FIMMTUDAGUR 14.JUNI 2012

KONUR 50 PLUS

| Kynningarblaii Mataraedi, seskuljomi, hreyfing, hreinlatisvérur og kvennahlaup

Uppgotvuodu ovart eeskubrunn

[ nylegri kénnun Capacent Gallup kemur fram ad 34 présent islenskra kvenna yfir fimmtugu nota EGF-htidvorur ad stadaldri.
Arangurinn er undraverour. Hidin endurheimtir askuljoma, htin verdur stinnari og litaraftio jafnara og betra.

ott umtal, ordspor og frabaer reynsla
G hafa breitt it vinseeldir EGF-hudlin-

unnar. Konur um vida verold hafa
profad peer 4 eigin skinni og { kjolfarid sagt
hvor annarri fra einstokum arangri,“ segir
Eirikur Sigurdsson upplysingafulltrii og
vorumerkjastjori hja Sif Cosmetics sem
framleidir EGF-hudvoérurnar.

Nidurstédur nyrrar konnunar Capacent
Gallup syna ad 34 présent islenskra kvenna
yfir fimmtugu nota EGF-hudvorur med
undraverdum 4rangri.

»Flestar tala um aukinn eeskuljéma,
stinnari og sterkari huo, betri raka og jafnt

um vid idulega dnegjuradd-

»Margir frumuvakar gegna lykilhlutverki
1liffreedi hidar og p6tt rannséknir ORF hafi
fyrst og fremst sniid ad framleidslu frumu-
vaka fyrir leeknisfreedirannséknir vard pess
fljétt vart ad erlend snyrtivorufyrirteeki
4seeldust frumuvakana { snyrtivorur sinar.
Fyrst st60 til ad selja pd utan en vankunn-
atta erlendu fyrirteekjanna hefdi senni-
lega eyoilagt virkni peirra. Fljétlega var pvi
tekin 4kvordun um ad sérhanna nyja huo-
voru sem viohéldi virkni frumuvakanna,”
utskyrir Eirikur um tilurd hinna einstéku
EGF-huddropa.

EGF-htdlinan inniheldur EGF-frumu-
vaka sem framleiddur er
med erfdatekni { islensku

ir kvenna sem hafa upplifad
hrés vina og kunningja um
hvad peer lita vel Gt," segir Ei-
rikur.

og betra litarhaft. P4 heyr-

Omskodun
a hudinni

byggi.

,Vio leggjum mikid upp
ar raunverulegum visind-
um & bak vio virkni EGF-

Hrédur varanna fra Sif
Cosmetics berst vida og vin-
seeldir peirra eru miklar og
vaxandi. Til deemis eru hio-

synir ad EGF styrkir
kollagen i undirlagi
hudar, gerir hana
stinnari og vinnur

linunnar, gerum & peim
tviblindar préfanir og na-
kveema greiningu & huo
me0 nyju og fullkomnu ém-

droparnir mest selda snyrti-
varan um bord { flugvélum

gegn synilegum
ahrifum oéldrunar.

skodunartaeki,” upplysir Ei-
rikur.

Lufthansa en beer fést einn-
ig um bord { vélum KLM og
Swiss Air.

»Folk treystir hreinleika vorunnar og
kann ad meta ad hun er framleidd 4 Is-
landi. [ EFG-vérunum eru engin paraben,
litarefni né 6nnur aukefni og htn er pvi laus
vid skadleg efnasambdnd sem fyrirfinnast
imorgum pekktum snyrtivorum sem gero-
ar eru ur allt ad sextiu innihaldsefnum,” at-
skyrir Eirikur.

Uppskrift ad eeskubrunni EGF vard 6veent
til hja lifteeknifyrirteekinu ORF Lifteekni
fyrir nokkrum 4rum.

»ORF Lifteekni var stofnad fyrir rimum
dratug til ad proéa adferdir til ad framleida
hreinan frumuvaka i pléntum 4 hagkveem-
ari hatt en a0ur,” segir Eirikur og beetir vid
ad frumuvakar séu vanalega framleiddir {
bakterium, spendyrafrumum eda jafnvel
einangradir ur mannavef.

,Omskodun 4 hudinni
synir ad EGF styrkir kolla-
gen 1 undirlagi hidar, gerir
hana stinnari og vinnur gegn synilegum
dhrifum éldrunar,” segir Eirikur.

A dégunum birti Dr. Ronald Moy, fréfar-
andi formadur Bandarisku hudleeknasam-
takanna, nidurstodur rannsokna a virkni
htiddropanna { visindatimaritinu Journ-
al of Drugs in Dermatology. Hann hefur
sagt ad arangur 4 notkun EFG-hiddropa sé
betri en hann hefur 40ur séd a prjatiu ara
ferli. ,HG0 pétttakenda irannsékninni vard
mykri, hrukkur peirra minnkudu og htidin
var0 sjaanlega péttari,“ sagdi Moy.

Sif Cosmetics meelir med notkun EGF
upp ur pritugu en paod er aldrei of seint ad
byrja.

»,Konur endurheimta vissulega aesku-
ljéma og sja drangur 4 6llum aldri,“ segir
Eirikur.
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Eirikur Sigurdsson, upplysmgafulltrw og vorumerkjastjori Sif Cosmetics, segir fyrirtaekid Ieggja mikid upp ur
raunverulegum visindum & bak vio virkni EGF-htidvaranna. bzer innihalda EGF-frumuvaka sem framleiddur er
med erfdataekni i islensku byggi. MYND/STEFAN
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Otrdlegur drangur -
huddropar sem vlrka

,HUdin hefur 4 sér mun frisklegri blee og eftir ad ég fér ad

GRADANDI HUDNARING EFTIR SOLINA

Nyjasti medlimurinn i EGF-fjolskyldunni er hidnaering fyrir likamann.
Hun hefur svipada virkni fyrir likamann og EGF-huddropar og dagkrem
hafa fyrir andlit, auk pess ad vera einstaklega rakagefandi. Hidnaering er
sérstaklega god fyrir hné-, olnboga- og barmsvaedid og fyrirtak & purrku-
bletti. P4 er htidneeringin frabeer eftir s6lbdd enda mjog graedandi.

nota dropana hafa margir 4 pvi ord hvad égliti vel at,” segir
leikkonan Hanna Maria Karlsddttir sem dskotnadist glas af
EGF-htddropum fré stallsystur sinni Pérunni Larusdéttur
fyrir sex vikum. Arangurinn hefur ekki 14tid 4 sér standa.

,Eg er fyrrverandi reykingamanneskja og af peim sékum
var hudin dalitio gréf. Svitaholur { andliti verda steerri og
opnari hja reykingafélki og pétt nt séu t6lf ar 1idin sidan ég
heetti ad reykja hef ég ekki verid alveg satt vid hidina,” tt-
skyrir Hanna Marfa sem eftir sex vikna notkun EGF-drop-
anna sér mikinn mun 4 andlitinu. , Petta er mjog 6dyr and-
litslyfting,“ segir htin brosandi.

,HUdin er greinilega ordin stinnari, stifari og litfegurri
og grofleikinn nanast horfinn,“ segir Hanna Marfa, seel
med endurheimtan aeskuljéma.

Hanna Marfa er 63 4ra og glesilegur fulltrti sinnar kyn-
slédar. ,Eg var raudhaus 4dur en hérid fér ad gréna og pvi
med vidkveema og purra hud. Rakastig hennar hefur jafn-
ast med dropunum en fallegu hrukkurnar minar eruenn 4
sinum stad. Eg meli pvi hiklaust med EGF-hiddropunum
og etla sannarlega ad halda afram ad nota pa.”

Hanna Maria hefur etid hugsad vel um hud sina og geett

pess ad hreinsa af allan leikhusfarda fyrir svefninn. Hun segir

notkun EGF-huddropanna jafnast & vid édyra andlitslyftingu.
MYND/ERNIR
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SJOVA KVENNAHLAUP isi

Laugardaginn 16. juni verdur
Sjévé Kvennahlaup [S[ haldid f 23.
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Vertu vinur okkar 4 Facebook og fylgstu
med Lw sem gerist & afmelisdrinu okkar!
www.facebook.com/sigurboginn

sinn. Markmid kvennahlaupsins
er a0 hvetja og stydja konur &
Ollum aldri til aukinnar heilsu-
eflingar en hlaupid er ztlad
konum & 6llum aldri. Engin
timataka er i hlaupinu og haegt
er ad velja mislangar vegalengdir.
Kvennahlaupid er haldid eins
nalaegt kvennafrideginum 19.
juni og haegt er. Pannig er reynt
ad hofda til samstddu kvenna.
Fyrsta kvennahlaup ISl var haldi®
i juni &rio 1990 i tengslum vid
Ibrottahatid ISl .pa toku um 2.500
konur patt en nu taka um 16.000
konur patt 4 90 stodum hérlendis
0g 16 stddum erlendis.

Sjova hefur verid adalstyrktaradili
hlaupsins fra drinu 1993. A vef
Sjéva, www.sjova.is, mé finna
allar upplysingar um hlaupid,
sOgu pess, hlaupastadi og pema
hvers hlaups. Par mé einnig finna
skemmtileg myndskeid og gott
myndasafn fra fyrri hlaupum.
Einnig ma fylgjast med fréttum
af hlaupinu & Facebook-sidu
hlaupsins.

Konur og reykingar

Konur eru vidkveemari en karlar fyrir skadsemi reykinga og med aldrinum
aukast likur 4 sjikdémum og 6drum fylgikvillum til muna. Urreedi fyrir folk
sem vill haetta ad reykja eru morg 4 Islandi.

Skadsemi reykinga er [slendingum alkunn. Feerri vita
p6 ad konur eru sérstaklega viokvemar fyrir peim og
tengist pad horménakerfi peirra. Jéhanna S. Krist-
jansdéttir, hjukrunarfreedingur og verkefnastjori
Radgjafar i reykbindindi segir ad samkveemt Hagstof-
unni sé dédnartioni kvenna sokum reykinga premur
présentustigum heerri en karla.

Tidahvorf geta ordio allt ad tveimur drum fyrr hja
konum sem reykja og begar komid er yfir fimmtugt
eykst heettan 4 hjarta- og edasjukdémum til muna.
Jafnframt aukast likur 4 pvagleka, beinpynningu og
lungnakrabbameini.

Aldrei of seint ad heetta
Eftir breytingarskeidid finnst sumum konum til-
gangslaust ad heetta a0 reykja pvi skadinn sé hvort
sem er ekki afturkraefur. Johanna segir pad af og fra.
,Pad er alveg sama hvenzer madur heettir ad reykja,
pad er alltaf 4vinningur. Pad tekur blédrésarkerfid
ekki nema sélarhring ad losa sig vid koltvisyringinn
og audveldar pad 6ndun og eykur dthald. Sélarhringi
sidar er nik6tinio fario dr bl6dinu, aeedarnar vikka og
bragdskyn verdur nemara.“ Konur ettu pvi strax
ad finna mun en langtimadvinningurinn er mik-
ill: ,Lungun byrja audvitad strax ad hreinsa sig en
eftir prjd manudi eru bifhdrin komin 1 edlilegt horf
og hosti og onnur 6ndunarferaeinkenni ordin mun
betri.”

A0 lokum beetir J6hanna vid ad allar konur attu
ad hafa { huga ad per eru fyrirmyndir barna sinna
ogbarnabarna.

Radgjof og studningur
Margar konur 6ttast ad { stad vindlinganna hladist &
peer aukakilé en J6hanna segir pad yfirleitt ekki vera
vandamal. ,Petta 4 vid um konur sem skipta sigar-
ettunum Ut fyrir mat.“ Hin beetir viod ad heilbrigt lif-
erni verdi ao fylgja pessari lifsstilsbreytingu en lik-
amsreakt verdi audveldari med auknu poli.

Pad getur po reynst prautin pyngri ad segja skilid
vid reykingarnar. Jéhanna bendir & ad fjolmorg ar-
raedi eru til fyrir reykingaf6lk 4 Islandi. R40gjof { reyk-

Reykingar eru konum sérstaklega skadlegar en pad er aldrei of
seint ad haetta. MYND/GETTY IMAGE

bindindi er gjaldfrjals simapjénusta par sem starfa
hjikrunarfraedingar med sérpekkingu i tébaksmed-
ferd. ,Sumir hringja inn med spurningu og vilja ekk-
ert meira en flestir piggja a0 taka pétt { medferdinni,”
segir Jéhanna og meelir eindregid med henni. ,Rann-
séknir syna ad mestu mali skiptir ad fa radgjof og eft-
irfylgni,“ beetir htin vid en bodid er upp 4 eftirfylgni
i heilt ar.

Simantmer rddgjafarinnar er 800-6030 og sim-
inn er opinn alla virka daga milli klukkan 17 og 20.
Aukhennar bendir Jéhanna a spjallprdd 4 vefsidunni
www.reyklaus.is par sem fyrrverandi reykingafélk
deilir reynslu sinni og hjalpar peim sem vilja heetta
ad reykja.

Hreyfing og hollt matarcedi
mikilveegara med aldrinum

Eftir pvi sem félk eldist hefur
pad meiri tilhneigingu til pess ad
pyngjast og byrjar bad oft pegar
félk er & fertugsaldri. Aukin lik-
amspyngd hja baedi konum og korl-
um stafar oft af minni hreyfingu,
meiri hitaeininganeyslu og minni
brennslu.

Voovamassi minnkar med aldr-
inum. Vid pad haegir 4 efnaskiptum
par sem vodvar nota meiri orku en
fita, pad pydir ad hitaeiningaporf-
in minnkar. Haldist mataraedi hins
vegar 6breytt samhlida minni hita-
einingapdrf eru allar likur 4 ad f6lk
fitni med aldrinum. brétt fyrir ad
likaminn barfnist ekki jafn mik-
illar orku og 4dur parf hann alveg
jafn mikid 4 vitaminum ad halda.
bvierljést ad matarvenjur purfa ad
breytast eftir pvi sem arin lida.

Margir reyna ad draga tr neyslu
hitaeininga pegar beir uppgétva ad
talan 4 vigtinni er farin ad haekka.
Pad er p6 ekki sama hvernig pad er
gert. Ef dregio er of mikid tur hita-
eininganeyslu bregst likaminn
vid med pvi ad draga enn meira Gr
efnaskiptahradanum til ad spara

Konur byrja oft ad
byngjast nokkrum arum
fyrir tidahvorf. Petta er
talio stafa af minnkandi
magni af hormoéninu
estrogen.

orku. Pad getur reynst mun arang-
ursrikara ad hreyfa sig meira og
skipta orkurikum feedutegundum
ut fyrir hitaeiningasnaudari mat-
veeli sem eru einnig beetiefnarik.
Reglubundin neysla a fjolbreyttu
faedi dsamt neegilegri vatnsdrykkju
er lykillinn ad neeringarlegu jafn-

fyrir konur pegar peer eldast.

The Body Shop.

Ad vera i gédu likamlegu formi getur
hjalpad likamanum i barattunni vid éldrun
og ymsa fylgikvilla hennar.

NORDIC PHOTO/GETTY

veegi.

Konur byrja oft ad pyngjast
nokkrum arum fyrir tidahvorf.
betta er talid stafa af minnk-
andi magni af horméninu estré-
gen. Vilji konur sporna vid pessari
préun attu paer b6 ekki ad einblina
um of 4 ad draga ur neyslu hitaein-
inga, heldur frekar leggja aherslu a
litlar maltidir sem innihalda mikid
af beetiefnum. Peer aettu einnig ad
leggja dherslu & aukna hreyfingu
til pess ad draga ur pyngdaraukn-
ingunni ogtil ad styrkja likamann.

Med haekkandi aldri aukast
likur & beinpynningu, sérstaklega
hjé konum, og likur 4 ad hjarta-
og ®Odasjukdomar geri vart vio
sig aukast. Reglubundin hreyfing
getur hjalpad { barattunni vid pessa
aldurstengdu sjukdéma. Hressi-
legir gonguturar { 20-30 minut-
ur, prisvar til fjérum sinnum {
viku, geta baett heilbrigdum drum
vid lifid. Almenn hreyfing styrkir
beinin, beetir lidanina og pad vero-
ur audveldara ad sofna vegna edli-
legrar preytu.

MASKARINN GERIR P1G 5 ARUM ELDRI

Konur sem eru komnar & midjan aldur og par yfir settu ekki ad nota
mikinn maskara & nedri augnhar. Pzer eiga ekki heldur ad mala svort strik
undir augun. Konur eldast um fimm &r séu paer med mikinn maskara,
segir Karim Sattar, pekktur féréunarmeistari. Hann hefur medal annars
starfad med Claudiu Schiffer, Jane Fonda, Ménaké-prinsessunni og Tyru
Banks. Dokkur litur undir augum pyngir andlitssvipinn og gerir konur
preytulegri og eldri, segir meistarinn. Rétt fordun skiptir pvi miklu mali

Karim hefur fimmtan ara reynslu i fordun og pykir mikill listamadur
i'sinu fagi. Hann hefur starfad fyrir Vogue, Marie Claire, Glamour og
Cosmopolitan. Karim er bjédverji og helsta starf hans hefur verid fyrir

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Elsa Jensdottir, elsaj@365.is, s. 512 5427

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Yorur sem henta ollum kO‘num

Vivag eru hreinlaetisvorur sérhannadar fyrir viokveema likamshluta kvenna. Vorulinan er mild en dhrifarik o'g‘ulfentar sérstaklega

vel fyrir purra og viokvaeema huo.

Orulina Vivag inniheldur mjélkur-
Vs;’rru oger an litarefna, rotvarnarefna

og parabenefna. ,Vivag eru hreinleet-
isvorur sérhannadar fyrir vidkveema likams-
hluta kvenna. Umraeda um pessar vorur og
porfina fyrir peer er vidkveem en ad sama
skapi naudsynleg,” segir Berglind Erna
bPoérdardottir, vorumerkjastjori fyrir Vivag
hja Icepharma.

Tidur pvottur 4 kynfeerasveedi med sterk-
um sdpuefnum getur leitt til ertingar, svida
og klada { hidinni. bvi er maelt med ad nota
mildar, til pess gerdar vorur sem innihelda
rétt syrustig svo eolilegt jafnveegi sveedisins
raskist ekki.

y,vorurnar fra Vivag eru fjolbreyttar og
henta 6llum konum. Vid erum med sdpu til
daglegrar notkunar, rakaaukandi gel sem
einnig er haegt ad nota sem sleipiefni, blaut-
klata sem henta vel viokveemri htid kynfeera-
svaedisins og tryggja ad huidin porni ekki.
Einnig veita peir hreinleetistilfinningu og
eru tilvaldir ad hafa med i ferdalogin,” segir
Berglind.

Vivag Meno er lina sem er sérstaklega
@tlud konum um og eftir breytingaskeid.
»A pvi timabili minnkar frjésemi kvenna,
bleedingar haetta og syrustig a kynfeerasvaed-
inu hekkar { um pad bil 6 fr4 pvi ad vera &dur
14,6. Margar konur finna fyrir pvi ad slimhuo
ileggéngum bynnist og verour viokveemari
pegar breytingaskeid hefst. Pess vegna er
naudsynlegt ad velja hreinleetisvorur med
tilliti til pess.”

Meno-linan samanstendur af sdpu og

l"‘- oy
kremi. ,Sdpan er mild, . &
eykur raka og verndar hid- pi {
ina & kynfeerasvaedinu auk L - E‘J:I

pess ad eyda épeegilegri . 4
lykt. Meno sdpan studl- I
ar ad pvi ad nd upp edli- @va g .‘1 .
legu 4standi og vernda pad B 1'"!! 4
en hana m4 nota daglega. = Naturlig balance o = ik -
Kremid er nokkurs konar

varnarkrem sem er verndandi
og mykjandi krem fyrir vio-

<

kveema htid kynfaerasveedisins barvier craam ; ' 4
og tryggir ad hudin porni ekki, - AT T
heldur haldist stinn. Kremid = Beskytter = 3 &
mykir hidina og eykur og vio- » Fugter og plejer -
heldur raka. Kremid er vatns- «Wandafvisende e
feelid og eykur med pvi mot- ] ariame - 2 T
stoduafl hudarinnar gegn ytra veenf @Va g : \'1
areiti, til deemis vegna pvagleka. St g 2 "' "'-' o ':1
Pad er borio & eftir porfum & vio- - a
kveema huio a kynfeerasveedinu, @ =2 a.;‘.fu . mg' |
eda par sem hudin parfnast sér- ;
stakrar verndar,“ segir hdn. e R = |
Vivag vorulinan 4 afar trygga |

notendur og @ttu allar konur ad

finna voru innan linunnar sem
heefir peirra pérfum. Vivag vor-
urnar fast { Fjardarkaupum, Hag-
kaupi og { apdtekum. ,Margar
konur veigra sér vid ad spyrja um
voOrur sem pessar { budum pannig
ad benda ma 4 ad mikid af upplys-
ingum er 4 heimasiou okkar, vivag.
is.“ A sidunni er einnig hagt ad skra
sig og fa senda prufu af Vivag sépu.

-4
ag

- |_*|_.|||| LTEELIR]
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WWW.Vivag.is
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BREYTT MATARADI

Eftir pvi sem vid eldumst minnkar orkup&rf okkar. Asteeduna ma fyrst og
fremst rekja til minni hreyfingar og vodvaryrnunar. Pratt fyrir pad minnkar
ekki porfin fyrir vitamin, prétin, steinefni og trefjaefni. bvi parf ad huga
vel ad innihaldi og naeringargildi matarskammta & efri arum svo peir
innihaldi 6ll naudsynleg naeringarefni samkvaemt vef Lydheilsustodvar.
Par er medal annars bent 4 ad radlegt sé ad borda fituskerta faedu og pa
sérstaklega ad sneida hja mettadri fitu. Maelt er med haefilegri hreyfingu
til ad minnka likur & haegdatregdu. Til ad vinna bug a henni er maelt med
aukinni neyslu dvaxta, greenmetis og groéfs kornmetis. Med jafn trefja-
rikum mat er naudsynlegt ad drekka ndg af vatni og er maelt med atta
glosum & dag. Algengt er ad jarnskortur |ati & sér kraela hja eldra félki og
fyrir pvi geta verid margar dstaedur. Pvi er naudsynlegt ad auka daglega
neyslu & jarnrikri faedu eins og til deemis raudu kjoti, jarnbaettu kornmeti,
kornmeti og graenlaufagreenmeti. Til ad hamarka a sama tima frdsogiod a
jarninu Ur faedunni er gott ad neyta faedu sem er C-vitaminrik, til deemis
avaxta eda glass af hreinum dvaxtasafa og neyta greenmetis med hverri
maltio.

MIDALDRA KONUR MEP YNGRI MONNUM
Seinustu ar hefur pad feerst i
aukana ad midaldra konur séu farnar
ad yngja upp. beer eru oft kalladar
,cougars” a ensku. Slikum konum
er yfirleitt lyst sem konum sem eru
oruggar med sjalfar sig, taki yfir-
leitt stjornina  sambandinu og séu
kynpokkafullar.

Yfirleitt eru pad karlarnir sem leita
sér ad eldri konu. beir heillast af
sjélfstraustinu og reynslunni og
finnst gott ad purfa ekki ad sja um
konuna fjarhagslega. Bidgestir sau
margir slikt samband i fyrsta sinn

i bandarisku kvikmyndinni The
Graduate en einnig hafa margar
Hollywood-stjornur verid med yngri
monnum eins og til deemis Demi
Moore og Susan Sarandon. Enn eru
poé margir sem lita slik sambdnd
hornauga pd svo ad pad hafi pott
edlilegt i margar aldir ad karlar séu
sambandi vid yngri konur. Timarnir
eru po ad breytast og samfélagio er
a0 taka pessi sambond i satt.

AFENGI MINNKAR LIKUR A HEILABLODFALLI
Allt er gott i hofi. Rannsoknir hafa synt ad konur

sem drekka sjo vinglos eda bjéra a viku eru dliklegri

til pess ad fa heilabléofall en konur
sem drekka ekkert afengi. Rannsokn
pessi var gerd & 83 pusund konum
sem fylgt var eftir { 26 &r. Afengi er
po tvieggjad sverd. Varast verdur
a0 drekka pad i 6hoflegu magni
vegna pess ad pa getur bléo-
prystingurinn haekkad og haetta

4 gattatifi eykst sem sidan eykur
likurnar a heilabléofalli. Hugsan-
legt er ad afengid sjélft hafi
verndandi dhrif og dragi Ur heettu
4 heilablodfalli. Hofleg dfengis-
neysla getur haft jakveed ahrif 4
blédfitur og dregid ur blédsega-
myndun. bvi purfa konur ekki ad fa
samviskubit yfir ad fa sér vinglas med
kvoldmatnum.

Margir kannast vid ad kunna sér
ekki héf pegar kemur ad seelgaetis-
neyslu. Petta er oftast vitahringur
sem stafar af mataraedi. Til deemis
getur 6hofleg saltneysla aukid porf-
ina fyrir sykur. Sykurinn veldur
vimu sem dettur snégglega nidur og
sykurporfin ris 4 ny. Hvad er til rada?

1. Prétin. Sumir upplifa sykurporf
pegar likaminn kallar 4 prétin.
Eggjahvitur og skyr eru gédir
prétingjafar.

2. Fjarleegio freistingar. Fario {
gegnum skdpana oglosid ykkur
vi0 seetindin. Reynid ad fordast
a0 kaupa meira { bidinni.

3. F4id ykkur gongutur { stadinn
fyrir eftirrétt. Ef 16ngunin er
enn til stadar eftir tfu minut-
ur skulud pid bursta tennurnar
en eftirbragdio blandast ekki
vel vid seetubragd svo longun-
in eetti a0 hverfa.

4. Dreifid huganum. Besta rddid
er ad reyna ad gleyma léngun-
inni. Lesio bok, spilid 4 hlj6o-
feeri, sinnid erindagjoroum eda
hreinlega leggio ykkur. Foro-
ist a0 sitja vid eldhtisbordio og
hugsa um sealgeeti.

5. Skiptid seetindum 1t fyrir dvexti.
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Avaxtasykur er hollari en hvitur
sykur og trefjarnar { avoxtunum
haegja 4 upptoku sykursins.

6. Veljid vel. Ef bid @tlid ad gera
vel vid ykkur & laugardagskvoldi
skulud pid frekar fa ykkur tvo
bita af 70% sukkuladi heldur en
mjélkursukkuladi eda lakkris.

7. Lesid 4 umbudir. Pad er 6tra-
legt hversu mikill hvitur sykur
leynist { matvérum sem vid
neytum dagsdaglega. Snidgang-
i0 peer allra seetustu.

8. Drekkid vatn. Pad er 6trulegt
hvad tvo stor vatnsglos geta gert.

9. Ekki borda sykradan morgun-

mat og reynio ad fordast sykur
pangad til { kaffitimanum. Syk-
urneysla fyrri part dags kveikir
4 sykurpérfinni yfir daginn og
getur valdio 6gledi og 6peegind-
um { maga.

10. Hafio hollt snakk til reidu. Fros-
in vinber og bananar eru hrein-
asta seelgeeti!

A0 lokum er gott ad hafa { huga ad
enginn breytist 4 einum degi og
pess vegna er best ad taka petta {
littum skrefum. Annars er heetta &
a0 falla i freistni og jafnvel tapa sér
algjorlega. halla@365.is

Gardoskalar... renndu

skalanum til hlidar i géodu veori

Gardokulur a brautum, allt ado 130° opnun

Gardkulur... snuodou opi kulunnar i
pba att sem hentar best hverju sinni
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Softub elephant o

Orkunyting Softub er engu lik... kynntu pér malio
12 ara reynsla a Islandi
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