Thorunn Birna Gudmundsdottir
AC 8869

License was issued on February 4, 2003. Ms. Gudmundsdottir's
license was cancelled effective June 1, 2007 for failure to renew
within three years of its expiration date (May 31, 2004).
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RECEIVED
November 17,2011 DEC 06 201
m’ = —
State Board of Acupuncture

444 North 3rd St, Suite 260
Sacramento, CA 95814

Dear Sir or Madam:

The aim of writing this letter is to introduce myself as an established and practiced Acupuncturist
with nearly a decade of experience in the global field of Chinese Medicine. I have recently
moved back to Los Angeles and am currently enrolled in the Emperor’s College Doctoral
Program. I understand that a California License is required to participate in the Doctoral
Program. I was originally licensed in California, and have been practicing TCM for 8 years in
Iceland, my country of origin. I have returned to further my education and experience in TCM
through doctoral studies. I have chosen to learn firsthand from local leaders in the field and gain
insight into their individual practices and industry challenges, beginning with a mentorship with
.Dr. Bong Dal Kim, ECTOM founder. I would like to renew my CA license or be issued a new
license without having to re-take the licensing exam, based on my field of experience,
recommendations and supporting documentation.

Experiences & Accomplishments:

My original California License was issued Feb. 4th, 2003 (#8869). I moved out of the USA in
July 2003 and it expired May 31st., 2004. I possess a current license to practice in Iceland as of
July 2003. .

From July 2003 through October 2011, I owned and operated a licensed, private clinic in
Reykjavik, Iceland.

In Oct. 2004, I co-founded The Icelandic Acupuncture Association and acted as Secretary.
In Oct. 2011, 1 moved back to Los Angeles to attend the Doctoral Program at Emperor's College.
I possess a current F1 Visa status through September 2013.

I have held numerous lectures on the subject of TCM, and although Iceland does not require
CEU’s to maintain a license, I have taken the initiative to travel abroad for conferences.

I have enclosed my contact information so that we may set up a meeting to discuss in detail all of
my supporting documentation, and sort out any logistics that may be currently inhibiting the
reinstatement of my California license. Please contact me this week so that we may set up a
meeting at your Sacramento office. As a TCM representative, I consistently strive to serve the
health and well-being of my local community, and I take pride in this responsibility. Ilook
forward to meeting you in person and discussing our exciting field.

Yours sincerely,

Thorunn Birna Gudmundsdottir
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@hilbrigdiseftiitis

Gardabzer November 1% 2011

TO WHOM IT MAY CONCERN

This letter is to confirm that Pérunn Birna Gudmundsdéttir at
Hamraborg 10, 200 Kopavogur, Iceland, has a licence to operate a
massage and acupuncture clinic in accordance with the Icelandic Law on
Hygiene and pollution control, No 7/1998 and Regulation on Hygiene,
No 941/2002.

On behalf o he Env1ronmental and Food Control of
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Nalastungufélag island

The Icelandic Acupuncture Assosiation

Tuesday, November 01, 2011

Regarding Thorunn Birna Gudmundsdottir
(in Icelandic: bérunn Birna Gudmundsdéttir ssn: 180573-3219)

To whom it may concern.

I would like to inform you that Ms. Thorunn was one of the founders of the Icelandic
Acupuncture Association on our first formal meeting on October 13. 2004. She has been
our secretary until the summer of 2011 and has gone with mie to several meetings with
many of the Icelandic health department officials as well as three of the health Ministers
in Iceland during our years of trying to get acupuncture education approved in Iceland. -

I have known Thorunn for several years while she has been practicing acupuncture in
Reykjavik, Iceland. We attended an acupuncture conference together in Prague
Czechoslovakia about 7 years ago and it was a pleasure experiencing her drive for
continual education in the field of TCM. |

Thorunn is a well established acupuncturist here in Iceland, and she is in good standing
with the Icelandic Acupuncture Association. In the years I have known her she has been
a qualified practitioner with the reputation of excellent patient care.

If you may have any-questions regarding my recommendation you may contact me.

Sincerely,

™~

4
RikharBur Mar Jésafatsson

Doctor of friental Medicine New Mexico lic.# 320
Chairmayf of the Icelandic Acupuncture Association
(in Icelandic: Nalastungufélag Islands)

Hatin 12 105 Reykjavik  Iceland 354-561 9400



Reykjavik, November 9™ 2011

Acupuncture Board
Sacramento, CA

To whom it may concern.
This letter is to confirm that Thorunn Birna Gudmundsdottir, MTOM, withheld a busy practice of Chinese Medicine, in one of
our 3 business locations of Organic Market or www.lifandimarkadur.is from the year 2004-2008. Thorunn is well known and

well established in her community for her excellent practitioner skills and personable approach in her field of Medicine.

Thorunn not only practiced Acupuncture within our company but was and remains a popular speaker on Chinese Medicine
and had numerous seminars on the subject, held in our locations.

Even though Thorunn no longer practices in our location we are in constant communication with her due to her expert
knowledge in the field of Herbology, Nutrition and Chinese Medicine.

Respectfully,

g
Arndis Thorarensen
CEO of LIFANDI markadur

Email: arndis@lifandimarkadur.is
+354 585 8700


mailto:arndis@lifandimarkadur.is
http:www.lifandimarkadur.is
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A Professional Graduate School
of Traditional Oriental Medicine

Emperor's College

17 November 2011

TO WHOM IT MAY CONCERN

In my capacity, for the past four years, as Dean of the Doctoral Program at Emperor’s College of
Traditional Oriental Medicine, | am pleased to verify the current enroliment status of Thorunn Birna

Gudmundsdottir.

I recruited Ms. Gudmundsdottir this year for our Doctoral Program of Acupuncture and Oriental
Medicine [DAOM]. Ms. Gudmundsdottir has been in continuous enrollment in this program since
October 2011, right up to the present day. She is on-track to graduate in June 2013.

Every consideration should be accorded to Ms Gudmundsdottir, as to any student duly enrolled in an

accredited graduate program.

If you have any questions concerning the above, or need further verification, please feel free to contact
me at the address or phone number below.

fianling you fm;%our attention to this matter,
s < Py,

»)

E. David Migocki, lyJ, MSW

Dean, Doctoral Program

CC: Ms. Gudmundsdottir

1807-B Wilshire Blvd. Santa Monica, California 90403
College: 310.453.8300 = Clinic:310.453.8383 #Fax:310.829.3838

www.emperors.edu


http:www.emperors.edu

Emperor's College of Traditional Oriental Medicine

Certificate of Completion

This is to certify that

Thorunn Birna Gudmundsdottir

Acupuncturist license number AC # 8869 has successfully completed
16.0 hours of approved continuing education.

Stroke Rehabilitation with Dr. Shi Xue Min

Course Title

Dr. Shi Xue Min

Course Instructor

Provider Name : Emperor's College of Traditional Oriental Medicine
Provider Number : CEP-047
- Completion Date : November 19 & 20, 2011
Course Location : Loyola Marymount University, Los Angeles, CA 90045
Authorized Provider Signature: M Instructor’s Signature
Date: ___// A?a /’/ Date:

California Licensed Acupuncturists are required to retain this certificate for a minimum of four years from the
date of completion of this course.
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SN\ élastungurnar
voldu mig’

Pérunn Birna Guomundsdoéttir er med meistaragradu 1 aust-
urlenskum laekningum og nuddi. Hun lerdi fagid i Los Ang-
eles og %fo1 sigm.a. 4 Hollywoodst] ornunum adur en hun hof

a0 mléla Islendmgum af reynslu sinnu.

,Eg segi stundum ad ndlastungurnar hafi valid mig en
ekki ég peer. Eg hef alltaf haft gifurlegan 4huga 4 skurd-
lekningum og hefdi kannski farid pa leid ef ég hefdi
ekki verid svona heillud af kraftinum sem byr ad baki
austurlenskri leknisfredi,” segir Pérunn og brosir par
sem vi0 sitjum 4 rokkvadri stofu hennar hjd heilsumid-
stodinni Madur lifandi. Kveikt er 4 kertum og { bak-
grunni er austurlensk slokunarténlist. A bordinu stend-
ur diikka alsett punktum og kinverskum tdknum og
nokkrar hédrfinar ndlar 4 pdda. Hér hefur Pérunn
stundad austurlenskar leekningar og nudd { tvd 4r. P4
sneri hin heim frd Kalifornfu med vidtaeka reynslu {
farteskinu.

Hver eru sérkenni austurlenskra leekninga?

»Vid vinnum 4 orsék vandans frekar en einkennum.
Austurlensk laeknisfredi hefur préast hagt og rélega
{aldanna rds og er nd 4 timum meira snidin eftir vest-
renum lifnadarhdccum og peim kvillum sem peim
fylgja. Med nélastungum vinnum vid ad pvi ad rétta
svokallad éjafnveegi { likamsorkunni. Vid notum ndl-
arnar til ad tengjast orkurdsum sem tengjast svo viss-
um lifferum og lidan. Petta er vissulega magnad en
samt visindalegt. Vid njétum gé0s af fimm pasund

dra reynslu Kinverjanna vid a0 kortleggja pessa orku.”.

»Sameinud erum vid sterkt afl“

Ahugi Dérunnar 4 austurlenskum lekningum
kviknadi snemma pegar hiin reyndi matt peirra 4 eig-
in skinni, reyndar { békstaflegri merkingu. ,Fré unga
aldri 4tti ég vid ymsa kvilla ad strida, m.a. htdvanda-
mdl, og par sem vestrenar lekningar svo sem stera-
krem,brugdust mér, enda ekki hagt ad vera 4 sterum
til langs tima, leitadi ég annad. Grasalekningar
hjilpudu mér mikid og pd hélt ég dfram ad kynna mér

AhefAhiindnar lalbainmar B £hAe cimmin wwmn~ f ks

var mikid { ipréctum, medal annars fimleikum og
dansi, Gtskyrir Pérunn, sem er brjitiu og tveggija
dra. Hin gerdi reyndar gardinn freegan { hinni sdgu-
freegu Preestyle-danskeppni Ténabeejar 4 nfunda 4ra-
tug sidustu aldar, m.a. med danshépnum Blitz. , Uff,
pad er svo langt sidan!“ segir hin hlejandi begar
bladamadur stenst ekki mdtid og rifjar pbad upp. JEg
dansadi pangad til ad ég hélt Gt { ndmid en dettur
ekki  hug ad byrja aftur. { gamla daga snerist 1ifid um
dansinn og pegar madur notar ltkamann sem tjdning-
arform verdur madur ad tengjast honum. Kannski
kviknadi dhuginn upprunalega par, hver veit?“

Eftir stiidentspréf frd Verzlunarsk6lanum stefndi
Pérunn til Bretlands { grasalekninganim en begar
hin fann fjélbreytt fjsgurra dra ndm { austurlenskri
leeknisfr=0i vid Emperor’s College of Traditional Ori-
ental Medicine { Los Angeles dreif hdn sig bangad og
héf ndm 4rid 1996.

~Skélinn minn var 1itill og persénulegur, og parna
var ég med yndislegu f6lki sem ég sakna. Hver
kennslustund héfst 4 fimm minttna hugleidslu; vid -
burftum ad horfa mikid inn 4 vid til ad skilja ndmid
og bad hvernig hugurinn starfar. A nimsskrdnni voru
ndlastungur, grasalekningar, kinverskt nudd og
margt fleira en jafnframt grundvallaratridi vestraenn-
ar laeknisfraedi eins og sjukdémafradi og lifefnafraedi.
{ Bandarikjunum byggist ndmid 4 pvi ad vera sam-
stiga vestrenum leknum. Vid vinnum hlid vid hlid 4
sjakrahdsunum og félki gefst kostur 4 ad velja um
vestreena eda austreena leknismedferd. Vid fdum rétt-
indi til 'ad starfa sem svo kalladir primary health care
physicians. Eg vona ad pad sama gerist 4 Islandi pvi
ad sameinud erum vid svo sterkt af].”

Némid lengdist um hilft 4r 4 ndmstimanum og
lauk Pérunn pvi 4 tzzpum 6 4rum par sem hidn vann
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byngsta préfid { Bandarikjunum sem hvert fylki heldur
og veitir starfsréttindi. Standardinn er heestur { Kaliforn-
fu og mikil gréska er par { austurlenskum laekningum.
Svo langar mig ad skrd mig { doktorsndm vid skélann,
sem tekur tvd 4r, og felst { rannséknum. Pad veeri lika
gaman ad taka doktorinn { Kina.”

AZf0i sig ad stinga medleigjandann

Emperor’s College of Traditional Oriental Medicine er
{ Santa Monica, fallegu hverfi vi0 strondina sem bydur
upp 4 ymsa afpreyingu og naut Pérunn pess ad stunda
ndmio par.

Fer madur einhvern timann 4 stréndina ef madur byr
vid hana? ,G6d spurning! Eg hef reyndar aldrei verid
jafnfél og 4 bessum tima ef g spdi { pad. Hins vegar var
ég mikid 4 linuskautum med fram strandlengjunni eda {
gongum { fjsllunum { kring. Eg bjé vida { borginni, enda
er visst r6t 4 manni begar madur er ndmsmadur. Eg leigdi
oft med &drum [slendingum og umgekkst samlanda

fyrsta skiptid. ,Eftir ad hafa lert prystipunktamedferd
med fingrunum var komid ad pvi ad lera 4 ndlarnar. Eg
var bvi send heim dr skélanum med pad verkefni ad stin-
ga { appelsinu. Svo t6k medleigjandi minn, {slensk stel-
pa, ekki annad { mal en ad ég 2f3i mig 4 henni. Eg stakk
pvi ndl { hénd hennar 4 milli pumals og visifingurs, einn

- pekktasta punktinn sem leidir m.a. upp { héfud. Pegar

hin halladi sér aftur og stundi af vellidan var bad mjog
hvetjandi og hef ég verid 6st60vandi sidan.”

Sinnti stjérnunum { Hollywood

Eftir ndmid hlaut DPérunn dyrmeta starfsreynslu 4
sjikrahdsi UCLA-hédskéla sem og 4 virtri afvétnunarmid-
st60 { Marina del Rey. Gestir voru af 6llum stigum pj66-
félagsins, pb. 4 m. hdce skrifad f6lk { vidskiptalifinu og
heimsfraegar stjornur, a0 ségn Pérunnar sem neitar b6 ad
gefa upp néfn. , Parna var andriimsloftid oft 4takanlegt,
enda var betta afeitrunarst60 en ekki medferdarstofnun.
Margir hverjir voru mjog illa farnir, jafnvel ad koma {

»Irega folkio 1 Hollywood sekir i nattarulekningar 1 stauknum meeli -
kannski er skyringin su ad pad er besta medferdin sem i boodi er!

mina mjég mikid
til ad byrja med
en svo dré dr pvi,

flestir { kvik-
myndabransanum
og ég var ad
hugsa um allt
adra hluei.”
Pérunn leerdi ad
beita ndlunum 4
einni virtustu
nédlastungustofu
LA, sem er 4 veg-
um E.C.T.O.M.
Eftir ad hafa fyl-
gst med lzknum
og eldri nemend-
um [ eitt 4r var
komid ad pvi ad
efa sig. Pad 6x
henni ekki { aug-
um heldur pvert
4 méti. ,Eg hef
aldrei 4tt erfict
med al stinga
f6lk og geri pad
Gspart!” segir hiin
glettnislega og
rifjar upp allra

Porung med Bong Dal Kim, stofnanda
. a utskriftardeginum.

enda voru beir

pridja skiptid. Pad vakei athygli mina hversu margir
komu vegna ofneyslu verkjalyfja. Eg man eftir einum
sem 4netjadist peim vegna bakverkjar. Bg stakk hann a8-
eins einu sinni og verkurinn hvarf. Hann hefdi pvi getad
sparad sér pilludtid. Stundum 4tta menn sig ekki 4 peim
lausnum sem { bodi eru og halda ad hlutirnir séu flékn-
ari en beir eru. Ndlastungumedferd er mjog svo drangurs-
rik til afeitrunnar og ad koma jafnvaegi 4 efnaskipti lik-
amans. Pad er gaman ad segja frd bvi ad afeitrun var pad
fyrsta sem bandariski heilbrigdisgeirinn vidurkenndi
hvad vardar austurlenska laeknisfreedi. Eg hefdi mikinn
shuga 4 pvi ad taka pdct { einhvers konar medferdar-
prégrammi hérlendis.” '

Samhlida ndmi starfadi Pérunn { Elixir, vinselu jurta-
apéteki og testofu { West Hollywood. Par st6d hin bak
vid btdarbord { hvitum sloppi, sjikdémsgreindi vid-
skiptavini og seldi peim videigandi kinverskar leekninga-
jurtir. ,A bodstélum voru ymiss konar jurtadrykkir, slak-
andi jafnt sem orkugefandi. Kvefmedulin voru lika mjég
vinsel. Eg er ad vinna { pvi a0 f4 ,landgonguleyfi“ fyrir
bessar nytsému jurtir sem til eru endalausar kraftaverka-
ségur af.”

Stjbrnurnar voru tidir gestir { Elixir. ,Fraega og rika
f61kid sekir reyndar { ndttirulekningar { sfauknum mzli
- kannski er skyringin st ad bad er besta medferdin sem {
bodi er!“ segir hiin sposk. ,Pad hefur oft griskad mikid
og spdd { bessa hluti og hefur efni 4 bv{ allra besta. Peirra
vinna er ji ad lita vel Gt og halda sér unglegum og {
formi. MaBur kippti sér annars ekkert upp vid ad rekast
4 stjornurnar, LA er jd peirra heimaborg.”



»Innri heilsa skin Gt 4 vio*“
Pérunn leetur vel af dvélinni
Kalifornfu og pvi vaknar sd spurning
hvers vegna htin hafi 4kvadid ad
koma heim. ,Landvistarleyfid rann
einfaldlega Gt. Eg dkvad ad dvelja Gti
eins lengi og ég gat til ad f4 sem
mesta reynslu. Mér fannst spennandi
a0 koma med pessa tegund lzknis-
fredinnar til fslands og hefdi eflaust
fengid samviskubit af pvi ad leyfa
bara Amerikdnunum ad njéta kunn-
4ttu minnar! Eg hef fengid g6dar vid-
tokur hér og verd vor vid mikla
vakningu 4 svidi 6hefdbundinna
lekninga; f6lk horfir = meira 4 hina
andlegu hlid heilsuvandamiéla sinna
og setur samasem-merki 4 milli and-
legs édlags, streitu og kvida annars
vegar og hds biéBprystings, maga-
verkjar og svefnleysis hins vegar.
Petta er haegt ad laga med nélastung-
unum.
bad kemur fyrir ad f6lk sé smeykt
vid nélarnar en bad er b yfirleitt
hugurinn sem er ad spila med vid-
komandi. En f6lk kemur aftur og aftur
begar pad sér ad pad er bess virdi.
Madur finnur sama og ekkert fyrir
~stungunni - petta er t.d. allt annad
en ad fa { sig sprautu. Pegar nilin er
sett 4 hdrréttan stad kemur hiti,
kuldi, doBi eda straumur. Sumum
finnst tilfinningin skrjtin en pad er
bara af pvi ad hiin er framandi. Sjalf er
ég eiginlega hdd ndlascungunum og
sting { sjdlfa mig eftir megni.”

Hvad hrjdir okkur fslendinga einna
helst?

~Fyrst og fremst streitan. Pad er svo
mikil harka 1 okkur og dugnadur en
stundum keyrum vid okkur dt og
géngum 4 orkufordann. Védvabdlga er
algeng, kvidardskun og migreni.
Einnig mé nefna ofnemi, meltingarvandamdl og vanda-
mdl sem tengjast tidahring kvenna og 6frjésemi. Pad sem
mér finnst einna skemmtilegast vid austurlenska l=eknis-
freedi er a0 geta unnid 4 vandanum 4 stadnum { stad pess
a0 senda f6lk eingdngu Gt med lyfsedil. Sjakdémsgrein-
ingin er einnig allt dnnur en hjd vestreenum leknum. Vid
tokum pulstokur, p.e. vid finnum med dkvedinni adferd

hvernig bl60id streymir um likamann og svo er tungan

skodud vandlega pvi ad hin segir okkur heilmikid um
innri likamséstand. Eg hjdlpa folki sidan einnig med

P

mataredid ao vitamin ef hérf é 4 hvi

.| gamla daga snerist lifid um dansinn og pegar madur notar likamann sem tjaningarform verdur madur
ad tengjast honum. Kannski kviknadi dhuginn & austurlenskum lakningum upprunalega par, hver veit?*

AJ lokum, hvad gerirdu sjalf til ad slaka 4 og rekta lik-
amann?

,Eg stunda Ashtanga-j6ga pegar ég get en par er tekid
vel 4 likamanum. Okkur hettir stundum til ad gleyma
hvers vegna vid stundum likamsbjdlfun - hdn snyst ekki
um a0 lita vel Gt { fotunum. J6ga, Tai Chi og Chi Gong,
sem ég lerdi { skélanum, eru sérhénnud afingakerfi til
ad styrkja lifferin og halda peim gangandi. Zfingarnar
nudda likamann ad innan, losa um allar hémlur og halda
blédinu gangandi til lifferanna. Rétt eins og fegurdin

Lamuir infnan frd cb-fn inne hailoa e 4 iR ¢ 5
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leekningar 4 medgéngu

PORUNN BIRNA GUPMUNDSDOTTIR UTSKRIFABIST UR AUSTURLENSKRI
LAKNISFRADI FRA EMPERORS COLLEGE | BANDARIKJUNUM FYRIR SJO
ARUM SIDAN. HUN REKUR EINKASTOFU PAR SEM HUN VINNUR MED
NALASTUNGUR OG LEIDBEINIR FOLKI MED NARINGARFRADI, JURTIR

0G LIKAMSBEITINGU.

Fylgikvillar me8gdéngunnar

begar konur leita til pin & medgéngunni, hver

eru helstu vandamalin? , bad eru fyrst og fremst
6gledi, preyta, bjagur og tilfinningalegt 6jafnvaegi.
Sidan & seinni hluta medgdngunnar eru pad verkir
i grindinni, mjodmum og mjébaki sem valda
ofriskum konum helstu épaegindunum,” segir
P6runn Birna.

Orvun 4 orku- og bl68flaedi o
Hvernig vinnur pG 4 pessum fylgikvillum? ,£g nota
nalarnar til pess ad styrkja likamann og i rauninni
til ad drva orku- og blédflaedi, til deemis til ad létta
4 prystingi i mjédmum. Stundum purfum vid ad
styrkja vissar orkubrautir sem Gt af medgéngunni
missa orku eda kraft,” segir P6runn Birna og
baetir vid: , Vid stingum mjdg fingerdum nélum

i vissa orkupunkta & likamanaum sem senda

orku- eda rafstraum upp med Itkamanum eftir
vissum orkubrautum, sem sidan tengjast vissum
liffaerum og annarri starfsemi likamans. pannig
getum vid notad ymsa punkta t.d. & hondum

og fétum til ad hafa ahrif & starfsemi likamans
eins og hjarta, lungu, pvagblddru, meltingu og
svo framvegis. Einnig eykur petta blédfleedi til
védvanna og slakar & spennu i skrokknum og Srvar
endorfinframleidsiuna”.

Gott rad gegn bjug 4 medgongu: Sjédid saman tveer sneidar af sitrénu
med berkinum og 3 cm kubb af engiferrdt sem buid er ad skreela i einum
og halfum litra af vatni. betta er sodid i 10 minGtur, en parna naerdu
virku efnunum Ur engiferrétinni og sitronuberkinum. betta er reyndar
godur drykkur lika fyrir pa sem eru med lidverki pvi hann Srvar blédflaedi {
likamanum og losar um stiflur { lidum dsamt pvi ad 6rva pvaglosun.

32 ?ﬁ%ar

Ma stinga i bumbuna?

.Eg kem aldrei nalaegt maganum eda bumbunni
4 medgdngu, bad er adallega stungid i andlit,
hendur og faetur og kannski bringuna og nedra
bak. Vid purfum ekki ad koma naleegt kdlunni eda
barninu til ad na arangri. bannig verdur medferdin
alveg 6rugg, pad eru alltaf nalastungupunktar
sem barf ad varast pegar konur eru 6léttar

og pvi mikilvaegt ad konur leiti til fagleerdra

~nalastungusérfraedinga”, segir Pérunn Birna.

Einstaklingsbundin med&ferd

parf ad koma oft til ad vinna bug & vanda-
malunum? ,Pad er dgaett ad koma reglulega til
ad styrkja likamann & medgongunni og halda
honum i jafnvaegi. Petta er svo einstaklingsbundid
og fer eftir dstandi konunnar, sumar konur purfa
Orfaa tima & medan adrar eru i medferd alla
medgodnguna,” segir bérunn Birna.

Mikilveegt ad hugsa vel um mataraedid
Er eitthvad sem pu radleggur konum & medgongu?
.Best er ad taka Ifkama sinn { gegn 48ur en madur
verdur barnshafandi og hugsa vel um mataraedi,
hreyfingu og svefn. Fyrir ver@andi maedur er best
ad borda skynsamlega og Ur 8llum faeduflokkum,
fisk, fitulitid kjot, baunir og kornvérur, dvexti og

graenmeti, mjékurvorur, jurtir, hnetur og frae. Gott
er ad einbeita sér ad pvi ad borda faedu sem kemur
beint Gr nattdrunni og taka Ur matarraedinu unnar
matvorur sem innihalda aukaefni eins og litarefni,
bragdefni og rotvarnarefni”, segir bérunn Birna.

Vitamin og steinefni

.Erlendar rannséknir um naeringu kvenna &
medgéngu syna ad paer skortir yfirleitt folinsyru,
B6, D og E vitamin. Einnig skortir paer oft kalk,
magnesfum og jarn. bad ma aaetla ad petta

sé sambeerilegt hja fslenskum konum, pessi
neeringarefni er haegt ad fa t.d. Gr dokku graenmeti
eins og spinati, steinselju, brokkoli og islenska
sélinu.

Bjugur og 6gledi

LFyrir paer sem eru med mikinn bjag er gott ad
drekka nég af vatni og helst vatni sem er buid
ad sj6da med sftrénu og engiferi, en engiferid
hefur réandi ahrif 4 magann og getur hjalpad til
vid égledina. Gott er ad borda gréft kornmeti
sem er rikt af B6 vitamininu eins og frae,
heilhveitihrokkbraud, baunir og hnetur. Best er
ad borda Iitid { einu og drekka volgan vokva med.
Mikilvaegt er ad vera aldrei med tdman maga
og svangur. Fersk piparmynta eda piparmyntute
kemur lika jafnvaegi & meltinguna og sleer a
égledina,” segir PSrunn Birna.

Ndnari upplysingar er hagt ad nélgast hja pérunni
Birnu, netfang: thorunn10@hotmail.com og
gsm: 861 6778.
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