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Alt um

vitamin
og mineral

Négvar meiningar eru um
vitamin og mineral og munur
er a hvussu undirbygd vitanin
handan meiningarnar eru.

Men { fgrum har visindin
kanska ikki heilt kann
stadfesta hvat er upp og
nidur er tad eftir minum tykki
tydningamiki® at négv ymisk
folk sleppa til ordanna vid
sinum sjonarmidum.

Danin Henrik Dilling,
i® er Utblgvin biopat og
f@dsluradgevi, sigur i nyggjari
bok, “Lev sundt med vitaminer
og mineraler” fra sinum
sjonarmidum um hetta
spennandi evni.

Tad er greitt at likam okkara
hevur tgrv & vitamin og
mineral, og serliga spennandi
er tad, ta id vit sjalvi mugu
veita likam okkara hesi evni
umvegis matin ella tablettum.

Ti hvussu négv og hvussu
ofta? Hundradtals meiningar
hava verid um hesi vidurskifti
seinastu halvu gldina.

Kendast er ivaleyst kjakid um
c-vitaminid. Nogvar Nobel-
vir@islgnir hava verid latnar
seinastu négvu arini hesum
vidvikjandi, m.a. Linus Pauling.

Nyggja bokin fra Dilling letur
gllum dhugadum eitt yvirlit
yvir hverji vitamin og mineral
mannalikamid tarvar. Eisini fer
békin i dypdina vid ta tversagn

at ndgv frukt og grenmeti i
dag fra natimans landblnadi
at kalla ikki inniheldur hesi
tydningamiklu evni longur.

T feert prei um hvussu tu
kanst eta fyri at faa nég mikid
av vitamin og mineral i dagligu
fadsluni. Baedi fyri at fyribyrgja
smaerri sjukurnar og starri
livsstilssjukurnar.

Faroyingar og nyggja
frdmaelid at eta grind verdur
sanniliga eisini umrgtt. Her
er sum kunnugt talan um
tungmetallid kyksilvur, id er
sera eitrandi fyri likamid. T6
ger Dilling tann feilin eins og
négv onnur at blanda saman
organiskt bundid kyksilvur,
sum finst i tvgsti og spiki og er
vandamikid, vid dorganiskum
kyksilvuri sum m.a. finst {
amalgam i tannplombum og
ikki er vandamiki®. Her visa
allar kanningar at eingin vandi
er 4 ferd fyri tann, id gongur
vid amalgam i tonnunum.

Tad verdur ikki upptikid av
likaminum. Tad erheldur

ein umhvarvis-spurningur |
mun til trupla framleidslu og
burturbeining.

“Lev sundt med vitaminer
og mineraler”, Henrik Dilling,
Lindhardt og Ringhof, 272
bladsidir, innbundin, uml. kr.
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Mortan i Hamrabyrgi
umrgdur nyggjar bokur
um mat og drekka



