Boélguminnkandi
mataraeol

Mataraedi og jurtir sem hjalpa f6lki med
bolgueinkenni

Kolbrun Bjornsdottir, grasaleknir M.INI.M.H.

JURTAAPOTEK



Bolgur — hvad er pad?

* Bolga er svar likamans vid vefjaskemmd.

* /Eoavikkun og aukio gegndraepi &0a
A pesst stigi vikka adar til pess ad meira blood berist { skemmda vefinn. .

*  Sogxdakerfid/énemiskerfid- er mikilvaegt { a0 hemja bélgur. bvi er
aridandi ad pad starfi rétt.

* Bolgur eru hluti af edlilegri svorun onemiskerfisins til a0 vernda okkur
gegn sykingum og krabbameinum.

* Tiletnislaus bélgusvorun er hins vegar 6edlileg og getur studlad ad
sjakdomum. Gerist oft { @dakerfinu og slimhimnum,.
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GO0 melting- svar vid bolgum

Minni rneltingarv(jkvi

- munnvatn — muna tyggja vel

- magasyrur

- gallvokvi fra lifur
- brisvokvi (ensim)

* Sterk slimhad og gott 6rverulif

Betur meltur matur — minni bélgur

Smaparmar fa svo minna meltan mat og par byrja bolgurnar
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Orva meltingavokvann

* Kveikt a setkerfinu (parasympatiska). Slokun, r6 vid
matarbordid. Kamillute.

* Rammar (bitter) jurtir. Fiflarot, hvannarrét og
fjallagros.

* Engifer 6rvar bl6dtledi 1 meltingu.

. Ondunaraeﬁngar.

* Adalorsok er stress og streita
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Greda simhud

* Omega 3: Lysi, horfreolia, hampolia, krillolia, chiafrae
* Protein. L glutamin (amindsyra), gradir slimhuodina.

* Vatn. 30 ml f/kg .
* Beinasod

* Slokun

* Butirik syra. Go0ar bakteriur bua til hana ar vatnsleysanlegum trefjum.

*  Godar bakterfur — fjolbreyttar

*  Minnka slemar Orverur.
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Lekir Smébar mMar — ein 6rsok fyrir
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Klarlega bolgumyndandi matur

* Sykur og eintalt kolvetni

* Olifraent hveiti

* Mjolkurvorur et vantar mjélkursykurensim
* Braudostur.

* Unnar kjotvorur

e Kaffi

* Afengi sérstaklega bjor og vin

*STRESS mesta orsok
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Lektin i mart- plontueitur sem parf ad kunna
meohondla

* Baunir- Mest { baunum med pykku hyo1

. * Gluatein- Hveiti, hafrar, bygg, ragur og spelt

* Nattskuggatjolskyldan- tomatar, kartoflur, paprika og
eggaldin.

Minnkum pessi efni med

SUDU, SPIRUN, LEGGJA I BLEYTI, GERJUN,
PRYSTIPOTTUR og SURDEIG.
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Histamin rikur matur

* Sitrusavextir

* Gerjadur matur — ostar, vin, bjor og surkal.
* Avokado

* Tomatar, spinat og avokado

* Valhnetur, cashew og jarohnetur

* Durrkadir avextir

* Jardaber, hindber, bananar

* Qo fleita
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OI‘ LSO IS matur

* Protein: Kjot, fiskur, fre, egg (oft), tofu, sumar hnetur,
linsubaunir.

* Graenmett: Allt grenmett nema tomatar. Elda fyrir viokvemasta

t6lkid.
* Olfur: Avokado, olifu, smjor og ghee.

* Avextir: Perur, limonur, blaber, melonur, mango, jardaber,

hindber og fleira.
* Fra: Graskersfre, sesamfra, solblomafre og fleirt.
* Hnetur: Mondlur, heslihnetur, makademiuhnetur og fleira.

* Korn: Quinoa, Hirsi, bokhveiti, hrisgrjon og gluteinlausir hafrar.
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VidgerOarmataraOl
Vidhaldsmatarxdi

* Ekki pad sama

* Vidgerdarmataraeol gerum viO 1 1-3 manudi et pad part
a0 gera vid mikio.

* VidhaldsmatareO1 er hegt ad byrja strax a, pad gerir lika
vi0.

o Enginn er eins

Annars bara njota, hleja og slaka
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Lokaord

® Muna a0 allar breytingar storar sem smaar hafa ahrif.

* Halda afram pratt fyrir ad gera eitthvad sem er ekki gott.

* Lara hvad gerir ykkur gott.

* A0 vinna i eldhtsinu og bua til mat er ad bua til listaverk. Pad getur ordid listaverk
eda klessuverk sem ekkert er lagt {. Pitt er valid.

*  Litr, lykt, bragd, regla, form 4 matnum; allt nerir petta Oll skynfaerin okkar. bvi fleiri
skynfmn sem vi0 nerum pvi meira far madur Gt ar matnum.

* Muna ad njoéta lifsins { dagsins 6nn ALLTAE Vera i nainu. Hér og nu.
*  Gangi ykkur vel.

Kar kvedja,
Kolbran grasalaknir
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