Agust 2013 . 3.tbl - 14. drangur

ILSUFRETTIR

)

ﬁ Heilsuhusid

Heilsuhusid er &
eftirfarandi stodum
Laugavegi 20b

s. 552 2966
Lagmiila

s. 578 0300
Kringlunni
s. 568 9266
Smaratorgi
s. 564 5666
Selfossi

s. 482 3915
Akureyri

s. 4621889

Reykjanesbaer
s. 578 5560

'\ og enn adrir vilja byggja upp vodva.

I sumarlok

Gamla klisjukennda samlikingin um
ad vid keyrum ekki bil & réngu elds-
neyti 4 alltaf vel vid. Bls. 2

Einbeitt og hraust
inn i veturinn

Med leekkandi sél er mikilveegt fyrir
okkur ad huga vel ad vitaminum
og beetiefnum. Bls. 6

Hreyting skilar auknum arangri

meod Body Lean

N pegar lidur ad hausti og sumar-
friid er ad baki hyggjast fjolmargir
byrja ad hreyfa sig reglubundio,
hvort sem er i likamraektarst6dvum
eda annars stadar. Sumir vilja
grenna sig, adrir vilja aukid uthald

Hver sem hreyfingin er og hvert
sem markmidid er pa skilar gott
mataraedi samfylgjandi hreyfingu
alltaf betri arangri. Auk gods
mataraedis ma lika skoda ad nota
vitamin og baetiefni til ad hjalpa til
vid ad na betri arangri.

Virku efnin

Virku efnin i Body Lean eru
L-Carnitine, sem hjalpar efna-
skiptum likamans ad breyta

mat { orku, Garcinia Cambogia
sem hjalpar vid ad koma i veg

fyrir ad kolvetni breytist i fitu,
ChromeMate sem hjalpar til vid ad
halda edlilegri virkni insulins og
Chromium Picolinate sem hjalpar
til vid ad halda jafnaegi 4 blodsykri.

Body Lean fra Solaray er einmitt
slik vara, sem 4 a0 hjalpa til vid ad
auka vodvamassa, auka brennslu
og minnka sykurlongun. Body
Lean er tekid inn halftima fyrir
maltid og 4 ad koma i veg fyrir ad
kolvetni breytist i fitu { likamanum.
Margir hafa notad Body Lean til ad
grennast en btast ma vid ad virkni
Body Lean verdi mun meiri og betri
me0 reglulegri hreyfingu.

Garcinia Cambogia er avoxtur,
upphaflega fra Indénesiu en
finnst nt vidar i Sud-Austur

‘A 7,

Asiu, Indlandi og Afriku. Virkni
avaxtarins, eda 6llu heldur safans
(extracts) Ur avextinum, hefur
verid rannsokud og nidurstédurnar
eru afar dhugaverdar. f stuttu mali
leiddu rannséknir 1 1j6s fern ahrif
avaxtarins 4 likamann:

1. Kemur i veg fyrir myndun
fitufrumna, pegar lifrin breytir
sykri i fitu.

2. Eykur magn ser6tonins i
likamanum, sem hjalpar til
vid ad hafa stjorn a skapi og
matarvenjum.

3. Hjalpar til vid ad draga
ur sleema kélesterdlinu i
bl6dinu.

Hreyfingin og Body Lean

Pvi ma segja a0 Body Lean henti
vel folki sem stundar hreyfingu af
6llu tagi, hvort sem markmidid er
a0 léttast, auka tithald eda byggja
upp vodva. Oll hreyfing er af hinu
gb60a og gerir likamanum gott,
hvort sem gengio er 4 jafnsléttu
eda 4 fjoll, synt, hlaupid

eda farid i likamsraekt.

Varast ber b

ad fara sér of

geyst, hver og

einn parf ad

finna sinn

takt og pa mﬁﬂﬁf
hreyfingu
sem hentar.

OFURFZADA!

Vid islendingar héfum lengi vitad ad
blaber eru sannkéllud kéngafeeda,
holl og bragdgdd. NG hafa enn
fleiri kostir blabersins komid i ljés.
Berin eru afar C-vitaminaudug og
stutfull af andoxunarefnum; meira
eftir pvi sem pau eru dekkri og
eru pvi adalbléber enn hollari en
pau venjulegu. Blaber eru talin
til ofurfeedu en pad er feeda sem
inniheldur meira af naeringarefnum
en gengur og gerist.

bent & ad i
blaberjum og jardaberjum er efnid
anthocyanin og pad geti vikkad at
slageedar og dregid Ur prengsla-
myndun { &dum. Eldri rannséknir
hafa jafnframt synt ad neysla
blaberja geti dregid dr likum & hdum
blédprystingi og verid holl fyrir
hjartad par sem pau vinna 4 sleema
kélesterdlinu. Einnig er talid ad
bau gagnist vid pvagfeerasykingum,
baeti meltingu og hjalpi til vid
hindrun bakteriusykinga. Pa telja
sumir ad efni i blaberjum sem heitir
pterostilbene geti dregid Ur heettu
a ristilskrabbameini.

Visindamenn hafa

NG er berjatiminn og pvi maela
Heilsufréttir sterklega med pvi
ad skella sér i berjamé og na sér
i sannkallad ofurfeedi; islensku
blaberin.

ARNI OLAFUR JONSSON

Arni Olafur Jénsson vakti mikla athygli 4 medal landsmanna
alidnu vori i pattunum Hid blémalega bii, sem voru syndir a
St 2 vid miklar vinszeldir. f pattunum fylgdust ahorfendur
med Arna Olafi, nykomnum heim fra kokkastarfi 4 Manhattan
i New York, takast a vid bustorf og eldamennsku ad baenum
Ardal i Borgarfirdi. Skemmtilegt og forvitnilegt efni fyrir
alla sem hafa ahuga 4 ad pvi ad stytta leidina fra bonda
ad bordi eda beint fra byli eins og pad er alla jafna kallad.
Heilsufréttum 1ék pvi forvitni a ad vita hver bakgrunnur
Arna Olafs er sem og hvada syn hann hefur 4 mat og heilsu
svo eitthvad sé nefnt.

i banka i gédzerinu

Alveg fra ellefu 4ra aldri eetladi
ég mér ad verda kokkur og ég hef
alltaf haft gaman af pvi ad elda
og fast vid mat. Eftir grunnskdla
héf ég nam 4 matveelasvidi Fjol-
brautaskdélans i Breidholti og
klaradi grunnamid par. Eftir
bad vildi ég strax fara 4 samning
hja meistara en foreldrar minir
sannfeerdu mig um ad klara

studentinn. A sama tima fluttust
allar matveelagreinar yfir {
Menntaskoélann { Kpavogi

og dkvad ég bvi ad skipta um
skéla. Eg entist po ekki lengi
bar pvi straetésamgongur & milli
Seljahverfis og Kopavogs voru
hormulegar 4 bessum tima og
tok mig um einn og halfan tima
a0 komast i skélann. Eg skipti
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FRAB.ER NY SPORTLINA!

Sportlinan fra Higher Nature,
Performax Sports, er ny vara hja
okkur i Heilsuhdsinu og er hugsud
fyrir alla sem stunda hreyfingu.

Pessi skemmtilega vérulina er
préud med pa i huga sem vilja
reekta og styrkja likamann og fara
ba leid med nattdrulegum efnum.
Allar vérurnar eru lausar vid glaten,
mjolk, litarefni, gervibragdefni og
gervisaetuefni. Vérurnar 4 ad nota
fyrir og eftir eefingu og einnig a
medan eefingu stendur.

Til pess ad undirbia likamann
fyrir erfidi og hreyfingu er Daily
Support frabaer kostur. Pakkinn
inniheldur fjslvitamin, Omega 3-6-7-
9 hylki og vitamin C og sink.

A medan 4 hreyfingu stendur er
mikilvaegt ad likaminn tapi ekki of
miklum vékva og naudsynlegum
efnum. Hydrate hentar pvi vel med
allri hreyfingu pvi pad bindur vékva
i likamanum & nattdrulegan hatt og
endurnyjar naudsynleg efni sem
tapast pegar vid svitnum.

Ad =fingu lokinni er frabeert ad
nota Relax. Petta er réandi og
slakandi drykkur med magnesium
og kalki sem flytir endurbata
védvanna.

Starfsfélk Heilsuhdssins veitir
nanari upplysingar um pessa
skemmtilegu vérulinu.

A pessum arstima fara
margir ad hugsa sér til hreyf-
ings og skella sér i likams-
reekt af einhverju tagi. Sumir
eru alltaf idnir vio kolann
og stunda sina hreyfingu af
kappi allt arid. Adrir taka
godar skorpur og ba eru
haustin oft sa timi sem margir
velja til ad koma sér i gang
i likamsraektinni. Hvorum
hopnum sem folk tilheyrir
ba er avallt jafn mikilvaegt
a0 huga vel ad mataraedi
og nzringu. Petta parf allt
a0 fara saman svo vel sé.
Gamla klisjukennda sam-
likingin um ad vid keyrum
ekki bil 4 rongu eldsneyti &

Inga
Kristjansdottir
neeringarperapisti
skrifar

alltaf vel vid. Likaminn parf
einfaldlega a réttri neeringu
a0 halda til ad vinna vel, alveg
sama hvert verkefnid er og
hversu mikid vid leggjum a
hann.

INGA VEITIR FRIA RADGJOF

i HEILSUHUSINU i HVERRI VIKU,
ALLA MIBVIKU- OG FIMMTUDAGA.
SJA NANAR A FACEBOOK.

Vandadu valid

Margir fa b4 snilldarhugmynd

ad fara ad nota préteinduft

og faedubotarefni sem eiga ad
stytta leidina til arangurs og lofa
s6lumenn pessara vara oft miklum
og fljétfengnum arangri. Pad ma
med sanni segja ad bad eru til 6tal
framleidendur og voruflokkar sem
eiga ad hofoa til likamsraektarfolks.
bessar vorur eru audvitad af mjog
misjéfnum geedum svo vaegt sé

til orda tekid. f minum fyrir-
lestrum i gegnum tidina hef ég
gjarnan tekio petta adeins fyrir

og bent f6lki 4 ad kannski sé bad
ad kaupa sér vorur sem eru ein-
faldlega mjog dyrar, blandadar
6aeskilegum aukaefnum, jafnvel
unnar ur erfdabreyttu hraefni og
geta hreinlega gert meiri skada en
gagn. Pad er til deemis mjog algengt
ad 1 proteindufti sé sykur af ein-
hverju tagi og jafnvel gervisykur.
Eigum vid ekki bara ad kalla petta
bvi nafni sem pad 4 skilid? Dyrt
drasl! Svokollud proteinstykki eru
einnig drekkhladin sykri og i peim
er oft mjélkurprotein (casein) sem
getur audveldlega valdid 6pols-
einkennum hja morgum. Einnig
eru bragd og litarefni algeng og

oft 4 varan 1 raun ekkert skilt vid
feedu! Sem betur fer eru einnig a
markadnum mjog godar vorur sem
geta svo sannarlega hjalpad okkur
til betri heilsu og uppbyggingar. f
dag er haegt ad fa hageeda protein

marlok

ar hinum ymsu hraefnum sem
henta vel i ljaffenga proteindrykki.
Pa er ég ad tala um hreina, jafnvel
lifreena voru an allra aukaefna og

konurnar oft gjarnar 4 ad gleyma
ad huga ad préteinneyslunni

en missum okkur i endalaust
stupu og braudat. Vid etlum
okkur ad borda svo létt og hollt,
en attum okkur ekki 4 naudsyn
bess ad fa geedaprotein 1 okkar
kvennakroppa. Vid konurnar
purfum svo sannarlega 4 pvi ad
halda, ekki sidur en karlpening-

eetti hver ad geta fundi pad sem
hentar honum. { bodi eru til deemis
hrisgrjona-, bauna-, hemp- og
mysuprotein. Margir vilja einmitt
leggja aherslu 4 ad neyta proteina
sem unnin eru ar jurtarikinu og

er bad hid besta mal. Fleiri pbola
bau vel og pa geta greenmetiseetur,
vegan og hrafaedisfolk lika fundid
eitthvad vid sitt heefi.

Eitthvad fyrir alla

A0 minu mati eru b6 fleiri en
likamsraektarfolkio sem geetu
haft gagn af pvi ad auka protein-
neysluna. bar ma nefna b4 sem
bjast af lifsstilssjikdémum eins
og sykursyki og 6drum bélgu-
sjukdémum. Einnig erum vid

urinn.

Hvad sem 6llu lidur, pa er hofleg
hreyfing alltaf af hinu g6da en ef
gleymist ad huga ad mataradinu
bé laetur arangurinn oft 4 sér
standa. Verum lika dugleg ad
hlusta 4 likamann, ofkeyrum
okkur ekki og tokum eftir hvernig
okkur lidur. Likaminn leetur
okkur nefninlega yfirleitt vita

ef hann er dsattur, en oft langar
okkur bara alls ekki ad hlusta.

.
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Femmenessence og Revolution

Stydur vid og kemur jafnvaegi a eigin hormoéna-
framleidslu an pess ad vera hormén

Revolution Macalibrium

* Eykur orku og uthald

®®

Femmenessence Macalife

 Eykur orku og uthald
 Eykur beinpéttni

ﬂ Vid erum a facebook

Fyrir karlmenn & 6llum aldri:

» Audveldar pyngdarstjérnun .

« Stydur kynferdislega virkni .

(® « Stydur hjarta- og sedakerfid .
vegan « Stydur vid frijésemi og grundvallarheilbrigdi .

Fyrir konur eftir fertugt og paer konur sem
finna fyrir breytingaskeidseinkennum: .
+ Dregur ur hitakéfum og naetursvita

 Dregur Ur pirringi, léttir lund og baetir svefn

Femmenessence Vacallarmony

Femmenessence MacaPause

Atlad konum eftir tidahvorf:

Dregur ur hitakéfum og naetursvita
Eykur orku og uUthald

Eykur beinpéttni

Léttir lund og bjartsyni og baetir svefn
Dregur ur leggangapurrki

e o o o

Faedubotarefni ur Macarét - 100% natturuleg vara med lifreena vottun
Inniheldur hvorki soja (is6flavona) né mulin horfrae

B ¥

Fyrir konur a barneignaaldri

Hjalpar til vid ad:

Jafna hormonasveiflur

Koma jafnveegi 4 tidahringinn

Draga ur sarsaukafullum blaedingum

Draga ur fyrirtidaspennu

Stydur vid fridsemi og grundvallarheilbrigdi
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NEUTRAL
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LAVERA,NEUTRAL
BABY NEUTRAL

EINNIG i NEUTRAL LINUNNI:
Face Cream, Face Fluid, Body Lotion, Handcream, Baby
Protection Cream, Baby Shampoo og Baby Skin Oil

www.lavera.de
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VINSZLUSTU MATVORUR
HEILSUHUSSINS

Ad pessu sinni skodum vio soluhaestu matvorurnar hja okkur. Pad er kannski ekki a allra
vitund en i Heilsuhtisinu er miki0 trval af lifraenum hagedavorum fyrir alla.

1. RAUD LiFREN EPLI
Mest selda matvaran { Heilsuhdsinu.
Engin furda enda lifreen, safarik
og ljuffeng. Gott Urval er af 68rum
lifreenum &véxtum og greenmeti.

2. BRAUDIN FRA BRAUPHUSINU
Frabeert Urval af pessum ljuffengu
og lifreenu braudum fra Braudhusinu,
m.a. surdeigsbraud, glitenfri braud,

kubba o fl.

3. HORFRAOLIAN FRA
BIOZENTRALE

yid e

4. CHIA FRAIN
Ekkert |4t er & vinsaeldum pessarar
ofurfeedu. Full af prétinum, trefjum,
fitusyrum og andoxunarefnum.
G4 | grauta og bust eda ein sér.

5. GLUTEIN FREE WHITE FLOUR

Gldten fritt hveiti fra Doves Farm
sem hentar { allan bakstur.

6. EPLAEDIK YGGDRASILL
Osigtad og lifreent eplaedik sem hentar
til ad hreinsa kerfid, losa vatn, laga
meltinguna eda i matargerdina.

8. STEVIA SWEETLEAF
SATUEFNI
Frabeert { mat og drykk, hentar fyrir
sykursjika og adra sem vilja fordast
sykur. Kemur { dropum og dufti,
bragdlaust og { ymsum bragdtegundum.

9. BIOTTA RAUPBEDUDJUS
Flottur fyrir ipréttafélk og pa sem
stunda reglulega hreyfingu. Getur beett
strefnisupptdku blédsins og er hrein
snilld fyrir pa sem pjast af jarnskorti.
10. TURMERIK KRYDD

FRABZR PROTEIN!

Heilsuhisid hefur hafid sélu & hinum frabaeru Pulsin vérum
sem hafa farid sannkallada sigurfér um Evrépu ad undanférnu.
Pulsin préteinid er einstakt i sinni r6d og 6druvisi en annad prétein
& markadnum. Pulsin eru lifraenar, sykurlausar, glateinlausar og
mjélkurlausar vorur, sem fast baedi i dufti og i hentugum stykkjum
sem gott er ad hafa vid hendina.

Préteinduftid fra Pulsin er audmeltanlegt og natturulegt prétein
an allra aukefna eda bragdefna. Pad hentar vel til ad beeta matareedi
sitt af mérgum asteedum t.d. til ad grenna sig, til védvauppbyggingar
og likamsmotunar, til ad styrkja dneemiskerfid og til ad koma reglu &
blédsykurinn. Préteinduftid fra Pulsin er einfalt ad nota i margskonar

drykki en einnig i flestar gerdir matreidslu eda bakstur. | Pulsin
duftlinunni eru hampprotein (Hemp) og mysuprotein (Whey) en einnig
baunaprotein (Pea) og hrisgrjénaprotein (Rice) sem er alveg einstakt.

Prétein stykkin fra Pulsin innihalda eingdngu 100% nattdruleg
hraefni, sem gerir pessa voru einstaka. Hiin hentar pvi flestum sem
velja eda purfa ad vera & greenmetisfaedi, 4n glitens og vidbaetts
sykurs. Pulsin stykkin eru einnig fullkominn orkugjafi fyrir ibréttamenn,
likamsraektarfélk, géngugarpa, golfara og alla adra sem stunda reglulega
hreyfingu. Stykkin eru frébaert, bragdmikid og gott millimal fyrir alla
begar orkuna prytur og sykurléngunin hellist yfir félk. Stykkin fast i sex
Smétsteedilegum bragdtegundum.

Starfsfolk Heilsuhussins gefur nanari upplysingar
um pessar skemmtilegu vérur.

FRA SONNENTOR
Hentar baedi i mat og drykk.
Er bélgueydandi, gott fyrir heila
og taugakerfi og studlar ad gédri

Femarelle

Eitt heitasta kryddid { dag.
Laus vid verkjalyfin - pvilikur munur

Eg las um ad Femarelle myndi slé
a einkenni tidahvarfa hja konum
og dkvad pvi ad profa.

Rik af Omega 3 fitusyrum en
einnig eru i henni Omega 6 og
9. Fitusyrurnar halda likamanum
mjukum, sedakerfinu einnig og
stodkerfinu, hidinni og harinu. Munid
ad geyma i kaeli!

Bio-Kult

Candea

7.S0L
Lifreent sjavarseelgaeti fullt af
steinefnum og rikt af jodi. Pjédlegt og
gott - og rykur Ut hja okkur eins og
heitar lummur!

L]
BI(FK“ Eg taldi ad ég veeri ad fa lidagigt, par sem ég var ordin svo aum i liSum og mér var
Candén alltaf illt i héndum og fingrum og notadi verkjalyf til ad lina pjaningarnar.
:r.”.lw-"-’-_"h' i

R Oaforegy
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Eftir ad ég byrjadi & Femarelle, pa fann ég fljétlega ad mér leid mun betur i lidunum.
Eftir rimlega viku notkun, pa voru verkirnir ad mestu horfnir og mér lidur mjog vel i
6llum lidum og védvum og ma segja ad ég purfi ekki ad nota verkjalyf lengur.

'..h-:J e
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g | e
é o Ad auki pa sef ég mun betur, hvilist lika mjog vel pegar ég sef.
H
3 Pad er allt annad lif eftir ad ég byrjadi ad nota Femarelle, ég meeli med pvi vid vinkonur
2 minar og hvet allar konur til ad proéfal
t Kolbran Jéhannesdottir

e

60

Femarelle

Er 6ruggur kostur fyrir konur.

Sigridur Jonsddttir >

Eg mali med Bio Kult Candéa fyrir skjdlstaedinga mina >

Sidustu ar hef ég lagt mikla aherslu & ad vera i jafnveegi, med géda orku og
einbeitningu i lifi og starfi. Eitt af pvi sem ég tel skipta miklu mali i pvi sam-
hengi er jafnvaegi i likamanum og g66 fléra. | gegnum tidina hef ég pvi lagt
aherslu & ad taka inn gdda gerla til ad vidhalda jafnvaeginu og orkunni og
hef prufad pa allra bestu hér & markadinum hverju sinni.

Sleer & 6paegindi ss.

o Hofudverk, svefntruflanir, nestursvita,
skapsveiflur, 6peegindi i lidum og védvum.

o Péttir beinin.
Mér finnst Bio Kult Candéa vera skjotvirkasta varan sem ég o Hefur ekki ahrif 8 modurlif eda briostavef.
hef prufad hingad til og maeli med Bio Kult fyrir skjol-
staedinga mina sem gjarnan eru ad glima vid 6jafn-
veegi i lifi sinu og hefur varan reynst peim vel og med
g6édum arangri.

$igri6ur Jonsdotti, ADHD markpjalfi
og Afengis og vimuefnaradgjafi (ICADC) >

» Nattdruleg lausn, inniheldur Tofu pykkni og
Flaxceed duft.

> Inniheldur engin hormon eda iséflavonida.

Stadfest med rannsdknum sidustu 13 ar.
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Heilsuhtissins

Safabar Heilsuhussins er eini lifreeni safa-
barinn & landinu. Vid keppumst vid ad
bjéda eingéngu uppa lifreent hrdefni fyrir
safana okkar enda eru peir allir stutfullir af
neeringarefnum og flottri orku.

[ tilefni Heilsufrétta pa bjédum vid
upp & prja nyja drykki 4 safabarn-
um; einn safa og tvo peytinga.

Vid héfum lengi viljad bjéda
vidskiptavinum okkar gémsaeta
proéteinpeytinga og er s draumur
ad reetast.

Sutkkuladipeytingurinn, Sukkuladi-
sjarmi, er algjort losteeti og &
sama tima superfaeda og maltid

i einu glasi. Til pess ad gledja
bragdlaukana enn frekar notum
vid Steviu sukkuladidropana til
bess ad gefa hraa kakdinu dypra
stkkuladibragd og hafa tilrauna-
smakkararnir okkar allir emjad af
gledi! Stikkuladisjarminn er ekki
bara svakalega bragdgédur heldur
fullur af superfaedi, eins og chia
freeum, hemp préteini, hrau kakdi,
avokado og nykreistum eplum.

* Oskusalt

»* B/o’ééergSSd/z‘

Hinn peytingurinn okkar,
Ofurhetjan, er dasamlegur fyrir
alla pa sem vilja dundurorku 4t
daginn og er hann stutfullur af
g8um fitum og neeringu. | honum
eru einnig chia free og hamp-
prétin, hveitigras, engifer, epli

og pera. Pykkt upp med kdkos-
drykkjarmjslk.

Graena dyrdin er vidbét i fersku
nykreistu djusunum, frabeer safi
begar 4 ad afeitra likamann og
hressa éneaemiskerfid. [ honum er
lifreen agurka, lifreen epli, lifreen
paprika, lifreenn engifer, lifraen
liména og hveitigras.

Komdu f neesta Heilsuhis og
préfadu nyju safana okkar
- eda einn af pessum gémlu gédu.

® Lakkrissalt

* Birkireyktsa/t
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FRAMHALD AF FORSIPU:

bvi aftur yfir i FB og ttskrifadist
badan af nymalabraut. Eftir atskrift
ba var astridan fyrir matargerd

enn til stadar en mig langadi {
haskélandm og hafa matargerdina
sem ahugamal. Foreldrar minir eru
badir vidskiptafreedingar og vildi
ég lzera eitthvad annad en pau. Eg

bad var ekki fyrr en
ég komst til New York
sem ég fér alvarlega
ad hugsa um mat-
reidsluna aftur.

profadi bvi nokkrar namsleidir i
Hiskola Islands en 4 endanum féll
eplid ekki langt fra eikinni og valdi
ég vidskiptafreedina 4 endanum.
GOOeerid var i hAmarki pegar ég
klaradi namid og fékk strax vinnu
i banka eins og margir 4 pessum
tima. Eg fann p6 ad pad atti ekki
alveg vid mig ad sitja fyrir framan
tolvu allan lidlangan daginn.

Matreidsla 4 Manhattan

Eg flutti sidar til Flérida i Banda-
rikjunum en pad var ekki fyrr

en ég komst til New York sem

ég for alvarlega ad hugsa um
matreidsluna aftur. Flérida

er tiltolulega fateekleg matar-
menningarlega séd en New York
er algjor sudupottur. Eg greip
bvi teekifeerid og skellti mér i
frabeeran skola 4 Manhattan

sem heitir The French Culinary
Institute. I skélanum eru eru
ae0islegir kennarar sem ég lit
mikid upp til. Einn kennarinn
minn er til ad mynda sérhaefdur i
listinni ad salta, reykja og purrka
kjo6t (e. charcuterie) og finnst
mér dmetanlegt ad hafa fengid
ad leera hja honum og fengid

ad kynnast pessu handbragoi.

A medan ndminu st6d fékk ég
vinnu 4 veitingastadnum ABC
Kitchen og par kviknadi hja mér
mikill 4hugi 4 ndnum tengslum
kokka og beenda. Yfirkokkurinn
for reglulega 4 baendamarkadinn
4 Union Square, sem er steinsnar
fra veitingastadnum, til ad kaupa
inn og pvi var hraefnid alltaf eins
ferskt og bad gat mogulega ordid.
Gott og ferskt hraefni er nefnilega
alltaf grunnurinn ad hollri og
g60ri maltid.

Fra Manhattan i Ardal

Petta gerdist allt nokkud hratt.
Egvar { frii hér 4 landi og hitti
Gudna Pall Seemundsson, leik-
stjora pattanna og Bryndisi
Geirsdottur, framleidanda,
veislu hja sameiginlegri vinkonu
okkar. Vid byrjudum ad spjalla um
islenskan mat og matarmenningu
og 4 endanum vérpudu pau fram
hugmyndinni ad pattunum og
spurdu hvort ég vildi taka patt

i pessu eevintyri med peim. Til

ad byrja med var ég ekki svo viss
og for aftur til New York en vid
héldum p6 sambandi og reeddum
hugmyndina af og til. Einn daginn
hugsadi ég med mér ad ég fengi
ekki svona teekifzeri aftur og sagdi
upp i vinnunni daginn. Tveimur
vikum sidar var ég kominn til
landsins og skémmu seinna upp 1
Ardal i tokur.

Ferlid er fallegt

Vid vorum barna prji saman i heilt
ar og var petta leerdomsrikur og
skemmtilegur timi fyrir okkur 6l1.
bar gafst mér einstakt tekifeeri til
bess ad kynnast hraefninu og vera
med puttana i 6llu ferlinu. Pad er
ometanleg reynsla fyrir mig ad hafa
matreitt Gr greenmeti sem ég saoi
sjalfur fyrir, vinna kjot af skepnu
sem ég hludi ad i heilt sumar og
buiid til osta tir mjélk fra minni

Vid purfum ad muna
ad matur er menning
og Srjufanlegur

hluti of arfleid okkar

og samfélagi.

eigin ka. Mér finnst ad vid séum
morg hver komin alltof langt fra
bessu ferli og uppruna hréefnisins.
Margir vilja helst ekki hugsa um
lambid og steikina i somu andr4,
eins og pau hafi ekkert med hvort
annad ad gera. bessu purfum vid
ad breyta og sja fegurdina i pessu
ferli. Petta er hluti af pvi ad bera
virdingu fyrir matnum og vera
medvitadur um hvad madur leetur
ofan 1 sig.

Matur er menning

Mér finnst p6 ad bad hafi ordid
vakning eftir efnahagshrunid.
Fyrir hrun voru margir komnir {
eitthvert adkeypt neyslumynstur
en nu virdast fleiri hafa dhuga &

uppruna matarins, menningarlegu
gildi hans og taka rikari patt {
ferlinu. Matur, vinnsla hans og
neysla er mjog félagslegt fyrir-
beeri sem feerir okkur saman sem
einstaklinga. Fj6lskyldur og vinir
koma saman til ad taka slatur,
raekta matjurtagard, halda matar-
bod eda einfaldlega ad borda
morgunmat saman. Vid purfum
ad muna ad matur er menning og
orjufanlegur hluti af arfleid okkar
og samfélagi.

Framundan

Okkur langar endilega ad halda
battagerdinni dfram en vid eigum
eftir ad skipuleggja neestu skref.
Vid viljum halda afram 4 pessari
braut og fjalla ekki eingéngu um
uppskriftirnar heldur einnig um
hréefnid, upprunann og menn-
inguna i kringum mat. Héfum

i huga ad allir njota betur bess
matar sem peir hafa att rikan patt
iad skapa.

gt kindasalat

-. Ty 4.‘.1:'.-
AL , . .
e - med léttsteiktu greenmeti
INNIHALD LEIPDBEININGAR

1 bolli kinda (quinoa),
skolad og purrkad 4 viskustykki

11/2 bolli vatn
Salt og nymaladur pipar
3 msk. Slifuolia

11itid fennel, kjarninn fjarleegdur
og skorid i punnar sneidar

250 gr sojabaunir, skaskornar i tigla
1/2 bolli ristud sélblémafrae
100 gr mjlkur geitaostur, skorinn { teninga
1/2 bolli ferskt, saxad kériander
4 msk. jémfriarolia

2 msk. hvitvinsedik

Purristid kinda i stérum potti vid
midlungshaan hita { um 5 mindtur.
Beetid vid vatni og fjérdungsteskeid af
salti og hraerid i. Set;jid lok & pottinn
og naid upp sudu 4 vatninu. Laekkid pa
hitann og 14tid malla { um 12 mindtur eda
par til vatnid hefur ad mestu gufad upp.
Dreifid kindanu & hreina békunarplétu og
1atid kélna & medan greenmetid er steikt.

Hitid 2 matskeidar af dlifuoliu { stérri
pénnu vid midlungshéan hita. Beetid
fenneli & pénnuna, saltid og piprid og
steikid pad { um 6 mindtur eda par til pad
er ordid gullinbrint og mjikt en samt
orlitid stokkt. Setjid fennelid til hlidar.

Baetid vid matskeid af oliu & pénnuna og
steikid snjébaunir { skamma stund par
til paer eru léttbrinadar og enn stékkar
undir ténn, um 3 mindtur.

Hreerid saman jémfriaroliu og
hvitvinsediki i stérri skal asamt salti
og pipar. Baetid vid kinda, fenneli,
snjébaunum, ristudum sélblémafraejum,
geitaosti og kériander. Hraerid 6llu vel
saman og bragdid til med salti og pipar.

4 Heilsufréttir Heilsuhussins



Norourkrill

— eitt 6flugasta form af Omega 3 fitusyrum

Einstakt taekifeeri til

ad efla einbeitingu og
byggja upp hjarta, ada-
og 6naemiskerfid fyrir
haustid og komandi
vetur!

NORDURKRILL, ein hrein-
asta og dbmengadasta
Omega 3 fitusyra ur haf-
inu, er unnin Ur Krill sem
er svif (Ljosatulysi) veitt

i sudurskautshafinu og
inniheldur nattdrulegt ofur
andoxunarefni sem er tali®
vera eitt pad 6flugasta sem
vol er &. bPad sem gerir krill-
olfuna fra NORBURKRILL
einstaka og ofluga fyrir
utan ad vera D-vitamin-
baett er ad fitukedjurnar i
Krillinu eru fosforlipid sem
er mjog audupptakanlegt
fyrir likamann og einstak-

lega ahrifarikt og telja marg-
ir helstu lifstilsfromudir ad

1 hylki & dag sé haefilegur
dagskammtur en gott er ad
hlada upp likamann i byrjun
med pvi ad taka 2 hylki a
dag og vidhalda skammt-
inum med 1 hylki.

Nordurkrill fyrir heila,
hjarta, hud, bein og betri
heilsu

Samkvaemt rannsoknum
hefur inntaka 48 Omega

3 fitusyrum synt fram &
mikinn heilsufarslegan
avinning. Fitusyrurnar eru
taldar gédar fyrir hjarta- og
x0akerfid, baeta einbeit-
ingu og hafa styrkjandi dhrif
a heila og taugakerfio.
Margir vitna um betri lio-
heilsu, einnig hafa paer god

ahrif & blédsykursjafnvaegio
sem er lykilatrioi fyrir pa
sem vilja komast i kjor-
pyngd og pa sem hafa of
hatt kolesterdl. Ad auki efla
og styrkja Omega 3 fitu-
syrurnar lifrarstarfsemina,
hafa g6o ahrif & teygjanleika
hudarinnar, vinna gegn
6ldrun og virka sem jafn-
vaegisstillir fyrir lundina svo
eitthvad sé nefnt.

2 FYRIR1

KYNNING

® Omega %
# D-vitamin

# Andoxunarafni

NU er einstakt teekifeeri til ad
tryggja sér petta frdbzera
efni. bu kaupir 1 pakka og
feerd annan i kaupbeeti!
Adeins [ verslunum Heilsu-
hdsanna frd 29. dgust til 10.
september ef birgdir endast.

Ekki parf ad hata dhyggjur af
uppbembu og vondu eftir-
bragdi pegar Krillid er tekid
inn. Frekari upplysingar
inn d www.gengurvel.is

Velur pu
bad besta fyrir
barnio pitt?

Heilsuhtsinu er sonn dnaegja ad bjoéda til sélu
Derma Eco barnalinuna sem er lifreent vottud, astma
og ofnaeispréfud og med umhverfisvottun Svansins.

Hefur pu hugleitt hversu mikilveegt er ad nota hreinar
hadvorur & barnid pitt? [ dag er ofneemi og 6pol ordid allt
of algengt og hafa fjdlmargir fengid bét med pvi ad nota
hreinar hudvorur og pa sidast en ekki sist & mikilveegasta
folkio; bornin okkar. Derma hudvorurnar eru hreinar og

mildar vorur fyrir barnid pitt alveg fra byrjun.

Mildar og hreinar vérur og vottanir
sem heegt er ad treysta!

HUO barna er vidkvaem og finleg. bess vegna eru
Derma Eco baby vorurnar einstaklega mildar og an allra
ilm- og litarefna og an allra daeskilegra efna sem dregur

ur heettu & Utbrotum og exemi. Donsku astma og

ofnaemissamtokin hafa vottad um dgaeti Derma Eco baby,
paer eru Svansmerktar og einnig vottadar af ECOsert sem
er eitt af virtustu lifreenu vottununum f dag.

Pad besta fyrir bornin, framtidarinnar vegna!

Frekari upplysingar d www.gengurvel.is

Baby sjampd/badsapa
Milt og gott i badid inni-
heldur aloa vera sem
tryggir raka og mykt.
Verd 1.043 kr.

Baby krem

Einstakleg milt og rakagef-
andi fyrir vidkveema huo
barnsins. Inniheldu Aloa
vera og naerandi olfur sem
oll fjdlskyldan getur notad.

Verd 1.007 kr.

v, @
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COSMETIC

DERMA ECO BARNALINAN

Baby salvi

Mildur raka frahrind-
andi salvi sem gott er ad
bera kringum munn og
a bleyjusvaedi. Salvinn
tryggir samt sem adur ad
hudin andi og neerist.

Verd 1.104 kr.
Baby olia

Mild, ilmefnalaus og
frédbaer  badid hja allri
fjolskyldunni. Gott ad
nudda litla kroppa med
olfunni.

Verd 1.040 kr.

KYNNING

Derma baby wet wipes

,Mildustu og bestu blaut-
kldtarnir” sem gott er ad
nota hvort sem er a andlit,
hendur eda litla bossa.
Engin aukaefni og ertir
ekki.

(64 klutar)

Kynningveré

867 kr.

28. dgust - 10. sept.

ﬁ Heilsuhtsid




Einbeitt
og hraust

inn 1
veturinn

Med leekkandi sél er mikilvaegt fyrir okkur ad huga vel ad peim vitaminum og baeti-

efnum sem okkur eru naudsynleg i kroppinn & léngum vetri hér & nordurslédum.

Vid i Heilsuhtsinu hugum sérstak-
lega ad bornunum nu pegar skoéla-
gangan er framundan og pa er um
ad gera a0 hafa i huga naeringar-

og beetiefni sem henta minni

og einbeitingu vel. Fyrir hressa
krakka og unglinga maelum vid svo
sérstklega med Kid Zinc fra Animal
Parade, en mikilveegi pess ad taka
sink 1 formi beetiefna verdur okkur
sifellt augljosara. Sink gegnir
hlutverki vid skiptingu og starfsemi
fruma og er pvi mikilveegt fyrir
edlilegan voxt og proska i bernsku
og 4 unglingsarum.

Degar sol er lagt 4 lofti neer
D-vitamin ekki ad myndast {
htdinni og pvi er D-vitamin taka
naudsynleg. Gildir petta jafnt um
born sem fullordna og hja Heilsu-
husinu er ad finna fjoldan af
frabserum vérum sem innihalda
kroftugt og gott D-vitamin. Fjol-
vitaminin eru einnig naudsynleg
til pess ad byggja upp énaemis-
kerfid og buiast hraustlega til
varnar fyrir kvef- og flensutid
vetrarins. Pegar vetur gengur i
gar0 er einnig mikilvaegt ad huga
vel ad hidinni vegna vedrabreyt-
inga og ba einkum pegar fer ad
k6lna { vedri. b4 er eyGLO fra
Soley Organics tilvalid krem
fyrir veturinn. Pad naerir hudina
og kallar fram néatturulegan
ljéma hennar. eyGLO inniheldur
einstaka blondu af kvoldvor-
rosaroliu og handtindum villtum
islenskum jurtum sem naera,
mykja og hafa réandi ahrif 4
hidina asamt pvi ad gefa raka.

Fyrir krakkana ma ekki gleyma
lifreenu Kalibio sofunum og
kreistimatnum sem er tilvalinn

i nestisboxid, enda um ad raeda
voru sem er sérhénnud fyrir born
allt ad 12 4ra aldri. Fyrir eldri
namsmenn og alla sem vilja hafa
einbeitinguna i godu lagi meelum
vid med Solaray og Efalex. Solaray
phosphatidylserine er sérstaklega
gott fyrir minni og einbeitingu og

hjalpar pér ad vidhalda heilbrigdi
heilans og skerpa athyglisgafuna.
Pad er pvi tilvalid fyrir pa sem
etla sér ad vera einbeittir i vetur.
Hid sama ma segja um Efalex
sem er byltingarkennt beetiefni,
sérstaklega framleitt til pess

a0 efla virkni augna og heila.
Efalex er sett saman tr hreinni
kvoldvorrésaroliu og tunfiskoliu
sem innihalda prjar mikilveegar
fitusyrur: Docosahexaenoic

syru (DHA), arachidonic syru
(AA) og gamma lin6lsyru (GLA
sem likaminn umbreytir i AA
fitusyrur) asamt tveimur 6flugum
andoxunarefnum, E-vitamini og
timian oliu, sem vinna saman ad
verndun fitusyranna.

bad er pvi ad ymsu ad huga fyrir
veturinn og um ad gera ad koma vid
hja Heilsuhtsinu og fa radleggingar
um pad hvad hentar hverjum og
einum best.

HeHbﬁéthéré
natturulegan hatt!
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Weleda harvérurnar eru unnar Ur premur 6likum korntegundum, hirsi, hveiti og"n ,
Korn vex frjoumjarévegl og til ad harid verdi fallegt, parf harsvordurinn ad vera
heilbrigdur. | samhljémi vid mann og nattdru. www.weleda.is

o
Utsdlustadir Weleda eru heilsuverslanir og ap6tek um allt land
www.facebook.com/weledaisland

e — —

UPPAHALDS
VORURNAR
MINAR!

Kristin Jonsdéttir er umsjénarmadur
Heilsuhissins Smaratorgi. Kristin er
buin ad starfa i Heilsuhtsinu i um 20
ar og er alveg med pad 4 hreinu hvada
vorur eru uppahaldsvérurnar hennar.
b6 tekur Kristin fram ad erfitt hafi
verid ad takmarka sig vid fimm vorur.
Beyond Green duftid fra Udo’s Choice er fullt af trefjum og gédum fitu-
syrum. Detta er svona ekta graen faeda sem hentar vel i bistid.

Eg verd ad nefna Q-10 hylkin fra Heilsu. Q-10 er gott fyrir hjartad og
uppbyggingu frumna i likamanum. Sérstakleg gott pegar vid eldumst!

Magnesium toflurnar fra Higher Nature tek ég lika med par sem
Magnesium er svo gott fyrir védvana, hefur réandi &hrif og virkar
t.d. mjdg vel fyrir b4 sem eru med fétadeird eda sinadratt.

Weleda Body Lotion, Sea Buckthorn er frébzert body lotion. Pad er mjég
gott fyrir purra hid og er endurnaerandi og mé segja ad vidhaldi raka
hddarinnar. Lifreent og gott.

AJ lokum, eftir mikla umhugsun, nefni ég Episilk Serum fra Heilsu. Med
hyaluronic syru sem hjélpar htdinni i andliti ad vidhalda raka og heldur
henni ferskri. Frabeer vara.

Enn betri § S#
bud 1 Smératorgi

bad er Sheett ad segja ad Heilsuhusid {
Smadratorgi hafi gengid i gegnum gagngerar
breytingar i vor og sumar. Budin var flutt
um nokkra metra i nytt plass og um leid vard
hin 6nnur verslun Heilsuhtssins til ad fa
algerlega nytt utlit.

Heilsuhusid er buid ad vera { Smaratorgi sidan 1998, eda { um 15 4r, og hafdi
budin verid nanast dbreytt allan pann tima, pannig ad pad var kannski kominn
timi & sma andlitslyftingu. Kristin Jénsdéttir hefur veitt budinni forstédu
undanfarin ar og ték patt i breytingunum. ,Markmidid med breytingunum

var ad gera bUdina skipulagdari og adgengilegri fyrir vidskiptavini okkar. Vid
eigum traustan og tryggan kiinnahdp sem verslar reglulega hja okkur og eftir
breytingu erum vid farin ad sja ny andlit, sem er afar anaegjulegt. Vid hja
Heilsuhtsinu hafum avallt lagt herslu & géda pjénustu og radgjsf um vérurnar
sem fast hja okkur. Vid erum mjég dnaegd med breytingarnar & bidinni og vid
finnum ad vidskiptavinurinn er sama sinnis” segir Kristin enn fremur.

En hver hefur préunin verid & undanférnum drum vardandi vidskiptavininn?
,Mér finnst hafa ordid breyting & hugsunarheetti landans eftir hrun. Félk

er meira ad hugsa um heilsuna og er oft buid ad kynna sér vérurnar og
virkni peirra 48ur en pad kemur i bidina til okkar. Pad ma segja ad félk sé
medvitadra um eigin heilsu og mataraedi og naudsyn pess ad hugsa vel um
likamann."

Kristin stendur ekki ein vaktina { Heilsuhidsinu Smaratorgi pvi med henni er
vaskur hépur. Paer Anna Karadéttir, Maria Rés, Helga Rds og Sigridur Lara
veita einnig vidskiptavinum Heilsuhussins | Smaratorgi radgjf og leidbeiningu
um val & vérum. D4 dettur Inga Kristjansdottir neeringarfraedingur einnig
stundum inn og veitir vidskipavinum Skeypis radgjof.

Ad lokum vill Kristin taka fram ad allir eru velkomnir i Heilsuhisid
Smaratorgi. ,Vid tékum vel & méti 8llum sem koma inn um dyrnar hja okkur*
segir hun brosandi.
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Gddar fitur
eru undirstada

goorar

A sidustu misserum
hafa margir vakn-
ad til vitundar um
neyslu 4 fitu og
mikilveegi hennar.
Margir eiga pad til
ad skera nidur fitu-
neyslu pegar taka &
til i matarsedinu en
pad er veegast sagt
vandmedfarin leid.

bad er audvitad gott ad skera
nidur neyslu a sleemri fitu, sem
gjarnan er kennd vid skyndibita
og rusfaedi, en alls ekki ad sneida
hja godri fitu og pvi parf ad muna
ad borda gaeda oliur, hnetur, free
og slikt. Sem deemi ma nefna
gb0ar kaldpressadar oliur eins
og olifuoliu, horfreeoliu eda
hempoliu. Paer ma allar nota ut

a salat og yfir mat og gera peer
hann auk pess enn gomsaetari

og hollari en ella. Chia, graskers,
s6lbloma og sesamfrae eru
snilldar uppspretta gaeda fitu,

heilsu!

proéteina og trefja sem gaman er ad
nota i matseldina. Kokosolia er t.d.
frabaer valkostur, en hana ma nota
til steikingar, & hafragrautinn og
jafnvel 4 htidina. Einnig ma nefna
avokadd, sem er dasamleg neering
og inniheldur mikla og géda

fitu. Likaminn parf einfaldlega

4 fitu ad halda og vinnur ekki
edlilega ef hana vantar. G0 fita

er til deemis naudsynleg til ad
likaminn geti brennt umframfitu!
Margir velja pann kostinn ad

taka inn geeda oliur i skeidavis

eda hylkjum og er bad hid besta
mal. P4 er likamanum tryggdur

sd skammtur af lifsnaudsynlegum
fitusyrum (omega 3 og omega 6)
sem hann parfnast. I pvi samhengi
er sérstaklega dsteeda til pess ad
benda & geedavorurnar fra Udo’s
Choice sem samanstanda af afar
naeringargédum og

vondudum

olium.
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Namskeid a nsestunni i Heilsuhusinu

INGA KRISTJANSDOTTIR
Neeringarberapisti D.ET.

Viltu breyta mataraedinu til batnadar a
einfaldan og 6fgalausan hatt?

3. sept. og 1. okt. i Heilsuhdsinu Lagmdla 5
Kl.18.30 - 21.00

Verd 4.900 kr.
Innifalinn eru ndmsgégn
og uppskriftamappa.
Skraning og upplysingar: |
i sima 899 5020 og
ainga@inga.is

GUPRUN BERGMANN

Viltu takast a vid bélgur og lidverki &
nattarulegan mata?

29. 4gust og 17. oktdber i Heilsuhdsinu
Lagmila 5

17. september i Heilsuhusinu Selfossi
24. september { Heilsuhudsinu Keflavik
Kl.18.30 - 21.00

Betri hiid - unglegra utlit

4. september og 22. oktéber

i Heilsuhusinu Lagmula 5

5. névember i Heilsuhusinu Selfossi
14. névember i Heilsuhtsinu Keflavik
KI.18.30 - 21.00

Viltu takast & vid sykurfiknina
19. september Heilsuhisid Lagmula 5

N KI.18.30 - 21.00

Verd & ndmskeidin 4.900 kr.
Innfalin eru ndmsgégn

med itarlegum upplysingum.
Skraning og upplysingar:
ung@gudrunbergmann.is

og www.ungaollumaldri.is

Smyrslanamskeid

14. oktdber i Heilsuhisinu
Lagmdla 5

Timasetning ndmskeida
kl.19.30-21.30

Verd 4.900 kr.

Skraning og upplysingar:
i sima 662 8328

og a annarosa@annarosa.is

STEFANIA S. OLAFSDOTTIR

Blémadropar til heilsubétar
5. september { Heilsuhtsinu Lagmdla 5
kl.19.30 - 22.30

ANNA ROSA

Verd 5.900 kr.

Innifalin ndmsgdgn og allir 4

islenskar lekningajurtir
30.september i Heilsuhtsinu
Légmuila s

Kryddnamskeid

7. oktéber i Heilsuhdsinu Lagmdla 5

blémadropa med sér heim.
Skraning og upplysingar:
i sima 868 2880 og &
nyjaland@gmail.com
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lifreent fyrir hid & har

TILEINKABU PER HEILERIGBARI

& LIFREMNI LIFSSTIL

Gresn People an margverdlaunadar
Wfraanar snyriviour | damu-, harra-,
unglinga- og barnalinw Pagar b natar
Grean Peopls ard pd sannanlaga ad nota
hreina nathirulega viru og ert skrali ner
Wtraanum |itsstil fyrir pig og fjokskyldu pina

e

Grean Peopls fast ma. | dllum versbunum
Huailsuhissing, Heilsutorgl Blomavals, Vi
Gardabae op Heimbkaup,

1 Pl v sy abdd prdfndar i dymm

o i alkdrer Soduem keerglTouth sulphole,

parmhans, phttalalag, progyiens ghycol aicohal {athyl
alcohol, sthanol) & petrochamicals

-
@ L6 5o
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Rrracaiprar

fyrir

godan mat

AN ALLRA AUKAEFNA

ﬁ Heilsuhtsid
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Limger L

YOGI - laus te
Gémseetu tein fra YOGI innihalda
jurtir, free og purrkud krydd. llmurinn og
bragdid koma huga og sal & betri stad.

30% AFSLATTUR

Al
A

B
5

KAUP!

<OMDU OG GeRDU

Slékun - allar tegundir
Eflir heilbrigdi dnsemiskerfisins,
vidheldur blédsykursjafnvaegi
og edlilegum blédprystingi.
Magnesium er lifsnaudsynlegt
til ad framleida og geyma orku.

20% AFSLATTUR

SweetLeaf Stevian
Natturuleg seeta unnin dr laufum
Steviu pléntunnar. Inniheldur engar
hitaeiningar og er mjog bragdgdd.

20% AFSLATTUR

s =i - Bl AHAY - ; T A f——l
Dmegs B
wwcantis| 119 |Spektro | Buckthe Seed

L

Frabzeru Solaray baetiefnin a tilbodi!

25% AFSLATTUR

DAGANA

28 AGUST - 10, SEPT {

Higher Nature - hamarks virkni!

GOSDRYKKUR +
MONDLUPOKI

Whole Earth & Happy People
Whole Earth lifreent gos -
margar bragdtegundir.
Happy People méndlur -
100% lifreenar, 100% désamlegar.

GOSDRYKKUR + MONDLUPOKI KR. 899

Hagaeda beetiefnalina Heilsuhussins.

25% AFSLATTUR

H-nul
Udo's alis
bty blamd

Guli midinn

25% AFSLATTUR

Gddar fitur!

Udo’s 3-6-9
Naudsynlegar fitusyrur.
Redwood kékosolia -
lifreen og kaldpressud!
A kroppinn e8a til
steikingar. Baedi betral!

25% AFSLATTUR

i

Bestu kremin fyrir veturinn!
Dag/naeturkrem og augnkrem
100% néatturleg afurd fra Aubrey Organics.
Utlitid verdur baedi unglegra og friskara.

20% AFSLATTUR

SVARID BYR | NATTURUAN

KRINGLUNNI

LAGMULA

LAUGAVEGI

ﬁ Heilsuhtsid
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