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Solla himneska

Solla himneska kemur til okkar a féstudaginn nk 26 febraar. kl: 10-12. HGn eetlar ad freeda okkur um ofurfeedi og kenna adferdir v
bua til eitthvad gémseett Ur hluta af pessari faedu.

Sjaumst hress og kat

Ofurfeedi, hvad er pad?

baer faedutegundir sem fylla flokk svokallads ofurfaedis eru nokkud mismunandi og fer eftir hver talar. P6 er til hugtak sem kallas
eda oxigen radical absorbance capacity og er pad notad sem meelieining yfir andoxunarvirkni hinna ymsu feedutegunda og er no
almennt talid ad hid adurnefnda ofurfeedi hafi hatt ORAC gildi asamt pvi ad vera uppspretta neeringarefna i formi vitamina og
steinefna. bad er nokkud merkilegt ad flestar pessar tegundir hafa verid notadar af forfedrum okkar til vidhalds gédrar heilsu eda
leekningar & hinum ymsu 6liku kvillum og eru i auknum meeli ad rydja sér til rims a ny. Hér verda taldar upp nokkrar sem haegt e
nélgast hér a landi.

Dokk graent greenmeti sannar svo ekki verdur um villst ad allt er veent sem vel er greent . | pessu tilfelli er pad bladgraenan sem t
er efnid sem gefur greenmetinu litinn. Daemi um graenmeti af pessu tagi er spinat, greenkal og romaine salat svo eitthvad sé nefnt
Asamt pvi ad hafa haa andoxunarhaefni inniheldur pad einnig protein, beta-karotin, vitamin eins og félinsyru og A vitamin og stei
bord vid jarn og kalk. Greenmeti sér likamanum fyrir gédum skammti af trefjlum sem hefur verid synt fram & ad hradi ferli matar
gegnum meltingarveginn og hjalpar til vid ad draga ur kolesterdli.
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Ber skora hvad haest i ORAC gildum og eru blaber par framarlega i flokki. Onnur tegund ofurberja er acai, dokkraud , eettud fra
frumskégum Amazon og statfull af andoxurum asamt pvi ad innihalda virk efni ( anthocyanin og pterostilbene) sem talin eru
getad hamlad Gtbreidslu vissra tegunda krabbameinsfruma. Hér & landi er adallega heegt ad nalgast acai berin i formi safta eda
safa. Eins og med dokk greena greenmetid er mjog einfalt ad baeta berjum inn i okkar daglega mataraedi & pess ad flaekja malin v

Kako er hraa formid a okkar 6motsteedilega sukkuladi. Fraediheiti plontunnar pydist sem &bdquo;feeda gudanna&ldquo; og kemu
faum & dvart. Hinir fornu Mayar virtu kaké mikils fyrir laekningamatt pess en pad inniheldur mikid af andoxunarefnum asamt pvi a
vera rikt af steinefnum eins og sulfur og magnesium sem er talid ad geti varnad hjartasjukdémum. Hratt kaké samanvio
heilsusjeikinn & morgnana, ekki spurning.

Goji- ber, undraberin fra Himalayjafjollum, einnig nefnd Glfaber, hafa verid notud kinverskri leeknisfraedi i pusundir ara . Algengas
er ad nélgast pau purrkud og fast ordid i flestum heilsuvérutengdum verslunum. Pau skora hatt & ORAC dsamt pvi ad vera frabe
uppspretta beta-karétins, C-vitamins, amindsyra og B vitamina. Goji eru fin i sjeikinn eins og 6ll ber og flott ad nota pau i hréafee
verio er ao fondra e-0 svoleidis eda bara ad stinga peim uppi sig eintdmum til ad gera petta einfalt.

Spirulina &ndash;graena bomban, eru blagraenir pérungar faanlegir baedi i duft og téfluformi. beir hafa verid reektadir vida um he
Spirulina hefur mjég hatt préteininnihald og er afar rikt af B-komplex vitaminum, bladgraenu, beta- karétin ( meira en gulraetur!!),
vitamin og nokkur steinefni. GO0 i greena sjeika og orkubari eda fyrir pa sem eiga ekki eins gott med graena litinn og bragdid faic
nokkrar toflur & dag.

Maca, oft kallad ginseng Inkanna i Pert og vex i Andesfjollum, haest allra jurta i heiminum og segir pad nokkud til um styrk henn:
Maca er & efa su jurt sem er minnst pekkt hér & landi. Hin er orkugefandi og talin hafa jakveed ahrif & skapsveifiur.

Hun hefur einnig virkad vel sem jafnvaegisgjafi a horménakerfi kvenna. Jurtin er naskyld turnip og radisu og hefur verid

mikilveeg leekningajurt i um 2000 &r. Maca gefur af sér meira en 55 virk efni, trefjar, protein, kolvetni, fitu asamt étal vitaminum
og steinefnum. Jurtin er faanleg i duftformi og oft notid sem saetuefni hja peim sem adhyllast hrafeedi og hlytur ad teljast frabeert
sem slikt.
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