum verslunum verid badadur  skordyraeitri og alls
kyns vaxtarhvotum sem faestir kunna almennilega skil
4. Hefurdu keypt glansandi fallegt og rautt epli sem er
myglad innan fra pegar pu skerd pad i tvennt? Ztti pad
ekki ad vera okkur naeg visbending um ad eitthvad sé 4
rangri leid i matvaelaframleidslu heimsins?

Eg maeli ekki & méti neinni faedutegund, heldur minni
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adeins & ad faeda sem er ordin ad efnafraedilegu vidundri
hentar afar vel til vansaeldar — rétt eins og pad byggir
enginn musteri Ur rusli og Urgangi. Eg maeli hins vegar
med akvednum faedutegundum til heilsubotar, hreysti
og Uthalds. [ sjalfu sér geturdu svarad pvi upp & eigin
spytur hvada faedutegundir pad eru — lifreen matveeli
0g éunnar matvorur par sem framleidandinn hefur ekki
ryrt gaedi og innihald feedunnar i nafni geymslupols,

bragdauka og betra utlits.

STARSTA TAKIFARID — 150 SINNUM A MANUBDI
Steersta taekifeerid til vaxtar felst f vidhorfi pinu til naer-
ingar: Hvad pu bordar, hvenaer, hversu mikid og & hvada
forsendum. Engin athofn er steerri i lifinu; engin athofn
hefur jafn mikil ahrif. Samt étum vid oft og drekkum
hugsunarlaust, eins og ekkert sé sjalfsagdara. Ad koma
inn i vitund gagnvart naeringu er dasamlegt skref inn i
kraftaverk lifsins.

Pad eru engin skil &4 milli likama og sélar. Ef vid setjum
likamlegt astand i samhengi vid andlega lidan férum vid
ad skiljia ymislegt betur — sérstaklega ef vid hlustum
4 likamlega kvilla og 6paegindi og skiljum ad peir eru
adeins orka sem vid hofum radstafad i skort. Oll tilvist
okkar byr yfir floru sem er baedi andleg og likamleg.
[ likamanum fyrirfinnast til daemis bakteriur, sem eru
arasargjarnar og geta skadad, en lika sveppir, sem i edli
sinu eru adgerdarlausir og ovirkir (passfir). Ef pu feerd
til deemis itrekadar sveppasykingar parftu ad spyrja pig
hvad liggi ad baki. Er eitthvad i naeringunni sem veldur
pvi? Er eitthvad i sélarlifinu sem gerir pad?

Visbendingarnar eru alltaf til stadar um leid og pu
ferd ad hlusta & skilabodin. Likami okkar er steersta
bok pekkingar sem fyrirfinnst. Hann byr yfir 6llum upp-
lysingum sem porf er 4. Pad eina sem vid purfum ad
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gera er ad hlusta & innihaldid eda blada i békinni — taka
mark & pvi sem vid upplifum fra likamanum. Fléra allrar
pinnar tilvistar og innra umhverfi, andlegt og likamlegt,
skapar annadhvort umhverfi velseldar eda vansaeldar,
annadhvort bdum vid i hreinu og vel snyrtu hverfi med
breidum goétum og goédri gotulysingu eda i nidurniddu
hverfi par sem enginn hltir ad neinu og rusl og annar
Urgangur liggur & vid og dreif.

Pad er margt sem mig langar ad segja pér um naer-
ingu, reyndar svo margt ad pad geeti fyllt heila bok. Hér
laet ég samt naegja ad stikla & stéru. Sumt af pvi er bratt
en 6dru muntu eiga audveldara med ad kyngja. Reynslan
segir mér ad fyrir langflestum séu mataraedi truarbrogd.
Hver og einn hefur skapad sér vana og kaeki i neyslu
og margir eru tilbunir ad verja mynstrid® med kjafti og
klom. Kjoteetur gera stélpagrin ad graenmetisaetum og
graenmetisaetur lita nidur & kjoteetur. Samt hafa badir
adilar rétt fyrir sér — badir eru ad saekja sér pad sem peir
vilja og purfa. Hafdu petta i huga vid lesturinn — fylgstu
med eigin vidbrogdum, skynjadu gagnvart hvada upp-
lysingum pu upplifir vidndm og dragdu af pvi laerdém.
Ekkert f heiminum breytist & medan allir righalda i sinn
sannleika, en allt breytist pegar pu ert fus til ad ogra
peim vidhorfum sem pu hefur hingad til lifad eftir.

Samt er stadreyndin su ad enginn hefur fundid hinn
stéra sannleika og vid erum satt best ad segja fremur
skammt & veg komin i pvi ad rannsaka ahrif naeringar
a likama og sal. bess vegna er hyggjuvitid svona mikil-
vaegt — ad stydjast vid gamaldags almenna skynsemi og
hlusta & roddina innra med sér. betta geturdu préfad
med einféldum heetti. Leggdu blomkal og bjuga hlid vid
hlid & eldhusbordid og spyrdu pig med hjartanu:



.Hvor feedutegundin er heilneemari og nzer
nattarunni? Hvor peirra virkjar likamann og

faerir honum neista og rafmagn?”

[ bokinni beinum vid stundum athyglinni ad matvaelum
og drogum fram i svidsljésid pa stadreynd ad margar
matvorur eru naeringarsnaudar og ekki heilneemar. Oft
& tidum parf madur ad skilja, f pessu samhengi, hvad
madur vill ekki, til ad skilja hvad pad er sem madur vill.
Pegar ég spyr félk hvad pad vill pa vefst pvi oft tunga
um ténn. En ef ég spyr hvad pad vill ekki, pa stendur
ekki & svérum.

Eg vil ekki verja of miklum tima og athygli { ad daema.
Eg vil vera med athygli mina og aherslur & heilnaemri faedu,
frekar en ad dema faedu sem er minna heilneem eda
naeringarsnaud. Pad er ekki asetningur minn ad deema
matveeli, en pad er einleegur asetningur minn ad benda
& ad orkugjafar, hvort sem pad er matur eda bensin, eru
mjog misjafnir ad gaedum. Og vilji madur naera velsaeld er
mjog skyrt hvers konar naeringu madur 4 ad velja.

Eg kynni pvi ekki til ségunnar hinn stéra sannleika.
Pad sem ég get bodid upp & er min utgafa af sann-
leikanum um naeringarsalfraedi — og hun byggist & minu
neyslumynstri, minni eigin reynslu og peirra sem ég hef
unnid med undanfarna ératugi. Hér a eftir fjalla ég
stuttlega um ymsar hlidar neeringar, en fyrst nokkrar

meginreglur.

HVAD ER NARING?

Langsteersta taekifeerid til vaxtar 1 lifinu felst i naeringunni
sem pu neytir, vidhorfi pinu til naeringarinnar og hvort
pu neytir i vitund eda ekki.

I NZERINGARKAFLINN -

1) Ertu ad borda heilnaeman, éunninn mat?

2) Ertu ad neaera pig i vitund, med keerleika, haegt
og rélega?

3) Tyggurdu matinn eins og hann skipti mali?

4) Drekkurdu gosdrykki og adra drykki sem gera

likamann suran?

) Drekkurdu vatn?

) Bordardu umfram orkuporf?

7) Bordardu pegar pu ert ekki svéng/svangur?

) Bordardu seint & kvoldin?

) Bordardu til ad beela tilfinningar?

10

11

12

13

Bordardu til ad fagna jakvaedum atburdum?
Bordardu til ad syrgja?
Finnst pér betra ad borda en ad vera?

NN NN

Er matur uppdhalds astarsambandid pitt?

Pegar kemur ad naeringu eru fjdlmargar svona spurningar
4 floti og pad er mikilvaegt fyrir hvern og einn ad svara

peim fyrir sig. Steersta spurningin er samt pessi:

LErum vid oholl eda hlidholl sjalfum okkur?”

AF HVERJU VERBUM VID PREYTT AF
HEFDBUNDNU MATARADI? SVARID VID
PVi ER | ALLNOKKRUM LIDUM:

VID BORDUM MIKIDP - ad hluta til vegna pess ad vid
bordum svo hratt ad vid tokum ekki eftir pvi pegar vid
verdum sodd, en lika vegna pess ad vid hofum tamid
okkur stéra skammta. Likaminn ver mikilli orku i ad vinna
orku ur ollum pessum mat; hann verdur adprengdur

pegar vid bordum umfram rymi.

33



VID BORDUM HRATT OG TYGGJUM LITID — maturinn
rullar nénast 6tugginn ofan i maga, sem parf ad hafa
sérstaklega mikid fyrir pvi ad melta hann. pess konar
melting er ekki skilvirk. Nyting naeringarefna er i lagmarki
og orkan par med skert.

Pegar vid tyggjum litid er surefnisinnihald faedunnar
takmarkad og nyting orkunnar i lagmarki. Surefni er
forsenda umbreytinga og meltingar. begar vid tyggjum
hins vegar haegt og rélega erum vid ad surefnisblanda
faeduna eins og gerist i bléndungi vélar.

VID SNIDGONGUM MUNNVATNID - vid drekkum alls
konar drykki med mat sem draga Ur virkni fjolmargra
ensima og meltingarhvata i munnvatninu sem eru i raun
fyrsta stig meltingarinnar. Vid skolum matnum nidur
med pessum drykkjum i stad pess ad lata munnvatnid

sja um pad.

VID BORDUM MAT SEM ER ADALLEGA FYLLING -
mat sem inniheldur litla orku, en likaminn parf ad nota

mikla orku til ad vinna ur.

VID BORDUM MAT SEM ER PUNGMELTUR - til demis
kjot og kjotvorur. Til ad komast i gédu ensimin sem eru
inni i prétininu sem er i kjétinu parf likaminn ad brjota

bungmelt kjotid nidur. | petta fer aukin orka.

VID BORDUM HUNDRUD AUKEFNA - allur pakka-
matur og flestar algengar og unnar faedutegundir
innihalda ymis rotvarnarefni, péttiefni, bindiefni, hleypi-
efni, vaxtarhvata, fukkalyf, skordyraeitur, litarefni, bragd-
efni og ymislegt fleira sem likaminn litur & sem aras.
Og audvitad fer orka likamans i ad verjast arasinni og

hreinsa Ut eiturefnin.
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VID BORDUM OG DREKKUM SURAR FADUTEGUNDIR
— lifsnaudsynlegt syrustig blédsins er 7,35-7,45. Mjog
margt sem vid innbyrdum daglega gerir likamann suran.
[ stadinn parf ad hann ad nota orku og beita ymsum
brogdum vid ad na syrustiginu nidur. Petta er ein allra
mikilvaegasta hlidin & naeringu — vid erum ad fylla
likamann af faedutegundum sem gera blédid surt. pad

skapar aukaalag og skekkir alla starfsemi likamans.

VID BORDUM TIL AD DEYFA TILFINNINGARNAR -
salin reynir ad tala vi® okkur med ymsum heetti, en i stad
pess ad taka tilfinningunum opnum érmum verdum vid
hraedd vid paer og verjum orku i ad leida hja okkur skila-
bodin, medal annars med mataraedinu og peirri fjarveru

sem er haegt ad skapa med ohlidhollum matarvenjum.

VID UMBREYTUM ORKU — ALLA A&VI

Vid erum hold sem er mold. Neering er flutningur &
orku Ur einu formi yfir i annad. Pad er pess vegna sem
vid tolum hér aldrei um hitaeiningar pegar vid raedum
um mat og naeringu, pratt fyrir ad pad sé hefdbundni
meelikvardinn & orku. Pad er edli orkunnar sem skiptir
miklu meira mali; hvort maturinn er lifandi og heil-
naemur og i edlilegu samhengi vid nattdruna og hvort
naeringin innihaldi ljoslifandi orku.

PU skilur hvad ég meina pegar ég tala um jakvaeda og
neikveeda naeringu. Pessum stutta kafla er samt atlad
ad skerpa orlitid & pessu 6llu saman. Hver er til daemis
munurinn & eydilégdum mat og heilum mat? Hver er

munurinn & lifreenni reektun og hef@bundinni?

SKIPTIR REKTUNIN MALI?
Lifreen raektun fer fram i edlilegu og natturulegu umhverfi

par sem plonturnar fa naeringuna beint Ur jaréveginum



og vatn og solarljés beint ur umhverfinu. Engar énatt-
Urulegar vidbaetur eru notadar til ad orva voxtinn og
borin er virding fyrir edlilequ vaxtartimabili pléntunnar. |
stuttu mali ma segja ad lifreen raektun snuist um edlilegt
samhengi og réttan takt plantnanna vid nattarulegt
umbhverfi sitt. Flestir eda allir sem stunda lifraena raektun
hafa kynnt sér i paula edlileg ferli plantnanna og nalgast
allan sinn rekstur & forsendum sjalfbaerni og hreinleika.
Pessar hugsjonir skila sér alla leid i plonturnar sjalfar.

[ hefdbundinni raektun er &ll framvinda pind &fram,
enda rdda par ferdinni hagkveemni- og grédasjonarmid.
Lj6si er pryst inn  plonturnar, vatninu er deelt inn og pvi
stjornad. Oft & tidum snerta pléonturnar aldrei jordina
heldur eru peer latnar vaxa i tilbunu umhverfi. Voxturinn
er 6rvadur med tilounum 4burdi og framvindan verndud
med skordyraeitri. Hefdbundin raektun snyst um ad
hrada sem mest 4 ferlinu til ad geta framleitt sem mest
& sem stystum tima. Ad sama skapi er ymsum brégdum
beitt til ad lengja liftima avaxta og graenmetis i hillum
verslana.

Vid erum ad ganga neerri jardvegi natturunnar. Hann
haettir ad geta gefid af sér, pindur og vidbaettur svo
lengi og svo miki® ad hann glatar eiginleikum sinum.
Nakvaemlega pad sama gildir um likamann. Hann haettir
ad rada vid ad vinna ur tilvist okkar og likaminn sem
jardvegur verdur svo ryr ad hann getur ekki vidhaldid
heilsunni. betta breytist ekki fyrr en vid lserum ad lita &
liffaeri okkar og frumur sem okkar jardveg, okkar jurtir
— fyrr en vid tokum &byrgd & pvi hvernig vid reektum
okkar eigin fléru.

NOTABU HYGGJUVITID!
[ sjalfu sér er einfalt ad breyta vidhorfum sinum til naer-

ingar. PU parft adeins ad nota almenna skynsemi og
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vera i vitund pegar pu horfir inn i isskapinn pinn eda
matarskapinn og spyrd pig hvort pessar faedutegundir
séu heilneemar eda ekki. Margt veistu nl pegar — eins
0g ad skynsamlegt sé ad snidganga gosdrykki, franskar
kartoflur med sosu, kex, snakk og seelgaeti. En pu veist
miklu meira en pad, ef vel er ad gad. Og pad sem pu
veist ekki geturdu audveldlega komist ad, t.d. med pvi
ad temja pér ad skoda innihaldslysingar & matvoru.

Geturdu til daemis bordad koku sem inniheldur
sautjan E-efni, hvitan og klérhreinsadan sykur og hvitt
og klorhreinsad hveiti og talid pér trd um ad hdn sé
heilnaem faeda? Geturdu talid pér trd um ad slik kaka
sé einmitt pad sem likaminn parfnast til ad virka og na
hamarks arangri?

Til gamans er hérna innihaldslysing & vinszlli kéku
med karamellukremi og lakkris. Geturdu velt pvi fyrir
pér hvada atridi 4 pessum lista eru heilneem fyrir
likamann? Geturdu velt pvi fyrir pér hvernig likaminn

parf ad bregdast vid svona sendingu?

Innihald: Sykur, hveiti, kako, mysuduft,
repjuolia, egq, vatn, myndbreytt sterkja,
bindiefni (E471, E481, E466, E412), lyftiefni
(E450, E500), gluten, salt, bragdefni, ensim.
Karamella: Sykur, vatn, maissirop, mais-
sterkja, invert sykur, salt, karamellulitur,
glukasi, rotvérn (E202, E281), agar, sterkja,
bragdefni, bindiefni (E472e, E477), litarefni
(E1170, E128, E133).

Lakkris: Sykur, hveiti, purrkud lakkrisrot,
salt salmiak (E510), litarefni (E153, E150c),

mjdlkursyra (E270), anisolia, vatn.

35



Neeringargildi i 100 g: Orka 1753 kJ/412
Kkal, protin 5 g, kolvetni 53 g (par af sykur
32 g), fita 20 g (par af mettadar fitusyrur
3 g og par af transfitusyrur 0 g), trefjar

2 g, natrium 392 mg.

Pad eru sautjan olik E-efni i pessari einu voru. Og auk
pess myndbreytt sterkja, bragdefni, ensim, agar, litarefni
og sitthvad fleira. 53% kolvetni og 20% fita.

Spyrdu pig i einlaegni pessarar spurningar:

LEf ég veeri likami minn, hvernig teeki ég a

mati svona sendingu?”

Hér er innihaldslysing & annars konar koku. Berdu petta

saman vid kokuna hér ad ofan:

Innihald: Méndlur, dédlur, heslihnetur, ban-
anar, kokosflégur, kokosolia, kako, spirulina,

chlorella, cayenne-pipar, Himalaya-salt.

Pegar salgaeti er skodad kemur i ljés ad neeringar-
innihaldid er ekkert; adeins sykur og aukefni. petta
vitum vid oll — pad sem vid purfum ad fara ad vita
betur er ad margar vorutegundir sem vid litum & sem
agaetlega heilnaemar eru pad hreint ekki. Hér er t.d.

algeng tilbuin pakkavara:
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Innihaldslysing: Sod, rjémi, mjolk, tom-
atar, tomatpykkni, kjétkraftur, sinnep, ostur
(parmesan), hvitvin, hveiti, smjér, hvitlaukur,
sykur, sitrénusafi, salt, krydd, gerextrakt.
Pasta (31%) (hveiti, vatn), skinka (7%),
sveppir (7%), beikon (7%), rotvarnarefni
(E250), bindiefni (E450), praavarnarefni
(E301).

Reglan er pessi: Ef pu kaupir mat er asetningurinn alltaf
sa ad neyta hans. Vid tengjum innkaupin oft vid gesti
0g gangandi og jafnvel bornin okkar; vid notum pau til
ad afsaka innkaup & eydilégdum mat. Breytingin verdur
pegar pu leerir ad versla i vitund, pvi baedi framleidendur
og kaupmenn pekkja veikleika pina og vita ad oft ferdu

i gegnum budina eins og skortdyr.

VERTU TIL STADAR!

S& sem neerist 4n vitundar er ekki ad naera sig heldur
ad éta eda borda. Hann fyllir sig af orku, en orkan fer
ekki i ad kveikja lj¢s og astridu heldur naera skortdyrid
og tilvist pess. Hann missir af matnum, bragdinu og
aferdinni — hann tyggur illa og sendir matinn étugginn
ofan i maga. Hann missir lika af mikilvaegum spurning-
um um naeringu: Hver er min raunverulega orkuporf?
Hvenaer finn ég raunverulega til hungurs?

Sa& sem innbyrdir naeringu med athygli breytir athofn-
inni { vitundaraefingu. S& sem innbyrdir naeringu naerir
sig og feerir sig naer sér.

Vid bordum langt umfram orkuporf — pess vegna
verdum vid preytt eftir matinn, i stadinn fyrir ad vera full

af peirri orku sem vid vorum ad innbyrda. Vid leggjum



svo mikid & okkur og magana okkar ad litil orka verdur
eftir til ad lifa til fulls.

ELSKADU ALLAN MATINN!

Almennt hvet ég pig ad nzera pig & heilneemum mat
sem er i samhengi vid nattiruna og edlilega framvindu
innan hennar. Enn mikilvaegara er samt ad temja sér
fulla og logandi ast i gard alls pess matar sem pu setur
ofan f pig.

Njottu pess vegna alls sem pu setur ofan i pig. Ef
pu velur ad borda pitsu og gos i kvold — gerdu pad i
vitund, af ast og i fullri heimild, tyggjandi med bros &
vor. Elskadu allt sem fer ofan i pig. Allt sem fer inn fyrir
varir pinar verdur & endanum ad pér og pinni tilvist —
fylgdu pvi Ur hladi med &st.

MATUR A SER OLIKA TiBNI

Allt 1 heiminum & sér ¢lika tidni — bylgjurnar sem gefa
ifid til kynna eru olikar, rétt eins og manneskjur bera af
sér 6likan pokka. betta er allt spurning um samhengi og
lj6s. Manneskja sem er tengd vid alheiminn, sjalfa sig og
nattdruna stafar fra sér jakvaedri orku — han geislar.

Pess vegna getum vid skilid — ef vid viljum — muninn
& hefdbundnum témat og lifreent raektudum. Annar feer
ad vaxa i samhengi vid sitt natturulega umhverfi, hinn
ekki. Vid skiljum ad & pessu er stér munur.

Oll orka kemur ar nattarunni. Oll orka. Svo einfalt
er pad. bPess vegna er svo audvelt ad skilja hvers vegna
deemigerdur matur er oft 6heilnaemur.

Tokum hefdbundna pakkapylsu sem daemi. Hun er
buin ad fara i gegnum afar flokin ferli sem feera hana
sifellt lengra fra uppruna sinum, médur jord. Kindin bord-
adi upprunalega gras og byggdi sjalfa sig upp & pvi. En til
ad hun geti breyst i pylsu parf hun fyrst ad gerast daud,
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sundurslitin, hokkud i spad og sodin i teetlur. pad parf
ad baeta i hana ¢tal aukefnum, bragdefnum, litarefnum
og kryddum og & endanum parf ad pakka henni inn i
loftpéttar umbudir Ur plasti svo hidn endist i budunum.

Enginn efast um ad einhvers konar orku sé ad finna i
pylsum. En i flestum tilfellum er orkan afbokud, skekkt,
pungmelt, Gtvotnud og henni fylgir dagédur skammtur
af aukefnum.

Eg set ekki ut & adferdirnar sem félk notar til ad elda
og Utbta matinn sinn. Eg deemi engan fyrir matinn sem
hann bordar. Allt & sinn tilgang, allt er eins og pad &
ad vera og allir hafa alltaf rétt fyrir sér. En pad er stad-
reynd ad likaminn vinnur 6druvisi Ur lifandi faedu sem er
full af ensimum, trefjum og naeringarefnum heldur en
faedu sem er daud, sundurslitin og tekin Ur samhengi
vid jordina og lifid.

Manneskjur sem okkur lidur vel med eru i jafnvaegi,
samhengi og sannleika vid eigin tilvist, paer eru hluti af
heildinni og tengdar vid heiminn, paer gefa fra sér birtu,
yl og ljés i samraemi vid traust og &st. A sama hétt eiga
matveeli ad vera afsprengi astar og ljoéss — ekki graedgi
og skorts. Vid eigum ad elska okkur nzegilega til ad
6dlast heimild til ad bjoda okkur adeins upp & pad allra
besta — naeringu sem sprettur upp Ur beinu samhengi

vi® modur jord.

OLIUHREINSUNARSTODIN

Veistu hvernig olia verdur til? Olia er ekki sama og olfa.
Groéfur og drullukenndur jardvegur sem samanstendur
af rotnandi dyraleifum og grédri er unninn i svokall-
adri oliuhreinsunarstdd. Oliuhreinsunarstédin gefur af
sér olikar afurdir eftir pvi hversu mikid jardvegurinn er
unninn. Hrdolia er notud i grofari vinnslu, s.s. plast, og

ad auki verdur til bensin, disilolia og gas.

37



Vid pekkjum vel pa stadreynd ad venjulegt bensin er
95 oktana — sem er maelikvardi 4 pad hversu hratt bens-
inid brennur og hversu hreinn loginn er. Flugvélabensin
er meira unnid og hreinsad og pess vegna brennur pad
hradar og af meiri krafti — pad er hreinna vegna pess ad
oliuhreinsistodin hefur haft meira fyrir pvi ad vinna pad,
hun hefur lagt sig meira fram vid ad fullnyta orkuna i
hraoliunni. Ferlid er lengra og vandadra.

Mjog svipad ferli gerist innra med okkur. Vid bdum
yfir graejum sem jafnast & vid bestu oliuhreinsunarstéd —
paer graejur eru tennurnar i munninum. Til ad likaminn
geti fullnytt orkuna ur matnum (buid til flugvélabensin
sem brennur hratt og hreint) verdum vid ad tyggja
matinn vel og vandlega og leyfa ensimunum i munn-
vatninu ad hefja nidurbrotid & matnum.

Likaminn byr yfir orku. pad fer mikil orka i ad melta
feeduna og skila naeringunni Ur henni Gt i likamann.
Pess vegna erum vid ad ryra gildi naeringarinnar med pvi
ad nota ekki tennurnar til ad tyggja matinn almennilega
og afneita velsaeld med pvi ad nyta ekki til fulls orkuna
sem byr i naeringunni.

llla tugginn matur er margfalt erfidari vidfangs;
maginn parf ad hafa mikid fyrir pvi ad fullvinna hann
0g nd ur honum naeringarefnunum. bess vegna bydst
okkur ad tyggja vel og vandlega til ad tryggja surefnis-
bléndun og nidurbrot 4dur en vid kyngjum.

Pad mikilvaegasta er samt ad pad verdur ekkert bal af
engum neista, rétt eins og { vélinni & bilnum pinum. pbu
setur bensin & bilinn, bensinid fer inn i rymi vélarinnar
og rennur par saman vid surefni. Eldsneyti + surefni +
rymi jafngildir bruna. En til ad bruninn byrji parf kveikju.
Pad parf alltaf neista til ad koma 6llu af stad; pad parf
rafmagn. An neistans er enginn bruni, ekkert lif, engin

orka. Og ef vid bordum daudan mat alla daga er ekki
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vid pvi ad buast ad likaminn vinni & fullri orku. | honum

er enginn lifsneisti.

HVERNIG A EG AD BORDA?
Bordadu rolega. Af ast og pakklaeti. Af astridu fyrir
hverjum munnbita og hverjum sopa.

[ stuttu mali: [ vitund.

Haettu — ndna strax — 6llum flaekjum gagnvart neer-
ingunni. Taktu akvordun um ad hér eftir neerirdu pig
adeins { vitund.

HVAD A EG AD BORDA?

Hvad segir hyggjuvitid? Matur sem er i gédu samhengi
vid eigin tilvist er heilnaemari en matur sem er buid ad
medhondla med ymsum radum. Hvers vegna? Vegna
pess ad hann er lifandi, hann hefur ekki verid pindur
afram af tilbunum efnum og tilbunum adstaedum.
Vegna pess ad hann er ekki Gtbuinn pannig ad hann

endist i hillum verslana i marga manudi og jafnvel ar.

HVEN/R A EG AD BORDA?

Notadu hyggjuvitid. Ad fylla likamann af orku skommu
fyrir svefninn er ekkert sérlega skynsamlegt, pvi ad
likaminn parf hvild yfir néttina. A ndmskeidunum minum
hvet ég félk medal annars til ad préfa ad borda ekkert
eftir klukkan sex & kvoldin heldur drekka adeins vatn og
te. Morgum finnst petta fyrirfram vera eins og 6kleifur
mur, en reynslan synir ad sa sem naerir sig jafnt og
pétt yfir daginn naer sér i naega orku til ad endast fram
ad hattatima. Hja flestum er kvoldneyslan yfirleitt tengd
vid vana, afpreyingu og 6roleika frekar en raunverulega

orkuporf.



HVERSU MIKID A EG AD BORPA 0G HVERSU OFT?
Hingad til hefurdu bordad eins og vél, sjalfkrafa &
adkvednum timum dags og nanast sjalfkrafa pegar pér
lidur illa (og lika pegar pér lidur vel). bessu breytum
vi® og pu leerir ad skynja hvenaer pu ert svangur og
hvenaer ekki.

Vid eigum nefnilega ad borda pegar vid erum svong.
Vid erum ad drepa okkur med mikilli neyslu pvi ad
med pvi ad borda umfram umbreytingargetu likamans
minnkar bruninn i 6llu kerfinu og par med orkan sem
vid upplifum — sem aftur segir likamanum ad kalla &
meiri naeringu. Petta er stor hluti af vitahringnum.

Vid eigum ad borda pegar vid erum svoéng, en po er
almennt maelt med pvi ad pu neerir pig & priggja tima
fresti til a® koma i veg fyrir orkusveiflur i likamanum. pad
vidheldur virkni meltingarfaeranna, rétt eins og vid vio-
hoéldum bruna i kaminunni med pvi ad baeta reglulega
4 eldinn. Pa er ekki att vid stérar maltidir heldur frekar
avexti, ferskt greenmeti, hnetur eda free. Manneldisrad
og Lydheilsust6d maela t.d. med pvi ad fullordnir ein-
staklingar innbyrdi ad minnsta kosti 500 gromm af

graenmeti og avoxtum 4 dag.

AF HVERJU HEFUR VERID SVONA
ERFITT AD BREYTA MATARZADINU?

Ofgar eru andmeeli vid nattaruna.

— Hippokrates

Flestir sem koma til min hafa reynt svo arum skiptir
ad breyta mataraedinu og peir spyrja mig pessarar
spurningar: , Af hverju hefur verid svona erfitt ad breyta

mataraedinu?”
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Svarid er einfalt:

.PU hefur ekki haft heimild til pess.”

Allt & sér sina tidni. Vid hofum verid hraedd vid ad
breyta mataraedinu vegna pess ad vid vitum innst inni
ad pad er natengt tilfinningalegri lidan okkar. Og pad
er batur sem getur virst haettulegt ad rugga. Ottinn vid
breytingar er alveg jafn mikill pegar breytingarnar eru f{
edli sinu jakvaedar. Ad breyta mataraedinu sinu felur lika
i sér ad breyta breyta eigin sjalfsmynd og patttoku sinni
i samfélagi neyslunnar. pad sem flestir upplifa er sams
konar nidurbrot og andstada vid breytingar og pegar
peir haetta drykkju — peir passa ekki inn i samfélag
neyslunnar og purfa ad finna sér nyjar forsendur. Vid
leitum svona audveldlega aftur i sama farid vegna pess
ad vid vitum ad neysla & dkvednum faedutegundum kall-

ast & vid tilfinningarnar innra med okkur.

OLL FIKN ER FJARVERA

Fjarvera eda afneitun er médir alls 6rda, 6jafnvaegis og
veikleika i okkar tilvist. Breytingar eru mesta 6gnin sem
skortdyrid upplifir og pess vegna gerum vid breytingar
alltaf i vitund og viljandi, ekki med steyttum hnefa { 6tta
eda skorti.

Petta er tvibent sverd — vid vitum ad ef vid breytum
mataraedinu mun andleg lidan okkar breytast og vid
vitum ad sama skapi ad ef vid breytum vidhorfum okkar
a andlega svidinu mun mataraedid okkar breytast.

Hvort tveggja felur i sér breytingar — sem vid héfum
hingad til 6ttast.

En ekki lengur. NUna er timinn par sem vid skiljum ad
vi® erum ekki hugsanir okkar heldur ljés, ast og orka,
ad vid erum ekki férnarlomb i lifinu heldur skaparar

sem buum yfir miklum meetti, ad vid erum ekki lauf i
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vindi heldur bdum vid yfir sjalfstaedum vilja sem okkur
er frjdlst ad beita & hverjum einasta degi, oft & dag.
Notadu petta teekifaeri til ad gera uttekt & pinum
sonnu likamlegu porfum, losadu pig og neaeringuna
undan tilfinningalegu tengingunni sem gerir pig hada/n
mat og neyslu, par sem pér lidur eins og pu sért

fornarlamb adsteedna.

AD INNBYRDA ORKU SEM RYRIR
EKKI ORKU LIKAMANS
Petta er allt spurning um ad na sér i orku i formi sem
dregur ekki ar orku. Veistu hvad dyrin i nattirunni gera
begar pau eru veik? Pau borda ekki. Af hverju er pad mjog
rokrétt? Vegna pess ad pa létta pau & starfseminni. bau
gefa likamanum rymi til ad jafna sig. bau nyta kraftana
sem eru fyrir i likamanum til ad heila sig. pvi ad allir okkar
likamar bua yfir miklu magni af auka orku.
Sannleikurinn er pessi: Oll orka kemur upprunalega
ur ljostillifun. bar liggur mesti krafturinn. bess vegna
legg ég aherslu & lifandi mat eins og lifrent raektad
greenmeti og avexti — hann er svo stutt fra sélarorkunni
sem ljostillifunin fangadi. Hvad er kjot? Kjot kemur af
dyrum sem hafa f besta falli naert sig & pléntum, grasi og
avoxtum (en stundum & oheilneemu fodri). Orkan liggur
dypra og pad er miklu, miklu fléknara fyrir likamann ad

brjota kjot nidur til ad na  hina sénnu orku.

UM SYKUR, KOLVETNI, STERKJU,

GLUKOSA 0G FRUKTOSA

Su orka sem likaminn og frumur hans nota til ad keyra
sig afram er pragusykur (glukési). pragusykur er haegt
ad kalla uthaldsnaeringu likamans og pad er lifrin sem
sér um ad breyta ymsu i naeringunni i pragusykur.
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Avaxtasykur (fruktoési) — pratt fyrir petta fallega nafn —
er taekifaerid; pegar vid skiljum ahrifin sem ofneysla sykurs
hefur & okkur og ad fruktési hefur sému ahrif a lifrina
og neysla afengis. A medan steerstur hluti pragusykurs
fer beint i ad halda frumum likamans gangandi fer allur
avaxtasykur beint i lifrina og par er hann medhondladur
sem eiturefni (eins og allt sem likaminn sendir i lifrina).
Hluti af orkunni sem pu upplifir pegar pd innbyrdir sykur
er pvi ekki orka sem kemur Ur sykrinum — heldur orku-
vidbragd likamans pegar hann keyrir sig upp til ad fast
vid eiturefnid og vinna pad Ut ur sér.

Sykur kemur Ur 6llum kolvetnum, hvort sem pad
er sterkja (kartdflur, hveiti og hrisgrjon) eda avextir,
graenmeti, safar og gosdrykkir. Og sykur er sykur, sama
hvadan hann kemur. Samt er alltaf talad um sykur i
tvennu lagi. Staersti munurinn gagnvart heilneemu liferni
felst { forminu sem sykurinn kemur i og hvernig hann
berst inn i likamann.

Pannig er alger grundvallarmunur & pvi ad innbyrda
20 grédmm af unnum sykri Ur gosdrykk og innbyrda

sama magn ur avoxtum og graenmeti.

i HVERJU FELST MUNURINN A UNNUM SYKRI

0G SYKRI SEM KEMUR BEINT UR FAEDUNNI?

Hann felst i trefjunum og samhenginu — hvort um er ad
reeda nattdrulega afurd eda eydilagdan mat.

Asteedan er margbeett. [ fyrsta lagi eru trefjar algert
lykilatri®i fyrir skilvirka meltingu. Trefjar eru praelar og
ruslakallar meltingarinnar, draga ad sér eiturefni og
Urgang, hvetja meltinguna, binda vokva i haegdirnar
og mykja peer. Trefjarnar mykja faeduna og auka sur-
efnismagnid i meltingunni med pvi ad skapa rymi innan

hennar.



[ 68ru lagi sja trefjarnar til pess ad sykurinn, t.d.
i avoxtum og greenmeti, sfast heegt og rélega Ut i
likamann. Maginn parf ad brjéta appelsinuna nidur og
komast framhja trefjunum til ad na i prugusykurinn.
Pannig faer likaminn pragusykur jafnt og pétt og f lithum
skdmmtum.

Berum petta saman vid nokkud daemigerdan
hadegismat nutimamannsins, t.d. braudsamloku, pitsu,
pasta, nudlur eda kjot med sésu og kartdflum eda hris-
grjénum. betta eru allt faeedutegundir sem vid erum
sélgin 1. Astaedan er mjog einfold. paer eru stutfullar
af sterkjunni sem kemur ur hveiti, kartéflum og hris-
grjénum. Su sterkja er audmelt og hun fer hratt Ut i
likamann og breytist i sykur. Gallinn er sa ad petta er
sterkja med litlum eda engum trefjum. Baedi kartoflur
og hrisgrjon innihalda fremur liti® magn af trefjum, og
hvitt hveiti hefur veri® unnid svo mikid ad pad inniheldur
engar trefjar. Auk pess er yfirleitt mikill vidbaettur sykur i
morgu sem fylgir faedutegundunum sem voru taldar upp
hér ad ofan, t.d. i pitsusésum, pastasdsum, pakkasdésum
og fleiru.

A medan vid lifum i pessum miklu orkusveiflum teljum
vid okkur purfa orkubombur & bord vid pitsur og pasta.
Af pvi ad vid innbyrdum mat sem er ekki fullur af neista
pa faum vid oftar pa tilfinningu ad vid purfum mikla
orku. Par med leidumst vid i 4tt ad orkubombum sem
innihalda skyndiorku, sem aftur veldur orkuleysi si®ar
um daginn. betta er daemigerdur vitahringur.

Vid erum pvi miklu fremur ad fita okkur med sykri
en fitu. Baedi sykur og unnid salt binda talsvert magn
af vokva i likamanum. Vid innbyrdum miklu meira magn
af kolvetnum en vid purfum & einum degi, likaminn fer

beint i ad nota pessi kolvetni og breytir peim i fitu, {
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stad pess ad nyta pann fituforda sem vid buum yfir nu
begar.

Og svo er magnid audvitad lika umhugsunarvert.
[ kringum 1940 var medalneysla & &vaxtasykri 16-24
gromm & dag (adallega beint Ur avoxtum og graenmeti)
en i dag er han 72 grémm & dag. Stéru stokkin f pessari
neyslu folust i pvi pegar storu matvaelafyrirtaekin haettu
ad nota venjulegan sykur i vorurnar sinar (hann var
ordinn svo dyr) og foru ad nota odyrari kost, svokallad
»high fructose corn syrup”* sem er unnid efni par sem
glukdsa er breytt i fruktosa til ad auka saetustigid. Korn-
sirop sem inniheldur hatt hlutfall af fraktésum er su
tegund sykurs sem vid innbyrdum mest, ef vid neytum

unninna matveela.**

UM SALT

Mikilvaegi salts felst ekki sist i pvi ad pad eykur rafleidni
likamans og er almennt bradnaudsynlegt fyrir alla
likamsstarfsemi.

Undanfarid hefur salt almennt verid talad nidur, en
bordsalt er ekki pad sama og salt. begar saltid hefur
fengid somu medferd og hvitt hveiti og hvitur sykur pa
hefur pad verid tekid Gr samhengi vid nattdruna og oll
helstu naeringarefnin fjarlaegd.

Venjulegt bordsalt er pannig 97,5% natriumklérid en
adeins 2,5% stein- og naeringarefni. Bordsaltid hefur auk
pess verid purrkad vid gridarlega mikinn hita sem breytir
efnafraedilegri uppbyggingu pess verulega og hefur f for

med sér onnur ahrif en salt sem hefur verid unnid med

* http://en.wikipedia.org/wiki/High-fructose_corn_syrup

** http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
what-should-you-eat/carbohydrates-full-story/index.
html#what-are-carbohydrates
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heilneemum heetti. Heilnaemt salt, t.d. Himalaya-salt,

getur innihaldid allt ad 82 olik steinefni.

UM GERVISYKUR

Sykurlausir gosdrykkir eru kynntir til ségunnar sem
orkulausir drykkir — an hitaeininga. Margar fleiri vorur
eru bragdbaettar med gervisykri af ymsu tagi. Pad
hljomar afskaplega vel i margra eyrum ad geta geett sér
& einhverju sem bragdast eins og sykur en er ekki stut-
fullt af hitaeiningum.

En malid er ekki svona einfalt. Margt bendir til pess ad
med neyslu gervisykurs getir pd valdid offitu, pratt fyrir
ad hann innihaldi engar hitaeiningar. begar pu drekkur
sykurlausan gosdrykk sendirdu likamanum pau skilabod
ad hann sé ad fa naeringu. En hann faer enga naeringu,
sem aftur eykur hungrid og poérfina & mat og sadningu.

Par ad auki innihalda langflestir sykurlausir gosdrykkir
ymis aukefni sem eru erfid fyrir likamann — og margir
peirra eru saltadir med unnu salti (til ad yta undir porsta
svo ad vid drekkum meira).

Syrustig likamans eykst pegar vid innbyrdum sykur-
lausa gosdrykki — og likami med hatt syrustig kallar &
mat og naeringu.

I pessu tilfelli gildir (eins og &dur) ad pad skiptir
meira mali hvad pu ert ekki ad fa en hvad pu ert ad fa.
Likaminn heldur ad hann sé ad fa naeringu en gripur i

tomt.

UM KJOT OG FISK, HNETUR 0G

MONDLUR 0G PROTIN ALMENNT

A medan glukési er Uthaldsnaering likamans pa eru
prétin vidhaldsnaering og byggingarefni hans. Undan-

farin ar hefur @ meiri ahersla verid 16gd & mikla inn-
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toku protins, ekki sist i formi kjotneyslu, prétindrykkja
og orkustykkja sem innihalda mikid protin.

En hver er protinpdrf likamans? Han fer audvitad
eftir lifsstiinum okkar — t.d. pvi hvort vid hreyfum okkur
miki®, eftir aldri, hvort vid erum ad stunda likamsraekt
til ad byggja okkur upp og par fram eftir gotunum.
Pegar vid hofum nad fullum vexti minnkar prétinporf
okkar svo um munar, svo daemi sé tekid. Oll almenn
skynsemi segir okkur ad vid getum fengid allt prétinid
sem vid purfum Ur venjulegri, heilnaemri faedu. Og pad
segir landlaeknir lika.*

Vid bordum protin vegna pess ad pau innihalda
aminésyrur, ensim og hvata. Likaminn parf um tuttugu
aminoésyrur og atta peirra purfum vid ad fa i gegnum
faeduna.** Kjot, kjuklingur, fiskur, egg og mjolk innihalda
oll pessi prétin, en pad er mjog flokid fyrir likamann
ad brjdta pessar fedutegundir nidur og komast f
aminosyrurnar.

Hér er listi yfir faedutegundir sem innihalda protin og
koma { stadinn fyrir dyraafurdir. Heppilegast er ad velja

faedutegundir ur 6llum dalkum:

Korn
Bygg
Hafrar
Hrisgrjon
Pasta

Fiolkorna braud

* http://www.landlaeknir.is/Pages/649
** http://exercise.about.com/cs/nutrition/a/protein.htm



Belgjurtir
Baunir
Smaébaunir
Linsubaunir
Jardhnetur

Sojavoérur

Frae og hnetur
Sesamfrae
Sélblomafrae
Valhnetur
Kasjuhnetur

Adrar hnetur

Graenmeti
Graent bladkal (af ollu tagi)
Spergilkal (brokkolf)

Almennt meeli ég ekki gegn neyslu kjots eda dyraafurda.
En hofum i huga ad pad er flokid fyrir likamann ad
vinna Ur peim naudsynleg neeringarefni. Protin er t.d.
adeins millilidur fyrir naudsynlegar aminoésyrur, sem er
miklu audveldara ad saekja Ur natturuafurdum en kjoti.

Pvi naer nattdrunni sem vid stdndum, peim mun
betur erum vid sett. Pess vegna kjoésum vid lambakjot og
fisk ar votnum eda sjonum fram yfir verksmidjuframleitt
kjot par sem framgangurinn hefur verid pindur &fram i
graedgi og ofbeldi. Oll dunnin villibrad er i beinu sam-
hengi vid natturuna og hefur ekki verid stutfyllt af gervi-

efnum og hvotum.

I NZERINGARKAFLINN -

UM MJOLKURVORUR

Mjélkurvorur eru ekki slaemar i sjalfu sér — a.m.k. ekkert
meira en adrar dyraafurdir sem eru komnar lengra fra
samhengi ljostillifunar og nattdru. En steersti 6kosturinn
vid mjolkurvorur er hversu mikid er buid ad vinna peer,
eiga vid paer og slita paer Ur samhengi.

Mjolkurvorur hafa almennt verid ryrdar med geril-
sneydingu, fitusprengingu, leifturhitun og annarri
vinnslu og efnafraedi. Stundum er petta gert til ad vor-
urnar geymist lengur i hillum verslana og stundum til ad
neytendur vilji leggja paer sér til munns. Mjég margar
mjolkurvérur — sem geetu 1 sjalfu sér verid nokkud
heilnaemar — innihalda litarefni, kekkefni, hleypiefni
og bragdefni af fjélbreyttum toga. Mjog margar
mjolkurvérur innihalda mikid magn af vidbaettum sykri,
reyndar svo miki® ad sumar peirra jafnast & vid veent
sukkuladistykki. Samt inniheldur mjélkin toluvert hatt
hlutfall mjélkursykurs og er seet fra nattirunnar hendi.

Annar stér galli vid mjolkurvorur er ofmagnid sem vid
neytum af peim. Daemigerdur isskapur 4 islensku heimili
er statfullur af mjolkurvorum af ollu tagi — vid hofum
gert paer midlaegar i allri daglegri matarmenningu.

En hvad med kalkid? segja sumir.

Mijolkurvorur innihalda vissulega mikid af kalki, en
samt fer fram st6dug umraeda um pad hversu likaminn
4 erfitt med ad vinna kalkid ur mjolkurvorum. paer pjodir
heimsins sem nota mest af mjélkurvérum eru t.d. ekkert
betur staddar en adrar hvad vardar beinastyrk og kalk.
Margir hafa lika bent 4 ad ekkert annad spendyr en
madurinn neytir mjolkur eftir allra fyrsta aeviskeidid.
Hvers vegna eetli pad sé?

Umraeda um mijolkurépol eykst lika og sumar rann-
soknir hafa haldid pvi fram ad allt ad 60% mannkyns



eigi beinlinis erfitt med ad melta mjolk og vinna Ur
henni kalk og énnur naeringarefni.

Kalkneysla er einnig sett i samhengi vid beinpynn-
ingu. En beinpynning hefur med hreyfingarleysi ad gera,
miklu frekar en skort & kalki.

Svo er kalk ad finna i miklu magni i fjolmérgum
6drum fedutegundum, t.d. sesamfraejum, sardinum,
spinati, greenkali, naepum, hnetum og fraejum.

Yfir pad heila tekid meeli ég ekki gegn mjolkurvérum.
En peer reynast mérgum erfidar i maga og magnid af
vidbaettum sykri og aukefnum er slikt ad margar peirra
geta ekki talist heilnaemar. baer mjolkurvorur sem ég
get maelt med eru hrein jogurt, kotasaela og lifreenar

mjolkurvorur sem ekki hafa verid fitusprengdar.

UM GRZANMETI 06 AVEXTI

Graenmeti og avextir eru besti orkugjafi sem pu getur
fundi®d. Sérstaklega maelum vid med lifreent reektudu
graenmeti og hrau, ef pess er kostur.

Heilinn notar eingdngu prugusykur (gltkosa) til ad
vinna ur. Eins og kom fram annars stadar i bokinni
vinnur likaminn miklu hradar ar sterkju en graenmeti
0g avoxtum, sem gerir sterkju ad sidri kosti. Par ad auki
fylgja greenmetinu og &voxtunum trefjar sem eru likam-
anum afar naudsynlegar, auk hvata, ensima og ymissa

jakvaedra naeringarefna.

UM VATN

Ef fiskurinn er veikur skaltu skipta um vatn.

— Dr. Robert Young

Pad sama gildir um vatn og allt annad sem pu hefur
hingad til lesid i pessari bok. Vatn er vatn. Vatn sem
pU innbyrdir i 68ru formi er alls ekki vatn. Petta er allt
spurning um samhengid. Eins og pessi brandari gefur
til kynna:

Pélverji og Islendingur sitia saman i
fermingarveislu. Islendingurinn spyr
Polverjann hvort honum finnist kok gott.
Pélverjinn jétar pvi og Islendingurinn

tekur umsvifalaust ad meera islenska

kokid og segir ad pad sé pad besta i
heiminum. Poélverjinn verdur svolitid hissa
oq spyr af hverju. ,bad er Gt af islenska
vatninu, pad er svo ferskt og hreint,” segir
[slendingurinn. Pdlverjinn verdur enn furdu
lostnari & svipinn og spyr: ,Og af hverju
drekkid pid pa ekki bara vatn?”

Vatn er pad mikilvaegasta sem vid setjum ofan i okkur.
Pegar vi& erum ordin pad fjarverandi ad vid tokum ekki
eftir pvi ad vid erum pyrst erum vid ordin sjalfum okkur
heettuleg. | vatnsskorti minnkar umbreytingarhaefni
frumanna og o6ll starfsemi likamans einkennist af skorti
0g prengingum.

Vatn stendur lika i beinu samhengi vid syrustigid i

likamanum. bad er naudsynlegt til ad halda syrustigi



likamans i jafnvaegi, sérstaklega ef vid erum ad innbyrda
feedutegundir sem gera likamann suran.

Eg maeli med pvi ad pu drekkir vel af vatni & fastandi
maga. Pannig hreinsardu kerfi® og undirbyrd pad fyrir
daginn. Sumir drekka sodi® vatn sem er matulega heitt
til drykkjar, enn adrir baeta sitronu Ut i pad.

Meltingin parf frid til ad starfa og pvi get ég ekki
meelt med pvi ad drekka vatn (eda adra drykki) med mat.
Augljéslega tek ég pé vatn fram yfir alla adra drykki og
bendi & ad ekkert spendyr i nattdrunni drekkur vokva
sem inniheldur orku.

Stundum er talad um muninn & vinberi og rusinu. Vid
erum eins og vinber pegar vid erum ung og ndum ad
halda vokvanum innra med okkur, halda okkur rokum.
En lifsstillinn gerir pad ad verkum ad vid glétum pessum
haefileika smatt og smatt — vid pornum innan fr& og

verdum eins og rusinur fyrir aldur fram.

UM OLIUR 0G FITU

Pad eru ekki fitur sem gera folk feitt — malid er aldrei
svo einfalt. A undanférnum arum hefur mikill &rédur
verid rekinn gegn fitu, sem hefur haft paer afleidingar
ad vid hofum jafnvel misst af naudsynlegri fitu og olium.
Hluti af pessum arodri & fullan rétt & sér, t.d. barattan
gegn transfitusyrum.

Fita verndar likamann, gerir allar frumur likamans
starfhaefar, ytir undir vinnslu & vissum horménum og
er naudsynlegur hluti af upptoku vitamina og steinefna
ur faedunni.

[ pessu eins og &dru er samhengid mikilvaegasta
breytan — ad vid séum ad saekja okkur heilnzema og
holla fitu Ur nattrulegu samhengi og umbhverfi. Par
med ytum vid Ut af bordinu peirri fitu sem er ad finna i

hvers kyns unnum mat.

I NZERINGARKAFLINN -

Holla fitu er t.a.m. ad finna i feedutegundum & bord
vid fisk, lysi, hnetur, kékosoliu, larperur, frae, ¢lifuoliu,

hnetusmjoér og méndlusmijor.

UM SYRUSTIG LIKAMANS

Syrustigid er heilsu-jafnvaegisskyn likamans og pad er
meelt i pH-gildi frd& 0-14. pH stendur fyrir ,potential
of hydrogen” og lifsnaudsynlegt ph-gildi blédsins er
7,35-7,45. Syrustigid er pannig meelikvardi surefnisins
bloédinu. Breytingar & pessu gildi minnka surefnismagnid
og par med i frumunum sjalfum.

S& matur sem er almennt ekki maelt med i pess-
ari bok inniheldur efni sem hakka syrustig blddsins
verulega. Pegar manneskja innbyrdir ohlidhollan mat
finnur likaminn strax fyrir pvi og blédid surnar. Likaminn
verdur ad bregdast strax vid pessu astandi — ef blodid

surnar mikid er vodinn vis.

UM SUREFNI

Umfang 6ndunar er umfang lifsins. Medalmanneskja
andar & milli 18-30.000 sinnum & hverjum degi. Medal-
talid er u.p.b. 24.000 andardrzettir & einum sdélarhring.
Hver einasti andardrattur er teekifeeri til vera i vitund
og blasa upp allar frumur likamans og fylla paer af
orku. Hvernig andar pu? Hvernig nytir pu pessi 24.000
teekifeeri?

Surefni er eitt vanmetnasta naeringarefni sem
likaminn parf & ad halda. Vid getum verid &n matar svo
vikum skiptir en vi® getum einungis verid an surefnis i
fjérar minutur. Surefni er forsenda brennslu pragusykurs
i 6llum frumunum okkar sem melta og midla orkunni
um allan likamann. Andar pu i vitund? Pad er litid raett
um surefni f neeringarbokmenntum samtimans enda litill

hagnadur af peirri umraedu fyrir markadskerfin sem vid
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hofum hannad i sameiningu. Engin breyting sem pu
framkveemir hefur jafn afgerandi ahrif & heilsu pina og
velseeld eins og ad hefja virka 6ndun 1 vitund. Andar pu
djupt og reglulega pegar pu neerist? Ef pu andar ekki
djupt & medan pu neerist, pa skiptir litlu mali hversu
neeringarrikan mat pu innbyrdir. Takmorkud ondun
verdur pess valdandi ad surefnisupptaka og frambod
surefnis til frumanna er skert. Umbreyting faedunnar
og upptaka og nyting mikilvaegra naeringarefna verdur
pannig i lagmarki.

Surefni er litarlaust, lyktarlaust og bragdlaust efni.
Pad hefur pann eiginleika ad geta sameinast flest 6llum
frumefnum og er forsenda brennslu likamans. Surefni
er einnig naudsynlegt pegar kemur ad meltingu, sem er
i raun 6nnur gerd likamsbrennslu. Med 68rum ordum
er hlutfall surefnis og naeringar i frumunum lykillinn ad
umbreytingu orkunnar.

Surefni vinnur orku Ur faedunni sem gefur okkur orku
til ad lifa. petta ferli nefnist oxun, sem pydir sameining
surefnisfruma vid efnislegar sameindir. Frumur oxast
i likamanum og paer sja okkur fyrir naeringu, hita og
hreinsun. [ strefninu liggur lifsneistinn sem kveikir bal
likamans. Lifi® er eldur og pvi meira sem vid ondum,
pvi betur brennur eldurinn. J6fn og djup éndun skapar
haegari og sterkari hjartslatt og jafnar og heegir &
heilasveiflum. Slik 6ndun hefur réandi ahrif & likamann,
sem yfirleitt endast langt umfram hef&bundna likams-
reekt. Jofn og djup 6ndun hjélpar likamanum einnig
ad halda i skefjum eydingu og losar hann vid éaeskileg
efni.

BI6did flytur strefnid til frumanna i likamanum, en 6nd-
unin stjérnar sogaedakerfinu. Sogaedakerfid inniheldur
hvitu blédkornin sem vernda likamann og hreinsa lif-

faerin. Sogaedakerfid er pvi nokkurs konar holraesakerfi
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sem hreinsar likamann af 6llum 6aeskilegum efnum.
Allar frumur likamans eru verndadar af sogaedavokva og
pvi er u.p.b. fjérum sinnum meiri sogaedavokvi i likam-
anum heldur en bléd.

Sogaedakerfid hefur enga sjalfsteeda deelu & bord
vid hjartad. Eina leidin til ad virkja sogaedakerfid er
djuppindaréndun, almenn hreyfing og samdrattur vodva-
heilda. Sogaedakerfid getur ekki verid skilvirkt nema vid
ondum inn { fullt rymi lungnanna — vid verdum aldrei
skilvirkari i hreinsun en vi& erum skilvirk i addndun.

Pad er haegt ad mala ndkveemlega hversu mikid
surefni likaminn notar & hverri minatu. Surefnid ferdast
med raudu blédkornunum (sem dreifa pvi um likamann)
i gegnum blodrasina. Hjartad deelir surefnismettudu
blodinu Ut i vodvana pegar peir eru hreyfdir eda pegar
pu stundar likamsraekt. Storu vodvarnir i leegri hluta
likamans innihalda mestan vodvamassa. Surefnissam-
eindirnar ferdast inn i pessa vodva og pvi meira surefni
sem peir nota, peim mun betri brennsla & sér stad i
likama pinum. Likamsform pitt raedst af pvi hversu mikid
strefni vodvar pinir nota pegar peir eru undir mestu
alagi vid hreyfingu. Pegar vodvarnir nota eda umbreyta
miklu surefni a sér stad svokollud likamsbrennsla (lifraen
efnaskipti). Pad pydir lika ad pu ert ad brenna baedi sykri
og fitu sem eru i vdédvunum, lungun daela surefni af
skilvirkni, hjartad dzelir blédi af meiri skilvirkni og eigin-
leikar pinir til ad melta eru med besta moti. pad verda
efnaskipti { vodvunum par sem sykursameindir samein-
ast surefni og brenna upp.

Gaedi 6ndunar pinnar eru mjog mikilvaeg. En pd eru
adrir paettir sem spila inn i sem endanlega skilgreina
getu pina til ad brenna af skilvirkni. Pu parft négu mikid
magn af surefni til ad skilvirk brennsla geti att sér stad

0g pu parft ad geta styrt peirri dndun.



EN HVAD ER AD bVi HVERNIG VID ONDUM?

Vid ondum yfirleitt hratt og grunnt. Vid faum [itid surefni
og skilum litlu magni af koltvisyringi fra okkur. Utkoman
er pvi surefnissveltur likami og uppsdfnun eiturefna.
Hver einasta fruma i likamanum parfnast surefnis og
lifskraftur pinn er afleiding heilsu allra fruma i likama
pinum. Grunn 6ndun pjalfar lungun ekki eins mikid og
djup 6ndun; lungun missa pvi smatt og smatt virkni sina
sem orsakar frekari minnkun & lifskrafti likamans.

Dyr sem anda haegt og jafnt lifa lengst; filinn er gott
deemi um petta. Vid purfum ad anda heaegar og dypra
ef vid viljum vidhalda velsaeld og jofnu orkuflaedi. Hrod
0g grunn 6ndun orsakar surefnissvelti sem minnkar lifs-
kraftinn og ytir undir hrérnun, veikt énaemiskerfi og
fidlda annarra patta.

AF HVERJU ONDUM VID HRATT 0G GRUNNT?
Pad eru margar astaedur fyrir pvi og hér teljum vid upp

baer helstu:

1. Vi® erum oft ad flyta okkur. Ondunin og hreyf-
ingarnar fylgja pessu ferli og peim hrada sem
par rikir.

2. Su aukna streita sem fylgir natimalifsstil gerir ad
verkum ad vid éndum hradar og grynnra.

3. Vid komumst audveldlega i uppnam. Vid verdum
audveldlega aest og reid og voldum okkur streitu
med vidhorfum skorts.

4. Teekni og sjalfvirkni hefur minnkad porfina fyrir
hreyfingu. Likaminn tekur adeins inn nagilegt
loft til ad lifa af, vitandi eda dafvitandi, til ad vid-
halda pvi lifi sem vid hofum hannad.

5. Vid vinnum meira og meira innandyra. petta hefur

ahrif & gaedi pess surefnis sem vid innbyrdum.

I NZERINGARKAFLINN -

A lei® okkar i gegnum Iifid verdur pessi grunna éndun
okkur vanabundin og ef vid gerum ekki eitthvad til ad
snda henni til betri vegar getur pessi hegdun orsakad
varanlega skerta getu og haefni. Gédu fréttirnar eru paer
ad vid getum snuid pessu vid. Til ad geta breytt pessum
vana purfum vid ad vidurkenna porfina & breytingu og
kynnast pvi af eigin raun hverjir eru kostir pess ad anda
djupt og haegt. Vid verdum lika ad taka akvordun um
ad velja velseld og auka pannig markvisst strefnishaefni
likamans, pannig ad vid getum unnid ur pvi ljosi og lifafli
sem &ndunin faerir okkur. [ pessu samhengi eins og 6dru
feer enginn umfram heimild — vid leyfum okkur ekki
meira surefni heldur en ljos, fijarmagn eda hamingju.

Koltvisyringur er eitt mikilvaegasta efni likamans
bvi pad styrir mérgum af efnasambdndum hans. Kol-
tvisyringur er naudsynlegur fyrir alla starfsemi hjartans,
xdakerfisins og ondunarfaera likamans. Koltvisyringur
gerir surefninu kleift ad vinna sitt starf af skilvirkni og i
raun purfum vid meira af koltvisyringi en af surefni. Ef
vid dndum of hratt, p.e. meira en likaminn parfnast, pa
erum vid i raun ad fa of litid suarefni, i stad of mikils.

Petta gerist vegna pess ad likaminn parf & vissu magni
koltvisyrings ad halda i bl6dinu svo ad raudu blédkornin
geti dreift pvi magni strefnis sem vid purfum & ad halda.
Ef vid dndum of hratt eda of mikid midad vid surefnis-
haefni, pa raskast jafnveegid & milli koltvisyringsins og
surefnisins i blodinu. Pétt vid 6ndum ad okkur meira
surefni pa erum vid & sama tima ad anda fra okkur
meiri koltvisyringi. Med minni koltvisyringi minnkar geta
likamans til upptoku & surefninu sem vid 6ndum ad
okkur.

Pad er akvedid lagmark af koltvisyringiflikamanum sem
vid getum ekki farid nidur fyrir svo ad likamsstarfsemin

raskist ekki. pegar vid férum nidur fyrir lagmarkid pa
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eykst samspil surefnis og raudu blédkornanna (sem
flytur sarefnid um blodras likamans.) Med 6drum
ordum: Raudu blédkornin sleppa ekki surefninu sem
pau flytia um blodrasina, sem gerir frumum heilans,
hjartans, lifrarinnar og annarra hluta likamans erfitt fyrir
um surefnistoku.

Ondun i gegnum nefgéngin heegir hjartslattinn og
laekkar blédprystinginn. Slik  éndun minnkar einnig
breidd alfa og beta sveiflna i heilanum. Par af leidandi
eykur 6ndun i gegnum nefgéngin almennt ré i likam-
anum.

Umfang éndunar er umfang lifsins. Med énduninni
faerum vid likamanum surefni og lifafl (orkuflaedi) sem

blaes nyju lifi i allar frumur likamans.

Lifafl flyst inn 1 likamann med sdrefninu. Jafnveegi i
lifinu faest med pvi ad framkvaema 6ndunina i vitund.
Lifaflid stjornar ollum gjordum likamans, omedvit-
udum eda f vitund. Ad hafa stjorn & eigin lifafli pydir
einfaldlega betri stjorn & allri starfsemi likamans, s.s.
ondun, blodrasarkerfi, meltingarfaerum, kirtlastarfsemi
og taugastarfsemi. Lifaflid styrkir énaemiskerfid og er
pvi forsenda heilbrigdis og motspyrnu likamans gegn
sjukdédmum.

Ad lifa  trausti og vidhorfi velsaeldar og notast vid
haega, djupa og markvissa ondun stydur vid vitund
okkar og par med athygli, einbeitingu og 6fluga heila-

starfsemi.



I NARINGARKAFLINN -

LISTAR TIL VELSALDAR OG VANSALDAR

Pad er ekki til neitt sem heitir hélfsaeld — pad er enginn millivegur eda gratt svaedi. Annadhvort erum vid i vanseld

eda velszeld. Ef vid idkum ekki lifsstil velsaeldar pa erum vid ad idka olifsstil.

LISTI VELSZALDAR
Vatn
Graenmeti
Avextir
Hnetur
Fre
Lambakjot (émedhondlad)
Fiskur (6medhondladur)
Villibrad
Maondlur
Heilnaem braud (an hveitis,

sykurs og gers)

Ferskir og nykreistir safar
Spelt- og heilhveitipasta
Hydishrisgrjon

Kornmeti

LISTI VANSZALDAR

Gosdrykkir
Seelgaeti

Snakk

Afengi

Kaffi

Unnin kjétvara
Orkudrykkir
Unnin matvara
Koffin
Pakkamatur

Hvitur sykur

Flestar mjélkurvérur

Hvitt hveiti

Djupsteikt matveeli

Bordsalt
Désamatur
Morgunkorn
Hvitt pasta
Kleinuhringir
Hvit hrisgrjon
Transfita

s og fstertur
Protindrykkir
Snudar
Vinarbraud
Skyndibitamatur
Aukefni af 6llum toga

(bindiefni, litarefni o.s.frv.)
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