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Kemur kollagen i veg
fyrir 6timabaera o6ldrun?

Elisabet Reynisdottir, fyrirlesari og naeringarfreedingur hja Heilsuvernd, fraedir
folk um heildrana nalgun pegar kemur ad heilsu og auknum lifsgeedum. Hér

gefur hun sitt alit a inntéku bzetiefna eins og kollagens. =>2

freedingur telur kollagen geta
hjalpad til a0 koma i veg fyrir
otimabaera 6ldrun.

»Kollagen er helsta uppbygg-
ingarprotin likamans og virkar eins
og lim a byggingu beina, voova,
huo, 1idi, sinar og innri liffeeri,” segir
Elisabet.

Pegar framleiosla kollagens
minnkar fer ad bera & ymsum
6ldrunareinkennum.

»Einkenni sjast 8 hadinni pegar
teygjanleikinn minnkar og hrukkur
fara a0 myndast. Einnig pegar

Elisabet Reynisdottir naeringar-

verkir eoa stiroleiki aukast i lioum
oglidamétum, og pa hafa ahrif
kollagens einnig verio tengd vio
parma- og ristilbolgur,“ atskyrir
Elisabet sem hefur skodad allar
leioir til ad finna goo beetiefni og
einkum par sem inntaka beirra er
vidbot vid feeduna.

Jbar hefur islenskt kollagen vakid
dhuga minn og pessa dagana er
ég ad skoda rannsoknir sem getu
hjalpad mér a0 mynda mér skodun
a pvi fedubotarefni. Eins og stadan
er nu sé ég ao lifsstillinn skiptir
almennt miklu mali. Rangur lifs-

still hradar pvi ad magn kollagens
ilikamanum minnKkar, svo sem
reykingar, mengun, n&ringarsnautt
matara0i og streita. bad sem eykur
hins vegar upptoku og framleioslu
kollagengs er hollt fae0i, svo sem
nog af avoxtum og hefur C-vitamin
par mikid a0 segja dsamt 6drum
stein- og snefilefnum sem vio faum
ar fedunni.”

Adspurd hvort Elisabet meeli med
inntoku kollagens svarar htn pvi
jatandi.

»Kollagen hjilpar okkur ad vio-
halda likamanum ef vio tokum lika

abyrgo a lifsstilnum. Ein af peim
ranns6knum sem ég skodadi med
tilliti til 61drunareinkenna hudar
syndi verulegan mun hja peim sem
beettu vid kollageni sem faedubdtar-
efni. Sem raogjafi er ég ekki likleg
til ad benda a kollagen nema ég
sjai asteeou til. begar ég er med ein-
staklinga sem bjast af lioverkjum,
eda 60rum einkennum sem ég tel
ad inntaka feedubotarefna geeti
hjalpao, veit ég a0 allt skiptir mali
og flestir eru til i ad profa allt til a0
minnka likur 4 ad purfa ad taka
verkjalyfeda 6nnur lyf.“
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Astfangin af joga
Elisabet Anna Finnbogadottir er
heilsumarkpjalfi og jogakennari.
Undanfarin ar hefur htin stadio
fyrir rafrenum namskeidum i
febraar og oktober fyrir konur a
6llum aldri par sem fokusinn er &
hormoénakerfio og létta tiltekt & sal
og likama.

,Eg er algerlega astfangin af joga.
Ahuginn kviknadi fyrst 1 sveitinni
i gamla daga. Eg var um tiu eda tolf
ara a0 fletta Vikunni og sa grein um
joga sem ég hef ekki gleymt sidoan.
Eg er fra Bolungarvik og Isafirdi og
par var ekki stundad joga a pessum
arum. Sidan pa hef ég sogast ad 61lu
sem heitir joga, b6 ég hafi ekki latid
verOa af pvi a0 veroa jogakennari
fyrr en 2005.

bad var enda ekki hlaupid ad
pvi ad fara i jogakennaranam en
flestir moguleikarnir snerust um
a0 fara i manuo eoda lengur til
Bandarikjanna sem var illmégu-
legt med bérn og heimili. , Eg leeroi
Rope yoga og kenndi til margra
ara, hlaturjoga leeroi ég i Sviss, Yoga
Nidra og sidan pegar ég flutti heim
gat ég hellt mér i ad leera hja Krist-
bjérgu Kristmunds. Eg leeri sidan
og astunda ario um kring undir
handleioslu beedi Kristbjargar og
andlegs meistara okkar par sem
kafao er ofan i jogasutrur Patanjalis
og Bhagavat Gita og 6nnur helg rit.

Brann upp

Elisabet segist alltaf hafa haft
mikla hreyfipérf. ,Eg fi hlaup
med besta hlaupah6p landsins,
Vikingi-Fossvogi. Eg elska ad vera
ati i nattdrunni, ganga a fjoll, synda
og hjola. A veturna er skidaiokun
adalfjolskyldusportio og svo a ég
litid trampolin sem ég tek tarnir a
inn a milli.“

Fyrir tepum premur arum
veiktist Elisabet og hin upplifoi
kulnun. ,Ja, jégar geta lika brunnio
upp. betta voru samlegoarahrif
margra ara, ég var stoppud af natt-

, Feel Iceland eru
gooar vorur en lika
fallegar og hreinar. A0
baki er heioarlegt og
fallegt teymi hugsjona-
kvenna. Eg meli alltaf
meo0 Feel Iceland fyrir
mina skjostaedinga.

drunnar hendi par sem ég hlustaoi
ekki a viovorunarbjoéllurnar, en lik-
lega hefur jogaastundunin seinkad
ferlinu eins og haegt var. I dag afi
ég migiao hlua ad mér, hvilist og
legg ekki meira @ mig en €g raed vio.
Eg @fi mig i a0 fordast pad sem étur
upp lifsorkuna mina og geri meira
af pvi sem neerir mig og styrkir. Eg
efi migiad vera i nuinu, velta mér

ekki upp ur pvi liona. Leitast vio ad
taka einn dag i einu og legg fram-
tioina { hendur &0ri mattar.”

Elisabet stundar joga 4 hverjum
degi, hugleioir og gerir 6ndunar-
efingar, hleypur pegar han getur
og fer nanast daglega i gobngutir
auk pess ad synda einu sinni til
prisvar i viku. , Eg hef alltaf leitast
vio ad nyta heimilisstorflika sem
hreyfingu, geng alla stiga og by mér
til hreyfingu vid 61l teekifeeri.”

Mataraedid mikilvaegt

Hollt matareadi er Elisabetu mikil-
vaegt. ,Eg hefnérdastiad huga ao

matarae0di minu fra pvi ég var tvitug.

bad kom til af pvi sem barn var

ég meo marga heilsukvilla sem
lzeknavisindin h6fou engin svor
vio. Innsi mitt hr6padi & mig ad
skooa ut fyrir rammann og bratt
var ég komin a bolakafi heilsufzedi
sem var ekki ,inn“ 4 pessum arum.
Pao kom i1j6s ad ég var med mikio
feeduopol og candida-svepp.”

Elisabet Anna
stundar joga a
hverjum degi
auk hlaups,
sunds og géngu.
Elisabet hugsar
um mataradio
og malir med
vérunum fra
Feel Iceland.
MYND/STEINUNN
MATTHIASDOTTIR

[ kjolfario heetti Elisabet ad borda
mjolkurmat, hveiti, ger, sykur, kaffi,
kjot og fisk.

Eg burfti ad hafa fyrir pessu en
heilsa min batnaoi skref fyrir skref.
Fyrir mérgum arum féll ég endan-
lega fyrir Ayurveda-fredunum og
leitast vio a0 fylgja peim eftir i mat
og lifnadi almennt. Ayurveda er stor
partur af jéganaminu hja meistar-
anum minum.“

Elisabet leeroi heilsumarkpjalfun
og hormonaheilsufraedi i Banda-
rikjunum og hefur sott 6tal nam-
skeid og fyrirlestra er lata ad beettri
andlegri og likamlegri heilsu.

I Laxemborg vann Elisabet med
steerstu heilsukedjunni par i landi,
hélt namskeio i greenni matargero,
var meo fyrirlestra og einkarad-
gjof. ,Nering er ekki bara pad sem
vid setjum & diskinn, pao er bara
litill partur af naeringunni. Svefn,
hreyfing og hvernig vid neerum
skynfzerin, pad ad kunna ao gefa og
piggja og meo hvada hugarfari vio

gerum petta allt er einnig neering,
Astin parfao vera til stadar i 611u.
Astin til okkar sjalfra og alls sem er.“

Notar Feel Iceland daglega

Elisabet notar daglega vorurnar fra
Feel Iceland. ,Eg frétti fyrst af Feel
Iceland pegar pad kom a markad,
keypti stundum krukku af kollageni
og tok med mér til Lux. Fyrir fjorum
arum for ég ad nota paer adeins
meira og sidustu prju arin dag-

lega. Eg tek inn kollagen i duft- og
tofluformi. Par sem ég er viokvaem
ilidamo6tum og stookerfi finn ég
gridarlegan mun & mér."

Elisabet notar kollagen til a0
hjalpa sér a0 byggja upp likamann
eftir veikindi. ,Kollagenframleiosl-
an minnkar med aldrinum, bein og
vefir likamans veikjast og pbao fer ad
bera a ymsum 6ldrunareinkennum.
Kollagen er eitt helsta uppbygg-
ingarprotein likamans, pao er ad
finna i 6llum lidum, lidGamotum,
véovum, sinum, beinum og lif-
feerum mannslikamans. Kollagen
er lika mjog stor pattur i ad styrkja
hao, har og neglur.”

Hun tekur beedi Joint Therapy
og Age Rewind til skiptis. , Eftir
prjar vikur a Joint Therapy voru
lidamotin katari og pralatur verkur
iannarri 6xlinni hvarf. Serum er
sidan algert most. Eg er nybtin ad
fatta a0 ég sé kannski ekki 29 ara
lengur og vil hlda vel a0 hadinni ad
innan sem utan.”

Godar vorur og falleg hugsjon
Elisabet heillast ekki adeins af
virkni Feel Iceland heldur hugsjon-
inni ad baki peim.

,baer eru gooar en lika fallegar og
hreinar. A0 baki er heidarlegt o
fallegt teymi hugsjonakvenna. Eg
meeli alltaf me0 Feel Iceland fyrir
mina skjolstedinga og hef buio til
uppskriftir sem innihalda kollagen
peirra. Eg elska beytinginn minn og
heita drykki meo kollagendufti, pad
gerir allt gott betra.”

Radleggur laknum um naeringu sjuklinga

vala- og naringarfredingur,

starfar 4 sjukrahusi i Kali-
forniu par sem hun vinnur naio
med leknum.

Laufey hefur verio busett i
Bandarikjunum fra pvi 1999 pegar
han for vestur um haf til ad klara
l6ggilta neringarraogjof.

»Allt fra atskrift hef ég unniod a
Kaiser sjukrahdsinu og hja DaVita
sem er nyrnahreinsist60. bPar hef
ég oft fengio mjog sorgleg tilfelli
sem vio { teyminu erum sannfaerd
um ad hefdi verid hagt a0 komast
hja ef viokomandi hefdi bordad
hollan og g60an mat og hreyft sig
daglega,“ segir Laufey, en algengt er
ad naringarfredingar vinni med
leeknum 4 sjukrahdasum i Banda-
rikjunum.

,Samkvaemt bandariskum lé6gum
verda 1oggiltir neeringarfraedingar
ad vinna a pessum stofnunum.
Vio sjaum um allt sem vidkemur
naringu og leeknar treysta alfarid
a okkur pegar kemur a0 feeduvali
medan a spitalavist stendur. Vid
stjornum lika fedubo6tarefnum og
sjaum um alla neringarfraedslu
pegar heim er komio.“

Mcelid pio meo feoubotarefnum
fyrir sjiiklinga?

,Ja, mjog oft! Pad er mikio um
sjaklinga sem purfa a fedubdtar-
efnum ao halda vegna vanneer-
ingar eda annarra vandamala. Vio
notum fedubotarefni daglega

I aufey Gunnarsdottir, mat-

hvort sem um er a0 reda protin-
og/eda orkudrykki.“

Hvernig er a0 starfa sem neer-
ingarfreedingur i Kaliforniu?

»Pao er alveg frabzert pvi pad
purfa margir a okkur ad halda
og margir sem vilja vinna meo
okkur. I Kaliforniu vilja flestir vera
flottir og fair tilbuanir ad bjoda Elli
kerlingu heim. Eg hef tekio eftir
grioarlega mikilli 4s6kn i kollagen
og onnur proteinduft. Kollagen-
neysla hefur aukist til muna, ekki
bara hja peim sem vilja viohalda
styrkleika hudarinnar heldur lika
hja f61ki sem finnur til i lioum og
eins hja f61ki 4 keto- og lagkol-
vetnamatara0i pvi pao er audveld
leid til a0 baeta préteinneysluna.

Vid erum farin ad nota kollagen
iauknum meeli a sjukrahtsinu og
ég hef sérstaklega notao pao fyrir
einstaklinga me0d lidagigt eda folk
med verki i lidum ut fra iprotta-
meidslum.”

Af hverju er kollagen svo vinscelt?

,Kollagenio er mjog vinseelt
feedubotarefni pvi pao er eitt helsta
uppbyggingarproétein likamans og
mikilveegt ad vidhalda pvi. Kolla-
gen er a0 finna til deemis 1 hao,
lidum, védvum, hari, bandvefjum
og beinum. Eftir pvi sem vio
eldumst fer framleidslan minnk-
andi og vid verdum til deemis vor
vio slappleika i htdinni og verki
ilidum. Haodin pynnist einnig
med aldrinum og pa koma i1j6s

Laufey Gunnarsdéttir er matvala- og naringarfraedingur i Kaliforniu.

hrukkur og appelsinuhuo,
sem er ao sjalfsogou bara
glaesilegt og mikilvaegt

ad gleyma bvi ekKki i allri
pessari umradu, en sumir
eru pvi 6sammala og gott
ad virda pao lika. Neysla
kollagens hefur aukist

til muna hja folki sem

vill vidhalda styrkleika
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genduft er lika vinszlt pvi pao er
audvelt a0 blanda pvi Gt i heita og
kalda drykki og er lyktar- og brago-
laust.”

Tekur piiinn fedubétarefni?

,Eg tek daglega inn Amino
Marine Collagen fra Feel Iceland
og fann fljotlega mun a hao og
lidum. Eg vel bessa véru pvi ég set
allt mitt traust a islenska fiskinn og
fiskafurdir okkar, sérstaklega pegar
ég sé hvao er oft notad i adrar
vorur. bao er mjog handhaegt ad
blanda duftinu i drykki og pao er
alveg hreint kollagen.“

Nanari upplysingar um Amino
Marine Collagen ma finna a vef-
sidunni feeliceland.com.
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amstri an verkja. Kolla-

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefébundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torg ehf
Abyrgdarmadur:
Kristin Porsteinsdottir

Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladéttir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@
frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr Jénsson,
starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768

Sél Arnar M arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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SKIPULAGSMAL | GARDABZA

1. Keldugata 2-20, tillaga ad breytingu a deiliskipulagi vesturhluta Urridaholts

Baejarstjorn Gardabaejar auglysir hér med tilldgu ad breytingu & deiliskipulagi vesturhluta Urridaholts
sem neer til l6danna Keldugata 2-20 i samraemi vid 1. mgr. 31. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, sbr. 1. mgr.
41. gr. sému laga. Tillagan gerir rad fyrir ad ein fjolbylishisaléd verdi 16gd af. ibGdum i g6tunni filgar
alls um 3.

Tillagan er adgengileg a vef Gardabaejar, www.gardabaer.is, og i pjonustuveri. beir sem telja sig eiga
hagsmuna ad geeta er gefinn kostur a ad senda inn skriflegar athugasemdir til og med 5. mars 2019
annad hvort a netfangid skipulag@gardabaer.is eda a baejarskrifstofu Gardabaejar, Gardatorgi 7,
210 Gardabee.

2. Urridaholt Austurhluti 2. Skipulags- og matslysing.

Baejarstjorn Gardabaejar hefur i samraemi vid 1. mgr. 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 og 8. gr. laga
um mat & umhverfisahrifum sampykkt skipulags- og matslysingu vegna fyrirhugads deiliskipulags fyrir
2. afanga austurhluta Urridaholts. Markmio deiliskipulagstillogunnar er ad skipuleggja sveedio fyrir
180-200 ibudir, gert er rad fyrir ad skograektarsvaedi i sudausturhlid Urridaholts haldi sér. | vestari
hluta sveedisins verdur gert rad fyrir atvinnustarfsemi nordan vid Urridaholtsstraeti. Midad verdur vid
um 23-25.000 fermetra atvinnuhlsnaeoi.

Lysingin er adgengileg & vef Gardabaejar, www.gardabaer.is, og i pjonustuveri. bPeir sem telja sig eiga
hagsmuna ad gata er gefinn kostur a ad senda inn skriflegar abendingar fyrir 12. febraar 2019
annad hvort a netfangid skipulag@gardabaer.is eda a baejarskrifstofu Gardabaejar, Gardatorgi 7,
210 Gardabze.

GARDABAR

GARDATORGI 7 » SiMI 525 8500 « GARDABAER.IS

«

Myndirdu drek

|Jett tn?

En ad anda ad pér men

medaltali 23 klukkustundir & dag innandyra a pessum arstima.
Hugum ad loftgaedunum baedi heima og i vinnunni.

2 1sShUSIO &vifturs

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata,

avogur

udu lofti?

Jafnvel bott vid sjaum pad ekki, pa telur Alpjédaheilbrigdisstofnunin skort &
loftgaedum innandyra sé eitt af steerstu heilsufarsmalum ndtimans. Vid dveljum ad

RS
UTBOD

RARIK éskar eftir tilbodum i

RARIK 19004
36 kV Switchgear

Utbodsgdgn er haegt ad saekja
an greidslu, & vef RARIK
www.rarik.is (Utbod i gangi),
frd og med manudeginum
21. januar 2019.

Skila parf tilbodum & skrifstofu RARIK,
Dvergshofda 2, 110 Reykjavik fyrir k.
14:00, pridjudaginn 19. febraar 2019.

Tilbodin verda pa opnud i vidurvist
peirra bjédenda, sem éska ad
vera vidstaddir.

Y RARIK

Simi 528 9000 -+ www.rarik.is

Hljédlatar viftur
, Fyrir heimili og hotel

] T.o_ftFasting_ B
| Fyrir heimili
| T
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