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Fyrirlioi nykryndra
meistara Pepsi-deildar
kvenna i fotbolta, Sonny
Lara Prainsdoéttir, hofao
@fa mark 19 ara gémul.
Huin boroar hafragraut i
morgunmat og stefnir a
langprao fii i s6linni fljot-
lega. =>4

FRETTABLADID

Guttormur hefur undanfarin 22 ar rekid naprapat-stofu i Madrid par sem hann hefur uppskorid gott ordspor innan knattspyrnuheimsins. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Kalladur til ad medohéndla
leikmann FC Barcelona

islenskum naprapat, Guttormi Brynjolfssyni, var nylega flogid til Spanar til ad
medhdndla stjérnuleikmann ur knattspyrnulidi Barcelona. =2
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vernig kom pad til ad Gutt-
H ormur var fenginn fra litla

Islandi til a0 medhéndla
fotboltamann i einu besta lidi
heims?

,Eg rak eigin naprapat-stofu
4aSpanii22arogapeim tima
naoi ég ao hjalpa fjolda f6lks.
Pannig jokst orospor mitt jafnt
og pétt, medal annars innan
knattspyrnuheimsins, og pvi er
stundum hringt i mig pegar i 6efni
er komid med meiosl og verki
fotboltamanna,” segir Guttormur,
sem einnig hefur medhondlad
leikmenn ur Liverpool og Real
Madrid, svo fatt eitt sé nefnt.

Vegna tranadareios ma
Guttormur ekki gefa upp nafn
fotboltastjornu Barcelona en
bladamadur getur staofest ad leik-
maodurinn er i adallidi Barcelona
og landslidsmadur i einu af bestu
landslioum heims.

Hvernig er ad vinna med
atvinnuiprottamenn i fremstu roo?
,bessir einstaklingar eiga vita-

skuld allt undir ad likami peirra
virki sem allra best og pvi er
mjog gefandi ad vinna med peim.
Madur getur verid viss um a0 peir
fylgi radum manns og svikist ekk-
ert um,“ segir Guttormur og hler.

Huvernig stendur d pvi ad stor-
stjornur fotboltans leita i pina
meohondlun?

,Sem naprapat (e. doctor of
naprapathy) byr maour yfir goori
bekkingu a stoo- og taugakerfi
likamans. Heili okkar stjérnar pvi
iraun hvar vio erum veik eda sterk
fyrir. Min meohondlun snyst pvi
ekki bara um a0 na peim verkja-
lausum heldur einnig ao finna og
styrkja veikleika (miotaugakerfi
og voova) og par meo fyrirbyggja
framtidarmeiosli. Ef vio likjum
likamanum vio dekk getum vid
sagt ad ég sé a0 jafnveegisstilla
dekkin svo ad pau slitni sidur og
aksturseiginleikar veroi betri,”
atskyrir Guttormur.

I hverju folst medhondlunin d
leikmanni Barcelona?

,bad fyrsta sem vio gerdum var
ad greina viokomandi og i hans
tilfelli sa ég minni virkni i vinstra
heilahveli. begar greining la fyrir
byrjudum vid ad vinna med
hnykkingar, nudd, styrktar- og
jafnveegisefingar; allt i samreemi
vid miotaugakerfio,“ upplysir
Guttormur.

Meodhoéndlarou pa sem koma til
bini Orkuhiisio d svipadan hatt?

,Ja, eins og ég sagdi er adalat-
1i0i0 ad greining & miotaugakerf-
inu sé rétt. Sidoan vinnum vid i ad
styrkja veik sveedi meo efingum,
hnykkingum, nuddi og fleiru. Pad
er mikilvaegt a0 vinna i samraemi
vid ,stjornstodina“ (midtauga-
kerfid), pvi ef vid gerum pad ekki
mun likaminn halda afram a0
framkalla somu stookerfisvillur,
sama hversu oft vio hnykkjum,
togum og teygjum.“

Hvernig gengur ad samrema
vinnu d Spani og ad vera ni
busettur d Islandi?

,Pad var audvitad miklu ein-
faldara ad standa i pessu pegar
ég var busettur a Spani. begar
madur tekur ad sér svona verkefni
er @tlast til a0 madur klari pao.
Barcelona-verkefnio gekk vel.

Eg flaug tt sex helgar i 160, en ef
svona verkefni dragast a langinn
er bad fljott ao segja til sin ad vera
busettur 4 Islandi.”

Hvaoa heilredi dtt pii handa
ipréttaménnum sem vilja vera i
toppformi og nd sem lengst i sinni
iprott?

,Mikilvaegast af 61lu er ad pekkja
veikleika sina og halda peim
sterkum. Madur verour i raun aldr-
ei sterkari eda betri en taugakerfid
leyfir. Taugakerfio styrir bvi medal
annars hvernig vid notum stoo-
kerfi okkar og ef taugakerfio setur
til deemis meiri spennu i haegri
bakvoova mun pad med tid og
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Alexander Sigurdarson i Breidabliki hafdi gefid upp alla von um bata pegar
hann leitadi til Guttorms par sem hann vard albata a atta vikum. MYND/EYPOR

tima valda skekkjum i stookerfinu
sem eykur likur 8 meidslum. Ad
sjalfsogdu mun pad svo hafa ahrif
a getu okkar sem ipréttamenn,”
segir Guttormur.

Vard albata a 8 vikum
Alexander Helgi Sigurdarson,
midjumadurinn knai ar Breida-

bliki, var 4 samningi hja hollenska
félaginu AZ Alkmaar pegar hann
reif lioband i hné arid 2016.

,bao var til pess ad ég purfti
heim ad hverfa og pao var aud-
vitao erfitt," segir Alexander sem
eftir bata a hnénu sneri aftur til
Breioabliks en meiddist pa a nara
i fyrstu vikunni hja Blikum.

\

,Eg glimdi vio narameidslin
i halft prioja ar, gekk a milli
sjukrapjalfara og lekna an pess
ad nokkur fyndi hvad amadi ao og
for i skurdadgerod en an arangurs.
Svo var pbad dag einn a0 égsa
bladavidtal vid Guttorm naprapat
og akvao ad profa ad fara til hans i
medhondlun. bao reyndist gefu-
spor bvi Guttormur styrkti pad
sem burfti ad styrkja, fann veik-
leika mina, 1ét mig gera efingar
og lagaodi stellingar hja mér, og vio
bad lagadist ég. Nu er ég ordinn
jafngédur og adur, ef ekki betri,
og bad sem hrjaoi mig er einfald-
lega gleymt,“ segir Alexander og
pykir arangurinn hja Guttormi
magnaour.

,Eg hefoi ekki trtiad pvi fyrir-
fram a0 leekning a narameiosl-
unum felist i nyjum hreyfingum
og 60ruvisi beitingu likamans.

Eg hafdi verid svo lengi frd og
var farinn ad traa pvi ad ekkert
yroi hagt ad gera. Svo tok ekki
nema atta vikur ad verda albata a
ny,“ segir Alexander sem er aftur
farinn a0 spila meo Breidabliki
og skoradi meira ad segja mark
ifyrsta leiknum, en Alexander
spiladi einnig med U17- og U19-
landslidum Islands.

»2Guttormur bjargadi mér og
lagaoi svo ég gaeti enn og aftur
spilao fotbolta. Svo einfalt er pao.
Eg hvet pvi allt iprottafolk til ad
leita sér bata me0 naprapat-meo-
ferdoum Guttorms og veit ad enn
fleiri knattspyrnumenn eru na ad
nyta sér pessa arangursriku taekni
meo frabarum arangri.”

Hnykkir, nuddar og teygir
Meohondlun naprapats felst
medal annars i hnykkingum, meo-
hondlun a band- og stodvefjum,
og sérsnidonum afingum viod hvers
kyns stookerfisvandamalum.

,Bein pyoding a ordinu napra-
pater ,ao leiorétta orsokina“,“
atskyrir Guttormur, en starfs-
heitid naprapati tilheyrir senska
heilbrigoiskerfinu og hefur starfs-
greinin verio 16ggild i Svipj6o
sidan 1994.

,bridji hver Svii hefur leitad
til naprapats meo stookerfis-
vandamal sin og pad hefur gert
naprapata ad vinsalustu stood-
kerfismedhondlurum Svipj6dar.

Guttormur flutti heim til islands & ny 4rid 2016. Hann rekur enn naprapat-stofu sina i Madrid og nu einnig nyja stofu i Orkuhiisinu. MYND/SIGTRYGGUR ARI

’ Efvid likjum lik-

amanum vid dekk
getum vio sagt ad égsé ad
jafnvaegisstilla dekkin svo
a0 pau slitni sidur og
aksturseiginleikarnir
veroi betri.

Guttormur Brynjolfsson

Niourstdour rannsékna i sam-
vinnu vio Karolinska-sjukrahtsio
i Stokkholmi syndu ad napra-
pat-meoferdir a stookerfinu séu
med peim bestu sem vol er a. ba
ma einnig benda a nidurstodur
rannsoknar sem birtist i Clinical
Journal of Pain, einu virtasta
leeknatimariti heims, undir yfir-
skriftinni ,Naprapathic manual
therapy or evidence-based care
for back and neck pain*,“ segir
Guttormur.

Med stofur a Spani og
islandi

Guttormur utskrifadist sem
naprapat ario 1996. Eftir atskrift
opnadi hann naprapat-stofuna
Natt Center i Madrid sem hann
starfraekir enn. Arid 2016 flutti
Guttormur til Islands og opnadi
naprapat-stofu i Orkuhusinu a
Sudurlandsbraut.

,Par meohondla ég ekki bara pa
sem eiga vio meiosli eda verki ad
strida, heldur einnig pa sem vilja
fyrirbyggja stookerfisvandamal og
hamarka vellidan. Naprapat byr
yfir mikilli pekkingu og taekni til
a0 tryggja aod likaminn virki sem
allra best.”

Stofa Guttorms er i Orkuhus-

inu, Sudurlandsbraut 34. Simi
625 0011. Frekari upplysingar a
naprapat.is og a Facebook undir
Naprapat-Orkuhusinu. Netfang er
info@naprapat.is.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Léttu lifrinni lifio
Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi stérfum i likamanum og tengist hiin beint eda 6beint allri
likamsstarfseminni. Active Liver reynist mérgum vel vid ad vidhalda heilbrigdi lifrarinnar.

ifrin er staersti kirtill
Llikamans, htn gegnir fjol-

morgum hlutverkum og er
adal efnaskiptaliffeeri likamans. I
raun er hun efnaverksmidja sem
starfar allan s6larhringinn pvi an
hennar @tti engin brennsla sér
stad ilikamanum. Ad auki vaeri
bl6orasin ekki edlileg, hormona-
buskapurinn feeri ar jafnvagi,
ohreinindi myndu safnast
bl60i0d og 6talmargt fleira faeri ar
skoroum.

Hreinsun eiturefna og
virkjun D-vitamins

I kinverskum leekningum til forna
var sagt: ,Leknir sem getur stillt af
starfsemi lifrarinnar, veit hvernig
4ad lekna hundrao sjukdoma.“
Pao er gridarlega mikio til i pessu
pvi hundrud mismunandi starfa
eiga sér stad i lifrinni & hverjum
degi og tengist huin beint eda
obeint allri likamsstarfseminni.
Lifrin er pvi vaegast sagt mikilvaegt
liffeeri og enginn getur verio an
hennar. Han stjérnar m.a. efna-
skiptum og hreinsar eiturefni og
oaeskileg efni tr likamanum.

Lifsstill hefur ahrif

bao geta verio margar astaedur

fyrir pvi ad lifrin er ekki ad virka

eins og hun @tti ad gera og fjol-

margt i lifsstil okkar sem getur

haft ahrif par a og ytt undir fitu-

sofnun i lifur sem i daglegu tali

kallast fitulifur. Fitulifur er haegt

a0 laga og gott er a0 hafaihuga ad

bao eru akveodin matveeli sem rao-

legt er ad neyta i hofi eda sleppa

til a0 viohalda heilbrigori lifur,

pao eru:

® Afengi og koffein

© Unnin matvara, 6dyrar oliur og
auka/gerviefni

® Avextir og greenmeti sem inni-
halda mikio af skordyraeitri og
illgresiseyoi

® Dyr og afurdir peirra sem eru
Jfjoldaframleidd” (ekKki lifreen)

® Sykradir drykkir og snakk

© Unnio korn (hvit hrisgrjon,
hveiti o.fl.)

Gott med sumargledinni!
Eins og nafnid gefur til kynna eflir
petta baetiefni lifrarstarfsemina en
Active Liver inniheldur mjoélkur-
bistil og zetipistil sem taldir eru
studla ad edlilegri starfsemi lifrar
og galls. I bléndunni er einnig
efnid kolin* sem studlar ad:

L

ey b

Active Liver”

Liverfunction

Milk thistle, atichoke, tisimetic,
and chaline

Bietary supglements - 30 tabletier
o o
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® Edlilegum fituefnaskiptum

® Eolilegri starfsemi lifrar

® Eolilegum efnaskiptum er varda
aminésyruna hémaosystein

Ao auki inniheldur Active Liver
tarmerik og svartan pipar. Active
Liver er gridarlega vinszl vara

og ekki sist ntina pegar oktober-
fest fer i gang meo tilheyrandi
veislum.

Vinnsla, geymsla og dreifing
Segja ma ad lifrin sé allt 1 senn,
vinnslust60, geymsla og mid-
st6d dreifingar pvi allt sem vid
bordum, drekkum, éndum ad
okkur eda berum a hudina fer par
igegn. bad skiptir pvi mali, eins
og avallt, ad vio hugum vel ad pvi
hvad vio setjum ofan i okkur og

a pvi 61l viljum vio lifa lengi heil-

) Lifrin er allti senn,

vinnslust60,
geymsla og dreifingar-
miost60, pvi allt sem vio
latum ofan i okkur eda a
fer parigegn og fer i
einhvers konar
arvinnslu.

brigo a likama og sal. Active Liver
getur hjalpad til barna og sérstak-
lega pegar dlag a meltinguna er
mikio.

Audveldara ad halda
mér i réttri pyngd

Jona Hjalmarsdoéttir sjukralioi
hefur lengi notad Active Liver:

,Eg er mj6g medvitud um
likamsstarfsemina og veit ad fita
getur safnast 4 lifrina. Eg akvad
a0 profa Active Liver eftir ad
€gsaad pao er gert tr nattiru-
legum efnum. Eg fann flj6tlega
mun en orkan jokst og mér finnst
auoveldara ad halda mér i réttri
pyngd. Eg finn lika mun & hadinni
en htn ljomar meira og er mykri.
Eg er mjog anaegd med arangurinn
og mali med Active Liver fyrir folk
sem hugsar um heilsuna og vill
halda meltingunni goori.”

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Eplaedik

— lifsins elexir

Adeins ein tafla a4 dag og ekkert bragd!

Auk eplaediks innheldur Apple Cider etipistil, tanfifil og
kélin sem getur elft meltinguna, haft g6d dhrif 4 lifrina og
leitt til edlilegs nidurbrots 4 fitu. Svo er krém sem er gott
fyrir bl6dsykursjafnveegid og sleer pannig 4 sykurlongun.

Eplaedik hefur verid notad sem heilsubétarefni { aldaradir,
beedi sem forvirn sem og vegna leeknandi eiginleika.

e Hreinsandi

* Vatnslosandi

e Gott fyrir meltinguna

© Getur leekkad blédsykur

® Getur dregid ur slimmyndun
e Gott fyrir pvagblédru, lifur og nyru

NEW NORDIC
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Syngur til ad koma sér i girinn

Fyrirlidi nykryndra meistara Pepsi-deildar kvenna i fétbolta, Sonny Lara Prainsdottir, hof ad xfa

mark 19 ara gdmul. Han bordar hafragraut

sigur i Pepsi-deild kvenna

i knattspyrnu i upphafi
vikunnar pegar lidio lagoi Selfoss
4 heimavelli 3-1. Petta er i sautj-
anda sinn sem Breidablik landar
stora titlinum en 1idid vann tvo-
falt i sumar, Mjolkurbikarinn og
Islandsmeistaratitlinum.

Fyrirlioi og markvorour lidsins,
hin 31 ars gamla Sonny Lara
Prainsdoéttir, segir tilfinninguna
hafa verio afar gooa a manudag
begar hun lyfti bikarnum enda
hefur1i9id lent i 60ru sati sidustu
tvo timabil. , betta var o6tralega
skemmtilegt en um leio er erfitt
a0 koma pvi i ord hvernig tilfinn-
ing pad var a0 lyfta bikarnum a
manudag. Pad sama ma segja um
Mjolkurbikarinn fyrr i sumar en
pad var lika moégnud tilfinning.
Markmio okkar voru skyr fyrir
sumario og pad var ad vinna tvo-
falt. bvi er alveg storkostlegt ad na
pvi markmioi.”

I 10 Breioabliks tryggdi sér

Satt vio sumarid

Utan pess a0 landa titlunum
tveimur er Sonny Lara mjog satt
vio eigin frammistoou i sumar.
,Eg gerdi allt sem ég gat til ad
hjalpa lidinu svo ég er mjog satt.
Sumarid hefur verio storkostlegt i
alla stadi. Eg setti mér pau mark-
mio ad xfa vel, vera i goou standi
andlega og likamlega, vera jakvaed
beodi innan og utan vallar og hafa
gaman af og taka ekki hlutina of
alvarlega.”

Skipti um st6du
Fotboltaferillinn hofst um atta
ara aldurinn pegar han hof fot-
boltazfingar meo Fjolni. , Eftir
bad varo ekki aftur snaio, mér
fannst petta svo skemmtilegt og
iboltanum eignadist ég fullt af
g6oum vinkonum. Hins vegar var
ég utileikmaour upp alla yngri
flokkana og for ekki ad efa mark
fyrr en ég var 19 ara gémul. bad
vantadi markmann og ég tok pad
4amig ao fara i markio i einum
leik. Pad gekk bara agatlega og
mér fannst pad gaman. bvi dkvad
ég ao halda pvi afram.“ Haustio
2013 skipti hun yfir til Breidabliks
bar sem hun hefur leikio sidan,
utan eins timabils med Haukum
ario 2010.

Framtidin bjort
Fjolskylda hennar hefur alltaf
veitt henni mikinn studning,

i morgunmat og stefnira|

»Sumarid hefur
verid storkost-
legti alla stadi.
Eg setti ég mér
pau markmid
ad =fa vel, vera
i godu standi
andlega og
likamlega, vera
jakvaed badi
innan og utan
vallar og hafa
gaman af og
ekki taka hlutina
of alvarlega,”
segir Sonny
Lara Prains-
dettir, fyrirlioi
og markmadur
Breidabliks i
knattspyrnu.
MYND/EYPOR

baoi pegar vel gengur en ekki
siour pegar illa gengur. ,Sa
studningur hefur hjalpad mér
mjog mikio. Einnig hef ég haft
go0a bjalfara og gooa liosfélaga i
gegnum tidina og bao skiptir lika
mjog miklu mali. Pad hefur verio
frabeer proun i fotboltanum og ég
held ad vid séum bara ad staekka
og steekka sem f6tboltapjod.
Framtioin er bjort i islenskum
fotbolta par sem adstadan er
alltaf ad veroa betri og félog med
metnad aod rada gooa pjalfara i
alla flokka og halda vel utan um
lidin sin.“

angprad fri i solinni fljotlega.

Gott jafnvaegi

Til ad na gédum arangri til langs
tima segir hun a0 lika sé mikil-
vagt a0 hugsa vel um sjalfan sig.
HPar skiptir t.d. goour svefn mjog
miklu mali og svo audvitad ad
neera sig vel pegar pao er mikio
alag. Ao vera i godu andlegu jafn-
vaegi er ekki sidur mikilvaegt en
par parfhver og einn a0 finna sina
leid. Svo finnst mér mikilvaegt

ad vera i goou sambandi vio fjol-
skyldu og vini og njota lifsins.“

Spurd um goo rao til ungra fot-
boltastelpna segir hun ad mikil-
vagast sé ad njota pess a0 efa
fotbolta og hafa gaman af. ,bvi ef
madur hefur ekki gaman af pvi
sem maour er ad gera pa gengur
manni ekki vel. Um leid parf ad
syna polinmadi og setja ekki of
mikla pressu a sjalfan sig.“

Huvernig litur deemigero helgi tit?

ba fer ég a eefingu, kiki i sund,
hitti fj6lskyldu og vini og slaka a
heima yfir sjonvarpinu.

Huvernig litur draumahelgin ut?

Pba vil ég vera i frii, annadhvort
iatléndum eda 4 Islandi, og vera i
goora vina hopi.

Hvaod ferdou pér i morgunmat?

Hafragraut meo kanil, eplum og
blaberjum.

Hvao finnst pér gott ao fa péri
kvoldmat?

Kjukling og svo eitthvert mis-
munandi medlaeti med.

Hvad er gott ad fa pér i millimal?

Flatkoku, epli, Trek-orkustykki
eda Hamark.

Ertumorgunhani eda finnst pér
gott ad sofa 1ut?

Meér finnst mjog gott ad sofa ut
en annars get ég verid morgun-
hani ef ég parf pess.

Ertu nammigris?

Ja, sma. Mér finnst dokkar
stukkuladirasinur goodar.

Naodir pu sumarfriii sumar?

Nei, pao var litio sem ekkert fri
isumar. Eftir ad timabilinu Iykur
®tla ég ad kikja til utlanda i sélina
og fara a tonleika.

Huver er erfidasti moétherjinn
innanlands og erlendis?

Upp a siokastio hefur pad verio
Por/KA hér heima. Rosengard
voru erfidar pegar vid mattum
peim 2016 i Meistaradeildinni.

Hvernig kemur pii péri girinn
fyrir leik?

Eg hlusta hatt a tonlist og syng
mikio med. Einnig tek ég sma
hugleidslu par sem ég sé leikinn
fyrir mér i hausnum.

- an als (aluminium), parapena og annarra eiturefna -

NYTT A 1SLANDI

l bl =2 | Med pvi ad nota magnesium naest
joranl 0. dora 0-odorasl D rétt syrustig i handarkrikanum sem
hindrar bakteriuvoxtinn
sem veldur svitalyktinni.

Sélustadir: Flest apétek, Heilsuhusid, Frzeid Fjardarkaupum, Hagkaup, www.lyfja.is og www.heilsanheim.is
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Optibac

Optibac melting-
argerlar eru med
margar kliniskar
rannsoknir a bak
vid sig. Pu finnur
Optibac med sér-
haefda virkni sem
hentar pér.

sp Vidarsdottir neringar-

perapisti segir ad mikiod

arval sé 4 bodst6lum af alls
konar meltingargerlum. ,Sem betur
fer hefur oroio vitundarvakning
um mikilvaegi parmaflorunnar
en vanda parf valio pegar madur
kaupir meltingargerla,“ segir htn.
,bau hja Optibac eru sérfreedingar
igoodgerlum og nota bara gerla sem
rannsoknir hafa synt fram 4 a0 virka
vel.

Heilbrigd
parmaflora

,Heilbrigd parmaflora er horn-
steinn goorar heilsu. Floran er
omissandi fyrir meltingu og upp-
toku nzeringarefna en hefur lika
viotek dhrif um allan likamann.
Hun leikur til ad mynda hlutverk
1virkni heila og taugakerfis asamt
6namiskerfi, segir Osp.

,Hollt og fjdlbreytt mataraedi sem
inniheldur naegilegt magn trefja
er omissandi til ad vidhalda goori
fléru. Meltingarvandamal koma oft
upp eftir innt6ku a syklalyfjum, ef
feroast er a framandi s160ir eda ef
mataradi er einhaft. ba getur verid
mikil hjalp 1 pvi ad taka inn 6fluga
blondu vinveittra gerla.

For every day inniheldur sex
tegundir af vel rannsékudum vin-
veittum gerlum sem komast lifandi
i smaparmana. For every day inni-
heldur einnig prebiotic trefjar sem
nara godu gerlana.

® Hentar vel eftir notkun syklalyfja

@ Gott ad taka eftir magapestir

@ Inniheldur FOS trefjar sem nzera
godu gerlana og stydja pannig
enn frekar vid floruna

® Ma opna hylkin og blanda i
kaldan mat eda drykk — hentar
vel fyrir bérn

® Syrupolin hylki

® 6 tegundir af breidvirkum vin-
veittum gerlum i hverju hylki

® 1 hylki 8 dag med mat, helst med
morgunmat

’ Eg hefprofad

margar geroir
meltingargerla en aldrei
fundio jafn mikla virkni
og af Optibac.

Vidir Por brastarson, iprétta- og
heilsufredingur

’ For every day er
frabzer blanda sex
tegunda gerla af vel
ranns6kudum vinveitt-
um bakterium sem pola
magasyrur og solt og
komast pannig lifandi i
smaparmana. For Every
Day hentar frabzrlega
fyrir pa sem vilja breio-
virka gerlablondu til
daglegrar inntéku.

Osp Vidarsdottir, naeringarperapisti

Optibac For women

»Leggongin eru full af gerlum og
pau eiga ad vera pad. Vandamalin
skapast pegar 6jafnveegi myndast i
flérunni og pa geta sveppasykingar
og ymis 6pagindi gert vart vio sig.

For women er sérvalin blanda
googerla sem hafa verid rannsakao-
ir og profadir 4 pusundum kvenna
um allan heim. For women er mest
rannsakada bakteriublandan fyrir
kynfaerasvae0id og hafa rannsoknir
synt ad vio inntoku na pessir gerlar
a0 styoja vio gerlafloru leggang-
anna.

Margar konur lenda reglulega
ivandredum meod floru leggang-
anna. Vandamal eru algeng eftir
syklalyfjanotkun og pvi sérstaklega
mikilvagt ad styodja vio floruna eftir
syklalyfjakura. Gott hreinleeti er ad
sjalfs6gou omissandi sem og hollt
og gott mataraedi,“ segir Osp.

o i, rowen 10
g

2.3 illion | ale

1o peach the

Optibac For women inniheldur
godgerla sem komast i gegnum
meltinguna, 4 kynfaerasvaedi og
setjast par ad og byggja upp heil-
brigda gerlafloru.

® Gegn sveppa-, pvagrasar- og
bakteriusykingum

® Hentar konum & éllum aldri

® Ma taka @ medgdéngu og med
brjostagjof

® 1-2 hylki 8 dag med mat, helst
med morgunmat

® Ma taka ad stadaldri

Optibac feest i apotekum
og heilsuvéruverslunum.

rir parmafléruna

For women er
sérvalin blanda
goodgerla sem
hafa verio
rannsakadir

og profadir a
pasundum
kvenna um allan
heim.

40
i\
30
-70%

20
10

0

Sveppalyf + Sveppalyf +
Lyfleysa For Women fra
Optibac

Rannsoknir hafa synt fram a betri utl vid sveppasyking

pegar For women er tekid med sveppalyfjum.

0O 80

Vegan Mjolkur-  Glaten  Oruggta
laust fritt medgdngu

OptiBac

probiotics



SEGJUM NEI

VID OPARFA OG JA VID
PV SEM SKIPTIR MAL




8 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

22. SEPTEMBER 2018 LAUGARDAGUR

Kjaklingaréttir meo chilli

Margir elska sterka rétti og spara ekki chilli-piparinn. Pad er haegt ad gera pessa kjuklingarétti eins
sterka og folk vill. Ef bérn eru til bords ma minnka chilli i réttinum en baeta chilli-sosu a eigin disk.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

austio kallar a bragdsterkan
H mat. Pad er eins og manni

hlyni meo chilli-sésunni.
Hver og einn getur p6 alveg valio
hversu sterkur maturinn a ad vera.
Hér eru tveir godir réttir sem geta
verio eins sterkir og folk vill.

Bragomikill kjaklingur er alltaf

vinsell. Hér er réttur par sem chilli-
pipar og paprika eru i adalhlutverki
med kjaklingnum. Pad er haegt ad
nota hvort sem er trbeinud kjukl-
ingaleeri eda bringur i pennan rétt,
eftir smekk hvers og eins. Sumum
finnst kjotio af lerunum brago-
meira.

Kjuklingur med papriku
og chilli

Fyrir fjora til sex

600 g kjuklingur, lri eda bringa
3 msk. maizena

legg
1 tsk. salt

Y2 tsk. svartur pipar

Soésa

2 msk. sojasésa

% tsk. chilli-flogur

1 hvitlauksrif

2 msk. hunang

1 msk. chilli-mauk

Graenmeti og hnetur

2 paprikur, skornar nidur

1 raudur chilli-pipar, freehreinsadur
og skorinn smatt

1 luka kasju-hnetur
3 vorlaukar

Skerid kjuklinginn 1 litla bita.
Blandid saman i skal maizena, eggi,
salti og pipar. Veltid bitunum upp
ar blondunni.

Gerio chilli-sésuna med pvi ad
blanda sojasosu, chilli-flogum,
hvitlauki, hunangi og chilli-mauki
saman. So6san verour sterkari eftir
pvi sem meira er sett af chilli. Um
a0 gera a0 smakka sig afram til ad
finna rétta styrkleikann fyrir ykkar
smekk.

Skerio papriku og vorlauk. Steikid
kjuklinginn i rapsoliu. Hann a ad
fa sma lit. begar kjuklingurinn er
tilbtinn er hann tekinn af pénn-
unni og settur i skal. Hellio chilli-
sosunni yfir og hreerio.

Setjid hnetur, chilli og papriku &

Mexikoskt lasagna er fyrir alla fjol-
skylduna. Einfalt ad laga pennan rétt.

heita ponnuna. Batio vio oliu ef
parf. Baetio sidan kjuklingnum og
chilli-sésunni saman vio. Straio
vorlauknum yfir. Blandio 61lu vel
saman og berid fram med hris-
grionum.

Mexikoskt lasagna

Pbetta er einfold uppskrift sem gledur
alla fj6lskyldumeolimi. Gott er ad
hafa allt hraefnio tilbaid og nidur-
skorid pegar eldamennskan hefst.
Byrjio 4 ad gera s6suna.

Sosa

2 msk. rapsolia

2 msk. hveiti
4 msk. chilliduft

% tsk. hvitlauksduft

1 tsk. salt

1 tsk. cumin

1 tsk. 6regané

1 dés hakkadir tomatar (400

2-3 dl kjuklingasod

Sidan parf

Um paad bil 500 g kjuklingabringur,
steiktar

8 stykki tortillur
50gspinat
1 dés maisbaunir

1 dés svartar baunir

200 grifinn ostur

Medlaeti

Larpera i bitum
Tomatar i bitum
Vorlaukur i sneidum
Ferskt kériander
Limoéna i batum
Chilli-sésa

Syrdur rjomi

Hitio ofninn i 200°C.

begar sosan er gerd er olia hituo a
ponnu og hveiti, chilli-duft, hvit-
lauksduft, salt, cumin og 6regano
sett ut i og steikt i nokkrar minutur.
Godur ilmur kemur fra kryddunum.
Batio pa vid tomotum og sodi.
Leyfid 6llu ad malla sma stund.
Rifio kjuklingakjotio nidur. Skerid

Fdislegur kjukl-
ingaréttur med
chilli-pipar.

hverja tortillakoku i fernt. Opnido
baunadoésina, hellio vatninu fra og
skolid svortu baunirnar undir renn-
andi vatni.

Takio na sosuna af hitanum og
saekio eldfast mot sem er 20x25 ad
steerd. Setjid sma sésu i botninn

a forminu. Leggio tortilla-kokur
yfir. Setjio spinat og kjukling yfir,
sidan svartar baunir og maisbaunir.
Dreifio osti yfir og setjid meira af
sosunni. Pa eru aftur settar tort-
illa-kokur yfir og sidan spinat og
kjaklingur. ba eru baunir og svo
haldio afram eins par til allt er btio.
Irestina er s6sa og rifinn ostur.
Breidid alpappir yfir formio.

Setjio formio i 200°C heitan oft og
bakio i 30-40 minutur. Takio pa
alpappirinn, dreifid adeins meiri
osti yfir og bakio i 5-10 minutur i
viobot. Osturinn a ao vera gullin-
brann. Gott er ad kaela réttinn
nokkrar minatur adur en hann er
borinn fram svo enginn brenni sig.
Berio fram med medlaetinu sem upp
var talio og jafnvel salati lika.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnusson markadsfulltrai Fréttabladsins
Simi: 512 5442 / arnarm@frettabladid.is

ENDURSKODUN
0G BOKHALD

Veglegt serblad Frettabladsins um Endurskodun
og bokhald kemur ut midvikudaginn 26. september

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.




(udsteins Eyjélfssonar

since 1918

UTSOLUMARKADUR
50-80% Afslattur

Oheyrilega mikill afslattur af 6llum vérum.
i I. 12-18 virka daga og fra kl. 12-16 um
I ikurnar, 22. sept.-14. okt

Eftir 00 rekst I vid hja Verslun
Guost 6h Id a lagersolu,

Gra dga3onk vik.




Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUKI FJORHJOL. Fjorhjélin eru
med power styri, 100% drifleesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

e

HOFDAH

SUZUKI SWIFT GL 4X4 nyskr. 05/2015,

ekinn 100 P.km, bensin, 5 gira. Verd
1.490.000 kr. Radnumer 380132 -
OPID LAUGARDAG KL. 12-15

SUZUKI SWIFT GL nyskr.
06/2015, ekinn 95 b.km, bensin,
SJALFSKIPTUR. Verd 1.490.000
KR. Radnumer 258433 - OPID
LAUGARDAG KL. 12-15

_f‘-‘r;.'«id
HOFBAH

FORD KUGA TITANIUM nyskr.
05/2016, ekinn 98 b.km, disel,
sjalfskiptur. Verd 2.890.000
kr. Radnumer 258473 - OPID
LAUGARDAG KL. 12-15

Hofdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

sa7 2277 N\'rn e
BILAHOLLIN

MMC Pajero instyle. Argerd 2015,
ekinn 118 P.KM, disel, sjalfskiptur 5
girar. Verd 4.650.000. Rnr.116556.

FORD Kuga titanium. Argerd

2016, ekinn adeins 20 P.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 4.390.000.1
eigandi og umbodsbill Rnr.116558.

Nyja bilahdllin
Eirh6fda 11, 110 Rvk.
Simi: 567 2277
www.nyja.is

©) xRroKUR

PARFTU AD KAUPA

EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

s6lu

Toyota corolla arg. ‘06 ek. 180pus
disel. Verd 600pus S: 868 2466 og
8990418

Toyota Yaris arg.'05 skr.dagur
23.12.2004, ek: 141. pus,
beinskiptur, 4 dyra, smurbok feerd,
vel med farinn. Engin skipti, verd
315.000.- 5: 7799053.

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\d[J kirkjunnar

yundai 10
Comfort Navi

7“snertiskjar og islenkst leidsogukerfi ofl.
Eigum til sjalf- og beinskipta. 100 % lan mdgulegt.

5 4ra abyrgd, margir litir i bodi. Vero fra kr. 1.790.000

Eigum mikid drval af nyjum og nylegum bilum a stadnum

IBilalif

bilasala

262 1717

Kletthalsi 2 - bilalif@bilalif.is
bilalif.is
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Bilapjonusta

Husavidhald

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILAPIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

RAFMAGNSHJOL
Nyjar rafhlodur, ny kol i motor,
ny dekk ad aftan, vel med farid
hjol. Verd 250.000 simi: 895 2186
(Erlendur)

Simi: 567 6700 | vakahfis

Vinnuvélar

bjonusta

htaekjaleigan.is

JLG

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
i husfeldg, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Békhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirteekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslodaflutningar

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

TARKJALEIC

SiMI: 858 04 00

VW Crafter 4x4 Obereigner

Argerd 2014 - ekinn 109.000 km.

Billinn er vel Gtbtinn med drifleesingu ad aftan, hatt og
lagt drif breyttur 35 “ dekk (bGid ad breytingarskoda
bilinn). Verd 5.950.000 + vs

Nanari upplysingar 8 www.enta.is og i sima 893 3344

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

—X2

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTAEKI
« FJOLBYLISHUS
« SKIP
+ VEITINGASTADIR

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar & tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is 5.552-4910

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, marun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

adomar

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Skolar &
Namskeio

k ‘_7

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: 1, 11, III, IV, V, VI: ISLENSKA

f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 1/10, 29/10,
26/11-2019:7/1,4/2,4/3,1/4,
29/4,27/5,24/6,22/7: Aweeks/4
vikur x 5 days/5 daga. 2-6 students/
nem. Morn/Aftern/Evenings.
Morgna/Sidd/Kvéld. Skraning:
www.iceschool.is - ff@icetrans.is -
facebook.com/fullordinsfraedslan.
Fullordinsfreedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 5. 5571155 / 8981175.

ol
Heimaas

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Husnaeoi

Nanari uppl. is. 8956820
Guémundur

Odyr ibud til sélu/leigu a heimaas@heimaas.is merkt

Skagastrond. Uppl. S: 847 8446 “atvinna”
Huasnadi 6skast

Oska eftir 2-3a herb. ibug, studio Atvinna d6skast

ibud eda storum herb. til leigu a

hofudborgarsv. Uppl. i s. 783 6006

Hjon a fimmtugsaldri dskar eftir

leiguibtd & hfudborgarsvaedinu. S. VANTAR PIG SMIDI,

773-0444 MURARA, MALARA EDA

ADRA STARFSMENN?

Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

P star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

STARFSFOLK | BODI
Ho6fum i okkar rédum areidanlegt
og reynslumikid starfsfolk i hin
ymsu verkefni. Medal annars i
smidavinnu, flisalagnir og adra
murvinnu, pipulagnir, vélavinnu
og malningarvinnu asamt allri
almennri verkamannavinnu.

SUMARBUSTAPUR TIL SOLU
8,9 MILLS.
38 ferm. a frabaerum utsynisstad
i Eyrarskogi rétt vid vatnaskog,
55 min. ur baenum. 2 svefnh. 2
badherb. stofa, eldhus. Sendi uppl.
og myndir s. 820-5181

Star

5.780-1222

nzod

Geymsluh

Professional Driver/Bodyguard/
Housekeeper. If you're focused in
your career,don’t have enough time
to shop,coock and clean, im the
right persen for you. Only for single
woman with careers between
30-55 years old. For further
information 831-0398

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Pparftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

@ Barnaheill

Save the Children 4 Islandi

Vantar pig skemmtilega vinnu?
Pa hef ég vinnu fyrir pig. Um

er ad reeda vaktavinnu vantar i
allar stodur.Unnid er eftir N.P.A
hugmyndafraedinni. sendu mér
linu og bokum hitting og héfum
gaman saman sendu mér linu &
atvinna2018@gmail.com

VsSin

Simi 512 5407

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

Verid hjartanlega velkomin‘

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
— Kikjid & facebook sidu okkar:
' facebook.com/snyrti 0g nuddstofan smart s

A
”

g Bifreidaverkstadi
. Audbrekka 17
|Ivogu reh / f 20 Kopavogi

Lattu okkur gera bilinn klaran fyrir veturinn.

Yfir 30 éra reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Simi 564 1180 - bil

urmot@simnet.is « www.bilvogur.is

Geymsluskurar /gestahiis til solu

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind (it 45x95 timbri.
 Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar P44 rakaheldnir.
« Skirar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir—=

ishusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Vid sérhaefum okkur vid heimilisprif,
hisféldg og fyrirteekjaprif.

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

Hofdabon ehf

_ e HOFPABONG
Dugguvogi 10 (bakvid hiisid)

$: 552 7772 eda sendu a okkur linu @ bonhofda@gmail.com n
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Iettfoefskemmtilegfspenskunamsiieid

Verda haldin i Storholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsdéttir og Carmen Nogales.

Gestakennari med fyrirlestur um Span og spanska menningu eru Kristinn R. Olafsson.
Meiri ahersla er 6gd a tal og minni a malfreedi. Namskeidinu lykur svo med tapaskvéldi.
Namskeidin standa i 4 vikur. Bodid er uppa byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska Ill:
Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00

Namskeidin hefjast 1. og 2. oktaber.
Verd @ mann er 29.000

Framhaldsnamskeid spaenska IV:

Pridjudaga og fimmtudaga: : 13:30 - 15:00 . o
Upplysingar i sima 859 5033 eda

Framhaldsna'mskeia spanska V: SpaenSkUSkOIinnhablame@gmail.(om
Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30 Facebook: Spanskuskdlinn Hiblame
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