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syngur fyrir Astraliu i
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Kollagen haegir a
oldrun likamans

Elisabet Reynisdottir, fyrirlesari og naeringarfreedingur hja Heilsuvernd,
fraedir folk um heildraena nalgun pegar kemur ad heilsu og auknum lifsgeed-
um. Hin maelir heilshugar med hreinu kollageni fra Feel Iceland fyrir ba sem
pjast af lidverkjum, beinpynningu og til ad styrkja hud, har og neglur. «>2
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Framhald af forsidu >

ollagen er fedubotarefnio
I(sem allireruad talaum og

pad fedubotarefni sem geeti
mogulega hjalpad okkur og hagt
4 6ldrun likamans,” segir Elisabet
Reynisdottir neringarfraedingur
um byggingarproétinio kollagen
sem nd er 4 allra vérum.

,Pao hefur ahrif & hreysti okkar
og bar med utlit ef vid tépum kolla-
genbirgdum likamans og faum
ekki naegilegt kollagen ar fedunni.
bao er talid a0 vio byrjum ao tapa
kollageni um 1,5 présent eftir 25
araaldur. Pad sem vio merkjum
einna helst er ad htio og har verour
liflausara og neglurnar brothatt-
ari,“ atskyrir Elisabet.

Nyjar rannséknir syna ad svo
virdist vera ad hagt sé ad vinna
gegn beinpynningu dsamt pvi ad
komaiveg fyrir ymsa kvilla og
verki med innt6ku kollagens sem
faoubot.

,Kollagen er meoal annars talio
gagnast einstaklingum me0 ristil-
og barmavandamal. Greint var fra
pviao dkvednar aminosyrur sem
eruikollageni hafijakvaeo ahrif
a taugabooefnilikamans og geti
par med haft g0 ahrifa svefninn,*
upplysir Elisabet.

Hun segir fjolmorg beetiefni vera
manninum naudsynleg.

,C-vitamin er til deemis lifsnaud-
synlegt og fyrr a 6ldum olli C-vita-
minsKkortur alvarlegum hérgul-
sjukdomi. Vio faum C-vitamin ar
grenmeti og avoxtum, og somu-
leidis er C-vitamin naudsynlegt til
ad mynda kollagen sem er eitt allra
mikilvaegasta byggingarprotin
likamans,” segir Elisabet.

Kollagen 1

Kollagen er talio skaolaust feedu-
botarefni sem eykur heilbrigdi og
beetir utlit.

,Hafa berihuga ao til eru mis-
munandi tegundir af kollageni.
Hver og ein hefur mismunandi
hlutverk og er nimerud fra einum
upp i 28.1feduboétarefnum er
kollagen fra einum upp i fimm
talin mikilvagast, og kollagen sem
unnio er ar sjavarafuroum, svo sem
fiskrooi, er af tegund 1 sem fyrir-
finnst 190 prosentum alls kollagens
ilikamanum,” atskyrir Elisabet.

Kollagen 1 er einkar mikilvaegt

Hér ma sja Kristborgu Boel Steindorsdottur og Elisabetu a leid til veida.

, Til eru mismun-
andi tegundir af
kollageni. Hver og ein
hefur mismunandi
hlutverk og er naimeruo
fra 1 upp i 28. Kollagen 1
er einkar mikilvagt fyrir
heilbrigdi tanna, beina,
hars, sina ogliobanda.

fyrir heilbrigdi tanna, beina,
hars, sina oglidbanda.

,Kollagenskortur sést fljott a
haoinni en hann hefur einnig
ahrif a bandvefi og beinvef
likamans. Skortur a kollageni
getur pvi haft ahrifa beinpéttni
en inntaka kollagens minnkad
ahattuabeinpynningu. Bein
okkar eruad mestu byggo ar
kollageni og pvi gefur kollagen
ifeedubotarefni aukna bein-
péttni pvi pad myndar nokkurs
konar netivefjum likamans en
oftast er talad um kollagen sem
limid,“ segir Elisabet.

Gott vid beinpynningu

Samkvaemt nyjustu rannséknum
Healthline.com, par sem skrifad
er um heilsufarsmal at fra mark-
tekum rannséknum, er peim sem
greinst hafa med beinpynningu
mikilvaegt ad taka inn kalk og
baeta vio fimm grommum af kolla-
geni sem faedubot.

»Kollagen hefur einnig goo ahrif
avoovastyrkleika og byggir upp
voova eftir efingar. Mataraoi
og lifsstill er stor ahrifavaldur a
heilsufar f6lks og pess ma geta ad
C-vitamin hjalpar til vio fram-
leioslu kollagens i likamanum. ba
er kollagen sem feedubotarefnio
vatnsleysanlegt og talio frasogast
betur en kollagen sem vid brjotum
niodur i fadunni,” upplysir Elisabet.

Hun segir umdeilanlegt hvort

T ———

— =

: 3

—
.

AGE REWIND

Elisabet segir kollagen hafa einkar g60 ahrif a vodvastyrkleika og beinpéttni. MYNDIR/KRISTBORG BOEL STEINDORSDOTTIR
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Kollagen-lina Feel Iceland er hrein nattaruafurd og laus vid aukefni.

beeta eigi vid feedubotarefnum vid
daglegt mataradi.

»Sem naringarfredingur rao-
legg ég folki ad borda godan og
hollan mat, en mér finnst lika
pess viroi a0 profa gott kollagen,
sem er hreint og an aukefna, ef vid
pjaumst aflidverkjum, hadin er
farin ad slappast, har og neglur er
oroid liflaust og aukin haettaera
hjarta- og ®0asjukdémum.”

Hvar finnum vid kollagen?

,Kollagen erivefjum dyra. bad
finnst i kjuklingaskinni, svina-
skinni, kjoti og fiski, en einnig i
beinsooi og fadu sem inniheldur
gelatin,“ upplysir Elisabet.

Huin vekur athygli 4 a0 flestar
rannsoknir a kollageni innihaldi
kollagen sem batiefni en ekki
kollagenrika feedu.

,Pegar vio boroum kollagenrika
feedu brjotum vio nidur amino-
syrur med meltingarensimum.
Kollagen sem fdubotarefni hefur
verio brotio niour fyrir okkur,
med auknum likum & ad upp-
taka kollagens verdi meiri en ar
feedunni,” atskyrir Elisabet.

»Best er a0 taka inn kollagen
sem faedubo6t samhlida pvi ad
borda g6oa fedu, nog af greenmeti
og avoxtum, og hugsa vel um sig
meo pviad hreyfa sigi minnst
halftima a dag.“

Kollagen finnst i
vefjum dyra. Pao
finnst i kjuklingaskinni,
svinaskinni, kjoti og
fisk, en einnig i beinsodi
og feou sem inniheldur
gelatin.

Brjosk og lidir
Kollagen vidheldur heilbrigoi
brjosks oglida.

,Paod hefur g60 ahrif a slitgigt og
lidverki og einstaklingar sem tekio
hafa kollagen hafa upplifad minni
lidverki og verki, almennt,” segir
Elisabet.

Sem dami var iprottafolki gefid
daglega 10 gromm kollgens i 24
vikur og fann pad marktaekan
mun & lidverkjum i samanburoi
vid samanburdarho6p sem ekki
fékk kollagen.

»Kollagen styrkir brj6sk med
pviao érva vefinaikring til a0
framleida kollagen. Par meoO geta
bolgur minnkad og verkirnir
somuleiois.”

Sja nanar a feeliceland.com oga
Facebook.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Skapio varo jafnara og
hitakof hurfu meo Femarelle

Femarelle vorurnar eru natturuleg lausn fyrir konur sem finna fyrir einkennum vegna horména-
breytinga. Rannsoknir syna ad paer sla a einkennin og geti einnig unnid gegn beinpynningu.
Femarelle er til i premur tegundum sem henta konum a mismunandi stigum tidahvarfa.

reytingaskeioio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi p6 svo ad sumar
konur sleppi nokkuo vel og finni

litio fyrir breytingunum.

Hvad er breytingaskeio?
Breytingaskeidio hefst pegar
eggjastokkar konunnar draga ar
framleidslu a kvenhorménum og
a0 lokum hatta. betta hefst oftast
pegar konur eru a bilinu 45-52 ara
en p6 eru moérg demi pess ad petta
ferli byrji fyrr og jafnvel sidar. A
pessu skeidi kemst 6jafnvaegi &
horménana sem getur lyst sér &
margvislegan mata en petta eru
einkenni eins og:

B Fyrirtidaspenna

m Oreglulegar bledingar

B Hitakof og naetursviti

m Svefntruflanir

B Skapsveiflur

B burr hud og minni teygjanleiki
B Minni orka, preyta ogslen
B Pirringur

B Aukinn hjartslattur

m Hofudverkur

B Minni kynléngun

B Kvidi og sorgartilfinning

Lidur svo miklu betur!

Valgerour Kummer Erlingsdottir
er ein af fjolmoérgum konum sem
nota Femarelle og hennar saga er
svona: ,Pao var pannig hja mér

ad égvar farin ad svitna mikio

yfir daginn og var oft meo skap-
sveiflur, jafnvel ad astadulausu.
Eg var ekki satt vio pessa proun og
fékk hormoénatoflur hja lekninum

en var aldrei roleg yfir ad nota peer.

Eg akvad pvi ad profa ad skipta
peim ut fyrir Femarelle og mér
lidur svo miklu betur en adur og
jafnvel betur en pegar ég notadi
hormonana. Eg er svo anaegd meo
Femarelle a0 ég mali meo pvi viod
allar minar vinkonur og ég veit
ad nokkrar eru ad nota pad lika.
Femarelle hefur hjalpad mér alveg
otrulega mikio og bjargad lidan
minni.”

, Eg er svo anaego

me0 Femarelle
a0 ég mali meo pvi vio
allar minar vinkonur
og ég veit ad nokkrar
eru ao nota paod lika.
Femarelle hefur hjalp-
a0 mér alveg otralega
mikid og bjargao lidan
minni.

Valgerour Kummer Erlingsdottir
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Horménar og beinpynning
Beinpynning i tengslum vid tioa-
hvérfleidir i mérgum tilfellum

af sér beinbrot og er pad talin
alvarleg 6gn i vestrenum pjoo-
félogum par sem medalaldur

fer sifellt heekkandi. Fyrstu tvo
aratugi @vinnar byggjum vio upp
beinin okkar og upp ur 30 ara
aldri fer smam saman a0 draga ar
beinpéttninni. Vegna minnkandi
estrogenframleioslu hja konum
eru baer mun atsettari fyrir bein-
pynningu heldur en karlar. Helsta
innihaldsefnid i Femarelle kallast
DT56a en petta er efnasamband
unnio dar erfoabreyttu soya og
vidurkenndar ranns6knir syna ad
pad érvar estrogennema i stao-
bundnum vef, sleer 4 einkenni

Valgerour
Kummer
Erlingsdottir er
ein af fjolmorg-
um konum sem
nota Femarelle
og telur pad
hafa hjalpad
sér.

tidahvarfa og eykur beinpéttni, an
pess a0 hafa nokkur neikvao ahrif
avefimoourlifi eda brjostum.

Fyrir konur fra 30 ara aldri
Femarelle vorurnar eru faanlegar i
premur geréum sem henta konum
a mismunandi stigum tidahvarfa
en pau hefjast yfirleitt upp ar
pritugu p6 svo ad einkenna verdi
ekKki vart strax. Femarelle getur
slegid a bau einkenni sem talin eru
upp hérao framan ogiljési pbess

ad beinpéttni fer minnkandi um
svipad leyti og horménabreytingar
hefjast, getur inntaka a Femarelle
veri0 agaetis forvorn fyrir einkenni
breytingaskeiosins asamt bviao
minnka verulega likur a bein-
pynningu.

BetterYou=
Vegan Health

Sérstaklega samsett batiefnablanda fyrir pa sem eiga erfitt med ad
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Um_baé bil 10 présent fullordinna Bandarikjamanna pjast af feduofnami. NORDICPHOTOS/GETTY

Faeduofnami
oroio algengara

Nyleg bandarisk rannsékn leiddiiljos ad 10 prosent full-
ordinna Bandarikjamanna pjast af faduofnami. Um
helmingi fleiri, eda um 19 présent, téldu sig hafa ofnaemi.

ifellt fleiri hafa breytt matar-
Saeéi sinu undanfarin ar og

sleppa algengum ofnaemis-
véldum eins og mj6lkurvérum og
glateni. Framboo a glutenfrium
vorum hefur aukist og mjolkur-
lausar ,,mjolkurvérur” ar héfrum,
soja eda kokos til demis, fylla hill-
ur matvérubada i auknum meeli
ogauovelda pannig f61ki ad breyta
mataradi sinu. A veitingastdoum
ma oft finna merkingar a matsedli
sem segja til um hvort maturinn
innihaldi algenga ofn@misvalda,
einnig ma sja 4 moérgum stooum
skilti par sem gestir eru hvattir til
ad spyrja starfsfolk um innihalds-
efni matveaelanna.

En afhverju stafar pessi aukna
meodvitund um matara0i? Hefur
ofneemi eda 6pol aukist, er oroid
audveldara ad greina pad eda er
petta bara tiskufyrirbrigoi?

Nidurstoour rannsoknar sem
birtusta vefrits bandarisku
leeknasamtakanna, JAMA Net-
work Open, fyrr a arinu, benda til
pess ad 10% fullordinna Banda-
rikjamanna pjaist af feduofnaemi.
Aftur a moéti voru um helmingi
fleiri, eda um 19%, sem toldu sig
hafa ofnaemi, ssmkvaemt rann-
sokninni sem nadi til ramlega
40.000 manns.

Stjornandi rannsoknarinnar dr.
Ruchi Gupta, barnalaknir og pro-
fessor vid Northwestern-haskol-
ann, telur ad astaeda pessa munar
sé ad hinn helmingurinn hafi
einkenni sem benda til feeduépols
eda viokvemni fyrir dkveOnum
mat. betta geta veri0 einkenni eins
ogniourgangur, magaverkir og
upppemba.

Feouopol stafar yfirleitt af pvi
a0 likamann vantar ensim til
a0 melta dkvedin innihaldsefni
feedunnar. Feduofnami stafar
aftur a moti af pvi a0 6naemiskerfi
likamans bregst of sterkt vid til-

teknu proéteini i fedutegundunum.

Einkenni feduofnaemis eru mis-
munandi eftir einstaklingum. bau
koma oftast fram 4 hao, i 6ndunar-
feerum eda i meltingarvegi.

Algengir ofnaemisvaldar.

)) Faeduopol stafar
yfirleitt af pviao
likamann vantar ensim
til a0 melta akveoin
innihaldsefni fedunnar.
Faeduofnami stafar aftur
a moti af pvi a0 6nemis-
kerfi likamans bregst of
sterkt vio tilteknu pro-
teini i feoutegundunum.

Einkenni faduofnaemis eru
misalvarleg og pad er misjafnt
hversu flj6tt bau koma fram.
Einnig er misjafnt hversu mikio
af ofnemisvaldandi feedu parfao
innbyrda til a0 framkalla einkenn-
in. Alvarleg einkenni eru til deemis
bjugmyndun, éndunarerfioleikar
og blodprystingsfall.

Rannsokn dr. Gupta leiddiiljos

ad peer fedutegundir sem valda
oftast ofnami hja fullordonum
Bandarikjaménnum eru skelfisk-
ur, mjolk, jarhnetur, fiskur, egg,
hveiti, soja og sesamfrz. Einungis
helmingur patttakenda meo ein-
kenni ofnaemis hafdi greiningu

a pvi fra lekni og feerri en 25%
hofdu fengio uppaskrifuo lyfvio
ofneeminu. Nerri helmingur
peirra patttakenda sem reyndust
hafa feduofnemi préadi pad meod
sér a fullordinsarum.

Ario 2011 leiddi dr. Gupta rann-
sokn sem nadi til ramlega 40.000
barnafjo6lskyldna i Bandarikj-
unum. St rannsoékn leiddiiljés ad
8% bandariskra barna voru haldin
faduofnemi sem er nokkuo legra
hlutfall en i rannsékninni meoal
fullordinna. Dr. Gupta segir pad
koma a ovart hversu algengt pad
er a0 pbroa meo sér faduofnemia
fullordinsarum. Han telur ad frek-
arirannsokna sé borfa orsokum
pess og fyrirbyggjandi adgeroum.
sandragudrun@frettabladid.is
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Atrioi Hatara stérsnjalit

Kate Miller-
Heidke sem syng-
ur fyrir Astraliu i
Eurovison-keppn-
inni, settist nidur
med Utsendurum
Fréttabladsinsi
Tel Aviv og for yfir
hugmyndina ad
lagi hennar sem
fjallar um ad sigr-
ast a fedingar-

pbunglyndi.

Benedikt Boas
Hinriksson
benediktboas@frettabladid.

liu er einleegur addaandi

atara. Huan stigur a svioid i
Tel Aviv 4 undan peim. Kate hefur
fylgst vel med liosménnum Hatara
oger mikill addaandi. ,Pau eru 611
frabeer. Atridio sjalft er storsnjallt
og mér finnst frabzert ad sja pau i
viotélum. Pad er eins og pau séu 611
meo bakgrunn i leiklist - pau gera
petta alltalveg upp 4 tiu,” segir
han.

Lagio hennar og atrioio hefur
einnig vakio t6luverda athygli en
lagio fjallar um hvernig han reis
upp ur feedingarpunglyndi. ,Eg
man ao ég vaknadi einn daginn
eins og krafturinn veeri a0 koma
aftur og ég hafoi stjorn 4 lifi minu.
Eg gat tengt vio allt og alla og ég
man svo vel hvao pad var mikill
léttir begar pad geroist. bao var
mikil gledi ad petta veeri buiod og
lagio reynir ad fanga pa gledi a
pessum premur mintatum.”

Miller-Heidke samdi lagido med
manninum sinum en pau hafa
unniod lengi saman ao ténlist.

I ate Miller-Heidke fra Astr-
a

Kate Miller-Heidke var glasileg a rauda dreglinum a laugardag en hin mun stiga a svid a undan Hatara i kvold. myND/ THOMAS HANSES

»Hann hefur glimt vid pbunglyndi
og vid erum opin meo pad. Eg
settist samt ekki niour og akvao ad
semja lag um tilfinningar minar og
lidan. Mér finnst samt ég verda ad
semja og skrifa um eitthvad sem
er raunverulegt og tengist mér.
Annars er pad bara leidinlegt.”
Kate segir ad alveg fra pvi ad

Astralia fékk keppnisleyfi hafi
hana dreymt um a0 keppa. bad

sé pvi akvedinn draumur a0 vera
stodd i Tel Aviv pott dagskra kepp-
enda sé l16ng og strong. ,,begar ég
samdi lagio var ég ekki alveg viss
hvort petta veeri Eurovision-lag en
mig langadi ad semja lag sem geeti
lifnad vio a Eurovision-svidinu,”

segir hun. ,Allti kringum Euro-
vision er svolitid klikkad en mér
finnst ég mjog heppin ad vera hér.
Eg kvarta ekki.“

Atrioid er nokkuo sérstakt en
pad er listgjérningur frd hop sem
kallar sig Strange Fruit sem sér um
pad. ,bad var eitthvad sem kalladi
amig pegar ég sa pau og mér fannst

petta passa vid lagid. Eitthvao
passadi, séngurinn og atrioid
verda ejtt.”

Astralia tok fyrst patt i Euro-
vison-keppninni arid 2015. ba sem
sérstakur gestur i tilefni af sextiu
ara afmzli keppninnar. Astralar
hafa verid med sidan en mikill
dhugi er 4 keppninni parilandi.

Saebjugnahylkin eru bylting

Magnus Fridbergsson maelir med saebjugnahylkjum fra Arctic Star en hann finnur mun a sér eftir
ad hann for ad nota pau. Seebjugu innihalda fimmtiu tegundir af naeringarefnum.

|

heilsubotarfaedi og notud til

boéta vio hinum ymsu meinum.
Kinverjar kalla sebjigu gjarnan
»ginseng hafsins“ og til eru sagnir
um notkun sebjagna par fyrir
meira en pasund arum. Arctic
Star sebjagnahylkin innihalda
yfir fimmtiu tegundir af neer-
ingarefnum sem geta haft jakvad
ahrif a lifeolisfreeoilega starfsemi
mannslikamans, til demis er
mikid kollagen i beim en pao er
eitt helsta uppbyggingarproétein
likamans.

I Kina eru sebjigu pekkt sem

Finnur mikinn mun a sér

A sidustu drum hefur Arctic

Star sérheft sigi préun a fedu-
bétarefnum, svo sem fram-
leidslu, markadssetningu og sélu
a hageda sebjugnahylkjum.

Hylkin eru framleidd ur islensk-
um, hagada, villtum sebjigum
sem eru veidd i Atlantshafinu.
Magnus Fridobergsson, verk-
efnastjori hja Landspitala, hefur
tekio sebjugnahylkin fra Arctic
Star undanfarin tvé ar. ,Vinur
minn kynnti mig fyrir sebjugna-
hylkjunum og par sem ég hafoi
lengi verio slemur i hnjam, med
lioverki og litid getad beitt mér,
akvad ég ad profa. Tveimur til
premur vikum seinna fann ég
mikinn mun. Nt hef ég tekio
sebjugnahylkini tvo ar og fer
allra minna ferda an 6paeginda.
Pad er algjor bylting fra pvi sem
aour var. Nua get ég gert hluti eins
og ao fara i langar génguferoir,
sem ég gat varla gert 40ur. A0
minnsta kosti geroi ég pad ekki
meO bros 4 vor og pad tok mig

langan tima ad jafna mig eftir
alag,“ atskyrir hann.

Magnts, sem er 69 ara gamall
idag, hafdifengio a0 heyra fra
leekni ad mikid slit veeri i hnjam
hans og ekki verivon 4 ad pao
gengi til baka. ,Hann sagoi mér
ad kikja a fedingardaginn minn
og ao ég gaeti ekki buist vid ad
fara aftur i tima. Mér fannst vont
ad heyra petta og var pvi tilbtiinn
ad profa ymislegt sem geeti
mogulega lagao petta. Seebjigna-
hylkin fra Arctic Star virka mjog
vel 4 mig og ég meeli meo ad folk
profi pau.”

Framleidandi sebjagnaer
Arctic Star ehf. Allar nanari upp-
lysingar fast a arcticstar.is. Arctic
Star sebjagnahylki fast i flestum
ap6tekum og heilsubidum og i
Hagkaupum.

Magnaus er betri i hnjam og finnur
minna fyrir lidverkjum eftir ad
hann for ad taka sabjugnahylkin.



Smaauglysingar

5505055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

Bila &

erdavagnaMarkadu

Oska eftir hasbilum,
hjolhysum og dllum
tegundum ferda-
vagna a soluskra og
a stadinn.

Ferdavagnamarkadur
Breidhéfda i hiasn. Bilalindar,
Simi: 659 2452

Sérhafum okkur i ferdavéognum.

www.ferdavagnamarkadur.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

© xrékuUR

PARFTU AD KAUPA
DA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Nyr Ford Transit Trend L3H2.
Millihatt pak. Silfurgrar. Fjarlaegdar
skynjarar. I verksmidjuabyrgd.

Um milljén undir listaverdi. Vero:
4.235.000 an vsk.

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Y TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 hi

Midhraun 13 - 210 Gardabar

Simi: 555 6444 - www.maras.is

Af sérstokum astaedum er til sélu
litid notadur ADRIA/ALTEA Husvagn
2014 TILBUINN | FERDALAGID.
Innifalid m.a. Loftnet/Sjénvarp
Gasgrill. Mikroofn, Bordbunadur,
Pottar, P6nnur, Extra Dynur Saengur/
Koddar Skodadur 2020 Verd
2.800.000 Uppl. 893 9999

bjonusta

PiPULAGNINGAPJONUSTA

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum & vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

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

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog og
einstaklinga, klippingar og umhirdu

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
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Buslédaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Akureyrar.
Simi 694 7881, Janna.

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

Huasavidhald

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

a géroum. Uppl.is. 616 1569.

HUSA - VIDGERDIR

NYSMIBI-VIDBGERBIR-VIBHALD
AP UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIDGERBIR

* KLAEDNINGAR : BOK [VEGGI
*GLUGGAR/GLER

* INNRETTINGAR OG FL.

ORUGG OG FAGLEG bPJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOBE - TIMAVINNA

UPPL. § : BS83300
serfngehfEgmail.com

Keypt
& Selt

Til so6lu

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

® Barnah(?ill
y ]

Save the Children 3 fhand
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Mondeo

CR-V Elegance Navi
Nyskradur 5/2017, ekinn 54 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.
Tilbod kr. 3.590.000 Asett kr. 3.990.000

Afborgun kronur 46.651 8 manudi*
||' - . x WN

Nyskradur 3/2012, ekinn 101 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd kr. 1.490.000
Afborgun kronur 25.183 & manudi*
i)

il

BiLL DAGSIN

Nyskradur 8/2016, ekinn 46 bos.km..
disil, beinskiptur, afborgun 25.931 3 man.

Jazz Trend 108 Active

Nyskradur 6/2017, ekinn 26 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Tilbod kr. 1.990.000 Asett kr. 2.290.000

Nyskradur 6/2016, ekinn 64 pus.km.,
bensin, beinskiptur.
Verd kr. 990.000

Afborgun krénur 25.931 4 manudi* Allt ad 100% fjarmdgnun

Carens Lux

Nyskradur 5/2018, ekinn 23 bUs.km., disel,
sjalfskiptur, ledurinnrétting, 7 manna.

Verd kr. 4.190.000
Afborgun krénur 54.421 4 manudi*

Afgreidslutimi

Manudaga - fostudaga
milli kL. 10:00 og 18:00
Laugardaga
milli kl. 12:00 og 16:00

notadir.bernhard.is
opid allan sélarhringinn

Afborgu

Grand C-max Titanium 7 manna
Nyskradur 5/2018, ekinn 34 pus.km.,
Verd kr 3.390.000
Afborgun kronur 44.061 8 manudi*

Corolla Active

Nyskradur 3/2014, ekinn 94 bUs.km.,
disel, beinskiptur.

Verd kr. 1.690.000
Afborgun krénur 23.298 & manudi*

BER
NOTAPIR BiLAR

Bilakjarnanum ¢ Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is

Nyskradur 5/2017, ekinn 26 bUs.km.,

Verd kr. 2.790.000

Civic Elegance

bensin, sjalfskiptur.

n kronur 36.291 8 manudi*

NHARD
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Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

www.kaupumgullis
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Husna0i

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

ATVINNUHUSNEADI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthaed 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 pus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Vid kynnum pad

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

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

Atvinna

Atvinna i bodi

Vanur flakari 6skast, trainded
filleter needed. Erum i Hafnarfirdi.
Uppl 5:899-8033

Atvinna oskast

STARFSMENN

til figlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

I] PROVENTUS

Starfsmannopjanusta

23135000

proventus@proventus.is

Armula 15, 108 Reykjavik
WWW.FTI:I‘-’E“IUE.FE

nyjasta i
loftraestingum
fyrir heimili.
Ekki missa af pessu

£

—

Tilkynningar

Tilkynningar

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give
it away.

T DWARD
(il B4 CCe [
Awrras)

Abendingahnappinn

ma finna
www.barnaheill.is

Bl &
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LIFANDI HEIMILI 2019 E

Nucaar a1 LAUGARDALSHOLL 17. TIL 19. MAI

Vid utvegum hafa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita rH'l
sem bjonad hefur islenskum fyrirtazkjum i araradir L J

HANDAFL

STARFSMANNAYEITA

Sudurlandshraut 6, 108 Rvk | 5. 4199000 | info@handaflis | handafLis

| |‘i

LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRZEN GATA

iIshusio <viftu

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur




