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&HEILSUVORUR

Heilsa og hreysti
1 hverjum sopa

Heildsalan Arka heilsuvérur er med puttana & pulsinum pegar kemur a0
heilsuvakningu landsmanna. Hun sérheefir sig i s6lu 4 heilneemri og hreinni

gadamatvoru og reid 4 vadio med bradhollum og svalandi berjadrykkjum sem
nu eru ordnir daglegt braud hja flestum sem hugsa vel um heilsuna.

a0 hefur verid afar skemmti-
plegt ad upplifa dneegju vio-
skiptavina og svara kréfum
peirra um hreinar og aukefnalausar
heilsuvorur,” segir Pdéra Bjorg Dag-
finnsdéttir, einn eiganda heildsol-
unnar Arka heilsuvorur.

Medal pekktra vorumerkja Arka
eru berjadrykkir frd The Berry
Company, dvaxtasafar fra Healthy
People og danska lifreena matvoru-
linan Urtekram sem faest { flestum
verslunum.

,Vi0 tefldum fram berjadrykkj-
unum pegar kreppan var nyskollin
4 og péttum djorf ad taka pa dheettu.
A peim tima var litid urval af berja-
drykkjum { verslunum og pétt peir
kostudu 400 krénur 1ét f6lk pad eftir
sér og hringdi gagngert til ad pakka
fyrir pessa nyju og kerkomnu
heilsuvoru,” upplysir Péra.

Berjadrykkir The Berry Comp-
any fdst um allt land. I fyrra baett-
ust vid litlar 250 ml fernur og eftir ad
ny heilsustefna var tekin upp { fram-
haldsskélum hafa nemendur tekid
drykkjunum fagnandi.

»Berjadrykkirnir eru stutfullir af
vitamfnum og andoxunarefnum. Peir
eru aukefnalausir og{peim er enginn
vidbaettur sykur, rotvarnar- eda litar-
efni. Neytendur eru pvi 6ruggir med
val sitt pegar beir velja pessa hreinu
berjasafa,” ttskyrir Péra.

Sem fyrr nytur Goji-berjadrykk-
urinn mestra vinsalda en Péra segir
Acai-berjadrykkinn liklegan til ad
skjota goji-berjunum ref fyrir rass
ef vitneskja um hollustu acai-berja
veeri ttbreiddari.

»Acai-ber vaxa eingéngu { regn-
skégum Sudur-Ameriku. Par er sagt
a0 fotboltamenn fai ldku af berj-
um fyrir hvern leik og eftirspurn &
heimsvisu jokst mikid eftir ad laekn-
ir sagdi pau auka fitubrennslu hja
Opruh Winfrey.“

Arka er vakandi fyrir nyjung-
um og sifellt eykst urvalid { hillum
verslana. Par mé nefna hlidarlinu
Healthy People sem kallast Happy
People og geymir tilbina, ferska
avaxtakokteila eins og Mojito og
Pina Colada.

Pora Bjorg Dagflnnsdottlr er vakandi fyrir spennandi heilsuvérum handa islendingum.
bar & medal eru heilnzemir drykkir sem allir eru lausir vid aukefni og viobaettan sykur.

»Kokteilarnir eru skemmtilegir
sumardrykkir og fa alla til ad brosa.
Voérulina Healthy People staekk-
ar lika hratt og nylega beettust prir
drykkir vio trénuberjasafann sem
fyrir var; lifreenn epla- og appels-
inusafi og mango acerola. Seinna {
sumar beetast svo vid léttur tronu-
berjasafi sem er settur meo Stevia
og ananasdrykkur med kékos-
vatni; allt aukefnalaust og én vio-
beetts sykurs.”

Onnur gémset nyjung er syk-
urlaust edalsukkuladi fra Balance;
par & medal stikkuladi sem inni-
heldur 72 présent kakébaunir og
kakéodda sem eru hrafeedi ur kaké-
baunum.

»Sukkulaoid hentar vel sykur-
sjukum og 6llum sem vilja minnka
vi0 sig sykur. Nylega beettist vid
vorulinuna sukkuladi sem inni-
heldur seetuefnid Stevia sem nu er

MYND/GVA

talid hollasta saetuefni nattirunn-
ar. bvi er valid mun heilsusamlegra
pegar naera 4 sykurporfina med lif-
reenu kexi, sikkuladi, hriskokum
og fleiru sem vid bjédum 1 lifreen-
um vorulinum okkar.”

bPoéra fagnar sérdeildum stér-
markada sem farnar eru ad ryodja
sér til rums pvi par fai neytend-
ur betri upplysingar og adgengi ad
hollari kosti.

»Z& fleirum er umhugad um
heilsuna og sem betur fer eykst
urval af heilsuvérum fra degi til
dags. Vio leggjum okkur fram um
ad meta porfum allra og bjédum
mikid drval gldtenlausrar matvoru
og stadgonguvoru i stad hefobund-
inna mjélkurafurda. Pvi munu
neytendur sem setja { fyrsta seeti
vorur an vidbaetts sykurs og auk-
efna f4 enn meira fyrir sinn snid
fré Arka { framtidinni.

og bragdgott kdkosvatn fra Icoco.

um 85 hitaeiningar f fernu.

Kokosvatn er natturulegur vokvi innan Ur ungri
koékoshnetu, afar naeringarrikt, fitulaust og adeins

Koékosvatn er sneisafullt af steinefnum sem &ll fyrir-
finnast f likamanum og pvi einstakur orkugjafi eftir

KRAFTUR KOKOSHNETUNNAR

Med vorsélinni kom 1 heilsuhillur verslana svalandi

tapast vid svita.

fingar til ad endurheimta solt og steinefni sem

[ drykknum eru kalk, magnesfum, kalium og um
fimmtiu prosent af dagsporf C-vitamins.
Icoco-kékosvatnid er blandad ananas, kirsuberjum
og vanillu og svo eplum og mintu. Friskandi
drykkur sem fyllir strax kroppinn af vellidan.

HREIN HOLLUSTA

» Lima hrismjolk er
lifraen, bragdgoo,
fitusnaud, an
kolesterols, laktosa
og sykurs.

A Lifreenir epla- og
appelsinusafar fra
Healthy People eru
an vidbeetts sykurs.

A Tronuberjasafinn fra
Healthy People er
an vidbaetts sykurs
og einstaklega
bragdgoour.

Euperberr}'

Biuebzrry

Ar;ai berry

Raspberry

Superberry

GCoji berry

3
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2 Berry drykkirnir eru verdlaunavara. Hreinir og an
litar- og rotvarnarefna. An vidbeetts sykurs.
Ber eru full af vitaminum og andoxunarefnum.
Gojiberid er oft kallad Hamingjuberid!

Arka ehf | Sundaborg 1| 104 Reykjavik | Simi 562 6222 | info@arka.is
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Vandamalid hvart
meod Bio Kult Candéa

Ylfa Mist Helgadéttir vann

bug & ymsum likamlegum vandamalum eftir a

htin byrjadi a0 taka inn Bio Kult Candéa hylkin.

y 4
I kjolfar veikinda dkvad ég ad

préfa Bio Kult Candéa hylk-

in eftir ad hafa lesid nokkr-
ar ,kraftaverkaségur” sem ég ték
métulega hatidlega. Eg vissi p6 ad
ekki sakadi ad profa, ég var orku-
laus og meltingin { 6lagi,” segir
Ylfa Mist Helgadéttir, 38 4ra. ,Eg
hef pjadst af bakfledi { morg ar
og i nedri meltingarvegi var allt
stopp vegna veikinda og rimlegu.

Eg t6k tvo hylki 4 dag, stundum
fjogur, stundum gleymdi ég peim.
Meltingin komst { gang eftir einn
til tvo daga og ég er mun betri af
6begindum vegna vélindabak-
fleedis svo lengi sem ég passa a0
taka hylkin inn med mat.

Eg hef verid med sveppasyking-
ar 4 viokveemum sveedum kring-
um bledingatimann en hef ekki
fundio fyrir pvi sidan ég héf ad
taka Bio Kult Candéa hylkin.

Eftir stuttan tima tdk ég eftir
pvi ad hvimleitt vandamal sem ég
hélt ad ég myndi aldrei losna vid
var horfid. Nedan & vinstra feeti
hef ég verid med pykkan, siggséla
sem hefur sifellt verio sprunginn
og valdid mér miklum 6paegind-
um. Petta hefur varad { morg ar
pratt fyrir fétarasp, ymsa krem-
kura og sveppadrepandi lyf. Eg
var ekki einu sinni ad spa i petta
pegar ég héf inntéku 4 Bio Kult
Candéa hylkjunum og pvi var
petta algjér bénus. Eg vinn vid
adhlynningu aldradra og er pvi
mikid ,a feeti“, par af leidandi er
otralegur 1éttir fyrir mig ad losna

ik
Ylfa Mist Helgadéttir fann mikinn mun & heilsunni eftir ad hin byrjadi ad taka inn Bio
Kult Candéa.

Bio Kult candéa

@® Innihald hylkjanna er 6flug blanda af vinveittum gerlum
asamt hvitlauk og prugukjarnapykkni

-—

@ Bio Kult Candéa hylkin virka sem 6flug vorn gegn
Candida sveppasykingu  meltingarvegi kvenna og karla.
Candida sveppasyking getur komid fram med &likum
heetti svo sem munnangur, faadudpol, pirringur og skap-
sveiflur, preyta, brjdstsvidi, verkir f lioum, migreni eda
ymis hidvandamal.

-
P

@ Oflug vorn gegn sveppasykingu & vidkveedum svaedum hja konum.

® Oruggt og hentar vel fyrir alla, einnig fyrir barnshafandi konur, mjélkandi
meedur og born.

® Heimsaekid Facebook-sidu Bio Kult Candéa & www.facebook.com/biokultcandea
Utsolustadir eru: Apdtek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna.
stoku fedubét. Eg meeli hiklaust

med Bio Kult Candéa hylkjunum
fyrir alla.”

vi0 stodugan svida og 6pegindi
nedan { feetinum. Og nu er 6l fjol-
skyldan farin a0 taka pessa ein-

Heimili og skoli

\INU PINU AD

www.saft.is

é Apotek

KOKosoLia

FRABART VERD
FAST | NASTA APOTEKI

TOYOM Y HREN 06 LiFRAN

AN ALLRA ILM-, LITAR-,
ROTVARNA- 0G PARABENEFNA.

KOKOSOLIA ER LIFRAN OLIA SEM NOTA
MA A ALLAN LIKAMANN, | ANDLIT

0G HAR. HUN ER BADI LYKTAR- 0G
BRAGDLAUS. KOKOSOLIA ER NOTUD

UT | BADVATN, TIL INNTOKU, | MATAR-
GERD, SEM AUGNFARDAHREINSIR, SEM
NUDDOLIA, SEM HARMASKI OFL.

Fjolbreytt faedi
naudsynlegt

Meodalneysla flestra vitamina og steinefna er um
eda yfir radlogdum dagskammti hja fslendingum.
Naudsynlegt er a0 taka D-vitamin aukalega, a0
minnsta kosti a0 vetri til.

Vitamin eru naeringarefni sem lik-
aminn parfnast { litlu magni fyrir
edlilega likamsstarfsemi. Tslend-
ingar fa ad medaltali ndg af flest-
um vitaminum og steinefnum ar
feedunni. ,Medalneysla flestra vit-
amina og steinefna, samkvemt
landskdnnun 4 mataraedi 2010-
2011, er um eda yfir rdd0légoum
dagskammti med fadeinum undan-
tekningum,” segir Elva Gisladétt-
ir, neringarfredingur og verk-
efnastjéri neeringar hja embeetti
landleeknis. ,Neysla 4 D-vitamini
er langt undir rddleggingum hja
porra pjédarinnar og 6llum peim
sem ekki taka lysi eda annan D-
vitamingjafa ad stadaldri. Félat og
jarn eru undir radleggingum hja
konum & barneignaraldri.”

Meelt er med fjolbreyttu faedi
heefilegum skémmtum. ,Engin
ein feedutegund, hversu holl sem
hun er talin, inniheldur 611 naud-
synleg neeringarefni { heefilegum

hlutféllum. Til ad vio faum 61l pau
neeringarefni sem likaminn parf
4 a0 halda er gott ra0 ad borda sitt
litid af hverju enda veita mismun-
andi feedutegundir mismikio af
ymsum hollefnum. Feedubétarefni
eru oftast 6pérf en Islendingar,
eins og adrir sem btia 4 nordlaeg-
um slédum, purfa ad taka D-vit-
amin aukalega ad vetri til. Jafn-
framt er konum sem geta ordid
barnshafandi rddlagt ad taka 400
mikréogramma félattoflu daglega
(félasin) til vidbétar vid feedu,”
segir Elva.

Ef reiknad er med
feedubdtarefnum péa
na konur & aldrin-
um 18-45 4ra ad
medaltali rdol6go-
um dagskammti
(RDS) fyrir félatio.
Foélatid ur feedunni
kemur Ur morgun-
korni, greenmeti,
avoxtum og
braudi. Jarn er
af skornum
skammti { faedi

Meelt er med ad neyta fjclbreyttrar faedu
til ad na radlogdum dagskammti peirra
vitamina sem likaminn parfnast. Naudsyn-
legt getur verid i sumum tilfellum ad taka
vitamin aukalega i tofluformi.

NORDIC PHOTO/GETTY

kvenna & barneignaraldri vegna
aukinnar jarnparfar peirra en peer
nd adeins teeplega 70% af RDS.
Vitaminum ma skipta { tvo
flokka, fituleysanleg og vatnsleys-
anleg. Fituleysanleg vitamin eru
adallega i feitum matveelum, eins
og dyrafitu, jurtaoliu, mjélkurvor-
um, lifur og feitum fiski. Vatns-
leysanleg vitamin er a0 finna
meodal annars { 4voxtum,
greenmeti og korni.

Elva Gisladottir, naeringarfraed-
ingur hja Landlaeknisembaett-
inu, segir neyslu & D-vitamini
vera undir rddleggingum
hja flestum og neyslu &
félati og jarni vera undir
radleggingum hja
konum & barneignar-
aldri.

EIN A DAG KEMUR HEILSUNNI i LAG

EIN A DAG er islensk vitaminlina sem samanstendur af fimmtén tegundum
vitamina sem sinna mismunandi pérfum hvers og eins. EIN A DAG vitaminin
eru framleidd og pékkud hja Pharmarctica a Grenivik fyrir Icepharma. Helstu
eiginleikar EIN A DAG vitaminlinunnar eru margpeettir. Linan inniheldur

til deemis ymis stein- og baetiefni og toflurnar eru sméar sem gerir pad ad
verkum ad pad er audvelt ad kyngja peim. Ein litil tafla & dag er allt sem

pbu parft. [ glésunum eru 100-120 toflur sem er priggja til fjdgurra manada
skammtur midad vid ad ein tafla sé tekin & dag. Hvert glas endist pvi mjog
vel. D-vitaminin f linunni innihalda ekkert gelatin og eru pvi kjérin fyrir
greenmetisaetur. Af 68rum vérum 1 linunni ma til deemis nefna Fjélvitamin
og Magnesium og kalk. Vitaminlinan faest i 6llum helstu apdtekum landsins.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Elsa Jensdottir, elsaj@365.is, s. 512 5427
Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.
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Hallgrimur og starfsfolk hans i Sportlifi bjoda upp & géda og persénulega pjonustu og eru medal annars menntud a svidi naeringarfraedi.

e ¥

MYND/STEFAN

Full buod af flottum vorum

Sportlif byour upp 4 feedubotarefni fra pekktustu merkjum heims svo sem Stacker, Dymatize og Ultimate Nutrition. Par er heegt ad fa

vorur sem henta hvoru kyni fyrir sig en einnig vorur sem henta bAdum kynjum.

portlif er med tveer verslanir,
Saéra i Gleesiba og hina { Holta-

goroum. Markmio starfsfolks
Sportlifs er ad upplysa folk um stad-
reyndir vardandi feedubdtarefni,
vera fyrirmyndir og hvetja f6lk til
heilbrigoari lifsstils 4samt pvi ad
bj6da upp 4 eitt besta trvalid af vio-
urkenndum og g6dum fedubdtar-
efnum 4 sanngjornu verdi.

,Vi0 erum med morg vorumerki
og leggjum mikid upp ur gdédri
pjonustu og veitum persénulega
radgjof,“ segir Hallgrimur Andri
Ingvarsson, framkvemdastjéri
Sportlifs. ,Hér er mikio af mennt-
uou starfsfolki, til deemis iprotta-
og heilsufredingur sem lagdi
dherslu & neeringarfreedi { ndmi
sinu og einkapjalfarar og crossfit-
pjélfarar sem hafa einnig mennt-

un { neringarfreedi. Vio rddleggj-
um félki um hvada feedubotarefni
pad etti ad fa sér, eftir pvi hverju
pad vill né fram og hvernig pad
efir. Vio erum til deemis med sér-
linu fyrir konur sem vilja grennast
sem heitir Pink Fit og brennslutofl-
ur fré Stacker sem eru peer sterk-
ustu { Evrépu.”

Sportlif byour upp 4 tilbtana
pakka med faedubdtarefnum
fyrir hinar ymsu {préttagrein-
ar. Fedubdtarefnin eru fra pekkt-
ustu merkjum heims. bar ma helst
nefna Stacker, Dymatize, Ultimate
Nutrition, AAEFX, SciTec Nutri-
tion, Trec, BioTechUSA og Pink Fit
linuna. ,Vid erum alltaf ad beeta vid
nyjum vorum og vorumerkjum og
reynum alltaf ad vera fyrstir med
nyjungar. Vid vorum til deemis ad fa

nyjar bragotegundir af hinu geysi-
vinsela 100% Whey Professional
proteini fra SciTec Nutrition sem
er nuna til { niu bragdtegundum
pannig ad allir aettu ad geta fundid
eitthvad vio sitt heefi,” segir hann.

Hallgrimur segir feedubdtarefni
geta veri0d naudsynlega vidobét vid
mataradi. ,Pau eru med hatt hlut-
fall af vitaminum, steinefnum eda
annars konar efnum sem hafa neer-
ingar- eda lifedlisfraedileg 4hrif.
Pau eru notud til ad uppfylla dag-
lega porflikamans fyrir neeringar-
efni og neysla dkvedinna faedubdt-
arefna er talin auka drangur & viss-
um svidum.”

Sportlif er med netverslun 4
sportlif.is og par ma einnig finna
frekari upplysingar um fyrirtekio
sem og 4 Facebook-sidu Sportlifs.

Einixlag
KEMUR HEILSUNNI | LAG

EIN TAFLA A DAG

LITLAR VITAMINTOFLUR SEM GOTT ER AD GLEYPA
, SJA NANAR A VITAMIN.IS
ISLENSK FRAMLEIDSLA / FAST | APOTEKUM UM LAND ALLT

SYKURLAUSAR

~ Sportlif er med tveer gleesilegar verslanir, adra i
Holtagérdum og hina i Glaesibae.
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OMEGA OG ADHD

Arid 2006 var gerd rannsokn |
Astraliu & 132 bérnum sem &l
hofou verid greind med athyglis-
brest og ofvirkni (ADHD). Rann-
soknin var framkvaemd pannig

ad hluti barnanna fékk omega 3
0g 6 auk vitamina og steinefna,
hinn hlutinn fékk lyfleysu. For-
eldrar barnanna voru latin meta
drangurinn eftir 15 vikur og aftur
eftir 30 vikur med pvi ad svara
stodludum ADHD greiningar-
préfum Ut frd bornunum. Bérnin
sem ekki fengu omegasyrurnar
fengu samt sem adur vitamin

og steinefni. Eftir 15 vikur var
arangurinn meeldur. Bornin sem
fengu bara vitamin syndu engan
meelanlegan drangur & ofvirkni

0g hvatvisi medan umtalsverdur
arangur meeldist hja hépnum

sem fékk omegasyrur. Eftir 15.
viku var lyfleysunni skipt Ut hja
lyfleysuhopnum fyrir omegasyrur.
A 30. viku maeldist seinni hépurinn
med svipadan drangur og sa fyrri
sem hélt dfram ad baeta sig eftir
15. viku. Nidurstodurnar gefa pvi til
kynna tengsl milli betri einbeit-
ingar og minnkandi hvatvisi og
neyslu omega-fitusyra. Hins vegar
virdast vitaminin og steinefnin
engin ahrif hafa. Bresk rannsékn
sem framkvaemd var nokkru adur
leiddi { 1j6s svipadar nidurstddur
0g astralska rannsoéknin. Pess ber
ad geta ad kennarar barnanna
voru einnig latnir svara spurninga-
listum og maeldist drangur enginn.

%=

SKILVIRKASTA LEIDIN
islendingar purfa a0 taka
D-vitamin pegar solar nytur ekki
vid og Omega 3 fitusyrur gera
flestum gott. Peir sem borda fjol-
breytt faedi fa oftast nog af 6drum
vitaminum og steinefnum.

Lidi manneskja vitaminskort getur
reynst naudsynlegt ad baeta sér
hann upp med pvi ad taka tiltekin
efni inn i tofluformi i dkvedinn
tima. Best er ad ganga Ur skugga
um hvort skortur sé til stadar

med blédprufu. Haegt er ad bidja
heimilislaekni um ad maela helstu
vitamin og steinefni og taka sidan
inn pad sem vantar. Ekki er maelt
med pvi ad hlaupa til og kaupa
vitamin Ut f loftid. Laeknisheim-
sokn og blodprufa kosta vissulega
sitt en vitamin lika og petta er an
efa skilvirkari lei®. Mikilvaegt er ad
fa rddleggingar um hvernig best
er ad taka inn vitamin og steinefni
pvi sum vinna & moti hvort 6dru
og er ekki haegt a0 taka & sama
tima dags.

AMMA [ FITNESS

Ernestine Shepherd er 76 4ra og hefur aldrei verid {
betra formi. HUn hof likamsraekt fyrir tuttugu drum og
nafn hennar er nu skrdd i heimsmetabodk Guinness.

HUn var ad mata sundfét med systur sinni pegar paer
dkvadu f sameiningu ad koma sér { form. Pa var hin 56
ara. Pegar systir hennar Iést skyndilega dkvad Ernestine ad
gefast ekki upp og hefur nt klarad hatt i tug marapona;
gangandi og hlaupandi, keppir i médelfitness og kennir
likamsraekt. Dagurinn byrjar snemma hja Ernestine pvi
hun fer & faetur klukkan prju til ad hugleida. P& hleypur
hun 16 kilémetra fyrir hddegi. HUn segist ekki taka nein
batiefni dnnur en D-vitamin en hun fylgir strongu
mataraedi og drekkur medal annars hraar eggjahvitur
prisvar & dag.

skemmtilegri

—
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MISSJU EKKI AF FJORINU
| ALLT SUMAR!

EvropskFﬂraumurlnn hefst i juni

Evrops
pattu

raumu“rlnn er einn af 6talmérgum frabaerum innlendum
3St60 2 sumar Misstu ekki af frabaerri dagskra!

Tryggdu bér askrift fisima 512 5100 eda & stod2.is
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V, NLEGg\IILLD SEM PU MISSIR E%Iéﬁ!"

SPURNINGABOMBAN
Einn vinszlasti og |éttasti
spurningapatturinn { dag!
Fostudaga kl. 20.10

THE KILLING

Mognud endurgerd & donsku
pattunum Forbrydelsen.
Sunnudaga kl. 22.05

DALLAS

Freegasta fjolskylda sjonvarps-
ségunnar er komin aftur!
Hefst 17. jani

5

GLEE

Einn vinszelasti unglingapattur
allra tima!

Hefst 18. jani
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SPRETTUR
Nyr paBtur-um reidmennsku

med Helga Bjérns og Vilborgu.

Hefst 10. jani
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BONES

Kynpokkafyllsti réttarmeina-
fraedingur heims!

Hefst 26. jani

ASKRIFT ADSTOD 2 INNIHELDUR ¥4 P47 VAT W 20K W A5 WIS’ WD  AUK STIGVAXANDI AFSLATTAR.

STORA bJODIN
Vandagir heimildabaettir um

sistaekkandi vandamal 4 Islandi.

Midvikudaga kl. 20:10

{4 E .
..E-*““ g

GIRLS

Ny gamanpattardd fra HBO og
leikstjora 40 Year Old Virgin.
Hef'st 5. jani

SO YOU THINK YOU
CAN DANCE
Veldu pér dansfélaga!
Hef'st 8. jani

BARNAEFNI

Frabaert skemmtiefni fyrir

pa yngri - allt a islensku!

Alla virka daga og allar helgar

#STOD2
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