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FUNDARBOD

Fimmtudagskvoldid 7.mars naestkomandi
verdur sameiginlegur freedslufundur med
Stémasamtokunum. Fyrirlesari er joga-
kennarinn Geir Olafsson sem starfar hja
Yoga Shala. Hann atlar ad fraeeda okkur
adeins um joga og kenna nokkrar godar
aefingar fyrir 5ndun og slokun. Stress er
ekki gott fyrir neinn og mikilveegt ad geta
slakad a i amstri dagsins. Pad parf ekki ad
koma med neitt med sér, heldur sitjum vid
bara eins og venjulega og tokum patt.

Fundarstadur er Skogarhlid 8 (krabbameinshusid), 1.haed til haegri.

Husid opnar kl: 19:30 og fundurinn byrjar kl 20:00. Bodid verdur
upp a kaffi og létt medlaeti og vonumst vid til ad sja sem flesta.

RANNSOKN VARDANDI MATARADI

Eins og vid hofum adur sagt fra, er ad fara af stad rannsékn medal Crohn's

og Colitis Ulcerosa sjuklinga um naeringu og mataraedi. Einar S. Bjérnsson
yfirleeknir & Landspitalanum tjadi okkur ad Jona Bjork Vidarsdoéttir mastersnemi
i naeringarfraedi vid Hi veeri komin til lids vid verkefnid. Medal annars er gert
radd fyrir ad einstaklingarnir svari spurningalista og haldi matardagbok i 3 daga.
Aztlunin er ad byrja & pvi ad vinna med einstaklinga sem koma i Remicade eda
Humira medferd a4 Landspitalanum og Utvikka sidan rannsoknina yfir a adra
sjuklinga. Vinna vid spurningalista og fleiri peetti er vel & veg komin og liklega
mun verda auglyst eftir patttakendum i rannséknina, medal annars & heima-
siou félagsins. Umsokn fyrir mastersverkefninu var tekin fyrir i visindanefnd
pann 26.februar og dzetlad er ad vinna fari af stad strax eftir paska.

FRA GJALDKERA

Eins og vid sogdum fra i sidasta fréttabréfi er loksins fundin skyring a pvi
hversvegna sumir hafa ekki getad greitt félagsgjoldin. Hun liggur i pvi ad
Arionbanki hondlar ekki urfellingamerkid i nafni félagsins og kemur pvi med
tilkynningu um ad pad sé étaekt takn i skyringu. Vid vitum ekki til pess ad pad
sé buid ad lagfaera petta pannig ad peir sem eru hja Arionbanka purfa ad eyda
nafni félagsins i skyringunni til ad geta greitt greidslusedilinn.

HUGMYNDIR FYRIR HEIMASIDUNA

Stjérninni langar til ad auglysa eftir hugmyndum fyrir heimasiou CCU. Vid erum
med hugmyndir um ad uppfaera siduna, breyta og baeta og viljum endilega vita

hvad pid, félagsmenn gadir, viljid hafa & heimasidunni. Endilega hugsid malid
og sendid okkur pést & ccu@ccuis.

ADALFUNDUR CCU

Adalfundur CCU samtakanna verdur haldinn
2.mai naestkomandi og eftir adalfundinn kemur
Gudrun Bergmann til okkar og aetlar ad fjalla um
hvernig ma losna vid bdlgur ur likamanum med
hjalp natturuefna og fleira nytsamlegt.....

Endilega taki kvoldid fra O
UPPSKRIFT

GOTT PASTASALAT

Fyrir fijéra

1 poki blandad salat eda pad sem til er
Pastaskrufur

1/4 dés ananasbitar

1/4 gurka

1 raud og 1 gul paprika

1 box kirsuberjatomatar

3 cm parrulaukur
Furuhnetur og pecanhnetur
Kasjuhnetur

Tronuber

Nokkrar d6dlur

Tamari s6sa
Graenmetiskrydd

Sjodio skrufurnar. Skerid paprikur og lauk
nidur i haefilega bita og tdmatana i tvennt.
Afhydid gurkuna og skerid i bita. Latid
renna af ananasbitunum og skerid i tvennt.
Skerid dodlurnar smétt, blandid 6llu saman
i skal og kryddid med graenmetiskryddi.

Ristid furuhnetur og brotnar pecanhnetur
a pénnu og setjid nokkra dropa af tamari
sOsu utd i lokin og hraerid saman.

Dreifid blondunni og kasjuhnetunum yfir
og blandid. Straid tronuberjunum yfir i
lokin.

Mjog gott er ad hafa sinnepssésu og fetaost
med sem valkost til ad setja Ut a salatid eda
bara setja uppahalds oliuna og edikid uta.

Ef menn vilja matarmeira salat er mjog
gott ad baeta kjuklingi vid. Skerid 2 bringur
nidur i litla strimla, kryddid med kjuklinga-
og hvitlauksskryddi. Steikid i sma oliu &
ponnu og batid i salatid.....mmmmm.... !!

SPAKMZALI MANADARINS
Kraftaverk eiga sér ekki stad an vinnu og
drauma - Marianne Larsen
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FUNDARBOD

GUDPRUN BERGMANN

Pann 2.mai naestkomandi zetlar Gudrun
Bergmann ad vera fyrirlesari & freedslufundi
hja okkur. Hin mun medal annars fjalla um
hvada astaedur geta verid 4 bak vid bélgur _
i likamanum og til hvada sjukdéma .. .
vidvarandi bélgur og surt astand i "
likamanum geta leitt. Jafnframt bendir hin & margar natturu-
legar leidir sem ma nota til ad draga ur bélgum, na bata og
auknum krafti & ny, baeta meltinguna og brosa meira :-)

Gudruanu kannast flestir vid og hun er einn af frumkvodlum hvers
kyns sjalfsreektarvinnu hér & landi, baedi med skrifum sinum,
fyrirlestrum og ndmskeidum.

A undan er adalfundur CCU og dagskrain er skv. 4. gr. laga félagsins:

1. Skyrsla stjérnar um starfsemi samtakanna a lionu timabili.
2. Endurskodadir reikningar lagdir fram til sampykktar.

3. Tillaga stjérnar um starfsemi naesta ars.

4. Kosning stjérnar.

5. Kosning varamanna.

6. Kosning skodunarmanna reikninga.

7.Tillégur sem hafa borist.

8. Akvordun félagsgjalds.

9. Onnur mal.

Fundurinn verdur i sal Vistor ad Horgatuni 2, Gardabae og hefst
kl. 19:30. Gudrun byrjar um 20:30.

Kaffi verdur a kdnnunni dsamt léttu medlaeti og vonumst vid til
a0 sja sem flesta.

NYTT GREIDSLUKERFI LYFJA

Eins og flestir vita verdur nytt greidslukerfi virkt pann 4. mai naest-
komandi. Hvetjum vid folk til ad kynna sér nyju reglurnar og 4
heimasidunni er haegt ad sja gleerukynningu fra Sjukratryggingunum.

A www.sjukra.is eru meiri upplysingar og reiknivél til ad sja kostnadinn.

FRETTIR

ADALFUNDUR EFCCA

Pann 15.-17. mars sidastlidinn var adal-
fundur EFCCA haldinn i Sléveniu. Edda og
Hrefna féru a fundinn fyrir hond CCU.

i dag eru 28 félog fra 27 I6ndum i Evropu
medlimir og 3 samstarfsfélog utan
Evropu; Argentina, israel og Nyja-
Sjaland. EFCCA er sifellt ad staekka og
verda synilegra félag, ekki adeins i Evrépu
heldur lika um allan heim. Synileiki er
mjog mikilveegur, ekki sist i barattunni vid
a0 auka pekkingu almennings, prysta a
meiri rannsoknir og betri umdénnun. Petta
ariod var adalfundurinn med nokkud 68ru
snidi en sidustu ar. Til pess ad méta fram-
tidarplon EFCCA var folki skipt i hdpa og
sett fyrir verkefni eins og: Hvert stefnum
vid og hvad teljum vid vera mikilvaegt ?
Hoéparnir svorudu spurningum, gerdu
hugmyndakort og teikningar. Ad lokum
var nidurstddunni safnad saman 4 stort
spjald og hver einstaklingur fékk prja
limmida til ad merkja vid paer hug-
myndir sem hann taldi mikilvaegastar.
Pessa vinnu aetlar stjornin ad nota til ad
leggja linurnar fyrir naestu ar.

UPPSKRIFT
LETT SITRONUSOSA

Sésan er mjog god med fiski og upp-
skriftin er fyrir fjora.

5dl. vatn

1 fiskiteningur

2 msk. maisenamjol (Y
1 tsk. sitrénupipar

2 msk. kreistur sitronusafi

4 msk. saxad dill

Salt eftir smekk

Hitid vatnid ad sudu og leysid fiski-
teninginn upp. Setjid maisenamjolid

i skal og hraerid pad ut med sma koldu
vatni. Blandid pvi smdm saman i heitt
vatnid og hraerid stodugt i. Latid sjoda

i 3 min. Setjid sitrdnusafann og piparinn
uti, saltio eftir smekk og beetid dillinu
sidast i.

Einn skamtur gefur 20 kcal(80kJ),
0 gr. fita og 0 gr. trefjar. Uppskrift 4

ur Naring & njutning - utgefin af
saensku RMT samtokunum 2001 ’
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ‘ J

SPAKM/ALI MANADARINS
Horfdu mot sélinni og pa sérdu ekki
skuggann - Helen Keller
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FRETTIR

FRA ADALFUNDI

Adalfundurinn var haldinn 2. mai sidastlidinn i sal Vistor og for
fram eftir ddur auglystri dagskra. Edda flutti skyrslu stjérnar
um starfsemi sidasta ars og Hronn for yfir reikninga félagsins
sem voru sampykktir einréma. A naesta starfsari er gert rad
fyrir fjorum fraedslufundum, 2 fyrir jol og 2 eftir jol. Stefnt er
a0 hafa adalfundinn med fyrsta fundi eftir aramét sem yrdi pa
liklega i febrdar. Ny stjérn var kosin og er mikid anaegjuefni ad
aftur er ordid fullmannad i stjorn. Stjornin hittist a fyrsta fundi
innan vid viku fra adalfundi og skipti med sér verkum:

Edda Svavarsdottir  Formadur og varafulltrdi i stjiérn OBI
Hronn Petersen  Gjaldkeri og fulltrdi i stiérn OBI
Puridur Ruri Valgeirsdottir  Ritari

Dagbjort Hildur Torfadottir  Medstjérnandi
Sigurborg Sturludéttir  Medstjérnandi

Bjorn Hermannson Varamadur
Hrefna B. J6hannsdéttir  Varamadur

Skodunarmenn reikninga eru Emil B. Hallgrimsson og Lilja Yr
Halldérssdottir.

Berglind heetti i stjorn og pokkum vid henni kaerlega fyrir vel
unnin storf. Han er samt ekki ad yfirgefa okkur pvi han verdur
afram vefstjori og er ad vinna ad pvi ad setja upp nyja heima-
siou fyrir félagid. Vonumst vid til ad han verdi ordin virk i lok
manarins og erum vid pegar byrjud ad undirbua nytt efni a
heimasiduna.

Engar tilllogur hofou borist stjorninni fyrir fundinn og félags-
gjaldid var akveoid ébreytt, kr. 2000. Sidastlidio vor séttum
vid um styrk til OBI ad upphae6 350 pus kr. til reksturs félagsins
og fyrir uppbyggingu nyrrar heimasidu. Rétt fyrir adalfundinn
fengum vid ad vita ad sa styrkur hefdi verid veittur. Einnig faer
félagid aukagreidslu, sem er um 600 pus kr. og veegast sagt
anaegjulegur og 6vaentur bonus fyrir félagid.

A naesta éri stefnum vid ad pvi ad gefa Ut litla bok eda baekling
fyrir born. Sagan er um strak og stelpu sem eru med Crohn’s
og Colitis.

Eftir adalfundinn kom Gudrun Bergmann til okkar og hélt
fyrirlestur eins og henni er einni lagid um leidir til ad losna vid
bolgur ur likamanum.

TILKYNNING
NASTI FUNDUR

Naesti freedslufundur er daetladur eftir
midjan september. Fundarefni og stadur
verdur nanar auglyst sioar.

RANNSOKN A MATARADI
OG NARINGU

Rannséknin a mataraedi og naeringarstodu
félks med Crohn's og Colitis er hafin.
Byrjad er & peim einstaklingum sem koma i
remicade medferd inn a spitala. Félagid
hefur verid bedid um adstod vid ad afla
patttakenda sem eru ekki a fyrrnefndu

lyfi og munum vid ad sjalfsdgou verda

vi0 pvi. Peir sem taka patt purfa ad halda
matardagbok i prja daga og svara spurn-
ingalista. Sidan parf ad maeta til hjukrunar-
fraeGings par sem er tekin blodprufa og fleiri
maelingar. Liklega verdur byrjad a pessu i
agust eda september og verdur 6skad eftir
patttakendum pegar naer dregur. betta er
spennandi verkefni og pad veeri frabaert ad
sem flestir gaetu verid med.

UPPSKRIFT
RAUDSPRETTA FYRIR FJORA

med moéndlum og appelsinusdsu.

600 gr raudspretta

1 eggjahvita

100 gr gréfsaxadar mondlur
1 msk olia

Salt og pipar eftir smekk

Sésa:

Safi Ur 2 appelsinum
1 msk rifid engifer

1 tsk sykur

1-2 tsk maizenamjol

Hitid allt hrdefnid saman i potti og jafnid
med maizenamjolinu leystu upp i kéldu
vatni.

Snyrtid flokin og skerid i haefilega bita.
Veltid peim upp ur eggjahvitu og sidan
mondlum. Hitid oliu & pédnnu og steikid
fiskinn i ca. 2 minutur & hvorri hlid.

SPAKM/ALI MANADARINS
Elskadu lifid og pa mun lifid elska pig -
Arthur Gordon
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FUNDARBOD

NATTURULZAKNING

Fyrsti fundur vetrarins verdur midvikudagskvoldid 18. september
naestkomandi i sal Vistor ad Horgatuni 2, Gardabee.

Nattarulaeknirinn Matthildur Porlaksdéttir setlar ad koma og
midla okkur af kunnattu sinni vardandi hollt og gott mataraedi.
Hun er “heilpraktiker”, stundadi priggja ara nam i byskalandi
asamt starfspjalfun til ad fa 16ggildingu og starfsréttindi. Fjoldi
foélks hefur leitad til Matthildar eftir adstod vid ad breyta og baeta
mataraedi sitt, enda er hun viskubrunnur pegar kemur ad
starfsemi likamans.

Husid opnar klukkan 19:45 og hefst fundurinn klukkan 20:00.
Ad sjalfsogdu verdur kaffi 4 kdbnnunni og Iétt medlaeti og
vonumst vid til ad sja sem flesta.

FRETTIR

MATARRANNSOKNIN HELDUR AFRAM

Hafin er rannsékn & vegum Rannsoéknarstofu i naeringarfraedi sem
er styrkt af Visindasjédi Landspitala. Markmid rannséknarinnar er ad
kanna mataraedi og naeringarastand hja sjuklingum med bdlgusjuk-
déma i meltingarvegi. Mjog litid er vitad um hvada hlutverki mataraedi
gegnir og pvi erfitt ad radleggja sértaekt mataraedi. Nidurstodur
gera vonandi mogulegt ad finna Ut hvada feedupeettir valda versnun
einkenna og hvada mataraedi minnkar einkenni sjuklinga med sararis-
tilsbdlgu og Crohn’s sjukddm. bessi rannsékn er hluti af ndmssverkefni
Joénu Bjarkar Vidarsdottur sem er i meistarandmi i naeringarfraedi vid
Matveela- og naeringarfraedideild Haskola Islands.

S><
Vid bidlum til félks med Crohn’s og sararistilsbdlgu
a0 maeta & opid hus i Eirbergi Hringbraut stofu 103C
milli kI 16-20 pridjudaginn 24. september og svara
spurningalista um mataraedi. Léttar veitingar i bodi.

“e
Vinsamlegast 1ati0 berast N—r

—
Athugid ad peir sem eru bunir ad svara spurningalistanum d LSH
(i remicade medferd) purfa ekki ad meeta aftur.

Eirberg er stadsett upgvié Landspitala d Hringbraut. Ef keyrt er frd Eiriks-
Zétu inn d plan er Eirberg strax d vinstri hénd. Vi verdum med afnot af
ennslustofu nr 103 C.

FELAGSGJOLD

Pad er komid ad arlegri innheimtu
félagsgjalda en samkvaemt sidasta
adalfundi var akve0id ad argjald
yrdi afram obreytt, eda kr. 2.000,-
Vido munum ekki senda greidslu-
sedla ut, en greidslufyrirmali munu
birtast i netbénkum. Fyrir pa sem
ekki hafa adgang ad netbanka pa
ma millifaera argjoldin beint a:

0512-26-7117 kt. 711095-3229

Minnum a ad ef pid getid ekki
framkvaemt greidsluna parf ad eyda
nafni félagsins i skyringum vegna
urfellingarmerkisins i crohn’s.

TILKYNNINGAR
FRADSLUFUNDUR

Seinni fundur haustsins verdur
seinni partinn i névember. Fyrir-
lesari verdur Anna Sigridur sem er
prestur og aetlar hun ad fjalla um
veikindi, medvirkni og ahrif pess &
fjolskyldur sjuklinga.

NY HEIMASIDA

Ny heimasida CCU er i smidum og
vonandi kemst hun i loftid sem
fyrst. Allt sem er a sidunni i dag
verdur 4 peirri nyju og svo er
stefnan ad baeta vid nyju efni. Vid
hofum nu pegar fengid dbendingar
fra félagsmoénnum um efni 4 siduna
og ef pid erud med hugmyndir eda
athugasemdir sem pid viljid koma &
framfaeri pa er um ad gera ad senda
okkur pdést & ccu@ccu.is

REYKJAVIKURMARAPONID

Pad voru tveir adilar sem skradu sig og
hlupu til styrktar félaginu i sidasta
Reykjavikurmaraponi og s6fnudu peir
samtals 58.000 kronum. Vid sendum
okkar bestu pakkir fyrir framtakio og
6skum peim alls hins besta.

SPAKMZALI MANADARINS

bér er hollast ad lifa, hugsa og starfa eins
vel og pér er unnt i dag, pvi ad dagurinn
i dag er undirbiningur morgundagsins og
alls framtimans - H.Martineau
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FUNDARBOD

NYJAR HUGSANIR OG VIDHORF

Naesti freedslufundur verdur pridjudagskvoldid 19. névember.
Anna Sigridur Palsdéttir Domkirkjuprestur setlar ad koma til okkar
og fjalla um ymis malefni, m.a. medvirkni og hvada ahrif langvinn
veikindi geta haft 4 fjolskylduna. Nyjar hugsanir, ny vidhorf og
hvernig vid getum sjalf tekist & vio lifid pegar adstaedur breytast.

Fundarstadur er sem adur i sal Vistor ad Horgatuni 2, Gardabae.
Husid opnar 19:45 og fundurinn hefst kl. 20.00. Kaffi verdur &
kdnnunni, eitthvad hollt og gott med og vonumst vid til ad sja
sem flesta.

SAMKEPPNI UM MERKI / LOGO

Er ekki kominn timi til ad félagid eignist merki ? e <

o ‘(
akvedid ad standa fyrir samkeppni um merki/légéd ’ A
fyrir félagid. Merkid verdur notad a heimasiduna,

fréttabréf, baklinga, plakét og annad efni sem samtokin senda fra sér.

[ tilefni af nyrri heimasi®u hafa CCU samtdkin

Tillégum skal skila inn fyrir 1. febrdar 2014, merktum :

“SAMKEPPNI CCU”

annad hvort med email: ccu@ccu.is
eda med landpdsti & CCU samtokin
heimilisfang félagsins: Postholf 5388

125 Reykjavik

Tillogum ad merkinu ma baedi skila inn & tolvuteeku formi sem jpg skra
eda handteiknudu. A naesta adalfundi félagsins sem verdur i febrdar
2014, verda veitt verdlaun fyrir fyrsta saetid ad upphaed 40.000 kr.
Félagid askilur sér rétt til ad hafna 6llum tillogum. Samkeppnin er 6llum
opin og hvetjum vid félagsmenn til ad taka patt. Einnig viljum vid bidja
ykkur um ad hvetja adra til ad senda inn tillégur.

MATARRANNSOKNIN HELDUR AFRAM

Ennpa vantar fleiri patttakendur i rannséknina og spurnlngallstanum
hefur verid breytt litillega til ad félk purfi ekki ad maeta 4 stadinn, heldur
geti svarad gegnum email. Ahugasamir geta haft samband vi® Jénu
Bjork: jbv3@hi.is og fengid sendan spurningalista og frekari
upplysingar. Vinsamlegast takid fram ef pid erud 4 Humira.

ADALFUNDUR CCU 2014

A sidasta adalfundi l6gdum vid til ad adal-
fundur félagsins yroi framvegis fyrsti fundur
a hverju ari og verdur hann pvi naest um
midjan februar 2014. Fyrirlesari & peim
fundi er enn ekki dkvedinn og verdur nanar

auglystur sidar.
"o

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, UI
UPPSKRIFT

FERSKJUGLEDI

Haframjol

(magn eftir smekk og porf)
Klipa af salti _
1-2 tsk kanill o
1-2 tsk chia free = '
1-2 tsk Husk (ma sleppa)
Vatn (eftir pykktarsmekk)
Stevia Apricot Nectar drop:

Ferskjan er skorin i smaa bita og sett i
orbylgjuofninn i 30 - 45 sek. til ad mykja
hana adeins. Allt sett i pott og eldad eins
og venjulegur hafragrautur.

Tekid af www,pressan.is/heilsupressan

FRETTIR
BARNABAKLINGUR

Félagid hefur akvedid ad gefa Ut veglegan
baekling fyrir born. Hann verdur nokkrar
bladsidur ad Iengd og fjallar um Onnu og
Elias. bau erui 1. bekk og eru med Crohn’s
og Colitis. Aftast verdur opna med nanari
upplysingum um sjukdémana.

Baeklingurinn er unninn upp ur barnabdk
sem var gefin Gt i Finnlandi fyrir stuttu og
er vinna vid baeklinginn komin vel & veg.
Vonumst vid til pess ad baeklingurinn hjalpi
til pess ad Utskyra sjukdémana fyrir
bornum, audveldi umraedu og veiti gddar
upplysingar. Azetlad er ad baeklingurinn
komi Ut naesta haust.

NY HEIMASIDA

Ny heimasida fyrir CCU er komin i loftid.
Utlitid er kannski ekki alveg endanlegt,
vantar audvitad nyja 16g6id :-) og einnig er
markmidid ad hafa siduna sem besta. Vinna
er hafin vid ad baeta upplysingarnar um
sjukddmana og eins erum vid ad hugsa um
naeringu og mataraedisupplysingar.
Atburdadagatal er komid 4 forsiduna og
strax og dagsetning er komin & fundi, birtist
bad 4 dagatalinu. Allar dbendingar um utlit
og tillégur ad nyju efni eru vel pegnar.

SPAKM/AELI MANADARINS
bognin er lika samtal - Indverkst ordtak

CCU SAMTOKIN | POSTHOLF 5388 | 125 REYKJAVIK | TALHOLF 8813288 | CCU@CCU.IS/ WWW.CCU.IS

Formadur Edda Svavarsdottir | Gjaldkeri Hronn Petersen | Ritari buridur Ruri Valgeirsdottir | Medstjérnendur Dagbjort Hildur Torfadéttir og Sigurborg Sturludéttir
Varamenn Hrefna B. J6hannsdéttir og Bjorn Hermannsson | Vefstjéri Berglind G. Beinteinsdottir



