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Sannleikurinn um fitusyrur

Margir halda ad pad ad fordast almennt fitusyrur sé rétta
leidin en raunveruleikinn er sa ad adeins i fitusyrum er
ad finna tvo undirstodupaetti sem eru okkur lifsnaud-
synlegir & sama héatt og prétin, kolvetni, vitamin og stein-
efni. Af mérgum tegundum fitusyra hafa adeins Omega 3
og 6 verid skilgreindar af visindaménnum sem lifsnaud-
synlegar fitusyrur. (EFAs). Pad er vegna pess ad hver
einasta fruma i likamanum parf & pessum fitusyrum ad
halda og likaminn getur ekki framleitt paer sjalfur. Alltaf
er meaelt med ad uppspretta pessara fitusyra sé ar faedu.

Lykillinn ad heilsusamlegri virkni fitusyra er neysla a
peim i réttum hlutfollum. Synt hefur verid fram & ad med-
altalsneysla manna til pessa er alltof ha af Omega 6 og
hattulega lag pbegar kemur ad Omega 3. Einnig er um-
hugsunarvert ad meirihluti peirra olia sem er ad finna i
hillum matvoruverslana hefur verid eydilagdur af voldum
mikils hita, lj6ss og slrefnis, eda med nitimaframleidslu-
adferdum. Ad 6llum likindum sja pessar oliur okkur ekki
fyrir peim lifsnaudsynlegu fitusyrum sem purfum 6ll & ad
halda. paer geta jafnvel verid okkur skadlegar.



Neysla fullnegjandi skammts af lifsnaudsyn-

legum fitusyrum og i réttum hlutféllum, eins og
finna ma i Udo’s 3°6°9 oliubléndunni, eykur
orku, pol og frammistddu, beatir svefn, einbeit-
ing eykst, skapid batnar og hidin verdur feg-
urri. Par hafa einnig ahrif 4 hreyfigetu og lid-
leika og pad ad vid naum okkur fyrr upp dr
veikindum.

Udo’s 3°6°9 oliublandan
-h6nnud med heilsuna i huga

Udo’s 3°6°9g oliublandan er sérvalin blanda nattdrulegra,
6unninna, lifsnaudsynlegra fitusyra sem bragdast vel og
bera keim af rjdma og hnetum. Innihaldid eru ferskar,
6unnar og lifreenar horfrae-, sesam- og sélblémaoliur
asamt kvoldvorrdsaroliu og hrisgrjéna- og hafrafraesolium,
sem tryggja hdmarksnaeringu i minnsta mogulega magni.
Oliublandan inniheldur einnig éerfdabreytt soja lesitin
sem adstodar vid meltingu olianna og hjalpar til vid bygg-
ingu frumuhimna. Udo’s 3°6°9 oliublandan inniheldur
einnig midlungslangar priglyserid-kedjur sem audvelt er
ad melta og frumur likamans geta nytt sér beint til
orkuframleidslu an heettu & fitusdfnun.

Udo’s 3°6°9g oliublandan er pressud og siud samkvaemt
bestu mogulegu leidum, vid lagan hita og an lj6ss og sdr-
efnis til pess ad na fram hamarksnaringu og ferskleika.
Olfunni er tappad a kofunarefnis hreinsadar, gulbrinar
floskur sem eru byrgdar til ad ekkert sdrefni komist ad.
Floskunum er lokad og pakkad i kassa til ad vernda inni-
haldid og tryggja bestu mogulegu gaedi. Olian er geymd i
keeli og flutt & milli stada a fs ef mikill hiti er T loftinu, til
pess ad vidhalda ferskleika hinna lifsnaudsynlegu fitu-
syra.



Betri heilsa visindalega sonnud

Lifsnaudsynlegar fitusyrur gegna lykilhlutverki i flokinni
likamsbyggingu mannsins. Sérhver fruma, vefur, kirtill
og liffeeri reida sig & lifsnaudsynlegar fitusyrur. bzer
gegna enda mikilvaegasta hlutverkinu 7 byggingu sér-
hverrar frumuhimnu, eru naudsynlegar vexti frumna og
skiptingu peirra. baer koma einnig reglu & lifsnaud-
synlega virkni frumna & horménalik “eicosanoids” og
aframhaldandi virkni peirra a erfdavisa sem og skilvirkni
boda fra frumu til frumu. J6fn neysla er pvi algerlega
lifnaudsynleg heilbrigdri frumumyndun.

Neysla fullnaegjandi skammts af lifsnaudsynlegum fitu-
syrum og 1 réttum hlutféllum, eins og finna ma i Udo’s
3°6°9 oliubléndunni, eykur orku, pol og frammist6du,
baetir svefn, einbeiting eykst, skapid batnar og hidin
verdur fegurri. baer hafa einnig ahrif & hreyfigetu og
lidleika og pad ad vid naum okkur fyrr upp dr veikindum.
Rannsoknir hafa einnig synt fram & bélgueydandi ahrif
og aukna brennslu. Lifsnaudsynlegar fitusyrur geta haft
ahrif & meltinguna, haft verkjastillandi &hrif a lidi og
unnid gegn sveppasykingum, psoriaris og exemi. Skortur
a eda jafnvel rong hlutfoll af lifsnaudsynlegum fitusyrum
geetu lika verid tengd vandamalum eins og offitu, stokk-
um beinum, insdlindjafnvaegi, 6fullnaegjandi starfsemi
6naemiskerfisins, fyrirtidaspennu og aukinni haettu &
hjarta- og adasjikdémum, svo fatt eitt sé nefnt. Og par
sem margir skammtar af lifsnaudsynlegum fitusyrum eru
naudsynlegir edlilegri starfsemi heila- og taugakerfisins,
er hugsanlegt ad skortur & peim hafi ahrif & gedheil-
brigdi okkar, sbr. punglyndi, kvida og streitu asamt pvi
ad skerda hefileika okkar til pess ad hugsa, leera og
muna.

Sannad ad minnki hattuna a hjarta- og
®0asjikdomum

Synt hefur verid fram & pad med visindalegum



ranns6knum ad neysla & Udo’s 3°6°9 oliublondunni
minnkar haettuna a hjarta- og @dasjikdémum. priglyserid
og skadlegt magn LDL minnkudu & medan hlutfall gagn-
legs HDL jokst og hlutfallid & milli HDL:LDL komst 1 jafn-
vaegi. Nokkra adra dhattupaeetti hjarta- og blédrasarvanda-
mala ma laga med inntdku & Udo’s 3°6°9 oliublondunni,
par med talid minnkar hattan a bl6dkokksmyndun,
blédprystingur leekkar sem og fibrindgen og fituprétein(a).

Kokoshnetuolia og annad innihald

Kékoshnetuolia getur baett starfsemi lifrarinnar og frasog
fitu. Han haegir & upptoku kélesterdls, hefur bélgueydandi
ahrif, eflir 5naemiskerfid, 6rvar gallbloédruna, adstodar vid
ad koma & horménajafnvaegi og hindrar og eydir sindur-
efnum. Olikt 68rum priglyseridum ferdast kékoshnetuolian
ekki T gegnum sogadakerfid i meltingarveginum heldur fer
beinustu leid T lifrina, par sem hdn fer beint til brennslu og
framleidir orku. Kékoshnetuolia er g6d orkuuppspretta
fyrir ipréttamenn par sem hdn brennur eins og kolvetni.
Kékoshnetuolia byr einnig yfir bakteriueydandi eiginleikum
og eflir 6naemiskerfid um leid og hin laekkar kélesterdl.
Flestar ferskar, 6medhdndladar oliur innihalda 6refni eins
og plontusteréla (phytosterols), octacosanol, andoxunar-
efni, karétin, vax, bladgreenu og lignans. Saman mynda
pau um 2% oliunnar en gegna samt mikilvaegu hlutverki.
Pau haegja & upptoku kélesterdls, haegja a bélgusjik-
démum, vidhalda edlilegu horménajafnvaegi og koma i veg
fyrir eydileggingarmatt sindurefna.

Jurtasterolar

Udo’s 3°6°9 oliublandan inniheldur ad medaltali 3,28 mg
af jurtasterélum a hvern ml af oliu. Rannséknir hafa synt
fram & eiginleika jurtasterdla til pess ad koma i veg fyrir
bélgumyndanir, hitasétt og finstilla 6neemiskerfid. Adrar
rannséknir hafa gefid fyrirheit um ad jurtasterélar komi
jafnvaegi a virkni T-frumna, moétefna og DHEA: kortisén
hlutfall. Par sem adeins litid magn af plontuster6lum finnst
i manninum gaeti vidbétarinntaka verid af hinu g6da og
jafnvel hamlad préun kréniskra veirusykinga, streituhvetj-
andi 6naemissjikdéma, berkla, ofnamis, krabbameins og
lidagigtar og annarra sjalfsonamisjlikdéma. Frekari rann-
soknir & virkni plontusterdla & adra sjikdéma, par med
talid a kroniskt ofnaeemi eins og a nefkvef/skitabdlgu,
asma og lifrabé6lgu C eru i vinnslu. Plontusterélar hafa ekki
eiturdhrif og valda hvorki 6naemisbalingu né eru taldir
eiga hlutdeild i 66rum hlidarverkunum.



Ny timamétarannsckn frd
Danmoérku

Rannsékn framkvaemd i Danmérku synir ad neysla
fullnaegjandi skammts af Udo’s 3°6°9 oliubléndunni
minnkar likurnar & hjarta- og aedasjuikdémum, eykur
orku og prek og eykur almenna heilsu og lifsgaedi.

Adferdin

Fjorutiu og ein kona og karlmadur 7 fullu fj6ri, & aldrinum
16 til 62 ara, toku inn Udo’s 3°6°9 oliublonduna i 8 vikur
(ad medaltali 7 59 daga). Engar breytingar voru gerdar ad
00ru leyti & mataraedi patttakenda og engu baett vid,
hvorki af faedubo6tarefnum né afingum. Skammturinn var
1/2 msk. a hver 25 kil6 likamspyngdar fyrstu sjo dagana:
3/4 msk. fra degi 8 til dags 14 og 1 msk. & hver 25 kil
eftir pad.

Til pess ad meta ahrif Udo’s 3°6°9 & hjarta- og &dasjlk-
déma voru tekin blédsyni af patttakendum fyrir og eftir
rannséknina, og einnig af smaerri hlidarh6p ad fimmtan
vikum lidnum.
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Hverjir eru ahaettupattir hjarta- og
®0asjakdoma?
Priglyserid: Priglyserid er fita sem heldur til i bl6drasinni.

Hatt hlutfall priglyserids eykur haettuna a hjarta- og &da-
sjakdémum.

HDL-kélesterél: HDL stendur fyrir High Density Lipopro-
tein. HDL lipoprotein flytja kolestr6lid fra frumunum til
lifrarinnar til frekari radstofunar. HDL er goda kélester6lid.
Pvi haerra sem hlutfallid af HDL-k6lesterdli er pvi betra, par
sem pad hefur eiginleika til pess ad flytja kdlesterdlid tr
slagaedunum.

LDL-kélesterél: LDL stendur fyrir Low Density Lipoprotein.
LDL er skilgreint sem sleema kélester6lid pvi ef pad oxast
getur pad audveldlega sest innan a slagadarnar og
framkallad aedakdlkun sem svo leidir til hjarta- og seda-
sjikdéma. Lagt LDL er pvi aeskilegt.

HDL:LDL hlutfall: betta er meling & géda kolestedlinu i
samanburdi vid slema kélesterolid. bpvi haerra sem hlut-
fallid er pvi betra par sem HDL er askilegt og LDL skadlegt.



Inntaka a Udo’s 3°6°9 oliublondunni
minnkar hattuna a hjarta- og 0dasjik-
domum

Breytingarnar sem urdu a hjarta- og blédrasarkerfinu 1
tengslum vid inntdku & Udo’s 3°6°9 oliublondunni syndu
jakvaed ahrif gegn haettunni a hjarta- og @dasjikdémum.

pad er ahugavert ad veita athygli 6tvireett jakveedum
ahrifum a afar stuttum tima (8 til 15 vikum) an pess ad
nokkru 6dru veeri baetti vid nema neyslu oliunnar. Ekkert
annad pekkt baetiefni eda lyf (vitamin, steinefni,
jurtaefni, snefilefni, trefjar, aminésyrur eda uppaskrifud
lyf) héfdu &hrif & meelingar a hjarta- og edakerfinu.

Enginn breytti mataraedi sinu, hvorki faekkadi
hitaeiningum né minnkadi fitu. Liklegt er ad nokkrir
patttakendur hafi neytt meira en 30% af hitaeininganna i
formi fitu. Nidurstodurnar gefa til kynna ad ad dhaett sé
ad neyta lifsnaudsynlegra fitusyra i formi Udo’s 3°6°9
oliublondunnar pratt fyrir ad fituneysla sé mikil fyrir.

Nidurstédurnar syna einnig ad 6likar tegundir af fitu hafa
mismunandi ahrif & heilsu mannsins. Alyktun félks um
ad mikil neysla fitu hafi neikvaed ahrif & hjarta- og
®0akerfid virdist ekki eiga vid pegar um Udo’s 3°6°9
oliublonduna er ad rada.
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Inntaka & Udo’s 3°6°9 oliublondunni
baetir almennt heilsufar og lifsgadi
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Inntaka a Udo’s 3°6°9 oliublondunni bae
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Framfor | Fjoldi
@ Svefn_____
@ Einbeiting
@ bprek og pol
@ Lundarfar____________
@byngd 8
@®tHorund_ 1

patttakendur

Af beim 47 patttakendum sem voru spurdir uppliféu
66% almennt betra heilsufar og lifsgaedi

53% patttakenda i rannsdkninni s6gdu prek og pol hafa
aukist, preytan lidi fyrr Gr peim, uppbygging vodva veeri
hradari, ad peir veeri fljotari ad jafna sig eftir meidsli og
minni porf vaeri a siddegissvefni.

.Eg er ekki lengur preytt, sérstaklega ekki eftir hadegis-
matinn og siddegis pegar ég er ad vinna heimalaerdém-
inn. Nd er eins og ég bdi yfir andlegum og likamlegum
varaforda. Adur fyrr svaf ég meira en hafdi samt ekki
naega orku til pess ad endast daginn an pess ad finna til
preytu.”

M.L.G. 16 ara

»Fram dr & morgnana, sundsprettur, hlaup, sidan
lyftingar og svo framvegis. Adur en minn dagur er lidinn
er komid kvold og ordid dimmt en samt hef ég naega
orku. A hverjum degi fer ég fram dr kl. atta eins og ekkert
Sé. betta er i fyrsta sinn sem ég reyni pad og hef orkuna
til pess.“

L.T.). 37 ara

»Eg fann fyrir framférum 7 likamsraektinni; auknum
lidleika og styrk, betra poli, einbeitingu og sérstaklega
fann ég aukna orku.,,“

B.S. 51ars



Svefn_

32% patttakenda veittu athygli auknum svefni. Peir
annad hvort sofnudu tafarlaust eda ad svefninn hafdi
lagast til muna.

»Eftir adeins fimm daga af neyslu oliunnar tok pad mig
adeins 30 mindtur ad sofna djapum svefni sem sem adur
tok mig fra 1 til 1 og tima en pa svaf ég oft ovaerum
svefni. Einnig dreymir mig meira og man ordid drauma
mina a morgnana.“ J.E. 28 ara

»Eg sef betur og vakna ekki eins oft upp & naturnar. Eg
hef meiri orku pegar ég vakna & morgnana.“ .D.K. 54 ara

EL

30% patttakenda fundu fyrir aukinni einbeitingu.

»Eg er mun skyrari i kollinum og get einbeitt mér mun
betur.“ H.D.A. 32 ara

»Minnid hefur batnad. Nu gleymi ég ekki lengur hlutum
og télum. Sem daemi pa mundi ég hvert glikésamagnid i
blédinu minu var fjéra daga i réd, frd pvi hann var alltof
har og sidari pria dagana sem pad ték mig ad na edlilegu
jafnvaegi — an pess ad hafa skrifad pad nidur.“H.C. 62 ara

bratt fyrir ad enginn patttakenda atti vid einhver til-
tekin hidvandamal ad strida adur en rannsoknin hofst
veittu 23% athygli mun betra astandi hddarinnar, sér-
staklega pvi sem laut ad purrki og klada.

,HUdin & andlitinu 8 mér er miklu mykri. bad er eins og
ad rakinn komi nd allur innan fra.“ A.F.T. 44 ara

»HUdin a andlitinu & mér er ekki lengur eins purr og svo
ég parf bara ad nota litid af kremi eda jafnvel ekki neitt.
Adur purfti ég alltaf ad bera & mig krem eftir ad hafa
verid dti, annars vard hadin mjog purr.*

G.E. 39 ara.



Likamspyngd - bordio

20% patttakenda léttust sem kom til af meiri brennslu
og minni likamsfitu. bad er pvert a pa babilju ad pad ad
borda fitu geri mann feitan.

»MEér finnst eins og ég vaeri betur naerd med pvi ad taka
inn oliuna, eins og ég pyrfti & pvi ad halda. Matarlystin
komst i jafnvaegi og T mér var hvorki l6ngun til pess ad
borda of mikid né of litid. Einnig minnkadi [6ngun min i
skyndiorku eins og seelgeeti. bar sem olian er svo
neerandi og sedjandi for ég yfirh6fud ad borda minni
skammta.”J.L. 28 ara.

,Eg borda minna. Eg hef enga porf fyrir ad narta i salgaeti
allan daginn til pess ad hleypa upp orkunni.

K.P. 34 ara.



.Eg hef baett & mig 1,5 til 2 kiléum af védvum & kostnad
likamsfitu sem for dr 9% i 7%. Petta gerdist 4 tveimur
méanudum adeins vid pad ad neyta oliunnar: byngdin og
likamsfitan hafa haldist 6breytt sidan.“

S.S.23ara

Fimm af patttakendunum 47 veittu breyttu lundarfari
athygli.

. Mér finnst ég ordin ung ad nyju. Adur en pétttaka min i
rannsékninni hofst var andinn oft langt nidri og ég fann
ekki léngun til pess ad gera neitt eda fara nokkurt. Nina
finnst mér lifid meira spennandi og ég er opnari og meira
til stadar. Eg get horfst i augu vid folk &n pess ad lita
undan og mig langar at. ...Adrir, par 8 medal kona min og
bjalfari hafa veitt pessu athygli og haft ord a pvi.“

S.H. 62 ara.

.Eg hef breyst fra pvi ad vera mjog pogul og inni i mér i
ad verda mun opnari, virkari og hamingjusamari. bad er
ekki eins stuttur i mér pradurinn og ég hef miklu meiri
andlega orku sem gerir pad ad verkum ad ég held dampi
allan daginn an pess ad brenna upp.“

A.V. 27 ara

Udo’s 3°6°9 oliublandan gerdi
gafumuninn

LA einum timapunkti tok ég ekki inn oliuna i nokkra
daga. A peim tima upplifdi ég pverrandi orku, prek,
einbeitingu og fleira. Adeins nokkrum dégum eftir ad ég
hof ad taka inn oliuna ad nyju vard dstandid edlilegt &

ny.
J.D.K. 54 ara

,Eg fann fyrir dhrifum oliunnar eftir ad hafa neytt hennar i
um pad bil viku. Um leid og ég haetti ad taka hana inn
hurfu ahrifin. “

M.M.A. 18 ara.



Uppastungur um notkun

Byrjid a ad neyta einnar matskeidar a dag og aukid svo
smam saman upp i 1 matskeid a hver 25 kilo af
likamspyngd a dag.

Udo’s 3°6°9 oliublonduna ma nota Gt & mat i stad
annarra olia, hvort sem maturinn er kaldur, volgur eda
heitur. Hin er p6 hvorki til pess ad steikja upp dr, baka
eda hita.

Flestum pykir best ad nota hana a avexti, salot,
préteinhristinga, joglrt, eplasésur eda i dvaxtasafa.

Profid ad setja hana Gt a gufusodid greenmeti, hrisgrjon,
pasta, bakadar eda stappadar kartoflur, eda 7 spur, en
b6 ekki fyrr en eftir ad paer hafa verid eldadar.

Blandid saman vid kaldpressada olifuoliu, t.d til pess ad
bda til hummus, tabouleh eda blandid saman vid
balsamik edik sem idyfu.

Blandid saman vid ferska avaxtasafa med Udo’s Choice®
Beyond Greens® eda Udo’s Choice® Wholesome Fast
Food Blend® sem kemur i stad maltidar.

Heimildir:

Cadogan, OU. The Effects of Essential Fatty Acids on Athletic Performance/General Well Being and
Risk Factors for Cardiovascular Disease. 2000.

Pegel KH. The importance of sitosterol and sitosterolin in human and animal nutrition.
S Afr ] Sci 1997;93:263-268.

Dwyer JT. Health aspects of vegaterian diets. Am J Clin Nutr 1988;48:712-738

Bouic PJD. Plant sterols and sterolins: a review of their immune-modulating properties.

Altern Med Rev 1999;4:170-177.

FAGLEGAR UPLYSINGAR

Faanlegt i: 250 ml, 500 ml og 941 ml, 90 hylki og 180 hylki

(vakvi) Mzlt er med: Neytid 30 ml (2 msk.) & dag med mat. Skyjud blandan er einstdk. Hristid
varlega fyrir hverja notkun. Best ad geyma | K/LI. Steikid hvorki né hitid fyrir notkun. begar
flaskan hefur verid opnud, neytid innan 8 vikna. Haegt ad frysta til pess ad lengja
geymslutima.

(vokvi) Innihald: Horfrae olia*, sélblémaolia*, sesamolia*, kokoshnetuolia*,
kvoldvorrdsarolia*, soja lesitin**, hrisgrionaklid og fraolia, ragklid og fraeolia*,
tocotrienols.

* Lifraent skv. opinberum stodlum **Ekki erfdabreytt GLA innihald: 12 mg/1 matskeid

(hylki) Mzlt er med: Neytid 1 til 2 hylkja prisvar & dag med mat. Geymist & kdldum og purrum
stad. Geymid par sem born na ekki til. Veitid athygli: 14 hylki eru sambarileg vid 15 ml (1
msk.) af oliu.

(hylki) Innihald:

(vokvi) Innihald: Horfree olia*, sélblémaolia*, sesamolia*, kékoshnetuolia*,
kvéldvorrdsarolia*®, soja lesitin, hrisgrjénaklid og fraeolia, rigklid og fraolia*, tocotrienols.

* Lifrent  °(EPO) inniheldur 0,9 mg GLA/hylki




Bragagoaar uppskrlftlr

Pastasdsa

1 msk. Udo’s 3°6°9 oliublanda

1 msk. kramin eda saxadur hvitlaukur

1 til 2 msk. af uppahalds fersku kryddjurtinni pinni
Hristid og hellid yfir, hvort sem er heitt eda kalt pasta

Smuralegg
250 ml kotasala
1 msk. Udo’s 3°6°9 oliublanda

hnifsoddur af kayenne pipar eda
svortum pipar

Saxadur vorlaukur (ef vill)

Blandid vel saman og smyrjid &
kex eda ristad braud

Graenmetisidyfa
1/, bolli jogurt
1 msk. Udo’s 3°6°9 oliublanda

Notid fint skorinn graslauk,
purrkadan eda ferskan, oregano,
basiliku, kayennepipar og salt og
pipar eftir smekk.

Satt

Nota ma purrkadan eda ferskan
engifer, sitrdnu, hunang, rifid epli
og rdsinur.



Udo Erasmus er alpjodlega pekkt
nafn i allri umraedu um fitusyrur,
oliur, kdlesterdl og almennt
heilbrigdi mannsins.

Udo dtskrifadist med B.Sc. gradu
i dyrafraedi fra British Columbia
Haskélanum og lagdi svo i fram-
haldi stund & lifedlisfreedi og
erfdavisindi. Arid 1980 ték lif hans
stakkaskiptum pegar hann vard fyrir sykingu af voldum
skordyraeiturs. par sem laeknavisindin og lyfjaidnadur-

inn gatu ekki hjalpad honum komst hann ad peirri nidur-

stédu ad heilsa hans vaeri & hans eigin abyrgd og hann
snéri sér ad naringarfraedi. Afrakstur margra ara rann-
sékna hans i naringarfraedi nadi hamarki med kana-
disku metsélubdkinni Fats that Heal - Fats that Kill sem
var PhD- lokaverkefni hans i naeringarfraedi.

Arid 1983 héf hann frumkvodlastarf sitt T peirri taekni ad
pressa og pakka ferskum olium til manneldis med heils-
una a oddinn. bPar nadi hann ad (tiloka pad sem getur
valdid pvi ad oliurnar missi naeringargildi sitt og verdi
fyrir eiturahrifum, en pad eru ljés, hiti og sarefni. Til
bessa hafdi mikil vinnsla & olium til ad auka geymslupol
peirra skadad peaer verulega og verid a kostnad mikilla
heilsusamlegra gada.

A sidustu tuttugu arum hefur Udo Erasmus haft mikil
ahrif og komid fram 7 fjolda sjénvarps- og Gtvarpspatta
og i bladavidtélum, auk pess sem hann er vinszll fyrir-
lesari um allan heim. Ohaett er ad segja ad hann sé um-
taladasti naringarfraedingur samtimans sem farid hefur
6hefdbundnar leidir ad marki sinu. A sidasta ari var Udo
Erasmus heidradur af Canadian Health Food Association
fyrir framdrskrandi storf undanfarna tvo aratugi og
komst i kjolfarid inn T drvalsklibbinnn CHFA's Hall Of
Fame. Til marks um mikil &hrif hans ad undanfornu eru
jakvaed skrif visindamanna 1 virtustu timarit og bléd
heims um hann en fullyrda ma ad i engan naringar-
freeding hafi verid vitnad jafnmikid & sidustu arum.

]
] heilsa
-haféu pad gott

bessi baklingur er gefinn 4 af Heilsu ehf.
Bajarflot 1, 112 Reykjavik, 533 3232

www.heilsa.is
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