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SURT OG BASISKT MATAR/ZEDI.

Latido matinn vera lyfid og lyfid vera matinn.

Sagoi Hippokrates, hann sagdi lika:
Pu ert pad sem pu nytir, ekki pad sem pu leetur ofan i pig.
bad er stadreynd ad likaminn vinnur betur ef hann faer mat sem byggir hann upp og
er bd sterkari til ad berjast gegn pvi sem hrjdir hann.

Efnajafnvaegi likamans er dkaflega mikilvaegt. Surir likamsvefir eru ein af
grundvallarors6kum margra sjukdoma, sérstaklega gigtar.

Eftir meltingu eda bruna verdur urgangur eftir sem getur verid hlutlaus, sur eda
basiskur og fer adallega eftir pvi hvernig steinefnasamsetning feedunnar er.
Sumar faedutegundir skilja eftir sig suran urgang, adrar basiskan.

Heilbrigdur likami geymir venjulega miklar varabirgdir af basa sem er notadur ef
heettudstand skapast vegna of mikillar syrumyndandi feedu.

Syringareitrun verdur pegar varabirgdir likamans af basa teemast. Pegar hlutfallio
milli basa og syru fellur i prja & méti einum, getur heilsunni verid haetta buin.

Pvi er lifsnaudsynlegt a0 rétt hlutfall sé milli syru- og basamyndandi faedutegunda
matnum.

Syrubasajafnveaegio.
Likaminn reynir st60ugt ad halda sér i jafnvaegi 7,3.
PH-skalinn er:
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surt jafnveegi basi

Natturulegt hlutfall i edlilegum og heilbrigdum mannslikama er pvi sem naest 4:1 fjorir
hlutar af basa méti einum af syru eda 80% moéti 20%. Pegar pessi stéougleiki er fyrir
hendi, hefur likaminn mikinn vidnamsprott gegn sjukdomum. Sjukddémar sem stafa af
syringareitrun batna pvi hradar sem hlutfallid af basamyndandi mat i faedunni er
heerra. Basinn gerir syrurnar hlutlausar. Pvi parf feedan ad mynda basiskan urgang til
motvaegis vio ahrif syrumyndandi feedutegunda.

Med pvi ad huga ad pvi, hvernig vid setjum saman matinn okkar er audvelt ad
vidhalda goori heilsu.

Grunnreglur:
1. Fordist ad borda ef pio erud i uppndmi, eda eftir mikla areynslu.
Bordid einungis ef pid erud svéng og heettid adur en pid verodid sédd.

Bordid ekki of heitan eda of kaldan mat. Pad getur skadad ensimin sem eru
naudsynleg fyrir nidurbrot faedunnar.

Ekki drekka med mat, pad pynnir og skolar ut meltingarsafann.

5. A0 kynna sér rétta samsetningu feedunnar er ekki tiskufyrirbrigdi heldur
visindaleg, efnafreedileg stadreynd

6. Fordist a0 borda unnar matvérur og skyndibitamat.



SAMSETNING MATAR:

ST+ r~ + O\

Sdrir avextir Litid surir avextir Saetir avextir
Ananas Aprikdsur Ananas
Appelsinur Bromber Aprikésur
Granatepli Epli Bananar
Greipaldin Ferskjur Carob
JarOaber Grafikjur Dé&olur
Klementinur Guava Epli
Kumpuats isl. Ber Gréfikjur
Lime Kiwi Kdkéshnetur
Sitronur Mango Pesimmins perur
Tomatar Papaya Rusinur

Perur Sveskjur
Ath. Pott pessir Plémur Purrkadar déolur
dvextir seu surir eru Vinber
beir basiskir fyrir
likamann. C)

Gott er a0 blanda saman surum avéxtum og litid sdrum.
Gott er ad blanda saman litid surum avéxtum og saetum avéxtum.

Sleemt er ad blanda saman surum avéxtum og seetum avéxtum.
Mj6g sleemt er ad blanda dvéxtum saman vid annan mat.

Eftir a0 pid hafid bordad avexti skulud pid bida i ad minnsta q

kosti 30 mindtur a0ur en annad er bordad.
Alltaf boroa melonur sér.

Foroist ad borda avexti i u.p.b 3 kist eftir ad pbid hafio bordad adra faeedutegund.
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SAMSETNING MATAR:

LT+ T+ N0\

Prétein Granmeti Kolvetni og sterkja
Baunir Alfaspirur, Aspars, Blomkal, Braud
Egg Eggaldin, Fennel, Ferskar Ertur
Fiskur baunir, Greenkal, Gulraetur, Grasker
Free: sesam, hdr, Gurka, Hnuokal, Hvitkal, Kartéflur
solbldma. Hvitlaukur, Kinakal, Kinaradisur, Kastaniuhnetur
Fuglakjot Kdurbitur, Laukur, Mungspirur, Kornvérur
Hnetur Nipa, Neepa, Okra, Paprika, Mais
Kjot Purrulaukur, Radisur, Raudkal, Pasta
Tofu Rauorofur, Réfur, Résakal, Purrkadar baunir
Purrkadar baunir og Scallion, Sellerirét, Sjavargrodur,
ertur. Salatbl6d, Snjébaunir,

Sdlblémaspirur, Spergilkal,

Steinselja, Tomatar, Vorlaukur,

Pistilhjértu.

Mj6g gott er ad blanda saman préteinum og greenmeti.
Mjdg gott er ad blanda saman greenmeti, kolvetnum og sterkiju.
Gott er ad blanda saman greenmeti og fitu.

Mjég sleemt er ad blanda saman préteinum, kolvetnum og sterkiju.
Mjog sleemt er ad blanda saman dvéxtum vid annan mat.

Undantekning @ pessu er: avocado sem fer vel med 6llum stirum
og litt surum avéxtum og greenmeti. Spirur og gegnveettar hnetur og
free ma blanda saman vi0 avexti. Tématar fara vel saman vid
avocado, hnetur, fraee og greenmeti.

Sitrusavextir eru surir en vegna mikils magns af kalki i peim verda peir basiskir vid
meltingu.

Jafnveegi er i flestum olium; dlifuoliu, maisoliu, sojaoliu,
sesamoliu asamt fleirum.




Basiskar feedutegundir.

(80% faedunar)

avextir
Aprikdsur
Avokadod
Bananar, proskadir
Ber

D6olur

Epli

Ferskjur
Grafikjur
Greipavextir
Kirsuber
Mangé
Meldnur
Olifur, ferskar
Perur
Rusinur

Sitrusavextir, s.s appelsinur, sitrénur o.fl.

Granmeti
Agurkur
Aspargus, proskadur
Baunaspirur
Baunir, greenar
Blomkal
Graslaukur
Gulraetur
Hvitlaukur
Hvitkal
Rauokal
Kartflur
Neaepur
Paprika, greenar og raudar
Radisur
Salatbléo
Selleri
Sojabaunir
Spergilkal
Spergill

Spinat
Sveppir, flestir
Sél

Mjolkurafurdir
AB-mjélk

Mjdlk, dgerilsneidd, beint ur kunni, 37 gradur

Mysa
Acidophilus hylki

Korn
Hirsi

Annad

Alfaalfaspirur
Agar agar
Engifer, purrkadur
Eplaedik

Hunang

Kornkaffi

Méndlur

Pari

Ymsar jurtir eins og mynta, raudsmari, salvia og mate
Kéld sturta, keerleikur, hlatur, fadmlag, ferskt loft

Surar faedutegundir.
(20% feedunar)

avextir

Bananar, graenir
NidursoOnir avextir og sultur
Plomur

Sitrusavextir, lika basiskir
Sveskjur og sveskjusafi
Olifur og matur i paekli

Granmeti

Baunir
Hnetur
Laukur
Linsubaunir
Rabbarbari
Toématar

Mjolkurafuroir

Kotaseela
Ostur
Smjor

is

Mjolk

Korn

Braud

Békur og seetabraud
Bokhveiti

Haframjél
Hveitivérur, allar
Hrisgrion
Kleinuhringir

Kékur, kex

Nudlur

Pasta

Kjot og fiskur
Fiskur, allur
Fuglakjét

Kjot, allt

Annad
Afengi

Edik

Egg
Kakaédrykkir
Kaffi
Koladrykkir
Krydd
Mataroliur
Salatsdsur
Sésur
Sultur
Hlaup
Seelgeeti
Tdbak

Svefnleysi, yfirvinna, ahyggjur, stress, reidi, 6fund.



Skra yfir algengar feedutegundir, gefid er upp u.p.b hvert syru- og basagildio er i 28
grémmum (1 unsu) af hverri tegund.

Basamyndandi faadutegundir

Grafikjur 30,0 Granatepli 2,0
Molasses 18,0 Nectarinur (svipadar ferskjum) 1,8
Olifur (greenar) 16,0 Hvitkal 1,8
Sojabaunir 12,0 Kirsuber ﬁ,/\ 1,8
Limabaunir 12,0 Surkal (A 1,7
Aprikdsur (purrkadar) 9,5 Greipaldin ) J 1,7
Neepu- eda réfukal 8,0 Tématar 1,7
Spinat 8,0 Radisur 1,7
Fiflabl6d 8,0 Kuarennur (purrkadar) 1,7
BI60 sinnepsijurtar 8,0 Sitronur 1,6
Rusinur 7,0 Strengjabaunir 1,6
Kal 7,0 Blémkal 1,5
Méndlur 3,6 Ferskjur 1,5
Gulreetur 3,5 Sveppir (flestir) 1,2
gégléréfur — 3,5 Squash 1,0

60lur = 3,0 Epli 1,0
Selleri 8\7 2,5 Vinber 1,0
Gurkur 2,5 Bananar 1,0
Meldnur 2.5 Vatnsmeldnur 1,0
Salat 2,2 Vinber 1,0
Steinselja 2,2 Hirsi ) 0,5
Vatnakarsi 2.0 Parahneta . 0,5
Cantaloupe (meldna) 2,0 Kokdshnetur 0,5
Kartéflur (seetar) 2.0 Braseliuhnetur 0,5
Aprikdsur (ferskar) 2,0 Bdkhveiti 0,5
Ananas 2,0 Laukur 0,4
Kokoshneta 2,0 Greenar baunir 0,3

Spirad free og korn verdur basiskara eftir pvi sem a spirun lidur.

Greenmetis- og avaxtasafar eru yfirleitt basiskir.

Peir safar sem eru mest basamyndandi eru: grafikjusafi, graenn safi ur alls konar
graenmeti og kali, gulrétar-, réfu-, selju-, ananas- og sitrussafar.

Greenmetisso0 er akaflega basamyndandi.




Syrumyndandi fadutegundir

Eggjarauda 7,5 Svinakjot 3,0
Sild 5,5 Reykt svinakjét 3,0
Ostur 5,0 Flestar korntegundir 3,0
Ostrur 4,5 Hrisgrjon 2,8
Krabbakijot 4,5 Heilhveiti- eda rugbraud 2,5
Humar 4,0 Ysa 2,5
Haframjél 3,6 Flestar hnetur 2,0
Kalfakjot 3,5 Eggjahvita 1,7
Sardinur 3,4 Maismijél 1,6
Lax 3,3 Natturulegur ostur 1,5
Flestar aorar fisktegundir 3,3 Linsubaunir 1,5
Flest fugla og dyrakjét 3,2 Jardhnetur 1,0
Lifur 3,0

Kjuklingur 3,0
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Flestar korntegundir eru syrumyndandi nema hirsi og bokhveiti sem eru alitin
basamyndandi.

Samantekt ur ymsum attum.



