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Sk_emtisaga
0g eitt preid um
hvat tu kanst gera vig
o restina gy berunum
Inaterd var tag ej i i ei
pakka av tranuberj'l.(::1r1l l(;:,n :al?t: ::Ja,;t;lf;rr'n:?si;an
NTiD! Uff, eg drap jﬂstgan,

sindur av sgtym skal til. Ty kanst hita

tey a pannuni eina lotu vig ejtt
sindur av sukyrj.

Annagd id kanska, kanska ikki,
hjalpur méti blgdrubruna

1. Drekk négv vatn - Tad er forferdiligt at hava blgdrubruna, vilja pissa,
og einki hava at pissa. Av! Millum annad ti er gott at drekka négv vatn.
Harafturat sigst at vatnid kann skola bakteriurnar Gr blgdruni. So um
blgdrubrunin jast er byrjadur, ber mgguliga til at sleppa undan at bliva
ordiliga sjuk, vid at skola Gt beinan vegin.

2. Pissa ofta- Tad er tydningarmikid at pissa ofta. Gongur ti og heldur
teer, so kunnu bakteriurnar, gkjast i blgdruni, og brunin gerst verri. So
sigst.

3. Hiti - Hiti hjalpur uppa pinuna. Lat teg i einar stérar ullintar
undirbuksir og hita eina hitaptitu. Halt teg heita/n.

4. Ingifer te - Ja, tad tykist sum um ingifer te er bétin uppa alt ilt. Ingifer
virkar anti-inflamatoriskt. So verdur tu troytt av at drekka tranaberja
sjeik og vatn, so kanst ta faa teer ein g6dan kopp av ingifer te. Fekst
ingifer, skorid i smaar bitar, og so heitt vatn Gtyvir.
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Tranuberja mjiksopi

Tranaberja shake

Tranaberja sjeikur

Tad var hon vid blgdrubrunanum, Rannva (I veruleikanum eitur hon
ikki Rannva. Eg gav henni dulnevni, ti eg visti ikki heilt um henni
damdi at eg skrivadi alment um henna blgdrubruna), sum eg fyrst
hoyrdi brika ordid ‘SJEIK' fyri shake/smoothie. Fitt. Stuttligt. Maer
démar tad bara veel.




