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Kynningarblað 
Mataræði, fæðubótarefni, 
líkamsrækt, vellíðan, fróðleikur 
og góð ráð.

Það er Fitness Sport sem flytur 
sósurnar inn en þær fást víða. 
Svavar Jóhannsson, eigandi 

fyrir tækisins, segist hafa verið á sýn-
ingu í Bandaríkjunum þegar hann 
rakst á þessar hollu sósur sem hafa 
slegið í gegn um allan heim að undan-
förnu. „Sósurnar komu fyrst til okkar 
fyrir sex mánuðum og hafa fengið frá-
bærar viðtökur. Við bjóðum 40 gerðir 
af sósum, til dæmis tómatsósu, súkk-
ulaðisósu, karamellusósu, ýmsar sal-
atsósur, pastasósur, grillsósur, síróp, 
majónes, ídýfur og sultur. Þessar 
sósur innihalda engar kaloríur, algjör-
lega sykur-, fitu- og glútenlausar. Slík-
ar sósur hafa aldrei áður fengist hér 
á landi. Margir borða eftir LKL-mat-
aræði um þessar mundir, það er lág-
kolvetnamataræði, en þessar sósur eru 
tilvaldar fyrir þann hóp,“ segir Svavar.

Sósurnar henta í alls kyns matar-
gerð en þær eru frá Bandaríkjunum. 
„Töfrar sósunnar eru þeir að notað er 
sucralose í stað sykurs og edik í stað 
olíu og majóness. Maður finnur engan 
bragðmun á þessum sósum og hefð-
bundnum sósum, til dæmis erum við 
með pönnu kökusíróp sem er alveg eins 
og hið sykraða. Fólk segist ekki finna 
neinn mun,“ segir Svavar. 

„Við höfum hingað til sérhæft okkur 
í fæðubótarefnum en fylgjumst vel með 
því sem er að gerast nýtt og spenn-
andi í heiminum í þróun hollustu-
vara. Walden Farms-sósurnar eru góð 
viðbót á markað hérlendis. Hér hefur 
orðið heilsuvakning og fólk er farið að 
hugsa miklu meira um hvað það borðar 
og kýs að tileinka sér hollan lífsstíl. Við 
erum að koma til móts við þetta fólk,“ 
segir Svavar og bendir á að sannað sé 
að sykur sé tær óhollusta. „Ég tel að fólk 
sneiði nú í auknum mæli hjá sykri og 
velji hollari kost.“ 

Hægt er að kaupa Walden Farms 
sósurnar í verslunum Krónunnar, 
Nettó, Fjarðarkaupum, 10-11, Nóatúni, 
Iceland og verslun Fitness Sport í Faxa-
feni. Skoðið úrvalið á heimasíðunni fit-
nesssport.is.

Hitaeiningalausar gæðasósur
Walden Farms-sósurnar fást nú á Íslandi. Sósurnar eru lausar við hitaeiningar og eru sykur- og glútenlausar. Frábær kostur fyrir 
sykursjúka, þá sem eru á lágkolvetnafæði og alla sem hugsa um heilsuna.

Svavar Jóhannsson hjá Fitness Sport með sósurnar góðu sem eru gríðarlega vinsælar.  MYND/GVA

Í Fitness Sport fæst vinsælt prótín sem nefnist Nectar. Það 
er kolvetna-, glúten-, laktósa- og fitulaust. „Margir hafa óþol 
fyrir hveiti og mjólkurvörum en þeir geta tekið inn Nectar. 
Það er hægt að taka þetta prótín fyrir æfingar eða sem mál-
tíð, einungis blanda saman við vatn. Við erum með fimm-
tán bragðtegundir. Allir geta fundið bragð við sitt hæfi. 
Hægt er að kaupa bragðtegundir í litlum skömmtun og 
því einfalt að finna hvað hentar hverjum og einum. Konur 
kvarta stundum yfir því að þurfa að kaupa stóra dunka með 
prótíni án þess að geta fundið hvort bragðið henti. Með litlu 
pökkunum komum við til móts við þær óskir,“ segir Svav-
ar. „Nectar hefur verið vinsælt í lágkolvetnamataræði vegna 
þess að það er laust við kolvetni. Nectar fæst í verslun Fit-
ness Sport í Faxafeni 8 og í verslunum Krónunnar, Nettó, 
Fjarðarkaupum, Iceland, 10-11 og Nóatúni. „Það er mikil 
vakning í heilsueflingu þjóðarinnar og við finnum vel fyrir 
því og viljum koma til móts við fólk í þeim efnum,“ segir 
Svavar.  

Prótín í smærri 
pakkningu

Nectar-prótín hefur verið mjög vinsælt, enda bragðgott og hægt að fá í 
litlum umbúðum til að smakka.
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Curves í Mjódd er einstök 
l í kamsræktarstöð f y rir 
konur. Kerfi Curves bygg-

ist á tækjahring með pöllum og 
hentar konum á öllum aldri, hvort 
sem þær vilja styrkja sig eða létt-
ast. Æfingin tekur aðeins 30 mín-
útur og hafa tækin meðal annars 
reynst konum með ýmiss konar 
meiðsli eða sjúkdóma vel. 

Curves er stærsta líkamsrækt-
arkeðja heims með um 10.000 
stöðvar víða um 
heim. Tækin 
eru hönn-
uð með 
konur 
í  huga 
og er u 
mjög ein-
föld í notkun.

Hægt er að koma hvenær sem 
er á opnunartíma en þjálfarar eru 
alltaf á staðnum til aðstoðar. Þeir 
hafa allir mikla reynslu af líkams- 
og einkaþjálfun kvenna. Þá er 
boðið upp á eftirfylgni og hvatn-
ingu fyrir viðskiptavini, sem og 

reglulegar líkamsmælingar til að 
fylgjast með  árangrinum.

Það hefur sýnt sig að með til-
komu Curves víða um heim hafa 
konur sem aldrei hafa stund-
að líkamsrækt byrjað að stunda 
reglulega hreyfingu með góðum 
árangri en kerfið hentar ekki 
síður konum sem vilja styrkja 
sig eða halda sér í góðu formi. Á 
staðnum er einnig boðið upp á 
trimform og í janúar hefst hressi-
legt 6 vikna lífsstílsnámskeið. Það 
verður haldið einu sinni í viku 

klukkan 
19.30. 
Boðið 
verð-
u r upp 
á ýmsan 

f r ó ð le i k  o g 
skemmtilegheit ásamt hress-
andi æfingum. Konur sem koma 
á námskeiðið fá frían aðgang að 
stöðinni í 6 vikur. Allar nánari 
upplýsingar á curves@curves.is 
eða í síma 566-6161. Skráning er 
hafin.

Einstök stöð 
fyrir konur
Í líkamsræktarstöðinni Curves er boðið upp á tæki 
sem eru sérhönnuð fyrir konur. Kerfi Curves 
byggist á tækjahring með pöllum og tekur hver 
æfing aðeins 30 mínútur. Frá því ég man eftir mér hef ég alltaf strengt sama 

áramótaheitið – að grennast. Sem er um það bil 
ömurlegasta áramótaheit sem ég veit um. Þess 

vegna ákvað ég að sleppa því núna og strengja ára-
mótaheit sem væri þess virði að reyna fyrir alla muni 
að framkvæma,“ segir Marta María Jónasdóttir, blaða-
maður og ritstjóri Smartlands, þegar hún er spurð út 
í áramótaheitið fyrir 2014. 

„Ég ætla að heimsækja ákveðið land og kaupa mér 
kjól sem ég hef þráð að eignast lengi. Ekki er búið að 
tímasetja þennan viðburð en við vinkonurnar stefnum 
á litla hópferð í þetta „missjón“. Ég mun verða mjög 
vonsvikin ef þetta rennur út í sandinn hjá okkur.“ 

Marta María vinnur nú að sinni fyrstu matreiðslu-
bók sem Forlagið mun gefa út á þessu ári. Hún er til-
raunaglöð í eldhúsinu og hefur safnað uppskriftum 
um árabil enda mikill matgæðingur. 

„Ég hef frá því ég man eftir mér spáð mikið í því 
hvað væri í kvöldmatinn. Í seinni tíð hef ég lagt 
mig alla fram við að læra alls konar trix í eld-
húsinu og fannst ég orðin vel sigld þegar pabbi 
kenndi mér að búa til alvöru bernaise-sósu. 
Eftir að ég varð móðir skiptir matur mig enn þá 
meira máli því ekki vill maður ala börn sín upp 
í sjoppum,“ segir Marta. Í nýju bókinni verður 
þó ekki einungis að finna heilsurétti. 

„Lífið er ekki svarthvítt og því verður 
þetta alls konar. Það verður myndarlegur 
sætindakafli en annars gengur þessi 
bók út á að fá fólk til þess að elda 
allt frá grunni án þess að það 
taki of mikinn tíma. Þetta 
er bók fyrir upptekið fólk 
sem vill samt hafa 
ákveðinn standard. 
Ég þekki engan 
s e m  h e f u r 
efni á því að 
ver a með 
einkakokk 
heima hjá 
sér og því 
neyðumst 
við til þess að 
bja rga ok k u r 
sjálf. Blandara-
kynslóðin á eftir að 
hoppa af kæti þegar 
hún fattar, eftir lestur-
inn, hvað þetta er súper-
einfalt og skemmtilegt.“ 

Grænn chia-grautur (fyrir tvo)
Þessa dagana er ég töluvert upptekin af morgungraut-
um og finnst þeir sniðugir. 

1 bolli vatn
12 möndlur
Handfylli frosið mangó
1 msk. hveitigrasduft
1 tsk. hampduft
4 msk. chia-fræ

Aðferð: 
Möndlurnar og vatnið eru þeytt saman í blandara 
þang- að til áferðin er hvít og mjúk. Þá er 

mangóinu bætt út í ásamt hveiti-
grasduftinu og hampduftinu. 

Þeir sem vilja ekki svona 
mikið grænt geta sett epli 

út í í staðinn og sleppt 
græna duftinu. Að 
lokum eru chia-fræ-

in hrærð út í graut-
inn og látin bólgna út 

á tíu mínútum. 
P.S. þetta er ekta 

grautur til að taka 
með sér í vinn-
una eða borða 
á leiðinni í bíln-
um. 

Strengdi ömurleg 
áramótaheit
Marta María Jónasdóttir, ritstjóri Smartlands, er smekkmanneskja á mat og 
drykk og vinnur nú að sinni fyrstu matreiðslubók. Hún strengdi sama 
áramótaheitið árum saman en breytti til í ár.

BIOMEGABIOMEGA

www.apotekid.is

– einfalt og ódýrt
20% 
afsláttur Gildir til 24. janúar.

Gildir til 24. janúar.

Gildir til 24. janúar.

NÁTTÚRULEG 
SLÖKUN

Gildir til 24. janúar.

Spöngin • Hólagarður • Skeifan • Garðatorg • Setberg • Akureyri

Þarftu að kljást við krampa, sinadrátt, 
svefnleysi eða hormónaójafnvægi? 

Betri slökun í amstri dagsins 
og á meðan þú sefur.

20% 
afsláttur

20% 
afsláttur

20% 
afsláttur

FEMARELLEFEMARELLE

Náttúruleg lausn við einkennum tíðahvarfa.
Femarelle er náttúruleg vara, 

gerð úr jurtaefnum.

Hitakóf
Höfuðverk
Svefntruflanir
Nætursvita
Skapsveiflur 
Óþægindi og verki 
í liðum og vöðvum

Kannastu við 
þessi einkenni?

HAFKRAFTURHAFKRAFTUR

KRAFTMIKIL 
STEINEFNABLANDA
Náttúrulegt 
sjávar-magnesíum 
að viðbættu sinki.
Inniheldur einnig 
öflugan skammt 
af virkum B6 og 
C vítamínum.

Gegn þreytu og orkuleysi!

SLÖKUN

Þarftu að kljást við krampa, sinadrátt, 
af allri línunni.

Biomega vítamínin eru 
fyrir alla fjölskylduna.

Útgefandi: 365 miðlar ehf., Skaftahlíð 24, s. 512 5000 Umsjónarmenn auglýsinga:  Sverrir Birgir Sverrisson. sverrirbirgir@365.is. s. 512-
5432.  Ábyrgðarmaður: Jón Laufdal.

Betri líðan í hálsi, herðum og baki 
undir leiðsögn sjúkraþjálfara

og í síma 897 2896

Hádegis- og eftirmiðdagstímar 
í sundlaug Hrafnistu við Laugarás. 

Hefst 7. janúar
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NOW er breið lína hágæða 
fæðubótarefna sem er án 
allra óæskilegra aukefna, 
svo sem litar-, bragð- og 
rotvarnarefna og ódýrra 
uppfylliefna.

„Ég vil ekki bara vera góð í sumu, 
ég vil vera góð í öllu.“

G æ ð i  •  H r e i n l e i k i  •  V i r k n i

Jakobína Jónsdóttir
Crossfit þjálfari
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Hér eru nokkur dæmi um hráefni sem eru fitu- og 
hitaeiningarík en skipta má út fyrir betri og holl-
ari kosti í ýmsum uppskriftum.

1. Eplamauk í stað olíu eða smjörs.
Þegar þetta er prófað í fyrsta sinn getur verið gott að nota 
mauk og smjör til helminga. Þannig er hægt að prófa sig 
áfram með hve mikið þarf að nota í framtíðinni. Sérstak-
lega er gott að nota eplamaukið í fitulitlar og sætar upp-
skriftir. Þannig má gæða sér á múffum og vöfflum án 
samviskubits.

2. Svartar baunir í stað hveitis.
Hljómar kannski skringilega en þykir virka vel. Með þessu 
má auka prótíninnihald og minnka kolvetni auk þess sem 
þetta kemur sér vel fyrir þá sem þjást af glútenóþoli. Þeir 
sem vilja geta prófað uppskriftina að svartbaunabrúnk-
unum hér fyrir neðan.

3. Hrein eða grísk jógúrt í staðinn fyrir sýrðan rjóma 
eða majónes.
Majónes er afar fituríkt en oft notað í annars fremur holl-
an mat, líkt og eggja-, túnfisk- eða laxasalat. Majónesinu 
má vel skipta út fyrir gríska eða hreina jógúrt, en þá er gott 
að blanda smá sinnepi saman við líka. Einn bolli af grískri 
jógúrt inniheldur 130 kaloríur, enga fitu og 23 g af prótíni. 
Einn bolli af léttu majónesi inniheldur 769 kaloríur, 76 g af 
fitu og 3 g af prótíni. Jógúrtin getur síðan vel komið í stað-
inn fyrir sýrðan rjóma, til dæmis í taco eða ídýfur.

4. Vanilludropar í stað sykurs
Oft er hægt að minnka sykurmagn í uppskrift um helm-
ing með því að bæta við einni teskeið af vanilludropum. 
Bragðið þarf þannig lítið að breytast en hitaeiningamagn-
ið minnkar umtalsvert. Þá má einnig bæta við kanil eða 
múskati til bragðbætis.

5. Krydd í stað salts.
Sumir eru miklir saltfíklar og salta jafnvel matinn áður 
en þeir smakka hann. Það er vitaskuld ekki hollt og erfitt 
getur verið að venja sig af þessu. Besta leiðin er að skipta 
út saltinu fyrir önnur krydd. Hægt er að nota hvítlauk, 
basilíku, óreganó, cayenne-pipar, papriku- og chiliduft 
eða rauðar piparflögur.

Svartbaunabrúnka (brownie)
1 dós (450 ml) af svörtum baunum, hreinsaðar 

 og sigtaðar
3 egg
3 msk. olía
¼ bolli kakó
1 klípa salt
1 tsk. vanilludropar
¾ bolli sykur
1 tsk. skyndikaffi (má sleppa)
½ bolli mjólkursúkkulaðidropar (má sleppa)

Hitið ofninn í 175°C. Smyrjið form. Blandið svörtum 
baunum, eggjum, olíu, kakódufti, salti, vanillu, sykri og 
skyndikaffi í hrærivél eða blandara, þar til blandan er 
slétt. Hellið blöndunni í mótið. Stráið súkkulaðidropum 
yfir. Bakið í um 30 mínútur.

Gerðu góð skipti
Með því að skipta út óhollum hráefnum fyrir hollari má gera ýmsa rétti 
heilsusamlegri, fituminni og jafnvel betri á bragðið. 

Hefur þér dottið í hug að nota eplamauk í stað olíu eða svartar 
baunir í stað hveitis?

GRUNNBRENNSLA
Grunnbrennsla líkamans er sá 
fjöldi hitaeininga sem líkaminn 
brennir aðeins með því að halda 
sér gangandi. Líffærin eru starf-
andi allan sólarhringinn og sú 
starfsemi krefst mikillar orku. Í 
raun fara 60-75 prósent af þeim 
hitaeiningum 
sem innbyrtar 
eru í grunn-
brennslu.

taeiningum 
m innbyrtar 
u í grunn-
ennslu.

Sumir eru miklir saltfíklar og salta jafnvel 
matinn áður en þeir smakka hann. Gott ráð 

er að skipta saltinu út fyrir önnur og hollari krydd.

Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands kynnir:

Þín heilsa – þín skemmtun

Landskeppni 
í hreyfingu
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Skráðu þig

Skráning og nánari upplýsingar á:

www.lifshlaupid.is

Lífshlaupið
byrjar 5. febrúar!



Lágmúla
Laugavegi
Nýbýlavegi

Smáralind
Smáratorgi
Borgarnesi

Grundarfirði
Stykkishólmi
Búðardal

Patreksfirði
Ísafirði
Blönduósi

Hvammstanga
Skagaströnd
Sauðárkróki

Húsavík
Þórshöfn
Egilsstöðum

Seyðisfirði
Neskaupstað
Eskifirði

Reyðarfirði
Höfn
Laugarási

Selfossi
Grindavík
Keflavík

Now
D-vítamín er mikilvægt fyrir alla Bætiefnin frá NOW 
eru framleidd undir ströngum gæðastöðlum með
hreinleika og virkni í huga. 

20%
afsláttur
Gildir til 24. janúar

Rautt eðal ginseng
Slenið burt 
– þegar reynir á athygli og þol

20%
afsláttur
Gildir til 24. janúar

Konjak
Konjak er náttúrulegt viðurkennt grenningarefni sem 
hjálpar þér að stilla matarlystina og koma jafnvægi á 
sykurþörf. 

20%
afsláttur
Gildir til 24. janúar

www.lyfja.is

Við veitum
heilnæman
20% afslátt
Árið 2014 er helgað þinni heilsu. Komdu til okkar
og sérfræðingar Lyfju veita þér góð ráð.

Performax
Sport performax orka og úthald alla leið.
Performax Sports línan er fyrir þá sem vilja ná árangri 
og komast í betra form á nýju ári. 

20%
afsláttur
Gildir til 24. janúar

Solaray
Solaray Body Lean og Solary Green Coffee Bean. 
Hraðari brennsla aukin orka.

20%
afsláttur
Gildir til 24. janúar

Ultimate Greens
Lífræn ofurfæðis þrenna. Spirulina fjölvítamín nátt-
úrunnar, Chlorella hreinsar líkamannn, Barley Grass 
gerir líkamann basískan. Þegar þú vilt öfluga vörn 
gegn flensu og kvefi og hreinsa líkamann.

20%
afsláttur
Gildir til 24. janúar
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3. Listi yfir væntingar
 og afleiðingar. 
Það gæti hjálpað þér á beinu 
brautinni að geta litið yfir þessi 
atriði. Bættu við listann með tím-
anum og fáðu jafnvel vini til að 
bæta við atriðum. Hafðu listann 
á þér og líttu reglulega yfir hann.

4. Talaðu um það. 
Segðu vinum og fjölskyldu frá 
áramótaheitinu og þau munu 
styðja þig í átt að heilsusamlegri 
lífsstíl. Best væri að finna félaga 
í sömu hugleiðingum og þú til 
stuðnings.

5. Verðlaunaðu þig. 
Þetta þýðir þó ekki að þú megir 
bryðja heilan kassa af konfekti. 
Verðlaunaðu þig með einhverju 
sem gleður þig á annan hátt, til 
dæmis nýrri æfingaflík eða bíó-
ferð með vini.

6. Skráðu árangurinn. 
Skráðu hjá þér alla áfanga sem þú 
nærð. Skammtímamarkmiðum 
er auðveldara að ná og hver lít-
ill sigur mun halda þér við efnið. 
Einbeittu þér til dæmis að því að 
missa fyrstu tvö kílóin til að byrja 
með í stað þess að einblína á þessi 
tíu eða tuttugu sem þú ætlar þér 
að missa í heildina. Haltu matar-

dagbók til að fara ekki út af spor-
inu og verðlaunaðu þig eftir hver 
tvö til fimm kíló sem fara. Sjá lið 
5.

7. Ekki refsa þér. 
Ekki verða heltekin/n af ein-
staka feilspori, það hjálpar þér 
ekki við að ná takmarkinu. Gerðu 
þitt besta á hverjum degi og taktu 
einn dag í einu.

8. Haltu út. 
Sagt er að það taki um það bil 21 

dag að gera nýja hegðun að venju 
og allt að sex mánuði að gera hana 
að órjúfanlegum hluta af sjálfum 
þér. Góðir hlutir gerast hægt svo 
sýndu þolinmæði.

9. Haltu áfram að reyna. 
Ef þú springur á limminu um 
miðjan febrúar skaltu ekki ör-
vænta. Byrjaðu upp á nýtt. Gefðu 
þér sólahring til að endurmeta 
stöðuna, þú kemst aftur á sporið 
áður en þú veist af.
Heimild: www.life.gaiam.com

1. Vertu raunsæ/r.  
Öruggasta leiðin til að klúðra 
áramótaheitinu er að setja mark-
ið of hátt. Ef þú ætlar þér „aldrei“ 
að borða uppáhaldsmatinn þinn 
aftur áttu eftir að falla. Reyndu 
frekar að sneiða hjá þessum mat 
oftar en þú gerir í dag.

2. Undirbúðu þig.  
Ekki strengja heitin á gamlárs-
kvöld. Ef beðið er fram á síðustu 
stundu verða heitin lituð af því 
hugarástandi sem þú ert í akkúrat 
þá stundina. 

Betra er að skipuleggja heitin 
með betri fyrirvara.

Refsingar skila ekki árangri
Áramótaheitin snúast mörg hver um heilsusamlegra líferni á nýju ári. Það getur þó verið hægara sagt en gert að láta af ljótum siðum 
og tileinka sér skynsamlegri lífshætti. Eftirfarandi ráð ættu að hjálpa til svo við springum ekki á limminu.

Deildu 
áramóta-
heitinu með 
öðrum. Best 
er að finna 
félaga sem er 
í sömu hug-
leiðingum til 
stuðnings.

Einstaklingsviðtöl-Fyrirlestrar-Námskeið-Hópavinna

     Þetta er mitt líf
Uppbyggjandi og áhugavert námskeið fyrir alla

Hægt er að panta viðtal og/eða skrá sig á námskeið  
í síma 694-7997 eða með tölvupósti á netfangið: astakro@ismennt.is.
Ráðgjafa-og sálfræðistofa Ástu Kristrúnar Ólafsdóttur
Síðumúla 33, annari hæð til vinstri www.astaolafsdottir.is 

Fjallað er um: 
•   Forsendur lífshamingju
•   Eflingu sjálfsmyndar  
•   Leiðir til að losna frá því að stjórnast af öðrum
•   Undirstöðuatriði í hugrænni atferlismeðferð 
•   Viðtalstækni 
•   Hvernig veita megi stuðning án stjórnunar og íhlutunar
•   Önnur viðfangsefni námskeiðsins eru m.a. andlegt ofbeldi í  
     daglegu lífi, „ættarfylgjur, fullkomnunarárátta, „erfitt fólk“  
     og andlegur þroski.

Þetta er mitt líf.
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Stoðkerfislausnir henta sér-
staklega vel þeim sem eru 
með verki t.d. í baki, herð-

um eða hnjám og þurfa að fara 
varlega,“ segir Anna Borg, sjúkra-
þjálfari í Heilsuborg. „Þegar við 
tölum um stoðkerfið þá eigum við 
helst við vöðva, bein og liði. Við 
reynum að hafa nálgunina ein-
staklingsmiðaða þó svo að þjálf-
unin fari fram í hópi. Hver og einn 
fer í upphafsviðtal hjá sjúkraþjálf-
ara og þá er auðveldara vita hvaða 
æfingar ber að varast og eins 
hvaða vöðvahópa þarf að styrkja 
sérstaklega.“

„Þjálfunin felst í að bæta lík-
amsstöðu hvers og eins og gera 
alla meðvitaða um líkamsbeit-

ingu sína,“ segir Anna Borg. „Til-
gangurinn er að bæta líðan og 
minnka verki. Það hentar mörg-
um að hafa sjúkraþjálfara til stað-
ar og geta spurt og fengið aðstoð 
varðandi einstaka æfingar. Það 
er alltaf hægt að finna aðrar út-
færslur af æfingum ef viðkomandi 
finnur til eða vill gera æfinguna á 
annan hátt. Svo má auðvitað ekki 
gleyma að hafa svolítið gaman svo 
maður gleymi sér nú við æfing-
arnar. Það eru margir sem velja 
að halda áfram á stoðkerfisnám-
skeiði en svo eru aðrir sem finna 
að þeir eru búnir að læra að beita 
sér rétt og treysta sér þá til að fara 
á önnur námskeið.“

„Árangur þeirra sem hafa sótt 

námskeiðið felst að mestu í minni 
verkjum, aukinni líkamsvitund og 
auknum styrk. Þeir hafa líka lært 
að gera æfingar sem henta þeim 
og vita hvað ber að varast,“ segir 
Anna Borg. Hún hvetur þá sem 
hafa áhuga á námskeiðinu að hafa 
samband við Heilsuborg en nýtt 
námskeið er að hefjast. Þjálfarar 
á stoðkerfisnámskeiðunum eru 
sjúkraþjálfararnir Anna Borg og 
Arna Steinarsdóttir.

Minni verkir og 
aukin líkamsvitund
Stoðkerfislausnir heitir námskeið sem hefst 21. janúar í Heilsuborg. Þjálfarar 
eru sjúkraþjálfararnir Anna Borg og Arna Steinsdóttir.

Anna Borg, sjúkraþjálfari og fagstjóri þjálfunar í Heilsuborg.

Tilgangurinn er 
að bæta líðan og 

minnka verki.”

Ný námskeið
að hefjast

N
ý 

ná
m

60 ára og eldri:

Heilsulausnir

Hefst 20. janúar.

Hugarlausnir

Hefst 13. janúar.

Stoðkerfislausnir

Hefst 13. janúar.
Hefst 14. janúar. 

Orkulausnir

Hefst 14. janúar.

Leikfimi 60+

Zumba Gold 60+
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Á vefsíðunni www.reyklaus.is er að finna fullt af fróðleik um reykingar og 
góð ráð um hvernig best sé að hætta að reykja. Þar má meðal annars finna 
upplýsingar um þann ávinning sem það hefur fyrir líkamann að hætta að 
reykja. 
Um leið og reykingum er hætt byrjar líkaminn að laga það sem skaddast 
hefur. 
■ Eftir 20 mínútur lækka blóðþrýstingur og púls niður á eðlilegt stig og 
blóðflæði í höndum og fótum batnar.
■ Eftir 8 klukkutíma eykst magn súrefnis í líkamanum upp að eðlilegum 
mörkum og líkurnar á hjartaáfalli byrja að minnka.
■ Eftir 1 sólarhring fer magn koleinsýrings í líkamanum að minnka og 
lungun byrja að hreinsa út slím og óhreinindi.
■ Eftir 2 sólarhringa er ekkert níkótín eftir í líkamanum og lyktar- og bragð-
skyn er tekið að batna.
■ Eftir 3 sólarhringa eru vöðvarnir kringum barkann teknir að slaka á og þá 
verður andardrátturinn léttari. Þú finnur fyrir aukinni orku.
■ Eftir 2 vikur til 3 mánuði er blóðrásin orðin betri, lungnastarfsemin eykst 
og það verður auðveldara að stunda líkamsrækt.
■ Eftir 1 til 9 mánuði dregur úr hósta, stíflum í nef- og ennisholum, þreytu 
og þungum andardrætti. Ný bifhár taka að vaxa í öndunarveginum og 
hættan á öndunarfærasýkingum minnkar. Þú verður var við að líkaminn er 
orðinn kraftmeiri!
■ Eftir 1 ár hefur dregið úr hættunni á hjartaáfalli vegna reykinga um 
helming.
■ Eftir 10 ár hefur dregið úr hættunni á lungnakrabba um helming miðað 
við þann sem heldur áfram að reykja og hættan á hjartaáfalli er orðin sú sama 
og fyrir þá sem hafa aldrei reykt.
 Heimild: reyklaus.is

Mikill ávinningur af því 
að hætta að reykja

Fjallvegahlaup eru landkönn-
un um ókunnar slóðir og mér 
hefur þótt sláandi að uppgötva 

hversu Íslendingar eiga gott að hafa 
stærstu líkamsræktarstöð heims við 
tærnar á sér,“ segir Stefán um upp-
lifun sína á hlaupum yfir íslenska 
fjallvegi.

Fjallvegahlaupin eru afmælisgjöf 
Stefáns til sjálfs sín í tilefni fimm-
tugsafmælis hans árið 2007.

„Verkefnið hefur þríþættan til-
gang; að halda mér í formi á sextugs-
aldrinum, kynnast landinu betur 
og vekja áhuga annarra á útivist og 
hreyfingu,“ útskýrir Stefán sem skil-
greinir fjallvegi sem gamlar göngu- 
eða reiðleiðir sem tengja saman tvö 
byggðarlög eða áhugaverða staði, en 
einnig fáfarna bílvegi (F-vegi).

Fjallvegirnir fimmtíu eru lægst 
í 160 metra hæð yfir sjávarmáli, 
minnst 9 kílómetrar að lengd og 
ekki lengri en 70 kílómetrar.

„Mér hefur alltaf þótt gaman að 
vera úti við og fjallvegahlaupin sam-
eina líkamsrækt, náin kynni af fá-
séðum náttúruperlum og skemmti-
legt grúsk í heimildum. Áður en ég 
fer af stað skrifa ég leiðarlýsingar 
um fjallvegina og síðan ferðasögur 
að hlaupi loknu. Fjallvegir geyma 
gjarnan mikla sögu, sumir eru fræg-
ir úr Íslendingasögum og aðrir úr 

nútímabókmenntum eins og Snjá-
fjallahringurinn norðan Ísafjarð-
ardjúps í skáldskap Jóns Kalmans. 
Slíkar tengingar gera hlaupin enn 
ánægjulegri, og eins og Tómas Guð-
mundsson sagði yrði landslag lítils 
virði ef það héti ekki neitt.“

Stefán á nú þrjú sumur í að ná 
takmarki sínu og sextán fjallvegi.

„Erfiðust var Gaflfellsheiði frá 
Ljárskógum í Dölum norður í Bitru-
fjörð á Ströndum, alls 38 kílómetrar. 
Þar fengum við óvænt mikinn mót-
vind, kulda og rigningu í fangið og 
mikið streð að ljúka hlaupinu í þoku 
og leiðindum.“

Stefán segir fjallvegahlaup létt-
ari en keppnishlaup en að þau reyni 
mikið á styrk fóta þar sem undirlag 
sé sums staðar stórgrýtt og óslétt.

„Fjallvegahlaup eru langt í frá 
hættulaus ef veður breytist skjótt. 
Sumar leiðir eru afskekktar, óað-
gengilegar og enginn bílvegur 
nærri fari eitthvað úrskeiðis. Sjálf-
ur nota ég gps-punkta til að rata 
um óstikaðar leiðir og eftir því sem 
fram vindur lærir maður meira um 
nauðsynlegar öryggisráðstafanir á 
ferðum sem þessum,“ segir Stefán, 
sem er fæddur og uppalinn í Gröf í 
Bitrufirði og veit hvernig náttúru-
öflin virka.

„Ég hef meðal annars lent í 

óvæntum uppákomum á hlaupun-
um, villst af leið og lent í klettum 
sem vissulega skelfdi mig en ég gat 
komið mér út úr af sjálfsdáðum.“  

Stefán kveðst á margan hátt rík-
ari eftir að hann hóf að hlaupa um 
fjallvegi. „Hlaupin gefa mér margt; 
náttúruupplifun, félagsskap, úti-
vist, ferskt loft og gott 
líkamlegt ástand. 
Þau eru heilsu-
bætandi og fjalla-
mennsku fylgir frels-
istilfinning og mikil 
andleg og líkamleg 
vellíðan.“

Arnarvatnsheiði er 
lengsta ófarna leiðin 
á lista Stefáns.

„Reindalsheiði á 
Austfjörðum er lík-
lega sú alskemmti-
legasta hingað til. Leiðin liggur 
frá Fáskrúðsfirði suður í Breiðdal, 
himinhátt í tilkomumiklum fjöll-
um og krefjandi með snjó í toppn-
um og bröttum brekkum í stórkost-
legri náttúrufegurð,“ segir Stefán.

Þeim sem vilja hlaupa íslenska 
fjallvegi með Stefáni er bent á 
www.fjallvegahlaup.is og Fjall-
vegahlaup á Facebook. Þar er ýmis 
fróðleikur, ferðaáætlanir og ferða-
sögur með myndum.

Stærsta líkamsræktarstöð í heimi
Stefán Gíslason umhverfisstjórnunarfræðingur gaf sjálfum sér 50 fjallvegahlaup í fimmtugsafmælisgjöf. Tilgangurinn var að halda 
kroppnum í formi á sextugsaldrinum. Hlaupin hugðist Stefán fara á áratug og nú bíða hans 16 ófarnar leiðir á næstu þremur árum.

Dreptu 
í rettunni!

NORDICPHOTOS/GETTY

Stefán á Heiðarvaði í Hrútá á leið niður af Stuðlaheiði milli Reyðarfjarðar og Fáskrúðs-
fjarðar í miklum leysingum. Á efri minni myndinni er hann við upphaf Laugavegshlaups 
í Landmannalaugum og hér að ofan í sumarblíðu á Trékyllisheiði með útsýni út Reykjar-
fjörð á Ströndum. MYNDIR/SÆVAR SKAPTASON, BIRKIR ÞÓR STEFÁNSSON OG RAGNAR BRAGASON

Sigurður „Ginseng“ Þórðarson 
hefur flutt inn Rautt Eðalgin-
seng í meira en 25 ár en sjálf-

ur kynntist hann vörunni í Asíu á 
sínum tíma þegar hann starfaði 
sem stýrimaður. Hann hefur mikla 
þekkingu á ginsengi og eiginleik-
um þess og varar við eftirlíking-
um sem seldar eru víða um heim. 
„Hér hefur um tíma verið seld vara 
í umbúðum sem eru sérhannaðar 
fyrir íslenskan markað til að líkjast 
Rauðu Eðalginsengi. Það er ekki 
einu sinni víst að hún innihaldi 
rautt eðalginseng og sé frá Kóreu. 
Það er því mikilvægt að þessar upp-
lýsingar séu uppi á borðinu enda er 
ginseng vönduð vara.“

Rauða Eðalginsengið sem Sigurð-
ur flytur inn eykur aðlögunarhæfni 
líkamans og hefur allt aðra virkni 

en til dæmis orkudrykkir sem eru 
að hans sögn oft óhollusta og full-
ir af sykri og koffíni. „Ginsengið 
gefur ekki orku heldur úthald með 
því að fjölga rauðu blóðkornunum 
og bæta súrefnisnýtinguna. Ég tek 
oft dæmi þegar fólk klífur fjall og vill 
bíta í súkkulaði á toppnum til að fá 
sér orku þegar það væri raun heppi-
legra að fá sér Rautt Eðalginseng 
við fjallsræturnar áður en haldið er 
upp.“

Að sögn Sigurðar hjálpar Rauða 
Eðalginsengið líka lifrinni við að 
vinna öll verk sín, til dæmis að losa 
líkamann við eiturefni, hvort sem 
er alkóhól, eiturefni úr matvælum 
eða úr lyfjum. „Einnig hjálpar það 
lifrinni við að losna við kólesteról 
og halda blóðsykrinum í jafnvægi. 
Ekki má gleyma því að Rautt Eðal-

ginseng minnkar líkur á sykursýki-2 
og þannig minnkar þörf fyrir insúl-
ínnotkun.“ 

Nefna má annað dæmi um hvern-
ig Rautt Eðalginseng hjálpar líkam-
anum við að losna við eitur. Nefnir 
Sigurður tilraunadýr sem hafa feng-
ið díoxíð sem er þrávirkt og krabba-
meinsvaldandi efni. „Áður en þau 
deyja úr krabbameini hætta dýrin 
að framleiða lifandi sæðisfrumur. 
Ef þau fá Rautt Eðalginseng fram-
leiða þau aftur lifandi sæðisfrumur 
vegna afeitrunaráhrifanna.“

Að lokum ítrekar Sigurður góða 
virkni vörunnar fyrir þá sem þurfa 
að halda einbeitingu. „Þannig virk-
ar það vel fyrir prófarkalesara, skák-
menn, húsmæður, vaktavinnufólk, 
fólk í prófum og raun flest fólk sem 
þarf mikla einbeitingu.“

Ekki allt ginseng eins 
Rautt Eðalginseng hefur verið selt hér á landi í langan tíma. Virkni þess er vel 
þekkt og varan hjálpar fólki vel sem þarf mikla einbeitingu við störf sín.  

MYND/ÚR EINKASAFNI



Fæst í apótekum, heilsuvöruverslunum auk Nettó og Samkaupa www.ginseng.is

Mundu eftir EÐAL
á pakkanum!

Skerpir athygli - eykur þol
Kveðjum slen og streitu

25 ára velgengni
EÐAL GINSENGS  
á Íslandi

25
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Sportlíf rekur þrjár verslanir á Stór-
Reykjavíkursvæðinu auk netverslunar-
innar sportlif.is. Mark-

mið fyrir tækisins hefur 
alltaf verið að hjálpa við-
skiptavinum sínum að ná 
eigin markmiðum varð-
andi heilsu, líkamshreysti 
og útlit með gagnlegum 
upplýsingum, hvatningu og réttum fæðubót-
arefnum að sögn Hallgríms Andra Ingvars-
sonar, framkvæmdastjóra fyrirtækisins. „Við 
bjóðum upp á úrval viðurkenndra og árang-
ursríkra fæðubótarefna og erum til dæmis 
með umboð fyrir SciTec 
Nutrition og Stacker2 
á Íslandi. Einnig má 
nefna að við sendum 
allar vörur frítt um allt 
land.“

Fyrirtækið styrk-
ir um það bil þrjá-
tíu íþróttamenn 
sem keppa í ólík-
u m í þrót t u m 
eins og fótbolta, 
handbolta, 
boxi, CrossFit 
og BootCamp. 
„Síðan styrkj-
um við auð vitað 
mjög marga sem 
leg g ja st u nd 
á va xtarrækt, 
módelfitness og 
fitness. Meðal 
þeirra má nefna 
Ólaf Þór, ung-
lingameist-
ara í fitness, Val-

geir Gauta, Íslandsmeistara í vaxtar rækt árið 
2012, og Katrínu Eddu, bikarmeistara í mód-

elfitness. Einn efnilegasti 
keppandinn í módelfitness 
hér á landi er hún Magn-

ea Gunnarsdóttir og SciTec 
Nutrition hefur ákveðið að 
styrkja hana með fæðubót-

arefnum.“

Standast öll lyfjapróf
Sem fyrr segir er Sportlíf umboðsaðili fyrir 

SciTec Nutrition á Íslandi en fyr-
irtækið er hið stærsta 
sinnar tegundar í Evr-

ópu, að sögn Hallgríms, 
og leiðandi á markaðn-

um. „SciTec Nutrition 
selur yfir 1.500 tonn af 

prótíni á hverju ári. Þeir 
bjóða upp á 200 vöru-
tegundir með um 700 
mismunandi bragð-
efnum og í ólíkum 

stærðum.“
Að sögn Hall-

gríms framleið-
ir SciTec Nutri-
tion allar sínar 
vörur og eru þær 
um leið al lar 
með svo kall-
aða GMP-vott-
un (Good Manu-
facturing Prac-
tice) auk þess 
að vera fram-

leiddar með ISO 22000- og Certified Food 
Safety (HACCP)-stimplunum. „Vörurnar eru 
auk þess allar „doping free“ og því geta allir 
íþróttamenn tekið vörurnar inn í fullri vissu 
um að þeir standist öll lyfjapróf.“ 

Hallgrímur segir SciTec vera tryggingu 
fyrir gæðum. Því til stuðnings nefnir hann 
að fyrirtækið birti á heimasíðu sinni nið-
urstöður úr rannsóknum á hverri einustu 
framleiðslulotu á prótínum sem það fram-
leiðir. Þannig geti þeir fullvissað viðskipta-
vini sína um gæði og hreinleika varanna. 
„Viðskiptavinir geta farið inn á 
vef fyrirtækisins og flett upp því 
prótíni sem þeir hafa keypt. Slóð-
in er: www.sciteconline.com/
language/en/protein_analysis.
php?ver=1.“

Vinsælar vörur
Auk SciTec Nutri-
tion hafa vörurn-

ar frá Stacker2 
ver ið mjög 
vinsælar hér 
á landi und-
a n fa r i n á r. 
Þar má helst 
nefna HELL 
N . O .  s e m 
tekið er inn 
f y rir æf ing-
ar og Stacker 
4-brennslu-
töflurnar 
sem eru tald-
ar þær sterk-

ustu í Evrópu. „Stacker2 hafa einnig boðið 
Heiðu Bertu styrktarsamning en hún er 
keppandi í módelfitness hjá WBFF-sam-
bandinu. Hún er með „pro card“ hjá WBFF-

sambandinu sem hún öðlaðist 
þegar hún vann Íslandsmót 
WBFF árið 2012. Þá getur hún 
aðeins tekið þátt í atvinnu-
mannamótum og hefur keppt 
erlendis með góðum árangri. 

Heiða Berta stundar nám 
í íþróttafræði við Háskól-
ann í Reykjavík og er með 
sérstaka aðdáendasíðu 
á Face book. Þar fylgjast 
rúmlega 5.000 manns úti 
um allan heim með ferli 
hennar í módelfitness.“ 

Hallgrímur segir bæði 
Magneu Gunnarsdótt-
ur og Heiðu Bertu Guð-
mundsdóttur eiga fram-
tíðina fyrir sér í íþróttum. 
„Þess vegna hafa þær líka 
ákveðið að velja einungis 
fæðubótarefni frá Sport-
lífi því þær geta treyst 
vörum okkar og þær hafa 
reynst þeim vel.“

Vörur sem tryggja árangur
Margir íþróttamenn nota fæðubótarefni frá Sportlífi. Fyrirtækið hefur umboð fyrir vörurnar frá SciTec Nutrition og Stacker2 á 
Íslandi. Sportlíf styrkir um þrjátíu íþróttamenn hérlendis sem náð hafa góðum árangri í ólíkum íþróttagreinum. 

Sportlíf styrkir fjölmarga íþróttamenn hérlendis. Meðal þeirra eru Heiða Berta og Magnea Gunnarsdóttir en báðar keppa þær í módelfitness. MYND/DANÍEL

PREWORKOUT MEÐ 53 
VIRKUM INNIHALDSEFNUM

LJÚFFENGT PRÓTÍN Í
10 BRAGÐTEGUNDUM

STACKER 4BRENNSLUTÖFLURNAR 
VIRKA VEL.

Markmið fyrirtækisins 
hefur alltaf verið að 

hjálpa viðskiptavinum sínum að 
ná eigin markmiðum
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Margir falla í freistni 
milli mála. Þetta 

góða millimál 
getur komið 
í veg fyrir 

það.

LJÚFENGT 
GRÆNMETISLASANJA
Þessi réttur er alltaf góður þótt 
það taki smá tíma að útbúa hann. 
Uppskriftin miðast við sex manns. 

Grænmetissósa
1 laukur
1 gulrót
150 g sveppir
lítill biti seljurót (25g)
3 hvítlauksrif
2 msk. ólífuolía
1 box kirsuberjatómatar
1 tsk. rósmarín
salt og pipar

Ostasósa
25 g smjör
0,5 dl hveiti
8-9 dl mjólk
1 tsk. salt
smávegis hvítur pipar
smávegis múskat

100 g rifinn ostur, 
 til dæmis parmesan

um það bil 12 lasanja-
blöð

Byrjið á að 
skola grænmeti 

og rífið síðan 
niður. Steikið létt 

á pönnu í olíu og 
bætið við tóm-
ötum og kryddi. 

Látið malla í 10 
mínútur og bragðbætið 

með salti og pipar. 
Búið til smjörbollu í 
potti og hellið mjólkinni 
saman við (rólega). 

Hrærið stöðugt í á meðan þangað 
til blandan þykknar. Þegar sósan 
er jöfn og fín er ostinum bætt út í.
Smyrjið eldfast form og setjið 
ostasósuna í botninn, næst græn-
metissósu og loks lasanjablöð. 
Haldið áfram þar til allt klárast. 
Ostasósan á að vera neðst og efst. 
Stráið osti yfir að lokum. 
Bakið við 225°C í 40-45 mínútur. 
Látið standa í 10-15 mínútur til að 
leyfa mesta hitanum að rjúka úr. 
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Margir falla
milli má

góða 
getu
í ve
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Albert Eiríksson heldur úti matar-
blogginu Albert í eldhúsinu en þar 
er hollustan í fyrirrúmi.
Þar er meðal annars að finna upp-
skrift að orku- og næringarríku milli-
máli sem gott er að útbúa og taka 
með í vinnu eða skóla til að minnka 
líkur á að falla í freistni um kaffileytið 
eins og margir kannast við.
Meðfylgjandi uppskrift og 
fjölmargar fleiri er að finna á slóðinni 
www.alberteldar.com

Epli og bananar 
í hnetusmjöri. 
3-4 msk. hnetusmjör
1 grænt epli, gróft saxað
1 banani í bitum
1 msk. goji-ber
1 msk. chia-fræ
1 msk. caco-nibs
1 tsk. hunang
smá salt

Blandið öllu saman og 
borðið sem eftirrétt eða 
milli mála.

Næringarríkt millimál

ð

a 

EITT SKREF Í EINU
Eitt skref að bættum lífsstíl er 
að byrja hvern dag á því að fá 
sér heitt vatn með sítrónu. Heita 
vatnið vekur meltingarfærin en 
rannsóknir sýna að sítrónusafi á 
tóman maga örvar efnaskipti sem 
hjálpa lifur við niðurbrot á fitu yfir 
daginn.

Hvað getur NutriLenk
gert fyrir þig?

Liður með slitnum
brjóskvef

Heilbrigður liður

NÁTTÚRULEGT
FYRIR LIÐINA

Verkjalaus og svaf 
eins og engill

Á einhverjum tímapunkti ákvað ég 
að hætta að taka inn NutriLenk,  mér 
leið svo vel  -  verkjalaus og svaf allar 
nætur eins og engill en eftir nokkra 
daga fann ég fyrir gamalkunnum 
verkjum og var ég fljót að byrja aftur 
að taka inn NutriLenk.

Nú tek ég NutriLenk Gold að staðaldri, 
3 töflur á dag eða fleiri – því þar sem 
mér finnst gaman af allri útiveru og 
fer til dæmis í golf, göngur og sund þá 
þarf ég að “hlusta” á líkamann og taka 
fleiri töflur þá daga sem ég er í meiri 
hreyfingu – allt upp í 5 töflur á dag.

Nutrilenk Gold hefur reynst mér hin 
besta heilsubót og undravert hversu 
vel það virkaði eftir aðgerðina. 
Frábært að hægt sé að endurbæta 
liðheilsuna með náttúrulegu efni og 
get ég svo sannarlega mælt með 
Nutrilenk Gold.

Anna K Ágústsdóttir

Endurheimt liðheilsa 
og laus við lyfin!
Fyrir 3 árum gekkst ég undir liðskiptaaðgerð á mjöðm, hafði ég þurft 
að taka inn gigtarlyf í 5 ár þar á undan vegna slitgigtar í báðum mjöð-
mum og hálsliðum. Eftir aðgerðina var ég í tiltölulega stuttan tíma 
á sterkum verkjalyfjum því ég byrjaði meðfram þeim að taka inn 
Nutrilenk og fann ég fljótt fyrir mun betri líðan.

NutriLenk er fáanlegt í flestum apótekum, heilsubúðum, 
Fræinu Fjarðarkaupum, Hagkaup, Krónunni,  Þín verslun Seljabraut 
og Vöruvali Vestmanneyjum

NUTRILENK
 NÁTTÚRLEGT BYGGINGAREFNI FYRIR BRJÓSKVEFINN

Nánari upplýsingar á www.gengurvel.is

Við mikið álag og með árunum getur brjósk-
vefurinn rýrnað sem veldur því að liðirnir 
slitna. Þetta er náttúrulegt ferli. Mjög margir 
finna fyrir miklum óþægindum þegar beinin 
byrja að núast saman, sérstaklega í liðamótum 
eins og í mjöðmum, hryggjar og hnjáliðum. 
Þess vegna er allt til vinnandi að styrkja 
liðbrjóskið á náttúrulegan hátt.

Náttúrulegt byggingarefni fyrir 
liðbrjóskið og beinin

NutriLenk inniheldur náttúrulegt byggingarefni 
fyrir brjóskvefinn og er mjög góður valkostur 
fyrir þá sem þjást af minnkuðu liðbrjóski. Unnið 
úr sérvöldum fiskibeinum úr hafinu sem hefur 
sýnt fram á að vera fyrsta flokks byggingarefni til 
að styðja við brjóskvefinn og viðhalda honum.

NutriLenk hefur hjálpað fjölmörgu fólki.
NutriLenk er 100% náttúruleg vara sem er mjög
gagnleg þeim sem þjást af brjóskvefsrýrnun.

Prófið sjálf-upplifið breytinguna!


