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— Efni/matur sem vid baetum ofan & matinn okkar.
— Efni/matur sem er i hylkjum/dufti/oliu/vokva/toflur/brjostsykur.

— Reglugerdin segir ,, matveeli sem eru zetlud sem vidbot vid venjulegt fedi og
med hatt hlutfall af vitaminum, steinefnum eda annars konar efnum sem hafa
naeringar- eda lifedlisfraedileg ahrif. bessi efni geta verid ein sér eda blondud
saman, og eru markadssett i formi skammta, nanar tiltekid sem hylki,
brjostsykur, toflur, pillur og i 60ru svipudu formi, duftpokar, vokvaampulur,
dropaglos”

— Athugid: jurtate flokkast ekki sem faedubdtarefni, en gerir pad i duftformi.
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Hvaoa efni eru 1
feeoubotaretnum?

— Kaldpressadar (eiga vera) graenmetis- eda fiskioliur.
— burrkadar jurtir og matur (greenmeti, avextir og dyraafurdir).

— Hrein efni eins og vitamin, steinefni, MSM (methyl sulfate methinane), Chondroitin sulfate,
glucasaminosulfate, L-gliutamin (amindsyra) og fleiri svona efni.

—  Onnur efni: sykur og oft margar sykurtegundir, fylliefni, kekkjavarnaefni Magnesium stearate,
titanium dioxid, rotvarnarefni og onnur efni.

— Gelatin hylki og plastdollur.
— Geta verio eiturefni i dlifreenum faedubdtarefnum

- Muna ad lesa vel utan a ny faedubdtarefni sem pid kaupid.
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Fyllietn1 - tilgangur

— 1. Audveldari og hradari framleidsla a feedubodtarefnum.
— 2. Fallegra fyrir augad.
— 3. Hudun a pillum — audveldara ad gleypa.

— 4. Jurtir loda vid stal og pvi gott ad blanda magnesium stearate vid svo pad lodi
ekki vid.

— 5. BragObeetandi.

petta eru iOnadar faadubodtarefni
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Fyllietni 1 feeoubotarefnum 1

— Magnesium stearate: Er magnesiumsalt sem brotnar nidur i stearate syru og
magnesium. Stearate er fitusyra unnin ur kékdsoliu, horfreeoliu, kako og fleiri olium
(stundum bémullaroliu, ekki gott).

— Notad til ad halda blondu fleedandi svo hun festist ekki vid taeki og tol i vinnslu.
Audveldara ad gleypa pillur og ferdast nidur meltingarveginn. Er einnig hvati @ onnur
efni = nytast betur. barf mjog litid af pessu .

— Misjafnt hvort rannséknir segja slaeemt eda ekki. Eg segi sleemt.
— Folk er ekki sammala hvort nytist eda ekki.
— Er oparfi. Haegt ad nota dnnur efni.

— Talid hindra upptoku a 66rum baetiefnum, byr til lifreena vax filmu i meltingarvegi og
baelir mogulega dnaemiskerfid.
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6 Fyllietniifeeoubdétaretnum 2

— Titanium dioxid: Er malmur.

— Geeti valdid krabbameini, ofnaemi og eitrunum i liffaerum og dnaemiskerfinu.
— Ekki buid ad rannsaka langtima notkun @ ménnum.

— Notad i sélarvarnarvorur.

— Erimorgum feedubodtarefnum sérstaklega vitaminum, notad sem hvittunar
litarefni.

— Er mikroduft sem mogulega smygur i gegnum hud, meltingarveg og lungu. Sem
getur leitt til krabbameins og ofnaeemis.
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Fyllietni 1 faeoubotarefnum 3

— Hydrogenated oils = hertar jurtaoliur

— Eru settar ut i vitamin.

— Er buid ad segja ad vid eigum ALLS EKKI AD NOTA.
— Hert sojaolia er mjog algeng sem fylliefni.

— Auka a hjartavandamal, heilablédfall, kvilla i taugakerfi, hindrar upptoku a
naudsynlegum fitusyrum og geta komid blédsykri i 6jafnveegi.

Kolbrun Bjornsdottir grasaleknir - Jurtaapotek 2016 fyrir NLFI



8  Steilnefni

— 1. Nattaruleg: Unnin beint Ur efnum fra nattdrunni. Avextir, greenmeti, krydd, pang og jurtir. BEST.

— 2. Onattaruleg/odlifraen: Einangrud efni, ymist unnin Ur nattdrunni eda algjorlega tilbuin. Steinefni (minerals) eru
oft ur kalksteini (limestone) eda 6drum steinum, petta er grjoét. Sem sagt dlifreent. Vid erum ekki hénnud til ad
taka upp grjot pott plontur geri pad.

— A)Calcium carbonate: Er kalksteinn eda kalk. Calcium carbonate + sitronusyru= calcium citrate, calcium
carbonate + ascorbic syra = Calcium ascorbate og margt fleira.

— B)Magnesium carbonate: Er steintegund sem heitir Magnesit. Magnesium citrate= Magnesium carbonate +
sitrénusyra.

—  C)zZink: Ur zinksteini sem heitir Smithsonite. Zink picolinate = Zinksteinn + picoline syra (htin er notud sem
illgresiseydir).

—  Steinefni sem steinefni Ur steinarikinu nytast ekki eins vel og pegar plonturnar eru bunar ad taka pessi 6lifraenu
efni og breyta peim i lifraen efni og pegar ensim eru tengd vid.

—  Bundin steinefni eru muldir steinar sem eru blandadir syru = Klébundin

—  Vio komum fra nattdrunni og likaminn okkar skilur betur pad sem kemur fra nattdrunni
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Vitamin

— 1. Nattaruleg vitamin: Extractar Ur mat D: Avextir, graanmeti, jurtir og oliur.

— D: Acerola ber, amla ber, camu camu og Rdsaber C vitamin rik. Gulrdtarolia og
hafpyrnisolia karétinrikt. E-vitamin haegt ad fa ur Hveitikimi.

— 2. Efnaunnin vitamin:

— A) Ascorbic syra er eitt af efnum ur C- vitamini. pPad er ekki natturulegt. Best ad
fa hopinn Ur mat.

Best er ad fa petta ur mat i sambandi vid onnur lifefni eins og ensim.
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10

Purtum vi0 faedubotaretni?

— Ef vid bordum gdédan mat og vel samsettan.

— Verdum ad taka

— D-vitamin

— Omega 3 fitusyrur ( Horfraeolia, lysi, chiafrae og hampfraeolia).
2 msk olia eru jafnmikid og 6 msk frae

Ef greenmetisaeta/vegan

Verdum ad taka B-12 vitamin

Best ad fara i blédprufur til ad vita hvad parf ad taka mikid af B12 og D- vitamini.
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171

Besta form af faeoubotaretnum

— Fljétandi/duft dr purrkudum jurtum, kryddi, dvoxtum, olium og greenmeti.
— [ mesta lagi i graenmetishylkjum.

— Helst lifreent raektad eda alla vega lifefni Ur nattdrunni.

— Frostpurrkad er best.

— Hreint — taert — natturulegt -
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12 ) Llfandl — Geislandi — Neeranda
N Matur -fjolbreytt

7 Ferskt graenmeti, avextir helst lifreent reektad eda fra naerumhverfi.

Ferskar baunir, frae, hnetur
— Heilkorn: Hafrar, bygg, rugur, quinoa, hirsi, bokhveiti, hydishrisgrjon og fleira.
— Ferskur fiskur og kjot. Elda svona sjalfur.

— Krydd, pang, jurtir og fleiri supermatur.

— LIFELFDUR MATUR

Syrt — gerjad — spirad — maukad — lagt i bleyti — bakad -
s00i0
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13

Kalk ur jurtarikinu

— Matur rikur af kalki: Sesamfrae 1100 mg i 100 gr,
lax, sardinur, brenninetla, pari, fjorugras,
sol, graenkal, geent salat, mondlur 75 mg i 23 st.
solblomafrae, ogerilssneidd mjolk, hvitkal,
Spergilkal, grafikjur, allt greent greenmeti, hvitar
baunir og Tofu
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Magnesium ur jurtarikinu

—  Matur rikur af magnesium: Graskersfrae % bolli inniheldur 300 mg.
Kako, Hnetur, heilkorn, hydishrisgrjonum ,hveitikim, epli, avokado,
aprikosur, brasiliuhnetur, Epli, aprikésur, avocado, oll ber,
brasiliuhnetur, kokoshnetur, fikjur, sol, spinat, endive salat,
valhnetur, karsi, maiskorn, graenu topparnir af raudrofum
allt greent graeenmeti.

— Jurtir rikar af magnesium: Haugarfi, Tunfifill, Mynta, Salvia,
Melissa, Brenninetla, Steinselja, Hindberjalauf, Raudsmari og
Njolarsetur.
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Jurtir sem fsedubot

— Jurtir innihalda lifeflandi efni. Orva, réa, graeda, naera og styrkja.

— Innihalda steinefni og vitamin sem eru i tengslum vid ensim og lifefni sem hjalpa
vid nytingu a peim.

— Haegt ad nota sem fyrirbyggjandi, gegn kvillum og stundum i stadin fyrir lyf.

— Jurtir i mat sem fyrirbyggjandi — krydd — pang — kal — laekningajurtir.

— Ekki nota bara jurtir sem smakkast vel.

— D: C—vitamin rikar plontur: Résaber og Acerolaber (Jurtaapoétek), kalkrikar
plontur: Brenninetla og Jokull (jurtablanda). Faest i Jurtaapotekinu. Spirulina og

Chlorella eru mjog naeringamiklar paer eru badar i Greenu bombunni fra

Jurtaapotekinu. ,
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Loka niourstada- nota

faeOubotaretni

1. Pad sem vid faum ekki ur mat. D-vit, omega3 (ekki ndg) og B-12
(greenmetisaetur)

2. Fae0dan okkar er of einheaef. Haegt ad taka neeringarduft ur purrkudu graenmeti,
avoxtum og jurtum.

3. Sjukddmar sem fa hjalp fra jurtum og mat i auduppleysanlegu formi.
4. Folk sem vill hjalpa sér til i ad vera i toppformi.

5. Fodlk sem er undir miklu alagi.
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