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Gudbjorgu pykir fatt betra en ad hjéla ut um allar koppagrundir.

voeva & ég svokallad cyclocross sem hefur

Vioheldur lifsneistanum

Guobjorg Halldorsdottir er haldin 6laeknandi hjoladellu. Hin & fjogur hjol en na
ordid notar hun hjolin til likamsraktar fremur en sem samgongutaeki.

udbjorg man vel daginn
G sem hjéladhuginn kvikn-

aodi. ,bad var sumardaginn
fyrsta pegar ég var fimm 4ra og ég
fékk mitt fyrsta hjol. Eitthvad kvikn-
adi pd inni { mér og mér fannst petta
pad gedveikasta sem ég & eevi minni
hafodi kynnst. Alla ti0 sidan hef ég
veri0 hjélandi,” lysir Gudbjorg glad-
lega. Sidan hun fékk sitt fyrsta hjol
eru lidin teep fimmtiu ar og hjélaa-
huginn fer sist minnkandi.

Ur samgongutaeki i iprottaidkun
begar Gudbjorg flutti til Reykjavikur
fyrir einum 25 4rum eignadist hin
sitt fyrsta fjallahjol. ,Eg notadi pad
sem fararteeki { morg ar og ferdadist
auk pess mikid um landid. A pessum
tima voru allir 4 fjallahjélum nema
orfdir sérvitringar sem voru 4 rei-
serum,” segir Gudbjorg, sem sidast-
lidin tiu ar hefur eft hjélreidar sér
til skemmtunar og heilsubdtar auk
pess sem htin keppir nokkrum sinn-
um 4 ari.

Draumur ad eiga morg hjol

Sem barn dreymdi Gudbjérgu um ad
eiga morg og flott hjél. Pann draum
hefur hun 14tid reetast sidustu ar. ,Eg
hef gaman af 6llum tegundum hjéla-
mennsku. Eg 4 reiser, tvo fjallahjol,
annad med dempurum ad fram-
an og hitt fulldempad sem gaman
er ad fara a 1 styttri fjallaferdir. Svo

somu eiginleika og gotuhjélio, er
med hrutastyri, en er heppilegra til
ao fara 4 ut fyrir malbikid. Cycloc-
ross-hjolio er lika skemmtilegt cef-
ingateeki 4 veturna par sem haegt er
a0 setja 4 pad nagladekk.”

Timi og peningur

En kostar petta ekki mikio? ,Ju, sér-
staklega af pvi a0 ég er spennt fyrir
pviad eiga fint dot," svarar Gudbjorg
glettin. Hin hefur keypt 611 hjélin sin
hér heima og er tra einu vorumerki
sem er Trek.

Pba segir hin dhugamalid ekki
sidur timafrekt. ,Pad fer mikill
timi{ ad eiga svona mikio af hjél-
um. Pad parf ad prifa pau og halda
vi0. Sambyliskona min gerdi grin
ad bvium daginn ad ég veeriiprja-
tiu présenta vinnu bara vio ad ves-
enast med hjoélin.”

Amman a spandexinu

brétt fyrir itrekadar tilraunir hefur
Gudbjorgu ekki tekist ad smita fjol-
skyldu sina af hjéladhuganum. ,Eg
er ad reyna ad draga sambyliskonu
mina { petta med mér en hin hefur
gefid pad Ut ad hun eetli sér ekki ad
sogastinn i sportid eins og ég," segir
Gudbjorg, og déttir hennar og détt-
ursynirnir tveir hafa heldur ekki
14ti0 glepjast. ,Pau hrista bara haus-
inn. Sérstaklega strakarnir pegar
amma kemur edandi & spandex-
inu,“ segir htin og skellir upp tr.

Sprenging i hjéolamennsku
Guobjorg hefur eins og svo marg-
ir ordio vor vid aukinn dahuga folks
& hjélamennsku. ,Pegar ég var ad
hjéla i Reykjavik fyrir 25 &rum voru
mjog fair 4 hjélum og enn feerri gir-
aodir 1 galla. Pannig ad madur var
litinn ddlitlu hornauga. Pad hefur
ordio mikil sprenging { pessu og
madur getur endalaust fundid sér
félagsskap. Oft 6ska ég mér pess ad
petta hefdi verid svona pegar ég var
upp 4 mitt besta.”

Med margt a prjonunum

Gudbjorg er nykomin heim uar tiu
daga efingaferd til Mallorca par sem
hjélad var upp 1 150 km & dag. Hin
hefur ekki planad sérstaka hjélaferd
i sumar en stefnir p6 & ad taka patt
i einhverjum métum. ,Eg er bdin
a0 taka patt { tveimur métum 1 vor.
Sidan er fjolmargt { bodi i sumar. Til
deemis keppni & Pingvollum 1 lok
maénadar, Blda 16nid er rosalega stor
keppni, pé Jokulmilan & Sneefells-
nesi. P4 mé einnig nefna Heiomerk-
urdskorunina sem er stutt fjalla-
hjélakeppni, Tour de Hvolsvoll-
ur og Vesturgotuna a Vestfjoroum
sem mér peetti gaman ad taka péatt
1,“ segir Guobjorg, sem finnst mikil
frelsistilfinning felast i pvi ad geysast
um 4 hjoli. , Petta er min leid til ad
kuapla mig Gt dr vinnunni og vidheld-
ur auk pess neistanum og barninu {
sjalfri mér.

Faou flatan maga!

Ertu med loft i maganum og pjaist af vindverkjum?

Optibac - For a Flat Stomach dregur (r lofti i maga og gerir paninn kvid
flatari!

.Eg nota ,For a Flat Stomach” sem dregur (r lofti i
maga og gerir paninn kvid flatari. Pad er sjo daga
kar sem inniheldur vinsamlegar bakteriur eins og
acidophilus og prebiotics-trefjar fyrir pa sem pjast af
O0peaegindum vegna lofts i maga.”

Marta hefur notad gerlana ad stadaldri sidan i haust
og getur ekki hugsad sér ad vera an peirral!

-
i

.Eg maeli hiklaust med
Optibac vorunum”
segir Marta Eiriks-
déttir jogakennari
sem starfar i Lifandi
markadi.

stomach

B o e e

Utsdlustadir: Lifandi markadur, Lyf og heilsa, Ap6tekarinn,
m Lyfsalinn, Lyfjaver, Lyfjaval, Reykjavikurapétek, Apétek Vestur-
lands, Apotek Sudurnesja, Arbaejarapotek, Apdtek Gardabaejar,
Apétek Hafnarfjardar og Urdarapotek.

facebook.com/optibaciceland

Farid er ad senda gervifeetur til préunarlanda par sem peir fa nyja eigendur eftir
ad upphaflegir eigendur hafa fallid fra. MYND/GETTY

Gervilimir endurnyttir

Fjoldi f6lks er med allskyns ,aukahluti”{ likama sinum, til deemis
gangraoa, silikonpuida eda gervilimi. Pegar petta félk deyr velta ef
til vill einhverjir fyrir sér hvad verdur um pessa hluti. Fréttamad-
ur breska rikissjénvarpsins, BBC, Frank Swain, komst ad peirri
nidurstdédu ad { ad minnsta kosti sumum tilfellum gegna peir
afram sinu hlutverki.

Stundum er engin asteeda til ad fjarleegja hluti ar félki eftir dauda
peirra. Silikonptidar og gervimjadmalidir eru deemi um pess konar
hluti en peir hafa litil umhverfisdhrif. Liklegt er pvi ad fornleifa-
freedingar framtidar finni alls kyns hluti { grofum peirra sem létust
um aldamdtin sidustu, svo sem gervitennur og ymsa malmhluti.

0Odru méli gegnir um pad pegar lik eru brennd. Gangradar eru
teknir Ur 40ur en brennt er pvi rafhl6durnar i beim geta sprung-
i0 pegar peer hitna. Silikon fudrar upp 1 braedsluofninum en ekki
malmigraedslur eins og titan og kébolt. Yfirleitt eru malmarn-
ir sigtadir ur 6skunni og peim eytt sérstaklega. Til eru sérstdk
fyrirteeki sem sérheefa sig { endurnytingu pessara malma og
selja pa til fyrirteekja 1 bila- og flugvélaidnadinum sem nota pa i
framleidslu sina.

Undanfarid hefur pad feerst { aukana ad gervifeetur og gangrao-
ar latinna séu sendir til préunarlanda og peir notadir af 60rum.
Oft er pad eina leidin fyrir folk i fateekari léondum heims til ad 60l1-
ast nytt og betra lif meo hjalp gerviliffeera og ttlima.
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Besta forvornin gegn meltingar-
Opegindum er g60 bakteriuflora

Heilbrigd bakteriuflora i meltingarvegi gegnir mikilveegu hlutverki i g6ori heilsu. Dagleg inntaka vinveittra gerla styrkir
onaemiskerfio og hjdlpar likamanum ad losna vid hvimleid einkenni meltingarépaginda.

eltingin er nénast full-
komin eftir ad ég fér ad
nota Obtibac Probiotics-

gerlana og ég get ekki hugsad mér
a0 vera an peirra,” segir jégakenn-
arinn Marta Eiriksdottir, sem starf-
ar { Lifandi markadi.

,Eg er med vidkvaeema meltingu
og hef pjadst af meltingaropaeg-
indumilangan tima. Pvi fylgir
tilheyrandi vanlidan, preyta og
orkuleysi en eftir ad ég byrjadi ad
nota Optibac Probiotics-gerlana
hef ég ekki fundio fyrir pessum
hvimleidu einkennum.”

Streita, 1élegt eda einhaeft mat-
araedi og syklalyfjanotkun hafa
neikveaed ahrif 4 parmafléruna,
dsamt mikid unninni matvoru
sem skortir naudsynlega gerla
sem beaeta parmafléruna. bvi er
rédlagt ad taka inn vel rannsakada
meltingargerla 4 degi hverjum.

[ p6rmum fyrirfinnast beedi
godar og vondar bakterfur. Talid

HVAR FAST
OPTIBAC
PROBIOTICS?

Optibac Probiotics faest 4 eftir-
farandi stodum: Lifandi markadur,
Lyf og heilsa, Apdtekarinn, Lyfsal-
inn, Lyfjaver, Heilsuver, Lyfjaval,
Reykjavikurapdtek, Apotek Vestur-
lands, ApStek Sudurnesja, Ar-
bzejarapotek, Apdtek Gardabagjar,
Apotek Hafnarfjardar, Urdarapotek,
Rima Apdtek, Akureyrarapotek,
Gards Apdtek, Apotek Olafsvikur
og Heilsutorgid { Blomaval.

er mikilveegt ad hlutfall g6ora
bakteria sé yfir 70 présent. Marg-
ir kannast vid 6paegindi { melt-
ingarvegi vegna sleemra bakteria,
eins og loft i maga, magakrampa,
nidurgang og hegdatregdu, og

ef sleemt astand { parmaflérunni
varir lengi er pad talio geta leitt

af sér ymsa kvilla, ofneemi, 6pol,
minni vorn gegn umgangspest-
um og sykingum, bélgusjikdéma
og veikingu & 6naemiskerfinu sem
leitt getur af sér alvarlega sjuk-
déma.

Auk pess ad nota For a Flat
Stomach fra Optibac Probiotics &
hverjum degi notar Marta einn-
ig For Every Day Extra (sterkan)
sem hefur einstaklega g6da virkni
oginniheldur fimm ftarlega rann-
sakadar bakterfutegundir. Par ma
nefna L. Acidopilus NCFM* sem
hefur fengio lofsamlega umfjoll-
un { yfir 75 vidurkenndum vis-
indaritum.

Marta Elnksdottlrjogakennan hefur géda reynslu af Obtibac Problotlcs gerlunum sem komu meltingu hennar i fullkomid lag.

FOR DAILY WELLBEING EXTRA STRENGTH

« Extra sterkur fyrir daglega heilsu (Probiotic)
« Extra sterk Probiotic-formula med 20 milljordum af lifandi bakterium i dag-

skammti.

« Inniheldur 5 itarlega rannsakadar bakteriutegundir,
med yfir 75 greinum birtum i

m.a. L. Acidopilus NCFM® -
vidurkenndum visindaritum.

«Vinnur a IBS (Irritable bowel syndrome) - 20 présent

folks pjast af IBS.

« Virkni hefur verid sonnud i fjolmérgum rannséknum,
eins og vid IBS, ofnaemi og fyrir pa sem eru a syklalyfjum.

Er 6naemisbaetandi fyrir eldra félk.

@ Mzelt med fyrir alla sem lifa hr68u og streituvaldandi
lifi, pa sem nota syklalyf oft eda ad stadaldri og folk med \
meltingarvandamal, svo sem: IBD (Ulcerative colitis,

Diverticulitis, Crohn’s disease), Candida-ofvoxt eda IBS.

With L. acidoph

OptlBaC

robiotics

Optimise yoor friendlly bacleria

Extra strength 20 pillion probi

an
health, .mmumw
digestive ilus NCFM®
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FOR DAILY WELLBEING

« fyrir daglega heilsu
« Hollari en sykradir mjélkurdrykkir med gerlum.
« Fimm milljardar lifandi vinveittra
gerla i hverjum dagskammti.

« Sex mismunandi vinveittar
Probiotic-bakteriur. Heildarlausn "
fyrir alla hluta meltingarkerfisins. I
« Inniheldur auk pess Prebiotic sem |
tryggir gott jafnvaegi 4 g6dum vin- u-\h [ OptlBac
veittum bakterium i meltingarvegi. |r

@ Maelt med fyrir alla sem vilja

fa L. Acidophilus eda voru sem
inniheldur alhlida Probiotic-gerla.
Gott fyrir pa sem eru med lélega
meltingu, bélur eda exem.

" For daily wellbeing

obiotics
ienly bacteria
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jiotic for tive
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Traust lausn vid haegdatregou

Byltingarkennd lausn fyrir pa sem pjast af haeegdatregou.

Haegdatregoa er algengt vanda-
maél hja fjolda félks; einkum
konum, bérnum, unglingum og
eldra félki, auk pess sem margir
upplifa meltingartruflanir af pessu
tagi & ferdalogum.

,Bifidobacteria & Fibre“ fra
OptiBac Probiotics
inniheldur einn mest
rannsakada probio-
tic-geril { heimi. Einn-
ig prebiotics-trefjar {
miklu magni sem koma
reglu & meltinguna.
beim sem hafa lagt hlut-
fall vinveittra bakt-
erfa{pormum er haett-
ara vi0 haegdatregou og
pvi dugandi heilreedi ad
auka inntéku 4 g6oum
bakterium, eins og virku
bakterfunni Bifidobac-
terium lactis BB-12°.

,Bifidobacteria &
Fibre“ kemur melting-
unni{ilagoger 6ruggt til
inntoku fyrir born eldri
en eins 4rs, fullordna, %
konur 4 medgdngu og med
born 4 brjésti.

Til ad vidhalda reglulegri

meltingu er nég ad taka einn
skammt 4 dag en vid heegoa-
tregdu er radlagt ad taka upp i fjéra
skammta daglega; med morgun-
mat, hddegismat, kvoldmat og adur
en farid er ad sofa.

e
o‘, Db\ﬂn“"—»‘s

For rnamtalnlng

tic,
& specific probic
moveme"ts The specific prabm
28.128, 10 he p. v

B.'ﬁd”baderfl
. maintain regy
rebiotic fibres-.

Til ad viohalda
” reglulegri
meltingu er nég ad taka
einn skammt a dag.
Hentar 6llum aldri og
einnig konum sem ganga
meod barn eda
eru med pad
a brjosti.
egulal'lty

jum Jactis
powel

Heilsunammi i ferdalagio
eda gonguturinn

Chimes-engiferbitar eru baedi afar hollir og
bragdgodir. Engiferbitarnir fast i flestum apotekum.

[ aldaradir hafa {btiar Austur-Jévu { Indénesfu reektad engifer { neer-
ingarrikum jarovegi eldfjallaeyjunnar. Pessi reektun er med sér-
stoku bragdi sem ekki er audvelt ad nd fram annars stadar { versld-
inni, svo einstakt er pad.

[ dag eru Chimes-engiferbitarnir seldir um allan heim, enda eru
peir sérlega bragdgddir og heilsubeetandi 4 marga vegu. Peir fast {
Lyfjum og heilsu, Apétekaranum, Lyfjaveri, Lifandi markadi, Lyfja-
vali, Arbajarapéteki og flestum 6drum apétekum um land allt, auk
pess i voldum verslunum Olis og 10-11.

Engifer pykir virka vel til ad draga ur bilveiki, flugveiki og gegn
morgundgledi, tidaverkjum og hitakéfi. Einnig er engifer mikio
notad til ad baeta meltingu og 6neemiskerfi.

Pad sem skiptir mestu mali er ad Chimes-engiferbitarnir eru fra-
beerir 4 bragdid og g6dir sem nammi til ad styrkja sdl oglikama {
amstri dagsins.

bt verdur ao profa.

s - — «/r; S /
|g aa.’ L
“or !.;f m{ ? '.e ml "lgvmt!' !
Chimes * hlmes Chimes hlmes |
GivozR cipvs BINGER Capys OINGER CHEws BINGERCHEWS

Engiferbitar ‘
sem baeta ...
meltinguna  [ORIGINAL @E;\‘ b LRMIN

og styrkja ORIGINALE

énaemiskerfid.
MYND/PJETUR
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Varanleg hareyding med laserteekni

Nyjasta og 6flugasta laserteeki landsins er ad finna i Heilsuvernd i Glaesibae. Par er bodid upp 4 varanlega hareydingu auk ymissa
annarra lasermedferda sem vinna medal annars bug 4 harsedasliti, litabreytingum i hud og sveppasykingum i noglum.

osturinn vid lasermedferd
Ker sa ad hun er fljétleg,

neer sarsaukalaus og skil-
ar i flestum tilvikum varanleg-
um arangri vio ad fjarleegja har,”
segir Teitur Gudmundsson lekn-
ir og framkvaemdastjéri Heilsu-
verndar { Glaesibee.

Mikio hefur verid fjallad um
hvers konar hareydingu en laser-
medferd er med drangursrik-
ustu adferdum sem notadar eru
til sliks.

»Til eru margvislegar gerdir
laserteekja en pau sem talin eru
6flugust vio hdreydingu eru af
svokalladri NdYag- og Alexandr-
ite-gerd,” utskyrir Teitur.

Vio meoferd { slikum teekjum
er harum eytt med hitadlagi par
sem beitt er akvedinni bylgju-
lengd auk pess sem heegt er ad
styra orku og timalengd geislans.

»Med peim heetti er heegt ad
tryggja 6rugga meoferd, gédan
arangur og varanlega hareyo-
ingu hja flestum einstaklingum,”
segir Teitur.

Engin takmork eru & pvi hvar
heegt er ad eyda harum 4 likam-
anum.

»Svaedin geta pé verio mis-
munandi vidkveem, auk pess
sem fjoldi skipta til fullnaegjandi
arangurs getur verio breytileg-
ur. Almenna reglan er st ad pvi
dekkri sem har eru pvi audveld-
ara er a0 eiga vi0 pau en erfidast
er ad beita laser gegn mjog ljos-
um eda graum harum.”

Lasermedferd vid hudkvillum

[ Heilsuvernd nytur mestra vin-

saelda a0 lata fjarleegja har af fot-
leggjum kvenna, holhéndum og
bikinisveedi.

»Karlmenn lata hins vegar
ey0a hdrum 4 bringu, baki og
vidar,“ upplysir Teitur.

Laserinn i Heilsuvernd er sa

Med lasermedferd er medal annars haegt ad fjarleegja har med varanlegum arangri og lagfaera haraedaslit, litabreytingar i hud og sveppasykingar i noglum.

yNCHRQ

A

Teitur Gudmundsson, laeknir og framkvaemdastjéri Heilsuverndar, vid nyjasta og 6flugasta laser landsins.

nyjasti og dflugasti sinnar teg-
undar 4 fslandi. Auk hareydingar
er bodid upp 4 ymsar aorar laser-
medferdir.

»,Daemium kvilla sem heegt er

1

ad medhondla med lasermedferd
er hareedaslit, litabreytingar { htid
og sidast en ekki sist sérstok med-
ferd sem beinist gegn sveppasyk-
ingum i néglum. Pad er bysna

hvimleitt og algengt vandamal
hér dlandi. Lasernotkun gegn
sveppasykingum er vaxandi vida
um heim par sem huin hefur synt
g60a virkni og kemur { veg fyrir

MYND/VALLI

MYND/GVA

aukaverkanir sem lyf{ slikri med-

hoéndlun geta valdid,” segir Teitur.
Heilsuvernd er { Glaesibee, Alf-

heimum 74. Sjd ndnari upplys-

ingar 4 www.hv.is

Daemi um kvilla
’ sem hagt er ad
medhondla med
lasermedferd er
haraedaslit, lita-
breytingar i huid og
sidast en ekki sist sérstok
medferd sem beinist
gegn sveppasykingum i
noéglum. Pad er bysna
hvimleitt og algengt
vandamal hér a landi.
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Ny og byltingarkennd vara

Protein Essence er ny vara fra SciTec Nutrition sem hjalpar likamanum a0 auka nattiruleg préteinferli svo ad hann eigi audveldara med
ad byggja upp vodvamassa og flyta endurheimt eftir eefingu. Varan faest i Sportlifi i Gleesibae, Sméaratorgi, Holtagéroum og 4 sportlif.is.

rotein Essence hjalpar folki
Pa6 byggja upp vodva 4 al-

gjorlega nyjan hatt,” segir
Gunnar Vilhelmsson, verslunar-
stjori Sportlifs { Gleesibee. Gunn-
ar er leerdur einkapjalfari og nemi
i ipréttafraedi vio Haskoélann {
Reykjavik.

,Pessi vara inniheldur Bio-Act-
ive-peptio sem auka vodvavoxt og
flyta fyrir endurheimt. Peptidin
eru klofin prétin sem eru unnin
ar hageeda kiabroddi. Pau eru
sidan adskilin og samanpjoppud
til ad mynda pessa bléndu,“ tt-
skyrir Gunnar.

A0 ségn hans inniheldur Prot-
ein Essence allar peer niu am-
indsyrur sem likaminn parf ar
feedunni asamt broddi, hdgaeda
mjélkurprétini, L-karnitini,
L-tartrati, Beta-alanini, tarini og
C-vitamini.

Protein Essence hentar 6llum
»Pessi vara er fyrir konur jafnt
sem karlmenn sem vilja byggja
upp vodvamassa, vichalda vodva-
massa eda flyta fyrir endurheimt
eftir efingar,” segir Gunnar.
Hann segir hvern skammt inni-
halda adeins 34 kalorfur, enga
fitu, ndnast engin kolvetni (2,4 g)
en mikid af prétinum og Bio-Act-
ive-peptioum.
,Ppar af leio-

andi hent- ¢ ;N
ar Dessi
vara peim
sem vilja

byggja upp hreinan vodvamassa
ogeru jafnvel ad skera nidur fitu.”

Sportlif a Smaratorgi

Sportlif rekur nua prjar verslanir
4 hofudborgarsvedinu. Nyjasta
verslunin var opnud & Smaératorgi
ilok sidasta ars en fyrir eru versl-
anir 1 Gleesibee og Holtagdoroum
auk pess sem netverslun Sportlifs
4 www.sportlif.is er hin gleesileg-
asta. ,Sidan sendum vid vorur fritt
atum alltland,” upplysir Gunnar.

Gott verd og mikid urval
»Okkar markmio er ad bjéda upp
4 feedubodtarefni 4 betra veroi, eitt
besta urvalid af vorum og géda pjon-
usty,” segir Gunnar og baetir vid ad
starfsfolk Sportlifs hafi vidteka
pekkingu og reynslu & svidi feedu-
bétarefna og leggi mikid upp ar pvi
a0 gera vel vi0 vidskiptavininn.
,Vid finnum ut hvada vorur
henta félki best it fré peirra eigin
markmidum,” segir hann og hvet-
ur alla til ad kikja 1 Sportlif og fa
raogjof.

Nanari upplysingar
Sportlif & facebook: www.Face-
book.com/sportlif

Heimasida Sportlifs: www.
Sportlif.is
Nénari lys-
ingu & Prot-
ein Essence
er ad finna &
heimasiou
Sportlifs.

bzr Magnea
Gunnarsdottir,
keppandi i
madelfitness,
og Katrin Edda
borsteinsdottir,
[slandsmeistari {
. modelfitness, eru
| badar styrktar af
" |\ Sportlifi.

—

1))
» (S 2=

d ) ; e
Gunnar Vilhelmsson, verslunarstjori Sportlifs i Glaesibae, maelir med Protein Essence. Gunnar er lzerdur einkapjalfari og nemi i
ipréttafraedi vid Haskolann i Reykjavik.
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SPorRTLIr.IS
Um SciTec Nutrition

® SciTec eru leidandi a fedubdtarmarkadnum i
Evrépu og selja yfir 1.500 tonn af préteini ar-
lega. beir bjoda upp & 200 vérutegundir med
700 mismunandi brogdum og i fjélbreyttum
steerdum.

@ SciTec Nutrition framleidir sinar eigin vorur og
eru allar vérurnar GMP (good manufacturing
practice) vottadar, framleiddar med I1SO 22000
og Certified Food Safety (HACCP) stimplun-
um. Vorurnar eru allar ,Doping Free” og pvi
geta allir ipréttarmenn tekid vérurnar med
fullri vissu um ad peir standist 6l lyfjaprof.

® SciTec tryggir gaedi. Fyrirtaekid birtir & heima-
sidu sinni nidurstddur Ur rannséknum a hverri
einustu framleidslulotu & proteinum sem peir
framleida i peirra eigin verksmidju par sem
fullvissad er um geedi og hreinleika 4 vérun-
um peirra.

@ Sportlif er umbodsadili SciTec Nutrition & [s-
landi.

MYND/GVA

SCITEC NUTRITION
GROW YOUR MUSCLES, BOOST YOUR IMMUNITY!

EESENEE

VACTUEHCTORS: INSULIN GROWTH FACTORS o TRANSFORMING GROWTHAICTK
o UNOGLOBULINS o PROLINE-RICH POLYPEPTIDES« LACTOFERAIN
AOLIZED WHEY » PEPFORM' AMINO PEPTIDES » CARNITINE D NOTE

"E&T WT: g G

——
FOOD suPPLEMENT
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Petta & eftir a0 enda med 6skopum

Ari Eyberg, mannaudsradgjafi hja Intellecta, eefir nu stift fyrir JAirnkarlinn i Kaupmannahofn. Hann er nygreedingur i pripraut og
kunni varla skridosund pegar hann meetti 4 fyrstu eefinguna fyrir um einu og halfu ari. Hann segir markmiodid ekki ad sla heimsmet
heldur sé pad vegferdin sem skipti mali. Stuoningur fjolskyldunnar sé naudsynlegur vio undirbuninginn.

y 4
E g hafoi aldrei verio { athaldsi-

préttum adur, bara fario i reekt- Petta seta Ari Eyberg zefir stift fyrir
ina eins og flestir. Mérgum ” & ! Jarnkarlinn sem fram fer i

finnst ég full brattur ad atla { heil- ordid niu Kaupmannahofn i agust.

an Jarnkarl en ég fér ad eefa pripraut afingar i viku. Eg Hafré?khsif :c?a%'i“;:gr'g :tﬂ;';

fyrir einu 0g halfu ér%’“ éegir Ari Ey' er i fullri vinnu og kunni varla skridsund pegar

ber};‘:’; manrfl.auﬁ,sra,lfig]afl. lfl]a.Int,ellecta, a fjogur ung born. hanh byrjadi ad sefa med Agi. _ 7

en hann fir nu afkappi fyrir Jarn- Petta veeri aldrei : == , m“ )

karlinn { Kaupmannahdfn, sem fram : / ' S R .

fer { gtist hzegt nema med -~ ‘ 2 kA T
Jarnkarlsaevintyrio héfst pegar Ari miklum studningi ‘ :

ylufsadist gegnum hélft marapon” fjolskyldunnar og

eins og hann ordar pad, sumario 2012. konan min er
Eftir pad varo ekki aftur snuio.

,Eg hafdi heyrt af pripraut en hélt
ad par veeri einungis ofurfélk sem ég . .
hefdi ekki rod vid. Eg for samt ad maeta  LVO 0g prji.”
4 sundeefingar hja Agi og komst ad pvi
ad ég kunni ekki skridsund. Eg skellti
mér pvi lika & skridsundsndmskeid.”

Zgir reyndist Ara frabeer félags-
skapur. Hann segir jakveaeda og hvetjandi stemningu einkenna fé-
lagid og sumarid 2013 akvad hann ad fara i halfan Jarnkarl. Pad tékst
og eftir pad pad la beinast vid ad fara { heilan Jarnkarl neest.

»Madur parf ad hafa eitthvad ad dunda vid,“ segir Ari hleejandi.
,Pad seldist upp 4 sex og hdlfum tima i Jarnkarlinn { Kaupmanna-
ho6fn og ég fékk mida. Nu taka vid nokkrar keppnir hér heima og
stifar eefingar,” segir Ari og vidurkennir ad pad geti verid askorun
a0 koma eefingaplaninu heim og saman vid vinnu og fjélskyldulif.

,Petta geta ordid nfu efingar i viku. Eg er { fullri vinnu og 4 fjog-
ur ung bérn. Petta veeri aldrei haegt nema med miklum studn-
ingi fjolskyldunnar og konan min er studningsmadur minn niimer
eitt, tvo og prja! Sjalf eefir htin um bad bil sex sinnum { viku en pad
vill svo til ad htin er A-manneskja og er maett { leikfimi klukkan 6
4morgnana. Eg er B-madur og fer 4 @fingar seinni partinn og 4
kvoldin. Helgarnar nyti ég i lengri eefingar og er p4 a0 hjéla i prja
til fjéra tima. Hlaupaaefingarnar geta tekio frd einum og upp i prja
tima.”

En hvad tekur vid eftir Jarnkarlinn { Kaupmannahofn?

,Pad er pad sem ég Gttast mest,“ segir Ari hleejandi. , Petta 4 eftir
a0 enda med 6skopum. Margir fara Gt 1 pad ad safna Jarnkorlum.
En petta er dyrt sport, graejurnar geta veriod dyrar og svo fylgir pvi
kostnadur ad taka pétt { keppni erlendis. Eg er ekki alveg biiinn ad
tapa glérunni enn. Eg geri mér lika grein fyrir pvi ad ég mun ekki
sld nein heimsmet parna uti. Fyrir mér er pad vegferdin sem skipt-
irmali.”

studningsmadur
minn numer eitt,

Eftir fertugt framleidir likaminn 50% minna Nitric Oxide. S
SUPERBEETS orvar Nitric Oxide framleidslu strax. Betra bl6o- i
fleedi, allt ad 30% sedadtvikkun, 30% meiri strefnisupptaka, rétt- % ;

ur bl6osykur, aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og uthald.
Beett ris hja korlum, aukin kyndrvun kvenna. Nitric Oxide hef-
ur ahrif a og beetir: Bl6dprysting, kdlesterdl, hjarta- seda- og ,
taugakerfi, ofnemiskerfi, astma, lungnapembu. Einkaleyfi Abendingahnappinn
Neogenis Labs a raudrofukristall tryggir einstaka yfirburdi og ma finna 3
virkni af nitrite sem umbreytist i Nitric Oxide i likamanum .
Gott bragd ein teskeid blandad i vatn 100 ml sem jafngildir einni
flosku 500 ml af raudrofusafa. Varist eftirlikingar.

. . ‘ . ' . V4 [
Soffia Karadéttir meelir med Femarelle fyrir allar konur sem finna fyrir van-
lidan & breytingaaldri. ,Eq akvad ad profa Femarelle i fyrravetur pegar ég Ra u a rOf u kr I sta I I !
sé& umfjdllun i bl&dum par sem dnnur kona lysti dnaegu sinni med voruna. = . :
Eg var ad byrja & breytingaaldrinum en vildi ekki nota horména. Eg fann Stl I] g u r ke p p I Il a Uta I] a af "
fyrir hitak6fum, vaknadi upp & néttunni, fann fyrir fétadeird, skapsveiflum
og vanlidan  likamanum,” segir Soffia og

beetir vid ad eftir adeins tiu daga notkun

www.barnaheill.is

N-O = 30 floskur af
raudrofusafa soomi

voru 6ll einkennin horfin. eda 90 raudrofur NEOGEN

N sef ég samfelldan svefn, finn ekki . . "'"r X \ A

fyrir hitakofum eda fétadeird og mér lidur : S,U'»P E R B Ts i X Barnabheill
mun betur. Eg finn fyrir meiri vellidan og o R—I,'kt af dndoxunﬁiﬁ:m e 3 Save the Children 4 slandi

er i mun betra jafnveegi i likamanum.

Med gl5du gedi maeli ég pvi hiklaust med : | CONCENTRATIER \/',59“,- b adee

Femarelle vid vinkonur minar og allar '_g"

konur sem finna fyrir breytingaaldrinum. §

Eg veit um eina vinkonu mina sem heetti : : . s ( o Ced

a horménum og notar Femarelle i dag. UL R (N-0) 1 teskeid 5g ] - holl 09 90 fedo stud low
Eg get ekki imyr?daélmér hvernig mér lidi . ;gsrf:,?ﬂ:: T R ad (M kamle gu heil brigdi

i dag ef ég hefdi ekki kynnst Femarelle, ' B>, - 90 raudrofur @ X = einan WD et o bt elad ek 4

pvilikt undraefni.”

Umbod: vitex - www.superbeets.is Faest i Apotekum og heilsubtidum

VAD/ANAN
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FIT réttirnir eru hannadir med
Alexondru Sif, pjalfara hja “Betri
Arangur.is” sem hjalpad hefur
fjolda kvenna ad komast i sitt
besta form. Par er 16gd ahersla a
hreinan mat; proteinrikan og fitu-
snaudan. Pjalfararnir, sem allir
eru med mikla reynslu af likams-
raekt, vilja ad heilbrigt matarsedi

8é hluti af lifsstilnum en ekki kuar.
Heettu 1 megrun og vertu FIT.

FIT kjuklingasalat
Grilladar kjaklingalundir, kal, fergkt salsa,
kornsalsa, svartar baunir, rifinn ostur og

1étt g6=2a. Borid fram i bakadri tortilluskal.

430kcal. 1.790 KR

FIT kjuklingaspjot

Grillud kjiklingaspjot, mexiké-hrisgrjon,
ferskt salsa, kornsalsa, svartar baunir,
rifinn ostur (9%) og guacamole.

o 420kcal. 1.790 KR
A N INCE —aNvn

Culiacan, Sudurlandsbraut 4a. s. 533 1033 culiacan.is & Culiacan HollurogGo68ur




8 | Heilsa | KYNNING - AUGLYSING | MIDVIKUDAGUR 28.MAi 2014

LIFSGLEDI LENGIR LIFID

Ef pu trdir a lifid pa lifir pu lengur, er nidurstada nyrrar
rannsoknar sem gerd var vio haskélann Rochester Medical
Center i Bandarikjunum og Carleton haskélann i Kanada.
Svarendur voru 7.000 & aldrinum 20-75 ara. Kébnnunin var
unnin & I6ngu timabili og 560 patttakendur [étust & medan
4 henni stéd. Patttakendur purftu medal annars ad utskyra
fullyrdingar eins og,sumir fara i gegnum lifid an pess ad
setja sér markmid, ég er ekki einn af peim”eda ,stundum
i finnst mér ég hafa gert allt sem mig langar til ad gera”
GENETISKT NATURAT K(‘j‘nnunin. potti ganna a.é peir sem misst hafa Iff§— .
gledina deyja yngri en peir sem hafa eitthvad ad lifa fyrir,
eru jakvaedir og spaugsamir. Sama hversu gamall pu ert,
lifsgledin og ad kunna ad njéta lengir lifid, s6gdu visinda-
mennirnir.

beir sem vakna glorhungr-

adir um natur geta kennt genum
sfnum um. Pad syna nidurstodur
nyrrar rannsoknar sem birtar voru f
timaritinu Cell Reports.

Naeturat er heilkenni sem
nylega var skilgreint sem at-
réskun. Orsakir eru opekktar. A milli
eitt til tvd proésent manna eiga vid
pennan vanda ad etja; peir vakna
um neetur og geta ekki sofnad a ny
nema peir hafi fengiod sér eitthvad
bitasteett i gogginn. Naetursnarlid
er yfirleitt dhollt og hitaeiningarikt
og leidir til oféts, pyngdaraukn-
ingar og offitu.

Rannséknin tok til misa sem
voru reektadar med stokk-
breyttu geni sem stjornar likams-
klukku manna. P& voknudu paer
um neetur til ad éta, 4 sama tima
0g mys eru vanalega f fasta svefni.
Rannsakendur telja ad gen, sem -
annars vegar styra svefni og hins J Z "'; S =S8
vegar ati, vinni saman ad jafn- -

vaegi svefn- og matarmynsturs og
ad galli f 66ru hvoru geni orsaki
truflun & svefni og matarporf
manna.

i .

NYJAR OG HOLLAR
TEGUNDIR

Nu fer ad lida ad mesta upp-
skerutima arsins 4 fslensku
graenmeti. Undanfarin ér hafa
islenskir gardyrkjubzendur hafio
reektun @ mérgum nyjum graen-
metistegundum sem eru allt i senn
hollar, bragdgddar og spennandi
ad profa.

Fyrst ma nefna fjallaspinat sem
er reektad allt arid. Pad er bragd-
sterkara og stinnara en hefdbundid

inat. Dokk blodi i kb —— e | -; 100 miles
spinat. Dokk blédin setja auk pess B . - _ e T A e B

skemmtilegan svip & salati® og = 7 — ‘) g FEE LS NES
samlokuna. Pad er rikt af steinefnum
og inniheldur mikid magn A- og
C-vitamins.

Hnudkal er einstaklega bragd-
gott og hentar vel sem snakk og
millimal. Pad ma elda 4 svipadan
hatt og réfur, t.d. gufusjéda eda
Utbua stoppu. Einnig er gott ad . . .
snéggsteikja pad & pénnu eda www.jokulmilan.is
utigrilli. Hnuokalio faest fjuli og fram Skradu pig timanlega pvi
i lok september. skraningargjald hakkar 1. juni

Saet paprika er frabrugdin
peirri hefébundnu i Gtliti og
minnir meira a ofvaxid chili.
Uppskerutimi hennar er frd julf
fram f lok oktéber. Himna og frae
paprikunnar eru fjarleegd enda er
hun mun bragdsterkari en hefo-

J R

bundin paprika. Gott er ad nyta S N L,
hana sem &legg eda Ut f salatid og 4" DSN‘ZEEELI;SB?;:R St)’kk|5hg’a.rmyi{e rnar - OhyA0)
huin er ljiffeng & grillid eins og adrar Grundarfjardarbzer ar sem jokulinn ber vig eft 7 margu smac iEI

paprikur. Seeta paprikan er mjog C-
og A- vitaminrik.
Heimild: www.islenskt.is.




