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Areidanleg vérn
gegn lusasmiti

LeelLoop harteygjan er bylt-
ingarkennd vara sem verndar
harid gegn lusasmiti. Hun er
paegileg og einféld i notkun,
inniheldur eingdngu nattaru-
lega efni og virkar strax og hiin
er kominiharid. =2

Jonina Birna Bjornsdottir segir ad LeeLoop harteygjurnar gefi fra sér lykt sem lusin fordast og komi i veg fyrir lusasmit i 95% tilvika. MYND/ERNIR
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Framhald af forsidu >

uer haustio ad
skella a meo skola-
setningum og

tilheyrandi lasapostum
fra sk6lum og leikskélum,”
segir Jonina Birna Bjorns-
dottir, vorumerkjastjori
hja ISAM. ,Margir kannast
viod pessa posta og halda
ivonina um ao barnid
sleppi vio lasina i petta
skiptid. En nu er haegt
a0 bregdast vid post-
unum meo fyrirbyggjandi
adgerdum og minnka pann-
ig likurnar a pvi ad barnid L
fai las. = fi
ISAM hefur hafid solu -
a LeeLoop harteygjum, =
byltingakenndri voru sem
verndar hario gegn lasa- - -
smiti,“ segir Jénina. ,bessar
einstoku teygjur innihalda b
100% nattaruleg efni og
ekkert skordyraeitur eda
gerviefni. beer innihalda
efnasamsetningu (Phyto-
Clear Complex) sem gefur
fra sér lykt sem minnir helst
4 Eucalyptus og lasin foroast
en bérnum likar. Han er
auoveld i notkun og born
geta notad hana sjalf.
Teygjan virkar strax sem
fyrirbyggjandi vorn gegn
lasasmiti pegar han er sett
i hario og drangursprofanir
sem voru gerdar a 6hadum

stofnunum syna ad i 95% S ALY
tilvika kemur teygjan i - m
veg fyrir las, segir Jonina. e

,Teygjan er 6rugg i notkun ]
fyrir 611 born fra priggja ara '.‘lmlm ks

aldri og getur sparad badi

Harteygjan sem hindrar lisasmit
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LeeLoop harteygjurnar innihalda eingéngu nattaruleg efni og geta sparad badi tima, peninga og ahyggijur.

)) bessar einstoku
teygjur innihalda
100% nattaruleg efni og

wsff| ekkert skordyraeitur

eda gerviefni.

tima, peninga og ahyggjur. Han
virkar hins vegar bara sem fyrir-
byggjandi vorn, en ekki pegar lasin
er komin i hario.

LeeLoop teygjan er faanleg
vida um land. Hun fast i ner
6llum apotekum, verslunum
Netto, Fjardarkaupum, staerstu

verslununum Krénunnar, binni
verslun, Hlidarkaupum, Pétursbud
og verslunum Hagkaupa,“ segir
Jonina. ,Hver pakki inniheldur
fjorar teygjur og hver teygja kostar
um 300-400 krénur, bannig ad
pakkinn kostar ekki svo mikio og
veitir forvorn i tvo manuoi.”

Plastrar gegn turverkjum

Fit Lady verkjaplastrarnir draga ur tidaverkjum og 6paegindum i tengslum vid blaedingar. Peir inni-
halda engin Iyf, virka i allt ad fimm daga, henta 6llum konum og byggja a kliniskum rannséknum.

it Lady verkjaplastrarnir eru
Fsérhannaéir til ad hjalpa

konum meo tarverki,“ segir
Jonina Birna Bjornsdoéttir, voru-
merkjastjori hja [SAM. ,Margar
konur finna fyrir miklum verkjum
itengslum vio bledingar og nota
jafnvel mikio af verkjalyfjum. Pad
er pvi full porf a lausn sem hjalpar
konum me9 tarverki an pess ad
valda 6peegilegum aukaverkunum.

Fit Lady plastrarnir innihalda

engin lyf svo ad notkun peirra
fylgja sjaldnast aukaverkanir. beir
hjalpa likamanum ad hjalpa sér
sjalfum og kliniskar rannsoknir
hafa synt fram a virkni peirra,“
segir Jonina. ,Plastrarnir
draga ur tidaverkjum og
Opaegindum, peir eru vatns-
heldir pbannig ad peir haldast
alikamanum i alla fimm
dagana sem beir geta virkao,
peir henta langflestum
konum og eru framleiddir ar
hagaeda efnum og ofnemis-
profaoir.”

Gott ad losna vid
verkjalyfin

Reduces

Bryndis Hilmarsdottir er 43 i nain
ara og hefur profaod voruna / pE‘lind P

i fimm manudi. Hun segir and discomfort
petta vera algjora byltingu og A

a0 baedi verkirnir og bleding-
arnar hafi minnkao til muna.
,betta er buid ad reynast
mér rosalega vel. Eg parf
eiginlega ekkert ad taka inn
verkjalyf eftir ad ég byrjadi ad
nota plastrana. betta dugar
bara. Eg set ba 4 daginn sem ég
byrja 4 bledingum og er med
paifimm daga,“ segir Bryn-

3-patch kit
with the biophysical p
ot reflects e body

reynast mer rosa-

lega vel. Eg barf eiginlega

ekkert a0 taka inn
verkjalyf eftir a0 ég
byrjadiad nota plastr-
ana. bPetta dugar bara.

Bryndis Hilmarsdéttir segir ad plastrarnir hafi verid algjor bylting og peir hafi
minnkad badi verkina og bladingarnar til muna hja henni. MYND/SIGTRYGGUR ARI

) Petta er bio ad

dis. ,bao er hagt ad setja pa aftur a
eftir pad, en mér hefur ekki fundist
porfa pvi, po ég sé stundum med
bledingar i tolf daga.

Adur burfti ég ad fara i sturtu
tvisvar 4 dag og fa mér ad medal-
tali fjorar verkjatoflur yfir daginn,”
segir Bryndis. ,bad munar rosalega
miklu ad vera nina laus vid ad
bryodja verkjalyf, pvi pau eru svo
o6holl.

Fit Lady plastrarnir fara a bakid og
sitt hvorum megin i narann.

Eg finn ad bad er ekkert mal
nuna ao fara i gongutar eda i
rektina, en ég foroadist pao oft
aour pegar ég var a bleedingum bvi
ég ottadist ad finna fyrir verkjum
eda ad pad myndi bleoda i gegn,”
segir Bryndis. ,Nuna hreyfi ég mig
meira og er meira a ferdinni, pvi
mér finnst ég 6ruggari. Eg er lika
betri i skapinu af pvi ad verkirnir
hafa minnkao.

Eg meli miklu frekar med pessu
en ad nota verkjatoflur. Eg hef
barist lengi vid mikla verki og
miklar bledingar og profad ymis-
legt annao, en ekkert hefur virkad
eins vel,“ segir Bryndis.

Fit Lady verkjaplastrarnir fast

i flestéllum apotekum. Nanari
upplysingar eru haegt ad nalgast a
www.isam.is/fit-therapy/fit-lady/.
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Nefstiflur loksins horfnar!

| nattarunni er ad finna magnadar jurtir og reetur sem geta baett heilsu okkar &8 ymsan mata.
Ginger, Turmeric & Bromelain blandan vinnur m.a. gegn bélgum og er gdd fyrir meltinguna.

ngifer- og tirmerikraetur
Ehafa i arpusundir verid not-

aodar i leekningaskyni. bessar
retur eru naskyldar og eru enn
pann dagidag notadar badi i kin-
verskum og indverskum natttru-
lekningum. Bromelain er ensim,
unnio ur ananaspléntunni, sem
hefur baedi goo ahrif a meltingu
og bolgur og visbendingar eru um
mun viotaekari heilsufarsleg ahrif.
Pbessi prju efni eru saman komin
i Ginger, Turmeric & Bromelain
betiefninu fra Natures Aid og eru
vinsaldir pess sifellt ad aukast,“
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Fann mun eftir viku

Prymur Sveinsson hefur notad
Ginger, Turmeric & Bromelain um
pb6 nokkurt skeid meo 6tralegum
arangri. Hann hafoi petta ad segja:
»Fyrst pegar Ginger, Turmeric
& Bromelain fékk umfjollun i
Fréttabladinu fannst mér sam-
setningin i baetiefninu vera
ahugaverd. Eg las mér betur til
anetinu og par sem baer greinar
sem ég fann um efnin gafu somu
nidurstoou akvad ég ad kaupa
glas til reynslu. Astedan er s
a0 allt fra unga aldri hafoi ég
att vio vandamal i éndunar-
faeerum ad strida sem Iysti sér m.a
istifludu nefi. Engin lausn fannst
pratt fyrir heimsoknir til lekna
og sérfreedinga sem skoduou
mig vandlega, peir fundu enga
astedu. Vandamalio versnadi
stoougt og ég var farinn ad nota
neftioa allt ad fjérum sinnum a
dag pegar ég var sem verstur. Eftir
a0 hafa notad Ginger, Turmeric
& Bromelain i ruma viku fann ég
greinilegan mun a mér og eftir
manuo var vandamalio horfid, ég
gat dregid andann areynslulaust,
an hjalparefna i fyrsta skipti sidan
a unglingsaldri. Eg hef notad
Ginger, Turmeric & Bromelain
a0 stadaldri sidan en geeodi pessa
nattarulyfs eru 6tviraed.”

Baetir meltingu og

minnkar bélgur

,Engifer er afar vinsell i baedi
asiskri og indverskri matargerd
asamt pvi ad vera notad par i
lekningaskyni. Hann er talinn
hafa g6o ahrif gegn 6gledi, verkj-
um og bélgum, er vatnslosandi
og jafnar blodsykur,” segir Hronn.

’ Brom-
elain
er ensim,
unnio ar
ananas-
plontunni,
sem hefur baoi goo ahrif
ameltingu og bolgur

Hronn Hjalmarsdoéttir

Engifer, tirmerik og Bromelain eru saman komin i Ginger, Turmeric & Bromelain baetiefninu fra Natures Aid.

,Pad ma neyta hans a ymsa

vegu en vio faum sjaldnast nog i
matnum pratt fyrir ad hann gefi
gott bragd. Pad ma b6 baeta pad
upp med inntdku a honum einum
og sér. Hann er goour rifinn i
vatn/te, sem nypressadur safi og
bad ma taka hann sem beetiefni.
bessi magnada rot hefur b6 enn
fleiri kosti en huin er talin sérlega
g060 fyrir meltinguna par sem
huan dregur ar meltingaré6notum,
orvar framleidslu munnvatns

og galls og hefur jakveed ahrifa
akveonar tegundir meltingar-
ensima med pvi ad auka eda baeta
fldid gegnum meltingarveginn.
Engifer hitar okkur innanfra og
bvi gott ad fa sér t.d. te pegar vid
faum kvef og svo bendir ymislegt
til pess a0 hann hafi goo ahrifa
voovaverki sem skyrist sennilega
af bélgueyoandi ahrifum hans.”

Kroniskar bolgur

,Turmeric (Curcuma longa) er
eitt 6flugasta andoxunarefnio
amarkaonum og pao er ekkert
nattarulegt efni sem hefur verio

’ Eftir a0 hafa notad
Ginger, Turmeric &
Bromelain i rama viku
fann ég greinilegan mun a
mér og eftir manud var
vandamalio horfio.

Prymur Sveinsson

jafn mikio rannsakao. bao er
gridarlega bolgueyodandi en eins
og bradar (skammtima) bélgur
ilikamanum eru naudsynlegar
eru langvarandi/kréniskar bolgur
ad sama skapi mjog slemar.
Kréniskar bolgur eru rotin ad
morgum lifsstilssjukdomum og
hafa rannsoknir synt ad karkamin
geti dregio ar likum a pessum
boélgum. Nokkrar rannsoknir syna
meira ad segja fram a a0 kark-
umin standist samanburd vid sum
bélgueyodandi lyf, en er b6 an allra
aukaverkana.”

Bromelain fyrir

ennis- og kinnholur
,Bromelain er ensim ar ananas-
plontunni en petta ensim brytur
nidur prétein og getur pvi nyst
folki med meltingarvandamal,
rétt eins og meltingarensim,“
segir Hronn. ,Einnig er bromelain
notad til ad draga ur bolgum en
bad hefur hjalpad folki med lio-
verki og lidagigt. Visbendingar
eru um ao pad hafi g6o ahrif a
frjokornaofnaemi, vandamal i

] ( naturgé aid)
Ginger, Turmg:ric[
& Bromelain

3-in-1 Botanical Formula

Vinsaldir
Ginger, Turmeric
& Bromelain eru
sifellt ad aukast
en batiefnio
hefur reynst vel
vid bélgum og
meltingarvanda-

malum.
.

ennis- og kinnholum, magabolgur
eda magasar og nidurgang en pad
parfnast po fleiri rannsokna.”

Vinnur gegn bélgum

og eykur blooflaedi

L#Erfitt er i stuttu mali ad telja upp
kosti peirra efna sem petta baeti-
efni inniheldur. Karkamin sem
er virka efnio i tarmerik verndar
lidina par sem bao eykur nattaru-
lega framleioslu kortisons sem
hefur bolgueyodandi ahrif. Engifer
er blodpynnandi og eykur bl6o-
fleedi asamt pvi ao geta dregio

ar boélgum, verid vatnslosandi,
jafnad blodsykur og minnkad
ogleoi. Einnig hafa badar pessar
reetur jakvaed ahrif & onemis-
kerfio. bridja efnio 1 blondunni
er ensimio bromelain sem er
m.a. greedandi, hefur g6o ahrifa
meltinguna og virdist geta unnio
4 ymsum bolguvandamalum i
ennis- og kinnholum.“

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.

teygjanleika.

rakagefandi

¢ Aloe Vera sem er rikt af vitaminum og amindsyrum og er

e Biotin, kopar og sink sem vidhalda heilbrigdu hari og htid
¢ Kelp, kalk, E & C vitamin

Pessi ofurblanda getur breytt pvi en hin er sérstaklega samsett til
ad studla ad fallegri hud, sterkum néglum og liflegu hari.

Hair, Skin & Nails

Eru har og had liflaus og neglurnar
farnar ad brotna og klofna?
Hvad parf til ad breyta pvi?

 MSM sem er graedandi fyrir hid og styrkjandi fyrir har
o Kisil sem 6rvar efnaskipti og myndun frumna, eykur péttleika og

s ]
natures ald

Hair, Skin & Nails:

Farmala

(natures aid)

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Stadgenglar

kjotsins

Fjélmargir hafa minnkad
kjotat eda haett pvi alveg.
Faestir finna fyrir miklum
missi enda til fjdlmargar

vorur sem eiga ad komaistad

kjots. Hér eru nokkrar peirra.

Sveppir

Sveppi erfintad
nota i stad kjots
i fjolmarga rétti.
Til deemis pykja
portobello-
sveppir finir i
stad hamborg-
arakjots eda
nidursneiddir

i pottrétti eda
taco.

Sveppir eru
hitaeininga-
snaudir en
trefjarikir en
innihalda ekki
mikid protein.

| T

Tofu

Tofu hefur verid fasti i tilveru graen-
metisaeta i aratugi og hefur verid
notad i asiskri matargerd i aldir.
Tofu er afar bragdlitid en tekur vel i
sig bragd af 60ru.

bad er buid til a svipadan hatt
ur sojamjolk og ostur ur ktiamjolk.
Sojamjélkin er hleypt og ystingur-
inn sem verdur til er pressadur
i kubb. Kubbinn ma sidan skera
nidur i bita til ad nota i stad kjots
eda mylja til ad nota i stadinn fyrir
egg eda ost.

I tofu er mikid af proteini auk
kalks og vitamins B12.

Baunir

Odyr valkostur sem ma nota i stad-
inn fyrir kjot i ymsa rétti. Bauna-
tegundir eru nanast oteljandi og pvi
ur miklu ad velja. Hver tegund hefur
sitt einkennandi bragd. Til demis
eru svartar baunir og pinto-baunir

godar i mexikoska rétti en kjuklinga-
baunir og cannellini-baunir finar i
Midjardarhafsrétti.

Baunir eru proteinrikar, trefjarikar
0g god uppspretta jarns.

Tempeh

Tempeh er sojaafurd
sem buin er til ar
gerjudum sojabaun-
um sem motadar
eru i kdkur. Olikt
tofu sem buid er
til ar sojamjolk eru
notadar heilar soja-
baunir i tempeh. |
pvi er meira protein,
trefjar og vitamin.
Tempeh er bragd-
meira en tofu og
gott er ad nota pad
med hnetusosum.

TVP

TVP eda Texturized Vege-
table Protein var proad

4 sjounda aratugnum.
bad er buid til ur soja-
hveiti sem er hlidarafurd
sojaoliuframleidslu. Oll
fita er tekin ur hveitinu
med leysiefnum og pann-

ig verdur til afurd sem er
afar proteinrik en mjog
fitulitil.

Haegt er ad kaupa TVP
purrkad en einnig frosid.
TVP er bragdlaust eitt og
Sér.

L
W |

Jackfruit

Avéxturinn jackfruit eda
sadningaraldin hefur
verid notadur i matargerd
i Sudaustur-Asiu i aldir en
eradeins nylega ordinn
vinszll i vestraanum
rikjum sem stadgengill
kjots.

Jackfruit er stor avoxtur

——

sem hefur mikid og mjukt
kjot med avaxtabragdi
sem minnir 4 ananas.
Kj6tid er stundum notad
i bbg-uppskriftir i stadinn
fyrir taett svinakjot.

Avéxturinn er kolvetna-
rikur en inniheldur litid
protein.

Seitan

Seitan er kjotliki sem
stundum er kallad
hveitikjot par sem pad
er gert ur hveiti. Pad er
olikt braudi par sem
sterkjan er fjarlaegd

ur deiginu og
pviadeins

protein eftir. Petta er gert
med pvi ad hnoda deigid
i vatni svo sterkjan skolist
burt.

Seitan er mjog likt kjoti
og dregur vel i sig bragd.
pad er protein- og
jarnrikt.

Faest i apotekum, heilsuvérubidum og heilsuhillum matvoruverslana

PREYTT A AD
VERA PREYTT?

Jarnskortur getur verid ein astaedan.
Floradix hjalpar pér ad vidhalda g6dri
heilsu og heilbrigdi.

Engin
aukaefni!

—

IR

B

>,

o ‘w‘?‘"—'?ut‘-“:q‘:““"\: 2

-
o

e

e



PRIDJUDAGUR 11. SEPTEMBER 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 5

Eplaedik er heilsubaetandi
~elexir” i tofluformi

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubotarefni

i aldaradir, baedi
sem forvdrn sem
og vegna laekn-
andi eiginleika.
Nu er pad komid
i tofluformi sem
eru godar fréttir,
sérstaklega fyrir
tennurnar.

lestir hafa heyrt um eplaedik
Fog ymsa kosti pess ad nota

sér pao til heilsubotar. Sidan
1970 hefur pad verid kynnt og selt
sem heilsubatandi ,elexir” po svo
a0 ekki liggi kliniskar rannsoknir
par ad baki, frekar en a ymsum
60rum matvaelum sem eru b6
Kklarlega vel til pess fallin ad auka
hreysti og vellidan. Sagt er ad epla-
edikio geti hjalpao til vid pyngdar-
tap, jafni blodsykurinn og ad syran
geti einnig drepid og komio i veg
fyrir ad bakteriur i likamanum nai
a0 fjolga sér.

Melting og matarlyst

Neysla eplaediks hefur afar jakvaed
ahrif a meltinguna og hjalpar pad
til vio ad orva framleidslu & maga-
syrum sem er mikilvaegt fyrir go6da
meltingu. Einnig er talad um ad pad
hafi ahrif a matarlyst en par sem
avallt skal drekka vel af vatni med
pvi, geti pad hugsanlega haft ahrif.
bad er po vel pekkt ad edikssyra i
t.d. salatsosum hafi jakvaed ahrif a
meltinguna og hugsanlega a matar-
lystina lika, segir & Visindavef HI.

Brjostsvidi og bjugur

bratt fyrir ad eplaedikio sé surt
abragoio veldur pao ekki pvi ad
t.d. brjostsvioi aukist. bad virkar
akkarat 6fugt og getur pvi verid
pjoorao ao taka eplaedik (eda
sitrénusafa) i vatni fyrst a morgn-
ana og fyrir mat og draga pannig

2 s

Apple Cider”

reakdown of fats
Hasy emmvensent way 10 take

FrEE

Adtichibe crntaibates
b bertes wpld sigeitian
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———

l-

—

ar likum a - eda jafnvel losna vio
brjostsvida. Regluleg inntaka a
eplaediki er goo fyrir syrustig
likamans og getur dregio ur bjug-
sofnun. Margir hafa of hatt syrustig
ilikamanum sem getur verio til-
komio vegna lifnadarhatta (streita
og mataradi) og veldur bad ymiss
konar kvillum. Ojafnveegi verdur

i parmaflérunni sem getur valdio
haovandamalum og 6naemis-
kerfio okkar sem einnig er stadsett
ipormum og beintengt parma-
florunni verdur fyrir roskun. Ad
lokum skal nefna ad eplaedikio,
bessi  lifsins elexir, getur dregio
verulega ar slimmyndun og styrkt
virkni liffera eins og pvagblooru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bét?

Eins og a0ur kom fram, pa hefur
eplaedik verio notad til heilsu-
boétar i aldaradir og margt hljomar
orlitio eins og petta sé allra meina
bot fyrir alla. Pao er po ekki alveg
bannig en pao virkar klarlega
fyrir suma. [ grein sem birt var i
Medscape General Medicine 2006
er talad um ad neysla 4 pvi geti
hjalpad til vid a0 leekka bl6dpryst-
ing og bl6dsykur og einnig ad pratt
fyrir syruna, geri pao likamann
ekKki sturari. b6 eru akveonir pzettir
sem parf ad varast og alltaf best

a0 skooa malin vel og jafnvel rao-
feera sig vio leekni adur en regluleg
neysla hefst. beir sem tla ad

, Inntaka a epla-

edikstoflunum er
ekki bara gooar fréttir
fyrir pa sem eiga erfitt
me0 a0 taka pao a vokva-
formi vegna bragos,
heldur lika fyrir tenn-
urnar.

Hrénn Hjalmarsdéttir,
naringar- og heilsumarkpjalfi

taka eplaedik inn i vokvaformi
alla daga purfa lika ad huga vel ad
tonnunum pvi pad er ekki gott ad
mikil syra sé i munninum lengi.

Eplaedik i tofluformi

Morgum likar ekki vid bragdio

af eplaedikinu og sleppa pvi bess
vegna. Apple Cider toflurnar fra
New Nordic eru pvi keerkomnar
fyrir marga en pzer eru 6flugar og
auk 1000 mg af eplaediksdufti,
innihalda paer 6nnur jurtaefni sem

Regluleg inntaka
a eplaediki er
860 fyrir syru-
stig likamans
og getur dregid
ar bjugséfnun.
Neysla a epla-
ediki er gamalt
husrad sem
flestir kannast
vid. Téflurnar
eru godar fréttir
fyrir pa sem
finnst sura
ediksbragdio
vont.

hjalpa til vid nidurbrot a fitu og

stydja vio lifrarstarfsemi.

Pessi efni eru:

® /Atipistill - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu.

® Tunfifill - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu.

® Kolin — eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu asamt pvi ad yta undir
fitubrennslu.

Svo innhalda paer krom sem
hjalpar til vid blédsykursjafnvagi
og sler pannig a sykurlongun.

Inntaka a eplaedikstoflunum er
ekki bara godar fréttir fyrir pa sem
eiga erfitt meo a0 taka pad inn 1
vokvaformi vegna bragds, heldur
lika fyrir tennurnar. Ekkert bragd
og engin syra sem liggur a tonn-
unum og veldur skada.

Faest i flestum apotekum, heilsu-
hasum, Iceland, Hagkaup og
Fraeinu, Fjardarkaupum.

i s Bk o s i o okl

Frutin er natturuleg
lausn vid brjostsvida

Takid 1-2 toflur
eftir porfum

Frutin hentar einnig
barnshafandi kanum

|#
e |

Frutin’

natural acid relief
wth [ by abaen

Fm_;.f i apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkada.
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Holl hreyfing eykur lifsgae0i

Regluleg hreyfing er god fyrir likamlega og andlega heilsu. Hun eykur vellidan og lifsgaedi, sama a
hvada aldri folk er. Flestir geta stundad hlaup, hvort sem eru styttri eda lengri vegalengdir.

Sigriour Inga b
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

annsoknir hafa synt fram
Ré a0 fatt hefur betri ahrifa
heilsuna en regluleg hreyfing.

Hreyfingin tti ad vera pannig ad
hjartaslattur og 6ndun veroi heldur
hradari en venjulega en p6 haegt ad
halda uppi samradum. Fullordnir
ttuad hreyfa sig i halftima daglega
og ef ekki vinnst timi til pess er haegt
a0 skipta timanum nidur i nokkur
skiptiisenn, t.d. 10-15 minatur i
hvert skipti. Bérn og unglingar purfa
meiri hreyfingu en peir sem eldri
eru, eda einn klukkutima & dag. bau
geta einnig skipt timanum nidur yfir
daginn. Folk sem komio er a efri ar
parflika a0 hreyfa sig, helst i half-
tima 4 dag. Best er ad hreyfingin sé
fiolbreytt og skemmtileg bannig ad
hin verdi hluti af daglega lifinu.

Hlaup eru demi um hreyfingu
sem flestir geta stundao sér til
anagju og yndisauka en rannsoknir
hafa synt fram a ad pau hafa heilsu-
beetandi ahrif a marga vegu. Hlaup
geta t.d. minnkad haettuna a aod fa
sykursyki tvo, hjartasjukdoma og of
haan bl6oprysting. Pau hafa einnig
ahrifa ofpyngd og hafa jakveeo ahrif
4andlega lidan. Hlaup er haegt ad
stunda hvar sem er og purfa ekki ad

Hnitmidad namskeid um félagaform,
skattlagningu fyrirtaekja, fradrattarbzeran

rekstrarkostnad, utgafu reikninga,
abyrgd stjornenda fyrirtxkja, fjarmal o.fl.

Namskeidid skiptist i prja hluta og verdur
kennt pridjudagana 18. og 25. september og
2. oktober kl. 16:10 - 19.

Namskeidsstadur er Haskali islands — Oddi, stofa 206, Sturlugétu 3,
101 Reykjavik.

Sja namskeidslysingu & www.lexista.is
Fyrirlesari: Anna Linda Bjarnadottir, I6gmadur, LL.M

Nanari upplysingar og skraning i sima 894-6090 eda a alb@lexista.is
Namskeidsgjald er 45.000 kr. og greidist vid skraningu.

Flest stéttarfélog styrkja félagsmenn sina til patttoku a namskeidinu.

exista

kosta mikid. bad eina sem raun-
verulega parfad fjarfesta i eru gooir
hlaupaskér. Hlaup ma lika stunda i
hvaoa vedri sem er.

Hlaup auka hamingjuna
Flestir sem fa hlaup finna fljott ad
hreyfingin hefur ahrif til hins betra
fyrir andlegu hlidina. I ranns6kn fra
arinu 2006 sem birt var i timaritinu
Medicine & Science in Sports &
Exercise kom fram ad hlaup og rosk-
leg ganga i halftima daglega hafoi
g00 ahrif a andlega lidan og dro
tr bunglyndi og kvida peirra sem
toku patt i ranns6kninni. Onnur
rannsokn fra 2012 syndi ad peir sem
hlupu 1 halftima i senn, prja daga
vikunnar, svafu betur, voru almennt
ibetra skapi og attu audveldara meod
a0 einbeita sér yfir daginn en peir
sem ekki hreyfou sig.

Hlaup auka einnig brennsluna
og eru bannig goo leid baeoi til ad
halda sér i kjorpyngd eda koma sér
ikjorpyngd. Eftir hlaupin heldur
likaminn afram ad brenna hitaein-
ingum 1 nokkurn tima.

Flestir geta
stundad hlaup
sér til heilsu-
botar.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Hlaup styrkja bein

Lengi hefur verio vitad ad gongur og
hlaup styrkja beinin. bad er aldrei of
seintad byrja ad hlaupa til ad styrkja
beinin enn frekar en gott jafnvaegi
og sterkir feetur vinna gegn byltum &
efri arum og geta pannig komio i veg
fyrir beinbrot.

Hlaup fyrir allan aldur

bad hefur margsannao sigad pad er
aldrei of seint ad byrja ad hreyfa sig
og pad a lika vio um hlaup. Hreyfing
aboro vio hlaup pykir hafa goo
ahrif a skerpu og minni. ba er talio
a0 hreyfing bati nokkrum arum

vio lifio. Jafnvel pott hreyfingin sé
ekki meiri en prjatiu minatur fimm
daga vikunnar er liklegt ad htn lengi
1ifio um allt a0 fjogur ar. Heegt er

a0 skra sig a hlaupanamskeio hja
morgum ipréttafélogum til ad koma
séraf stad og leera réttu taeknina.

A vefsidunni hlaup.is er haegt ad
finna @fingadzetlun fyrir byrjendur i
hlaupi sem vilja na ad hlaupa fimm
kilometra samfleytt og fa auk pess
g60 rad vardandi hlaup.

borbidrg Hafsteir
Probi Mage LP29¢

Pad eru ekki allir
mijélkursyrugerlar eins

Probi Mage LP299V* inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V®
Faest i apotekum og heilsuverslunum, Hagkaup,
Melabudinni Freeinu, Fjardarkaupum

auk valdra utsélustada um land allt.

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfa hié Probi AB | Svibi6d

8 abel helsuvorur

{1fir 25 6, e3a fré bvi a3 honn og kollegar hans uppgatvudu
miélkursjrugeriinn Lactobacillus planforum 299y (LP299V").




512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi ‘
er opinn alla virka daga fra 9-16

STORA

BILASALAN

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

STORA

BILASALAN

100% LAN
MMC Outlander. Argerd 2005, ekinn
160 P.KM, bensin, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 650.000. Rnr.150808.

Stéra bilasalan _— - =
Kletthalsi 2,110 Reykjavik 100% LAN -
el VANTAR PIG STARFSFOLK
http://www.stora.is 168 P.KM, bensin, 5 girar. TILBOD
490.000.Rnr.171202.

Stéra bilasalan

letthdlsi 2, 110 Reykjavik Handafl er traust P
e cran Vid utvegum haefa starfskrafta

. ; fagl . . . e
httpi//wwwtora.is cgtaged i flestar greinar atvinnulifsins
100% LAN starfsmannaveita
TOYOTA Auris. A'rge_rc'j 20_07,ekinr) med margra ara Markmi . . .
124 b.KM, bensin, sjalfskiptur 5 girar. ., arkmid okkar er ad Spara V|6sk|ptavmum
Verd 880.000. Rnr.150960. SUZUK] Pjonusta reynslu & markadi par tima, fyrirh6fn og fjarmuni.

sem vid pjonustum

E jafnt stér sem sma rH-I
fyrirteeki. [ L

. . . HANDAFL
SUZUMAR gammibatar. Uppblasnir VY-BRIF EHE. Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handaflis | handafl.is R s e
slongubatar med algolfi og mikla & " i heimili
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m - ggs?ér%z?%ﬁ&;%rgf?eclgmn
4.2m. Verd fra 255.000- kr. verdtilbod. 5. 512 4010 www.y.is L s , 7
SUZUKI \/i551 I P e Barnabheill
i Skeifunni 17, 108 Reykjavik Gardvrkja Save the Children 4 [slandi
100% LAN Simi: 568 5100 B X ol IDicrnwn
VW Passat Comfort. Argerd 2005, N ‘e v f:'( a na Wi { ¥r £
ekinn 107 P.KM, bensin, sjalfskiptur Sz‘;zu‘:(':'lssp;’;tl‘i-’z‘;fs“:;r': s Alflrlen”dga révignai(klippiggar og b -
6 girar. Verd 790.000. Rnr.150901. - : ofl. Halldor gardyrkjumadur. S: 698 . o i M
g 1215 h{_‘]r nwpen ﬁ— i ‘ftf’xr tﬂ'

" purrktaeki
[Er von a grylu? [
g y 9.99

Voru grylukerti a rennunum?
Er haetta a ad vatnid leki inn?

Hitavirar braedir
klaka i rennunni og
eyda grylukertum.

Til i fostum lengdum.
M b i

(N
y \ |\I,i6 erum Vortice 4 islandi
Urval af itdlskum gaedum

u5|6 ViFtur s

graen gata, 200 Kopava 'andaou IEttar
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Crairion——— Rl v
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur RAFLAGNIR OG Némsl{eié

og stofnun fyrirteekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslédalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasaviohald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Tek ad mér smidar, raflagnir og
pipulagnir. Loggildur verktaki. Uppl.
i's.848 6904 og 898 9453

Ef pu ert med

DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
& Selt

Til s6lu

Til s6lu 6dyr 12V - 75ah batteri fyrir
rafskutlur og rafhjolastola. Uppl.is.
846 6245

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Oska eftir ad kaupa Gtiarin og
kolagrill. Bedi purfa ad vera pung
og sterk f. islenskar adstaedur. Uppl.
is.6114614

retta starfid
— erum vid med

Okukennsla, adstod vid
endurtokuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasnaoi

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
veroum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

rettu manneskjuna

capacent

KJOT

HOLLIN

e

STARFSKRAFTUR OSKAST
Stundvis, heilsuhraustur
starfskraftur oskast, til ymissa
starfa i matvéruverslun. Einnig
vid kjtbord. isler atta

BJORGUN

SKIPSKOKKUR
Oskad er eftir kokk til afleysinga &
sandaeluskipid Disu timabundid fra
20.sept til 6.0ktober. Vidkomandi
parf ad hafa farid i slysavarnarskola
sjomanna. Upplysingar Johann@
bjorgun.is eda simi 8435640

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

F star ji
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

ERTU [ LEIT AD DRAUMA

s

Finndu pitt starf a atvinna.frettabladid.is

FRETTABLADID IS IS %]

skilyroi.

Bilfrof aeskilegt.
Upplysingar i sima 553-8844
Kj6thollin Haaleitisbraut
58-60. Ums6knir md senda &
kjothollin@kjothollin.is

Radgjafar okkar bua

yfir vidteekri pekkingu
3 atvinnulifinu

og veita trausta og
personulega radgjof.

www.capacent.is

erum 5,3 ha.

Reykjavikurborg

Umhverfis- og skipulagssvio

‘- Képavogsbaer

Tradarland 1, athafnasvaedi Vikings. Breyting a deiliskipulagi.

i gildi er skipulag fyrir Vikingssveedié sem afmarkast af Tradarlandi ad nordan, Stjérnugréf ad austan,
gongustig ad vestan og nzer ad hluta til inn fyrir baejarmork Képavogs ad sunnan, sem byggist &
samkomulagi milli Reykjavikur og Képavogs um afnot & um pad bil 10.000 fm spildu. Heildarstzerd sveedis

Auglyst er breytingartillaga 4 skipulagi Vikingssvaedisins. [ breytingunni er lagt til ad adalkeppnisvéliur
verdi lagdur med upphitudu gervigrasi og koma fyrir fjiorum ljosamoéstrum med LED lysingu & Uthornum
Oryggissvaedis vid keppnisvoll. Skipulagsbreytingin er auglyst i samraemi vié 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga
nr. 123/2010 hafa baedi sveitarfelégin sampykkt ad auglysa tilléguna.
A kynningartima gefst taekifeeri til ad senda sveitarfélégunum abendingar eda athugasemdir vid tilléguna
og skulu peer berast skriflega fyrir 23. oktéber 2018, hvort heldur sem er til:

¢ Umhverfis - og skipulagsvids Reykjavikur, Borgartini 12-14, b.t. skipulagsfulltria,
eda & netfangid skipulag@reykjavik.is.
e Skipulags- og byggingardeildar Képavogs, Digranesvegi 1, b.t. skipulagsstjora,
eda & netfangid skipulag@kopavogur.is.

Tillagan og gégn hennar er adgengileg & heimsidum sveitarfélaganna beggja, www.kopavogur.is og
www.reykjavik.is dsamt pvi ad tillagan er til kynningar i pjénustuveri Képavogsbaejar ad Digranesvegi
1 fra kl. 8:30 til 16:00 manudaga til fimmtudaga og & féstudogum fra kl. 8:30 til 15:00 og & skja og télvu i
piénustuveri Reykjavikurborgar, Borgartini 12-14, 1.hzed alla virka daga fra kl. 8:20 — 16.15. Tillagan er til
kynningar fra 11. september 2018 til og med 23. oktéber 2018. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuni ad
gaeta hvattir til ad kynna sér tilléguna.

=HUSASALAN

Bashryggja 7

Geir Sigurdsson
s:655-9000
loggiltur fasteignasali

FELAG

OPID HUS

Falleg 119,5 fm fjdgurra til fimm herbergja ibad & 2.heed merkt
02-0201 asamt innbyggdum 21,0 fm bilskar. [badin er parket-
16g0 og skiptist m.a. i stofu, sjonvarpsstofu, eldhis, pvotta-
herbergi, badherbergi og prja svefnherbergi. Verd 53,9 m.

0pid his a morgun midvikudaginn 12. september
kl. 17.30 — 18.00. VERID VELKOMIN.

Adalsteinn Steinporsson
s: 896-5865
loggiltur fasteignasali

FASTEIGNASALA

Sidumula 33 - 537-9000
husasalan.is - husasalan@husasalan.is

HOFD:

FASTEIGNASALA

OPID HUS! i dag milli k1.17:00 og 17:30
Fallegt og bjért, 72,9 fm 2ja herb. ib(d med sérinngangi a jardhaed a
pessum vinseela stad i hlidunum. Eldhis og badherbergi er nylegt,
rimgott svefnherbergi og stofa. Asett verd 37,8 millj.

Sjon er sogu rikari! — Ekki missa af pessari!

Allar nanari uppl. veitir Johann Fridgeir, s: 896-3038
eda a johann@hofdi.is

Sudurlandsbraut 52
108 Reykjavik
Simi 533 6050
Faxnr. 533 6055
www.hofdi.is




