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Aberandi augnhar 4 méti raudum og bjortum vérum verdur
vinszelt i sumar. MYND/SARA DOGG JOHANSEN

Pungur fardi, kinnalitur og skyggingar vikja fyrir natturulegri

og friskri hiid i sumar.

Friskleg huo og
aberandi varir

Blar verdur adalliturinn & augum i sumar en pungur fardi vetrarins vikur fyrir
frisklegra utliti. Sara Dogg Johansen, fordunarfraedingur og eigandi Reykjavik
Make up School, freeddi okkur um vor- og sumartiskuna i féroun.

»Samkvaemt pvi sem sast a tisku-
pollunum & tiskuvikunum er-
lendis verdur tiskan fjolbreytt {
sumar. Adalaherslan verdur samt
a einfalt og minimaliskt atlit,“
segir Sara Dogg Johansen foro-
unarfraedingur. ,Eg myndi segja
ad tvenns konar ,lakk* verodi
mest dberandi { sumar.“

Raudar varir vid nattirulegt lukk
,,HUdin verdur adalatridi i sumar,
ad hdn sé nattidruleg og frisk-
leg, ekki mikio af skyggingum
og ekki mikio af kinnalit eins og
hefur verid mikid undanfarid. ba
verdur mikil dhersla 4 augnhar-
in, mikill maskari eda jafnvel
gerviaugnhar en ekkert annad
meo, b.e. enginn augnskuggi. Vi

HAMARKS VIRKNI
HAMARKS ARANGUR

Greems

Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika og hamarks
virkni. Inniheldur engin fylliefni, bindiefni eda dnnur
aukaefni. Terranova - baestiefnin sem virka.

Faest i flestum heilsuvérubidum, apotekum, Lyfju og i Netté

Til ad na hamarks arangri er afar mikilveegt ad huga vel ad

|
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Sara Dégg Johansen fordunarfraedingur

bessa einfoldu augnforoun voru
svo raudar og bjartar varir.

Ljésar varir og blar augnskuggi
,Hitt , trendid* sem verdur einn-
ig aberandi i sumar er a0 hafa
alveg ljésar varir, ,nude“ vara-
lit eda gloss eda jafnvel bara
varasalva, & moéti blaum augn-
skugga eda blaum eyeliner. Blar
var valinn litur arsins 2016 og
er skemmtilegt fyrir paer sem
pora adeins meira ad nota hann &
augun. I 6llum tilfellum er hddin
nattiruleg og friskleg.

Einnig er ad koma inn ad lata
peer vorur sem madur & til duga,
1éttan farda og gloss og varasalva,
minimaliski lifsstillinn kemur
barna inn eins og annars stadar.“

naeringu likamans. Vérurnar fré Terranova hafa hjélpad mér ad na
lengra, ég finn ad likaminn er mun fljétari ad jafna sig eftir aefingar
sem er afar mikilveegt vid stifa palfun.

SIGURJON ERNIR STURLUSON, MA NEMI i IPROTTAFR/DI VID Hi.
Sigurjén var sigurvegari Prekmotaradarinnar 2015 i karlaflokki

NANAR A FACEBOOK
TERRANOVA HEILSA

N

Blar var valinn sumarliturinn 2016. Blar augnskuggi og blar eyeliner a méti hlut-

lausum vérum verdur aberandi i sumar.

TVZAR HITAEININGAR i KOSSA

Mannslikaminn vinnur orku tr
naeringarefnum i mat og drykk;
nanar tiltekid ar kolvetnum, fitu
og préteinum. bessi efni nefnast
einu nafni orkuefni til adgrein-
ingar fra 6drum naeringarefnum
eins og vitaminum og steinefn-
um sem ekki veita orku. Haegt er
ad maela orkuna i mismunandi
matvaelum og er pa talad um
hitaeiningar.

| 588 grommum af brokkolii
eru til deemis 200 hitaeining-
ar. 51 gramm af gdmmibdngsum
inniheldur sama magn og er par
af leidandi mun orkurikari faeda,
ef faedu skyldi kalla.

Hitaeiningarnar gefa orku
i athafnir daglegs lifs og
brennir likaminn peim
jafnédum. Sé peirra
neytt i of miklu
magni safnast
paer hins vegar
upp og breyt-
ast i fitu.

Medalkarl-
madur parf
ad borda um
pad bil 2.500
hitaeining-
ar adagen
kona um 2.000
til ad vidhalda
pyngdinni. Marg-

bu brennir 2 hitaeiningum
a minttu med kossaflensi.

ir borda langt umfram pad og
pyngjast.

Haegt er ad brenna hitaeining-
um med ymsum hzetti og p6 ad
pad sé alltaf gott ad fara i raekt-
ina fjuka peer lika i amstri dags-
ins. PU brennir til deemis 200
hitaeiningum med pvi ad hlaupa
upp og nidur stiga i 2,5 minut-
ur. Sémuleidis ef pu dansar af
krafti i 37 mindtur. Sama magn
gufar upp ef pu prifur bilinn i 40
minutur eda hamast i gardinum i
svipadan tima. ba fara tvaer hita-
einingar a minudtu i ad kyssa og
um 250 i ad halda a ungbarni i
klukkustund.

UTGEFANDI |

VEFFANG |
365 midlar ehf. | Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | fax 512 5301

visir.is

UMSJONARMADUR AUGLYSINGA
Bryndis Hauksdoéttir| bryndis@365.is | s. 512-5434

ABYRGDARMADUR
Svanur Valgeirsson




Kynningarblad HEILSA OG FEGURD

et
- i Eh £
e ..éﬂ'n't-,u.-{é':i

Fatnadur fra Reebok hefur fengid verdugan sess i verslun GAP i Faxafeni. MyND/ERNIR
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Fullkominn fatnaour fyrir crossfit

GAP hefur umturnad verslun sinni { Faxafeni 7 til ad bua til plass fyrir hinar geysivinsaelu Reebok vérur. Fatnadur og skér fra Reebok henta
sérlega vel til crossfit-idkunar en ekki sidur i hina fjdlbreyttu héptima sem eru i bodi i likamsraektarstédvum landsins.

,Vid tékum inn Reebok-vorurn-
ar fyrst fyrir pbremur drum.
Dbetta byrjadi smatt en voruurval-
i0 hefur aukist ar fra ari. Fyrir
nokkru komumst vid ad peirri nio-
urst6du ad vid yroum ad gera rot-
teekar breytingar & buidinni til ad
gefa Reebok bpad plass sem merk-
i0 & skilid,“ segir Ragnar Jéhanns-
son, starfsmadur { GAP.

Nytt og ferskt utlit meetir vio-
skiptavinum sem koma i verslun
GAP i dag. ,,Teeknilega ma segja
ad vio séum bunir ad setja upp bid
i blidinni. Vid hofum sett upp nyjar
innréttingar, malad og feert til.
Ntna er einn fjéroi hluti bdadarinn-
ar tekinn undir vorurnar fra Ree-
bok,“ upplysir Ragnar og segir ad
jafnframt sé ny og gleesileg heima-
sida { vinnslu.

Vinsaelt medal crossfitara
Ragnar segir Reebok med sterka
stodu medal crossfit-idkenda.
»Merkid er lika mjog vinseelt hja
peim sem stunda héptimana i
raektinni og pa kannski sérstak-
lega zumba,” segir Ragnar sem
finnur fyrir miklum dhuga 4 pess-
um ipréttagreinum. , Crossfitio er
alltaf ad verda stzerra og madur
finnur fyrir mjog stoodugri aukn-
ingu fra ari til ars. P4 erum vid
i g6ou samstarfi vid Reebok Fit-
ness-stodvarnar og vitum ad allt-
af eru ad koma nyir og nyir hép-
timar sem eru mjog vinseelir.“

Mikid urval

Urvalid af fatnadi er toluvert, en
hvernig eefingafatnad velur f6lk
helst? , Karlarnir eru hefobundn-
ari, taka yfirleitt seefingabuxur
sem eru prongar nidur, eda stutt-
buxurnar ur fourwaystrets-efninu
i 6llum regnbogans litum. Urval-
i0 fyrir konurnar er miklu meira,
baedi { buxum og bolum.*

Hvada efni eru notud i Reebok-
efingafatnadinn? ,Nyjustu efnin
eru Speedwick og ActivChill og eru
til deemis notud i boli og hlaupabux-
ur fyrir karla og gerir ad verkum ad
peir anda mun betur og hleypa svita
at. b4 eru stuttbuxurnar fra korlun-
um ur pessu ,,fourwaystrets“-efni
sem teygist i allar attir. Buxur
hindra pannig ekki hreyfingu held-
ur vinna med likamanum,“ svarar

Ragnar J6hannsson, starfsmadur i GAP.

77 Crossfitid er alltaf
ad verda sterra og
madur finnur fyrir
mjog stodugri aukn-
ingu fra ari til ars.

Ragnar Johannsson

Ragnar. Hann segir efnin { kven-
fatnadinum ekki siori og konur
kunni vel ad meta hversu vel buxur
haldi sér { mittinu.

Skor fyrir vandlata
I GAP ma4 finna margar typur af
Reebok-ském. Par m4 nefna Nano
S sem er crossfit-skérinn, Reebok
ZCUT 3.0 alhlida eefingaské sem
henta beedi korlum og konum, lyft-
ingaské, Cardio Ultra i zumbatim-
ana, Nano Pump alhlida sk6 sem
eru léttari dtgéfa af Nano og loks
hlaupaskéna Nano Speed.

»Skérnir fra Reebok eru léttir
og ofbodslega sterkir. Til deemis
er notad kevlar-efni { Nano-ské-
inn. Reebok kemur reglulega
fram med nyjungar og leggur
aherslu & oflugt préunarstarf.
Pannig hafa peir til deemis préad
Nano i samstarfi vid toppfélk
innan crossfit-heimsins,“ segir
Ragnar og bydur alla velkomna {
verslun GAP { Faxafeni 7.

Peir sem vilja skoda urvalid a
netinu geta farid a www.gap.is
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Apotek framtioarinnar er i isskapnum

Longun til ad baeta heiminn hefur lengi rekid Lukku Palsdottur afram. Hun rekur veitingastadinn Happ og hefur lengi vel griskad i
freedum um tengsl mataraedis og langvinnra sjukdéma. Sidar 4 arinu gefur hin ut békina Mattur matarins.

Lukka Palsdéttur er mérgum kunn
sem eigandi veitingarstadarins
Happs auk pess sem hiin hefur
haldio fjolda fyrirlestra, skrifad
baekur og gruiskad i freedum um
tengsl matareedis, heilbrigdis og
langvinnra sjikdéma. Sjalf er hiin
menntadur sjikrapjalfarii grunn-
inn og pott hin sé vafalaust pekkt-
ust sem Lukka i Happi telur hin
sig sjalfa starfa i heilbrigdismal-
um en ekki i veitingageiranum.
»Inni i mér hefur alltaf logad 16ng-
un til ad baeta heiminn og hjalpa
folki ad lifa og njéta lifsins. bad
er einhver innri gledi, einhver lit-
ill pdki inni i mér sem vill stodugt
fara ut ad leika, takast 4 vid nyja
askorun og athuga hvort ég kemst
yfir neestu hindrun.“

Lukka segist halda ad 4hugi sinn
4 heilbrigdi sé hreinlega medfzsedd-
ur og hann hafi svo sannarlega
haft jakvaed ahrif 4 sig sem mann-
eskju, baedi likamlega og andlega.
,Eftir ad ég stofnadi Happ sokkti
ég mér 4 kaf { mikla vinnu og gaf
mér ekki tima i nokkur 4ar til ad
sinna reglulegri hreyfingu. Eg
for ad finna fyrir bakverkjum og
ymsu 60ru sem rekja ma til streitu
og alags. Eg 4ttadi mig 4 pvi fyrst
ba hvao ég hef i raun notid mik-
ils g6ds af stodugri hreyfiporf i
gegnum arin. Enginn veit hvad att
hefur fyrr en misst hefur!“ Hin
hefur sniid pessu markvisst vid

99 vio getum dregid
storlega ur tioni pessa
sjukdéms med pvi ad
nyta okkur matt matar-
ins sem vid veljum ad
setja inn fyrir okkar

varir.
Lukka Pdlsdéttir

og er aftur farin ad njéta pess ad
fara ut ad leika 4 hjélinu, skidunum
og hlaupaskénum. ,,Detta geri ég i
dag i svo gb6dra vina hopi ad avinn-
ingurinn er margfaldur. G60 neer-
ing felst nefnilega lika { g6dum fé-
lagsskap, hlaturgusum og veent-
umpykju.“

Njétum augnabliksins

Lukka hefur lengi griskad i fraeo-
um um tengsl mataraedis, heil-
brigdis og langvinnra sjukdéma.
1 ndmi sinu { sjikrapjalfun fannst
henni vanta meiri dherslu 4 neer-
ingu sem einn af peim pattum
sem geta eflt heilbrigdi og varn-
ad sjukdémum. ,Eg fér pvi ad lesa
um rannséknir 4 tengslum mat-
areedis vio hina ymsu sjukdéma,
sérstaklega hvernig rétt faeda gat
flytt fyrir bata hja peim sem voru
i pjalfun hja mér. Vioskiptavinir

minir nddu undantekningalaust
betri og skjétari drangri begar
mataraedio var tekio 1 gegn. Ef ég
2etti ad taka saman rauda pradinn
i peim lifsstil sem rannséknir syna
ad studli ad heilbrigdi veeri hann
pessi: Bordum mat, ekki pillur og
duft, sleppum sykri, latum graen-
meti vera g6dan hluta af hverri
maltid, stundum hugleidslu, blum
inélaego vio storfjolskylduna, elsk-
um naungann og njétum augna-
bliksins.*

Medal spennandi verkefna &rs-
ins hja Lukku er utgafa békarinn-
ar Mattur matarins sem hin skrif-
ar { samvinnu vid Pérunni Steins-
dottur. ,,Adalaherslan par er a
feedu sem forvorn vid hinum ymsu
krabbameinum. Mérgum rann-
s6knum ber saman um pad ad or-
sakir krabbameina sé ad stérum
hluta ad finna i peim lifsstil sem
vid kjosum okkur. Staersti einstaki
patturinn er reykingar en mat-
araedi, hreyfing og fleira spilar svo
stéra rullu ad pad veeri ad minu viti
alveg galid ad nyta sér ekki pessa
pekkingu bvi vid getum dregid
storlega tur tidni pessa sjikdéms
med pvi a0 nyta okkur matt mat-
arins sem vid veljum a0 setja inn
fyrir okkar varir. I litrika graen-
metinu og avoxtunum er ad finna
fjarsjoo af verkfaerum sem standa
okkur 6llum til boda. Apétek fram-
tidarinnar er i isskdpum landsins.“

Hledsla - kolvetnaskertur og
laktosafrir proteindrykkur

Deir sem stunda ipréttir vita ad matarzedi og
neering skiptir hofudmali til ad nd drangri og

a0 erfitt er a0 koma sér i likamlega gott form

ef vio hugum ekki ad pvi sem vid latum ofan {
okkur. ,Vid getum stritad og pulad en ef vid hugs-
um ekki um hvad vid bordum og drekkum eru
toluverdar likur 4 pvi ad hreyfingin skili ekki
beim arangri sem vid vonumst eftir. Lykillinn ad
g6dum og varanlegum arangri er pvi ad na géou
jafnveegi parna 4 milli og hafa pad hugfast ad ein
6holl maltio skemmir ekki neitt, rétt eins og
ein holl maltid breytir ekki miklu,“ segir
Bjorn S. Gunnarsson, vorupréunarstjéri

Jafnveegio snuiist pannig um ad endur-
taka godar og hollar dkvardanir a4 kostn-
a0 hinna 6hollu og hafa pad eetid hugfast
a0 go0 heilsa og
gott likamlegt
form sé ekki
afangastad-
ur eda einhver
endapunktur,
heldur lifsstill

sem foélk vill temja
sér til a0 vera betur {
stakk buio til ad takast

a vio 1ifio 1 6llum sinum
myndum.
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Kolbeinn Sigpérsson, landslidsmadur i knattspyrnu tok patt i n

yjustu auglysingaherferd Hledslu.

ipréttadrykkurinn Hledsla er ferskur og bragd-

goour proteindrykkur fra MS sem kom fyrst a
markao fyrir um 6 &rum. ,,Neytendur téku vor-
unni vel fra byrjun og hentar hiin bzedi fljétlega
eftir eefingar og 4 milli mala. Sidasta sumar beett-
ist vid nyjung i vorulinuna og er um ad raeda kol-
vetnaskerta og laktésafria Hledslu. Hun er geedd
6llum peim eiginleikum sem forveri hennar hefur,
til a0 mynda inniheldur hiin 22 gromm af ha-
gaeda proéteinum, en til viobotar hefur verio dreg-
i0 Ur kolvetnainnihaldi med pvi ad nota seetuefn-
10 sukraldsa i stad agavepykknis,“ upplysir Bjorn
og beetir vid ad til vidbétar hafi allur laktésinn,
MS. b.e. mjélkursykurinn, verid klofinn, sem bydi
ad kolvetnaskert og laktésafri Hled
folki med laktésadpol og 60ru
6peeginda i meltingarvegi vio
auk pess sem varan sé kjori
draga tr neyslu kolvetna.

,Hledslan hentar vel folki sem €
hvort sem pao er & leid i racktina, ut al
a skidi eoa 1 fjallgongur eda peim sem
i vinnu og skoéla og leita eftir hollri mi
maltid. Hér er bvi um ad raeda drykk

sem er bzedi hollur og hand-
haegur, og ekki
skemmir fyrir
hversu bragdgéour
hann er.“

»G060 naering felst nefnilega lika i godum félagsskap, hlaturgusum og vaeentum-
pykju," segir Lukka Palsdéttir. MyYND/STEFAN

Hollar heilhveitibollur

Elin Helga Egilsdéttir hefur hald-
id uti bloggi bar sem hiin gefur les-
endum hollar uppskriftir. Hiin seg-
ist hafa dregid ur skrifum sinum &
netinu, enda margt annad ad ger-
ast 1 1ifi hennar. Vio fengum leyfi
til ad birta bolluuppskrift af sio-
unni hennar sem er baedi holl og
girnileg.

HEILHVEITIBOLLUR

16 stykki
3% bolli heilhveiti
1 tsk. salt
1 tsk. matarsodi
3 msk. 6saetad eplamauk
2 msk. olia
1 bolli, rimlega, banana-
hnetublanda (ég var med
1'% stappadan banana, 8
dodlur, 2 fikjur og dass af
kasjihnetum)
1 egg, léttilega hreert
1% bolli 1étt AB-mjolk
Kanill

Ofninn & ad vera 200°C.

Hraera saman heilhveiti, salti, mat-
arséda og kanil. Fera blonduna
yfir i t.d. matvinnsluvél, baeta vid 2
msk. oliu og 3 msk. észetudu epla-
mauki pangad til blandan verdur
grofari. Verdur samt ekki ,blaut”.
Bata banana- og hnetublénd-
unni, hraerda egginu og AB-mjodlk-
inni i skalina med hveitinu pangad
til deigid verdur stift. Athugid ad
deigid er mjog blautt. bvi er gott ad
baeta sidast /2 bollanum af hveitinu
vid i skdmmtum pangad til blandan
verdur naegjanlega stif til ad haegt
sé ad mota ur henni kulu a létti-
lega hveitistradum fleti. Passa skal
ad hnoda blonduna ekki of mikid.
begar buid er ad maéta kulu ar deig-
inu pa ték ég isskeid og skubbadi
litlum deigboltum a békunarpapp-
ir, eins og madur gerir vid kjotfars.
bessu stakk ég svo inn i ofn i taepar
30 minutur. Athuga skal ad bok-
unartiminn er misjafn eftir ofnum.
Held pzer poli alveg 20 minatur i
ofninum. bad er lika hagt ad gera
faerri bollur og minni, minar voru
svolitid storar.

-

Adislegar bollur fra Elinu Helgu matarbloggara. MyND/EINKASAFN
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sem hudleeknar masla med

NeoStrata SkinActive vinnur a éllum synilegum ahrifum
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Huo- og heimilislinan slzer i gegn

Face, Body & Home lina Lauga Spa hefur fengid gddar vidtokur sidan hin kom & markadinn fyrir ari. Pad er ekki sama hvad félk setur ofan

[ sig eda &, segir Disa i World Class en linan er lifraen.

,Face, Body & Home er lifraen
snyrtivoru- og heimilislina sem
framleidd er sérstaklega fyrir
Laugar Spa. Hin er umhverfis-
veen, an allra aukefna og hentar
badum kynjum,” autskyrir Hafdis
Jonsdottir, eigandi World Class.

Disa segist lengi hafa gengid
med hugmyndina ad eigin linu {
maganum og hafdi 4kvednar hug-
myndir um hvernig hiin yréi sam-
sett. Linan kom & markadinn fyrir
ari og hefur slegio i gegn.

,Eg halladist ad lifrenum
vorum enda er manni ekki sama
um hvad madur setur ofan i sig eda
a sig. Einnig er ég mikill dyravin-
ur og pvi var mikilvaegt ad vorurn-
ar veeru ekki préfadar 4 dyrum,”
utskyrir Disa.

Vorurnar eru framleiddar af
bysku fyrirteeki med starfsemi
vid Daudahafid. Vido hlid verk-
smidjunnar er lifreenn bigarour
par sem allt hraefni er raektad og
handtint en engar vélar koma ad
vinnsluferlinu, hvorki vid fram-
leidslu né pakkningu.

,Eins fannst mér mikilveegt ad
linan veeri fyrir baedi kyn, enda er
madurinn minn yfirleitt kominn
halfur ofan { snyrtitoskuna mina.
bad er mjog handhezegt ad hafa eitt
sett fyrir okkur beaedi,” segir Disa.

Andlitslinan er ilmefnalaus og
samanstendur af andlitshreinsi,
serum, andlitskremi, augnkremi,
leirmaska og rakamaska. I leir-
maskanum er einnig skrdbbur.
Likamslinan kemur { tveimur ilm-
tegundum, Lemongrass og Sweet

97 Eg hallasist ad
lifraenum vérum enda er
manni ekki sama um
hvad madur setur ofani

sig eda a sig.
Hafdis Jonsddttir

amber, og samanstendur af salt-
skribbi, oliu og hidmjélk. bPa
samanstendur heimilislinan af
tveimur tegundum af herbergis-
ilmi og kerti sem er b6 ekki ur
vaxi heldur hreinni oliu. Einung-
is parf ad kveikja & kertinu i tiu
mindtur til ad allt fari ad ilma, pa
méa slokkva og nota heita oliuna &
purra bletti 4 hdd, axlir eda feetur.

,Linan hefur fengid frabaer-
ar mottokur, baedi hja korlum og
konum,“ segir Disa. ,, Strakarnir
eru sérstaklega duglegir ad nota
andlitshreinsinn og serumid eftir
rakstur og b4 kaupir félk vorurn-
ar fyrir bérn med exem og purra
hid. Mér finnst mikill kostur hve
mikid plass sparast 4 badherberg-
inu. Til deemis er gott til ad gripa
saltskribbinn med sér { raektina til
ad nota i sturtunni, pa parf ekki ad
taka meod sér krem eda bera & sig
olfu 4 eftir pvi pad er olia i skribb-
inum.“

Vorurnar fast eingéngu i st6dv-
um World Class og i netverslun
worldclass.is

FACE

Face Body & Home lina World Class hefur slegid i gegn. MYND/ANTON BRINK

FACE |

Dregur sjaanlega ur linum

Novexpert er fronsk htdlina hénnud af fjorum hattvirtum visindamoénnum i hidvorugeiranum sem hafa sérhaeft sig i hudlaekningum.
Vorurnar innihalda engin dzeskileg efni par sem markmidid er 100 prdsent 6ryggi dsamt pvi ad na 100 présent arangri.

Novexpert C-vitamin boosterinn er fyrir konur a 6llum aldri.

Einstok tekni gerir kremunum
fra Novexpert kleift ad na djupt
inn i hidina og byggja hana upp
innan fr4 og haegja pannig a 6ldr-
unarferli hidarinnar. ,,Arangurinn
er sé a0 sjdanlega dregur tr linum
4 skommum tima,“ segir Margrét
Frioriksdoéttir vidskiptastjori hja
Heilsu ehf.

C-vitamin linan
,Verdlauna C-vitamin boosterinn
er stjornuvaran i pessari flottu
linu. Booster C-vitamin er ein 6fl-
ugasta vara sinna tegundar. C-vit-
aminio er 25% af innihaldi hennar
en pad veitir hidinni ljéma og lysir
upp litabletti og or,” segir Margrét
Hin segir hidina 60last enn
meiri orku og jafnveegi par sem
oflug efnasambond styrkja hidina
og veita henni samstundis ljéma og
geislandi yfirbrago.

Fast i 6llum verslunum Lyfju og er
nuna a sérstokum 20% afmezelis-
afslaetti

COLLAGEN ORVUN
100
75
+ 69%
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Novexpert
Conventional
classical Vit C

Margrét Fridriksdéttir, vidskipta-
stjori hja Heilsu. MYND/STEFAN

ENGIR TOFRAR -
ADEINS VISINDI

C-vitamin vorulinan saman-

stendur af

® Booster - notist kvolds og
morgna med eda an andlits-
krems. Hentar 6llum hud-
gerdum.

@ Orkugefandi augnkremi -
veitir lyftingu og fyllingu.

® 2in1 maska (exfoliator) -
fjarlaegir daudar htudfrum-
um asamt pvi ad veita géda
djaphreinsun.

@ Hreinsifrodu - ny vara sem
fjarlaegir farda a mildan en
ahrifarikan hatt asamt pvi
ad veita fallegan ljéma.

® Neturkremi - 6rvar frumu-
endurnyjun hidarinnar.
Notist & hverju kvoldi til ad
tryggja ahrifarika medferd.
Hentar 6llum htidgerdum.

Inniheldur engin:

® Rotvarnarefni

® Paraben

@ Silicon

@ Steinefnaoliu

® Engin efni Ur dyraafurdum

e
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Hreyfing parf ad vera skemmtileg

Sigridur Osk Fanndal er einka- og hdppjélfari med gradu i ibréttafraedi og salfraedi sem hefur pjalfad byrjendur jafnt sem lengra komna.
Hun gefur hér nokkur g6d og gagnleg rad og setur saman hreyfingarplan fyrir pa sem eru ad stiga sin fyrstu skref i reektinni.

Hvernig er best ad byrja?

® Gott er ad byrja smatt og baeta svo vid sig haegt og bitandi.

® Almenn hreyfing og fjolbreytni er nimer 1, 2 og 3.

® pad sem skiptir miklu mali pegar hugad er ad hreyfingu er ad hin sé
skemmtileg. bess vegna er mikilveegt ad préfa nyja hluti og fara ad-
eins at fyrir paegindarammann til ad finna pad sem hentar manni.

® Ef farid er i likamsraektarstdd er gott ad fa leidbeiningar fra pjalfara i
fyrsta sinn sem farinn er hringur i taekjunum.

Hvernig a ad haga mataradinu?

® Eitt mataraedi hentar ekki 6llum. Vid eru 6ll 6lik og purfum élikar
aherslur. Best er ad radfzera sig vid fagadila um hvad eigi best vid.

® Best er ad halda sig vid holla og fjclbreytta faedu sem er sem natt-
Urulegust og sem minnst unnin.

® Gott er ad halda eigin matardagbdk. Pannig getur madur fundid
hinar ,,duldu kaloriur”.

Hver eru helstu mistok sem félk gerir?

® A9 fara of geyst af stad.

® Ad leggja of mikid upp dr atlitinu og pyngdinni. Betra er ad horfa i ad
vid aukum pol og vellidan og 68lumst betri heilsu pegar vid hreyfum
okkur.

® Ad sleppa pvi ad lyfta vegna hraedslu vid ad likaminn verdi of mass-
adur. Lyftingar er mesta brennsla sem pu getur fengid.

Attu skothelt rad til ad gefast ekki upp?

® peir sem eru ekki med pjalfara attu endilega ad fa sér afingafélaga,
pad minnkar likur a pvi ad félk sleppi a&fingum eda gefist upp.

® Best er ad taka hanuskref, byrja smatt og baeta vid sig. Madur sigrar
ekki heiminn & einum degi.

® Gott er ad skipuleggja vikuna baedi hvad vardar mataraedi og fing-
ar. bannig er buid ad taka fra tima og minni likur & ad félk sleppi zf-
ingum.

PROTE
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PROTEIN BAR

aw, :
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PROTEIN BAR -

DELICIOUS HIGH PROTEIM SHACK
o,

PROTEIN BAR §2

HIGH PROTEIN SHAC

Sakkuladi - Appelsinu - Karamellu

Faest i voldum 10-11 &
Hagkaups budum

TRUE STRENGTH" | %

WWNOPTIHYMEUTRITIGNCOM

Namskeio 1 andlitsnuddi

asamt indversku hofudnuddi
og prystipunktanuddi

verdur laugardaginn 27. febriar n.k.

fra kl. 11.00-15.00

Skraning og nanari upplysingar i sima 896 9653 og
4 Heilsusetur.is eda 4 thorgunna.thorarinsdottir@gmail.com.

stéttarfeliigum.

Sigridur Osk Fanndal, einka- og héppjalfari, gefur g68 rad. MyND/PIETUR

Vikuplan fyrir
byrjendur

MANUDAGUR
Ganga rosklega inni eda uti. Ef valid er hlaupabretti er
gott ad vera med sma halla 4 brettinu.

PRIDJUDAGUR

Styrktarpjalfun (heima eda innan likamsraektarstodv-

ar). Gerid hverja aefingu i 30 sekundur og hvilid 10 sek-

undur & milli zefinga. Hérna geta peir sem vilja tekid

tvaer umferdir og einnig er hagt ad lengja hvildartim-

ann i 20 sekdndur a milli &finga.

1. Sprelligosar. Sundur og saman med fatur og hendur.

2. Sitja 90 gradur vid vegg. Munid ad hafa bakid beint
og spenna kvid.

3. Armbeygjur & tam, hnjam eda upp vid vegg. Allir
finna erfidleikastig vid hafi.

4.Kvidpressur. A gélfi, munid ad gera xfinguna haegt
og vel og setja imyndad epli @ milli héku og bringu
til ad passa upp a stodu héfudsins. Ekki lima hokuna
vid bringu og horfa nidur, heldur horfa upp og halda
hofdi i réttri stodu.

5. Uppstig a palli, stél eda stigaprepi. Stigid alveg upp
a pallinn/stélinn/prepid. Passid ad hafa likamann

beinan og uppréttan. Bakid beint og spennid kvidinn.

6.Hnébeygja. Hafid um pad bil axlabreidd milli féta og
14ti® taernar visa orlitid ut til hlidanna. Ytid brjost-
kassanum ut og haldid bakinu beinu, spennid kvid-
inn. Byrjid hreyfinguna i mjédmunum, mjadmarlidur
a alltaf ad hreyfast 4 undan hnjalid. brystid mjédm-
unum aftur og imyndid ykkur ad pid séud ad setj-
ast 4 stdl. Passid ad hné séu sté6dug og bendi i somu
att og taernar. Setjid pyngdina i haelana og passid ad
lyfta peim ekki upp fra goélfinu.

7. Dyfur a stél.

8.Planki. Spennid allan likamann og haldid bakinu
beinu, notid kvidinn til ad spenna a moéti. Hér er
hagt ad fara 4 hnén og halda sté6dunni pannig ef of
erfitt reynist ad vera a tam.

9. Haar hnélyftur. Hlaupid a stadnum og lyftid hnjam
upp ad brjostkassa. Passid ad hafa bakid beint og
spenna kvid.

10. Framstig. Stigid fram, haldid bakinu beinu og

spennid kvidinn og setjid punga i haelana.

11. Armbeygjur @ tdm/hnjam med snuningi.

12. Hlidarplanki. Spennid allan likamann og haldid bak-
inu beinu. Notid kvidinn til ad spenna a moéti. Hér er
hzegt ad fara a hné og halda stédunni pannig. Snuid
ykkur til haegri og haldid stédunni, sidan til vinstri.

MIDVIKUDAGUR

Sundpjalfun. Fyrir dgzetlega syndan einstakling sem
hefur ekki hreyft sig reglubundid er gott ad byrja a pvi
ad synda 200 metra og taka svo teygjur i pottinum.
Svo er hagt og bitandi haegt ad lengja x&fingatimann
og pegar einstaklingur getur synt 500-1.000 metra
eda samfellt i 15 til 20 minutur hefur hann nad vissu
grunnpoli og ba er um ad gera ad auka alagid smatt og
smatt. Gott er pa ad synda 600 m pannig ad teknir eru
200 mroélega, 200 m rosklega og ljuka afingunni med
200 mrélega.

FJOGUR STIG FYRIR GONGU/SKOKK FYRIR
BYRJENDUR

FYRSTA STIG:
Ganga = 12-15 min. (15-20 min.)
Vika1og 2

ANNAD STIG:

Ganga og skokk = 20 min.

Ganga 3-5 min. skokk 3-5 min. o.s.frv.
Vika 3 og 4

PRIDJA STIG:

Ganga og skokk =30 min. (40)
Ganga 5 min. skokka 5-10 min.
Vika 3 og 4

FJORPA STIG:

Ganga résklega 30 min. (50-90).
Skokka hluta af leid. G6d skref.
Vika 3 og 4

FIMMTUDAGUR

Styrktarpjalfun (heima eda i raektinni)

20 minutna afing. Hérna tékum vid hverja aefingu i 45

seklndur og tdkum 15 sekiindna pasu a milli. Gott er

ad gera prjar umferdir.

1. Armbeygjur

2. Hnébeygjur

3. Sparka halum i rass

4. brih6fdadyfur (dyfur & bekk/stdl)

5. Framstig til hlidar (hlidarstig, stiga til hagri og koma
aftur ad midju, stiga svo til vinstri og koma aftur ad
midju o.s.frv.)

FOSTUDAGUR

Bland i poka &fing.

Vid byrjum & pvi ad sippa. Ef pad er ekki til sippuband
& heimilinu eda i raektinni, pa er haegt ad nota dsyni-
lega sippubandid.

Sipp og planki til skiptis

Vid sippum i 20 sek. og tékum 10 sek. pasu a milli, svo
forum vid i plankast6du og héldum i 20 sek., tokum 10
sek. pasu & milli og endurtékum fjérum sinnum.

Hzell i rass og hnébeygja til skiptis

Vid spérkum hael i rass i 20 sek. og tékum 10 sek. pasu
a milli, svo tékum vid hnébeygjur i 20 sek. og tokum 10
sek. pasu a milli og endurtékum fjérum sinnum.
Sprelligosi og armbeygja til skiptis

Vid tékum sprelligosa i 20 sek. og tdkum 10 sek. pasu
a milli, svo tékum vid armbeygjur i 20 sek. og tokum 10
sek. pasu & milli og endurtékum fjérum sinnum.
Kvidpressur og bakfettur til skiptis

Vid tokum kvidpressur i 20 sek. og tokum 10 sek. pasu
a milli, svo tokum vid bakfettur i 20 sek. (passa hér

ad lima teer vid golf, setja pumla Gt i loftid og lyfta efri
hluta likamans), endurtékum fjérum sinnum.

LAUGARDAGUR OG SUNNUDAGUR

Ut ad leika! Hvort sem pad er géngutdr, hjélaferd,
sundferd, fétbolti handbolti, badminton, dans i stof-
unni, ratleikur med fjdlskyldunni, fjallaklifur, eda hvad
sem er, pa er alltaf mikilvaegt ad hvetja fj6lskylduna
med i hreyfingu enda samverustundir. Gott er ad taka
virka hvild fra ,venjulegum” afingum og hreyfa sig a
annan hatt en madur er vanur.
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) I = hollrad vid lidkvillum. Nattarulegt fyrir lidina.
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Get pakkad NUTRILENK frabaeran arangur i keilu!
a ") Pader ekkia hverjum degisem sextugur madur naer 12 fellum i r6d i keilu.
£g vil n4 bara vera hogvaer og segja ad petta hafi verid hinn =
fullkomni leikur” segir David Love, murari, sem setti [slandsmet | keilu | Hvad getur Nutrilenk
oktober 2014, Satt ad segja var ég ekki i gddum malum fyrir nokkrum H B
arum. kg var buinn a8 fara i priar hnéadgerdir a nokkurra ara timabili, var gert fyl'll' blg -
mjog slaemur og treysti mér engan veginn i adra adgerd, Til allrar hamingju
akvad ég ad profa NUTRILENK GOLD. Eg ték inn 6 t&flur fyrstu tvaer vikurnar Vid mikid alag og eftir pvi sem 4rin faerast yfir
og pad dugdi mér til ad verda godur. N tek ég inn 2 t&flur a dag til ad getur brjéskvefurinn rymad sem veldur pvi ad
) vidhalda batanum. Sem murari er ég mikid & hnjanum og starfié reynir lidirnir slitna. Mjéag margir finna fyrir dpaegin-
. grlﬂﬁf'{-&]ﬂ a lidina. Pad ma "-F'gja ad pad se kraftaverki likast ad F'g se ordinn dum og -urgrkjum begar lidfletirnir niast saman,
) gddur, Eg hvet kollega mina f idninni til ad profa og trdi pvi ad NUTRILENK sérstaklega i liBamatunum | mjodmum, hryag
haldi mér godum i keilunni, a.mk. naestu 20 drin,” baetir David vid kiminn. og hnjam. Pess vegna er til mikils ad vinna ad
David Léve 60 dra murari og keilusnillingur styrkja lidbrjoskid & nattdrulegan hatt.
NUTRILENK bjargar mér fra skelfilegum verkjum
~ kg parfad vera d andhorménalyflum naestu arin til pess ad halda i skefjum
briétakrabbameini sem ég greindist med fyrir premur arum. Pessi lyf faru
pannig i skrokkinn a mér ad ég var undirléqd af skelhlegum lidverkjum og
upplifdi mig eins og gamla konu. Eg var pvi ekki bjartsyn & pad ad geta
tekid pessi Iyf naestu 5 &rin. Eg akvad ad profa NUTRILENK og tok inn 2 [\
toflur 3x & dag og fann mun viku seinna. [ kiéifarid gat ég minnkad \ A\
) skammtinn nidur i 3 tGflur a8 dag og pad heldur mér godri. Mér er mikid i L1
) mun ad segja fra pessari reynslu pvi ég wveit um margar konur i Heilbrigdur lidur  Lidur med slitnum
) sambaerilegri std0u og pess vegna vona &g ad NUTRILENK geti hjalpad brigskvef
beim eins og pad hefur hjilpad mér. Eg er étrilega pakklat!”
Ldra Emilsddttir 59 dra fidrmdlastjori Hefur hjalpad fjolmérgum
Nutrilenk Gold inniheldur briésk ar fiski- og
1 hakarlabeinum sem er &flugt byggingarefni
;': | fyrir bein og briosk enda rikt af kondritini,
g mangan, kollageni og kalki. Nutrilenk hefur
b = hjalpad figlmorgun sem pjast af lidverkjum.
(' Profid sjalf - upplifid breytinguna!
)
4
)
Nutrilenk er faanlegt i flestum apo6tekum,
heilsubtidum og heilsuhillum stérmarkadanna
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Mark hefur komid vida vid a Iongum ferli sinum, baedi innanlands og erlendis.

o= Nauodsynlegt ao hafa e

bjalfara til ad na aran

Mark hefur starfad sem
styrktarpjalfari fyrir
marga af betri
ipréttamdnnum landsins.
Hann segir [slendinga
upp til hdpa hrausta og
likamlega sterka.
Naudsynlegt sé po ad
hafa eigin einkapjalfara
sé markmidid ad na
hamarks arangri, sama i
hvada iprétt pad er.

Mark Kislich hefur um nokkurra
ara skeid starfad sem styrkt-
arpjalfari fyrir marga af betri
ipréttaménnum landsins auk
nokkur félagslida. Medal beirra
ma nefna Eid Smara Gudjohnsen,
Loga Geirsson og knattspyrnu-
konurnar Horpu Porsteinsdéttur,
Katrinu Omarsdéttur og Séndru
Sif Magnusdoéttur.

Hingad til hefur Mark ad
mestu leyti pjalfad islenska fo6t-
boltamenn en hann hefur einn-
ig pjalfad leikmenn i handbolta,
judé og fleiri ipréttagreinum.
,Eg reyni p6 ad fordast ad vinna
me0 ipréttalidunum bar sem ég
kys frekar ad vinna med einstok-
um {préttamoénnum. bPad pyrfti
a.m.k. ad vera eitthvad virkilega
spennandi til ad ég teeki slikt
verkefni ad mér. Auk hefdbund-
inna ipréttamanna bjalfa ég einn-
ig einstaklinga sem eru vel & sig
komnir og taka pjalfun sina al-
varlega.“

Mark hefur komio vida vid &
longum ferli sinum, bzedi innan-
lands og erlendis. ,,Eg hef buid og
starfad t.d. { London og { byska-
landi auk pess ad stunda nadm {
Kanada, Irlandi, Bandarikjunum

Kisillinn kemur beint Ur idrum jardar og er
pvi eins nattdrulegur og nokkur kostur er &.
Pad eru engin vidbaett efni i vorunni.

nPjalfun afreksipréttamann er flokid ferli og laga parf pjalfun ad hverjum og einum

= I

og um leid ad vidkomandi iprétt," segir Mark Kislich. myNDIR/VILHELM

og 4 Italiu. Eg hef t.d. leert undir
stjéorn Als Vermeil sem er ad
minu mati besti styrktarpjalfari
heims en hann hefur m.a. pjalfao
leikmenn 1 NFL- og NBA-deild-
unum bandarisku. Auk hans ma
nefna dr. Michael Leahy, stofn-
anda A.R.T. Sports Therapy.“

Skortir hvatningu

bjalfunarferlio hja Mark er { fost-
um skordum. ,Fyrst hitti ég vid-
komandi einstakling, tek stutt vid-
tal vid hann og tek nokkur prof.
A0 bvi loknu hefst fyrsta stigid af

bjalfuninni par sem ég m.a. tek
4 naeringu, feedubdtarefnum og
ymsum meodferoum til ad koma i
veg fyrir meidsli eda vinn i endur-
heefingu vegna meidsla. Allt betta
og meira til svo haegt sé ad na ha-
marks drangri.“

Eftir ad hafa pjalfad marga
ipréttamenn hér 4 landi segir
Mark pad vera augljést ad Is-
lendingar séu upp til hépa heilsu-
hraustir, mjog duglegir og byggi
4 sterkum grunni pbegar kemur ad
bjalfun. ,,Pad ma med sanni segja
ad Islendingar séu lika afskap-

« Styrkir bandvefinn*

- Studlar ad péttleika i beinum*

« Styrkir har og neglur*

- Studlar ad betri myndun kollagens
fyrir sléttari og fallegri hud*

HAFDIS PRISCILLA MAGNUSDOTTIR
L,Eg finn mikinn mun & mér eftir ad ég
byrjadi ad taka kisilinn frd GeoSilica inn
reglulega. Beinverki og vefjagigtaverki
er ég i raun alveg heett ad finna. Einnig
finn ég mikinn mun & ndéglum en paer
eru mun sterkari, en paer voru alltaf ad
brotna hja mér. Eg get alveg sagt ad pid erud komin med
framtidarkdnna hvad mig vardar.”

ANNA GUPMUNDSDOTTIR

,Eg mjadmargrindarbrotnadi illa
fyrir tiu manudum, ég hef verid ad
taka kisilinn ykkar nana i u.p.b.

8 manudi og eftir tveggja til
priggja manada inntoku vard ég
strax vor vid mikinn mun. | dag
finn ég varla fyrir pvi ad hafa brotnad.”

GeosSilica kisilvatnid faest i heilsuvérublidum, 6llum helstu apétekum,
Netté og i Hagkaup Kringlunni, Hagkaup Smaralind og Hagkaup Gardabae.

ICELAND
Ndnari upplysingar ma finna & www.geosilica.is

*Rannsoknir hafa synt fram & pessi ahrif, kisilvatnid er faeedubétarefni og kemur ekki i stadinn fyrir Iyf.

Pad er mikilvaegt ad taka aefingarnar alvarlega, ad sogn Marks Kislich.



HEIMAGERT HROKKBRAUD

Heimagert hrokkbraud er 6trilega
hollt og gott. Braudid er best pegar
pbad er nytt. Alls kyns alegg passar vel

Blandid saman hafragrjénum, fraeblénd-
unni, salti og lyftidufti. Hraerid saman og
sidan osti, kotasaelu og eggjum. Bland-
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med hrékkbraudinu, allt eftir smekk. id allt vel saman. Breidid bokunarpapp-
r I ir a ofnpl6tu og hellid blondunni ofan a
1 d1 haframjol pappirinn. Blandan a ad pekja 2/3 af pl6t-
2 msk. hveiti unni. Braudid a ad vera orlitid pykkara en
1 tsk. salt venjulegt hrokkbraud. Dreifid sjavarsalti

30 g rifinn parmesanostur og sesamfraejum yfir.

2 msk. kotaszla Hitid ofninn i 225°C og bakid braudid i
1,5 tsk. lyftiduft u.p.b. 13 minatur. Skiptir braudinu i jafna
3egg hluta pegar pad kemur ur ofninum. Kzlid
1 tsk. kanill sidan 4 rist. Uppskriftin gefur 12 sneidar

4 dl fraeblanda og hver peirra er um 182 hitaeiningar.

¢S Vitamix

Galdurinn vid
ferskt hraefni

Vitamix Pro 750 a sér engann
jafningja.

Nytt utlit og nyir
valmoguleikar.

5 prégromm og hradastillir
sja til pess a0 blandan verdur
avallt fullkomin og fersk!

lega likamlega sterkir. Pannig
hafa margir ipréttamenn sem ég
pbjalfa hér a landi forskot midad
vid erlenda ipréttamenn, i raun
baedi pegar kemur ad styrk og
vinnusemi. En bad sem islenska
ipréttamenn skortir hins vegar, {
samanburdi vid erlenda iprétta-
menn, er hvatningin. Erlendis
bida adrir ipréttamenn i rodum
eftir a0 komast ad { lioum en hér
4 landi er samkeppnin ekki med
sama heetti. Atvinnumennskan
hér a4 landi 4 enn talsvert langt
i land, midad vid nagrannalond
yvkkar. Enda skortir sjaldan
hvatningu hja atvinnumonnum {
ipréttum sem jafnvel béna hatt {
milljard 4 ari.“

Med fylgir uppskriftarbdk og
DVD diskur.

Lifstidareign!

Sparar tima og peninga

Hann itrekar naudsyn pess ad
hafa sinn eigin pjalfara, sé mark-
midi0 ad nad hdmarks arangri.
»Fyrir pa sem ekki eru iprotta-
menn skiptir gédur pjalfari 6llu
mali til ad styra vidkomandi i
rétta att og ad na markmioum
sinum med fljétari haetti en ella.
Fyrir ipr6ttamenn skiptir pad
b6 6llu méali ad vera med bjalf-
ara. Pjalfun afreksipréttamanns
er flokio ferli og laga parf pjalf-
un ad hverjum og einum og um
leid ad vidkomandi iprétt. Um
leid er afar audvelt ad gera ein-
hverjar vitleysur. Pannig er aud-
velt ad eyda baedi tima og pening-
um { vitleysu og pad sem verra
er, arangurinn gaeti versnad og
meidslaheettan aukist sem er aud-
vitad algjor éparfi.“

Til ad n4 g60dum 4arangri er
mikilveegt ad hafa nokkra peetti
i huga, segir Mark. , Pad er mikil-
vaegt ad taka aefingarnar alvar-
lega, hlusta vel & hvad pjalfar-
inn vill ad bu gerir, baedi { reekt-
inni og { eldhdsinu. fpréttamenn
eiga ad setja sér skyr markmio
og vinna jafnt og pétt ad peim.

Mataraedid skiptir lika miklu
mali, ad sogn Marks. Sé bordad-
ur hollur matur verdi madur heil-
brigdari og 1éttari. ,Par meeli ég
med feedi sem inniheldur mikid
kolvetni, litla fitu og ég legg
mikla dherslu a4 greenmeti og
avexti.“

Tilbodsverd kr. 159.615,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
0g svunta
Fullt verd kr. 199.518,-

K=zlicekni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is
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Ekki nota rakakrem uati i kuldanum

Pegar sdlin skin glatt um havetur getur hdn verid varasém fyrir hiidina, sérstaklega i snjé sem veitir endurkast. Mjog mikilvaegt er ad nota

sélvarnarkrem i pessum adstaedum, ekki sist pegar folk fer a skidi eda i gbngutira. P4 ma ekki gleyma ad bera a leikskélabornin.

Erna Maria Eiriksdéttir, snyrti-
freedimeistari hja Verdi pinn
vilji, segir ad ekki sé nég ad
hugsa um sjalfan sig, ekki sé
sidur naudsynlegt ad bera a
bornin. ,,I svona umhleyping-
um i vedri, eins og verid hafa,
auk bess sem vid hofum punnt
6sénlag yfir okkur, er naudsyn-
legt ad hugsa vel um huadina.
Fyrir ativistarfélk er naudsyn-
legt ad skoda UV-studulinn en
hann segir okkur hversu haettu-
leg sdlin er. Heegt er ad skoda
bennan studul & uv.gr.is. Par er
heegt ad skoda hversu sterkir
utfjolublair geislar eru hverju
sinni,”“ segir Erna.

,,Eg vil lika benda foreldrum
4 ad nota alls ekki rakakrem &
born né sjalf sig 4 veturna. Raki
og kuldi fer illa med hidina. Ef
félk vill nota rakakrem eetti pbad
ad gera pad a kvoldin. Best er ad
nota sérstok utivistarkrem sem
eru med sélarvorn. Pessi krem
verja hudina og gefa henni neer-
ingu. Rakakrem eru g60 4 sumr-
in,“ utskyrir Erna.

Hun segir misjafnt hvada
krem henti hverri hadtypu. ,Eg
segi alltaf vio vidskiptavini mina
ad best sé ad leita rdda hja fag-
félki &4 snyrtistofum vardandi
kremnotkun. P4 nzest bestur ar-
angur med hddina og hin held-
ur ljéma sinum. Margar konur
nota meik 4 daginn og pé er mik-
ilvaegt ad velja farda med vorn.
Sidan purfum vid ad vita hvada
efni eru i fardanum til ad haegt
sé a0 fordast 6aeskileg efni. Petta

99 Fyrir ativistarfolk er
naudsynlegt ad skoda
UV-studulinn en hann
segir okkur hversu
hattuleg sélin er. Haegt
er ad skoda pennan

studul a uv.gr.is.
Erna Maria Eiriksddttir

—vio viljum vita hvad vid setjum
ofan i okkur og purfum somuleio-
is ad vita hvad vid erum ad bera &
hdodina,“ segir Erna Maria.
Flestar konur koma & snyrti-
stofu med reglulegu millibili,
i litun og plokkun eda til ad fa
adra pjonustu. Erna Maria segir
a0 ba sé upplagt ad spyrjast fyrir
um krem sem henta hidgero-
inni. Fagfélkio pekkir hudgerdir
og getur gefid mjog gdo rad. bad
er somuleidis mjog mikilvaegt ad
prifa hiidina vel fyrir svefninn.
,,Pad koma margar konur til min
sem eru meod purrkbletti { and-
liti, hareeodaslit eda sprungna
hid vegna notkunar a4 rakakremi
i kulda. Pagd 4 lika vid um karl-
menn ekKki sidur en konur. Verid
dugleg ad verja htidina med g6ori
vOrn a4 pessum arstima,” segir
Erna Maria og hvetur bilstjéra
og f6lk sem er ad vinna utan-
dyra eda er { dtivist ad huga vel

er ekkert 60ruvisi en matarsedi  ad pessu. Erna Maria Emilsdéttir snyrtifreedimeistari segir mjog mikilvaegt ad huga vel ad hidinni i vetrarvedri. MyND/sTEFAN

HGSS€HC€ Macarét fyrir konur meo

breytingaskeidseinkenni

Macarot er pekkt fyrir ad hafa sérlega gé0 ahrif & hormdnatengd 6paegindi kvenna auk pess sem
hun er talin auka kynhvot og I6ngun. Kliniskar rannséknir syna ad konur [éttast ad medaltali um
6% eftir fjogurra manada notkun.* Orugg og natturuleg leid til ad draga ur breytingaskeids-
6paegindum, auka orku og uthald, draga ur stressi og styrkja grunnheilsu.

MacaPause er fyrir konur eftir tidahvorf. MacalLife er fyrir konur sem eru ad nalgast eda farnar
a0 finna fyrir breytingaskeidseinkennum - 120 hylki i pakkanum.

‘2

Dregur ur hitakofum og natursvita

Femmenessene,,.,_ eMMENESSEnCe v
_ CCrre ‘P fe

Dregur ur leggangapurrki

hﬂi' Em“hhbwm . |w!mﬁ*w -'E"..L-
i Stydur vid beinpéttni ' )

your vid beinpéttni ?u_..'
Eykur orku og uthald =i

Dregur ur pirringi

Léttir lund

A W W W N S

Ll

Baetir svefn

oy ( . 7 s ~ . , e
@ E@} i'(% AN 1¢-CAPS Feest i i Apotekum og Heilsuhusinu
v@gan kS M FA”;TRADE Capsules of Vegetable Origin
Feedubatarefni Gr macarét — 100% natturuleg vara med lifraena vottun www facebook.com/Femmenessence.s Iy

Inniheldur hvorki soja (is6flavéna), mulin horfrae né hormoéna

. ®
*http://www.naturalhi.com/media/custom/WhitePaper_083012.pdf Natural Health International @
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Huoin ljomar og finar linur hverfa

Helga Lind Bjorgvinsdéttir, einkapjalfari og Power pilates kennari i Sporthusinu, hefur notad Amino Marine Collagen duftid og
andlitsserumid Be Kind Age Rewind fra Feel Iceland med gédum arangri. Verkir i lidum hafa minnkad mikid og hidin ljémar.

,Eg fann mikinn mun 4 hadinni
strax & fyrsta degi. Hidin gl6di
hreinlega, var 61l ferskari og
mykri og mér fannst finar linur
hafa minnkad. Eg ber serumio
a mig & kvoldin & hreina hdd og
hef notad pad i nokkra daga. Med
bessu dframhaldi verd ég ordin
eins og fermingarstilka i vor,“
segir Helga Lind hleejandi.

Verkir i lidum nanast horfid
Helga starfar sem einkapjalfari
hja Sporthisinu bar sem hiin
kennir einnig opna tima og
Power pilates. Vegna lidverkja
hefur hin tekid inn Amino
Marine Collagen fra Ankra
med gé6dum arangri. , Eg
hef notad duftid undan-
farinn manud og finnst
betta hrein undravara.
Eg hef glimt vid vanda-
mal 1 hnjdm og lidum,
sem var farid ad trufla
mig { starfi minu sem
bjalfari. Eg fann fyrir
verkjum en peir hafa
nénast horfid eftir ad
ég for ad taka kolla-
genid daglega. Eg set
kollagenid ut {1 raud-

| )

| HHAT REWIND
| s APy

=

Joint Rewind Joint Ther-
apy baetiefni fyrir lidi er
nyjasta vara Ankra.

Py THERAFY

-

Ace Rewind Skin Ther- Amino Marine Collagen
apy hylkin vinna ad
baettu utliti innan fra.

99 Audvitad parf alltaf
ad hugsa vel um heilsuna
og hvad madur laetur
ofan i sig en sérstaklega
begar lifsstillinn er

krefjandi likamlega.
Helga Lind Bjérgvinsddttir

réfusafa 4 morgnana og skelli {
mig beint 4 fastandi maga 4dur
en ég fee mér hafragrautinn,”
segir Helga. ,,Audvitad parf
alltaf ad hugsa vel um heilsuna
og hvad madur laetur ofan i
sig en sérstaklega ef lifsstill-
inn er krefjandi likamlega.
b4 hefur kollagenid einn-
ig haft ahrif a4 har og negl-
ur. Hargreidslukonan min
hafdi ord a4 pvi vio mig ad
bad veeri mikill munur
4 harinu 4 mér,“ segir
Helga.

Andlitsserumid Be Kind Age
Rewind fra Feel Iceland er
tilvalid ad nota med Age
Rewind Skin Therapy.

AR
CARLLAGES

hefur vakid athygli ut fyrir
landsteinana.

Helga Lind Bjorgvinsdoéttir er einkapjalfari og Power pilates kennari i Sporthisinu. Hiin hefur notad Amino Marine Collagen
duftid og andlitsserumid Be Kind Age Rewind fra Feel Iceland med g6dum arangri. MYND/ERNIR

Fedubodtarefni og hudvorur sem vinna saman

Fyrirtaekid Ankra er med nyja nalgun ad heilsu og utliti i vorulinunni Feel Iceland en fyrirtaekid préar faedubdtarefni og hiidvorur sem vinna
saman ad baettu Utliti og lidan. Vérurnar eru unnar Ur islensku fiskrodi og hafa vakio athygli at fyrir landsteinana.

,»Vio hofum fengid frébeerar
reynsluségur fra pvi vio settum
fyrstu voruna 4 markad fyrir
einu og halfu ari,“ segir Hronn
Margrét Magnusdéttir, annar
stofnenda og framkvaemadastjori
Ankra, en fyrirtaekid préar og
markadssetur feedubétarefni og
hudvorur Gr hagaeda kollageni,
unnu ur islensku fiskrodi.

Vorumerki Ankra ber heitio
Feel Iceland og eru { dag komn-
ar fjérar vorur & markad fra fyr-
irteekinu og nu nyjast Joint Rew-
ind Joint Therapy baetiefni fyrir
lidi.

Kollagen er ekki bara kollagen
,bad er ekki allt kollagen eins en
oftast er kollagen unniod tr svin-
um, nautum eda kjuklingum.
Rannséknir hafa synt fram & ad
upptaka likamans & kollageni
sem er unnid ur sjavarafurdoum
sé hradari en 4 kollageni unnu tur
60rum dyraafurdoum.

bad sem skiptir mjog miklu
mali i framleidslu kollagens er
steerd moélekula. bvi steerri sem
molekilin eru bvi erfidara 4 lik-
aminn med ad nyta sér efnid.
Feel Iceland kollagenid er med
einstaklega sma moélekil sem
studlar ad betri upptoku i likam-
anum,“ utskyrir Hronn.

i

.

Hronn Margrét Magnusdéttir, annar stofnandi Ankra og framkvaemdastjéri, segir

Ankra stefna a titras. MYND/ANTON BRINK

Hreinar vorur an aukaefna

,Pad skiptir okkur miklu mali ad
bjéda adeins upp & hdgeeda hraefni
og vid notum engin aukefni i vor-
urnar okkar. Age Rewind Skin Ther-
apy hylkin eru sérstaklega proud
fyrir hidina og er tilvalid ad nota
Be Kind Age Rewind andlitsserum-
i0 med beirri voru. Amino Marine
Collagen duftio er frabeert tt i peyt-
inga, drykki og heimagerd orku-
stykki. Sidast en ekki sist eru pad

Joint Rewind hylkin sem eru kjorin
fyrir f6lk sem bjéist af lidverkjum.“

Danskir hiidlaeknar hrifnir

Feel Icleand vorurnar hafa vakio
athygli 1t fyrir landsteinana. Vor-
urnar eru medal annars komnar
i s6lu &4 danskri hddleeknastod og
lifsstilssblogg leikkonunnar Gwyn-
eth Paltrow bad um synishorn af
vOorunum. ,\Vid héfum fengio fyrir-
spurnir fra flottum adilum erlend-

KOKOS-KOLLAGENBITAR
S msk. Amino Marine
Kollagenduft
34 bollar kokossmjor
1~ msk. hunang
2 msk. kokosolia
14 tsk. vanilluduft
Borkur af einni sitronu
Sjavarsalt

Blandid vel saman kollagendufti
og kékossmjori. Kékossmjorid

4 ad vera négu mjukt svo haegt
sé ad hrzera i pvi. Setjid i heitt
vatnsbad til ad mykja ef
parf. Naest blandast
hunang og kékosolia
og sidast vanillu-
duft, rifinn bork-
ur af sitrénu og

is, medal annars sio-
unni Goop.com sem
haldid er tti af Gwy-
neth Paltrow. P4 hefur
veri0 fjallad um vorurnar
i erlendum timaritum, blogg-

um og 4 Instagram. Danskir hdo-
leeknar préfudu vorurnar okkar og
urdu pad hrifnir ad peir dkvaou ad
taka peer 1 solu hja sér 4 hidlaekna-
st6d i Danmorku. Okkur fannst pad
mikill geedastimpill 4 Feel Iceland

oOrlitid af sjavarsalti. Haegt er ad

blanda pessu saman me3d sleif

eda nota hraerivél.

® Setjid bdkunarpappir i fer-
kantad form og prystid blond-
unni ofan i formid og kaelid i
isskap.

@ Best er ad geyma bitana inni |
isskap i loftpéttu boxi.

® Kdékossmjor faest i helstu
heilsuvéruverslunum - einn-
ig er haegt ad bua til sitt eigid
kékossmjor med pvi ad setja
kékosmijol i matvinnsluvél og

hrzera pangad til kdkos-

mj6lid breytist i smjor.

Stundum getur

\ purft ad baeta sma

kokosoliu ut |

kokosmijolid.

Sitrénu-kokos
kollagen bitar

vorurnar. Framundan
er svo frekari tdtrds hja
okkur,”“ segir Hronn.

Vérur Ankra eru til sélu i 6llum
helstu apétekum og heilsuvéruversl-
unum. Andlitserumio er selt i Gl6,
Systraseli, Frih6fninni og a vefsidu
Ankra, feeliceland.com.
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Rik ahersla a géoa upplifun

Laugar Spa hefur verid starfraekt sidan 2004. Bodid er upp a 6tal medferdir og mikla fjdlbreytni. Nuddad er upp ur sukkuladi, kékosoliu og

Epsom-salti svo eitthvad sé nefnt og bodid upp a allt fra 10 mindtna nuddi i heilan dekurdag par sem hugsad er fyrir 6llum poérfum.

,,Vid leggjum rika dherslu 4 ad vio-
skiptavinir fai géoa upplifun hvort
sem beir skreppa tr vinnu { litun
og plokkun eda koma { heilan dek-
urdag med sinum uppahalds. Hédan
fara allir 1t 1éttari og brosmildari,
segja Sigridur Hilmarsdottir og
Astridur Einarsdéttir hja Laugar
Spa. ,,b4 er heegt ad maeta vel fyrir
békadan tima, slaka & eda hita upp
likamann og mykja vodva i gufum
og pottum Betri stofunnar. Sidan fa
vidskiptavinir pad dekur sem beir
6ska eftir hja nuddara eda snyrti-
fraedingi. Ad pvi loknu er haegt ad
leggjast vid arineldinn og f4 sér
sma blund par til garnirnar fara ad
gaula en b4 ma tritla & badsloppn-
um inn 4 veitingastadinn og fa sér
i svanginn. Bodid er upp 4 einstak-
lings, para- og vinkonudekur en bé
er haegt ad vera saman { herbergi,
til deemis 1 nuddi eda fétsnyrtingu.
Einnig er yndislegt fyrir verdandi
meaedur ad koma og fa gott nudd par
sem vid erum me0 séritbtiinn bekk
fyrir peer svo peer geta legid & mag-
anum.

I Laugum Spa er bodid upp 4 lif-
reenar og natturulegar likams- og
andlitsmedferdir. ,,Vido notum Laug-
ar Spa-vorurnar sem eru bunar til
Gr jurtum og lifreenum olium dr
Dauda hafinu og blondum peim
avallt eftir pérfum hvers og eins. P4
erum vid med baedi likams- og and-
litsmeoferdir fra Comfort Zone sem
er mjog virt italskt vorumerki og
somuleidis mjog virka avaxtasyru-
medferd fra Murad. Eins erum vid
me0d snillinga i brasilisku vaxi og
motun augabrina.

Nyjasta andlits- og likamsmedferdin i Laugar Spa er svokollud LPG-medferd. ,,Hun
mun koma i stadinn fyrir margarar minnihattar lytaadgerdir," segir Sigridur.

Nyjasta andlits- og likamsmeo-
ferdin i Laugum Spa er svokollud
LPG-meoferd. ,Vido erum mjog stolt-
ar af henni en hiin mun koma { stad-
inn fyrir margar minnihéttar lyta-
adgerdir. Petta er sogeedanudd med
endermology-adferd. Meodferdin er
framkvaemd med LPG-taeki af fag-
adila sem hefur sérheeft sig { notkun
bess. Teekid er eins konar ryksuga
sem hefur sérstakan stit sem renn-
ur eftir hidinni og neer pannig fram
miklu og gédu djupnuddi sem eykur
strefnisfleedi { hidinni. Medferdin
vinnur vel 4 appelsinuhiid, hardri
fitu og misfellum sem geta myndast
eftir orvefi eda mikid pyngdartap.
Hudin verdur stinn, slétt og ungleg
4 eftir. Andlitsmedferdin friskar
upp 4 og stinnir hidina, vidskipta-

vinir okkar tala um ad peir taki
eftir pvi a0 hrukkurnar minnka og
langflestir koma aftur og aftur,
segja peer.

Betri stofan er ad peirra sogn
alltaf mjog vinseel en pbangad geta
jafnt einstaklingar, por, vina- og -
vinkonuhépar komid til ad slaka & = meg MeE
og endurnaera sig 4 likama og sal. = =
Eins er haegt ad f4 mat og drykk
i veitingastofu Betri stofunnar. I
Betri stofunni eru sex mismun-
andi heitar blaut- og purrgufur
asamt heitum og kéldum pottum
og fétlaugum. I arinstofunni er svo
gott ad leyfa sér ad taka blund eda
stunda hugleidslu.

Vid notum Laugar Spa-vorurnar sem eru bunar til ur jurtum og lifraeenum olium,"
segir Astridur. MYNDIR/HANNA

Allar nanari upplysingar er ad finna
alaugarspa.is.

ERFIDUR MORGUNN?
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Taramar-hudvérurnar eru alislenskar. bzer komu a markad fyrir fimm manudum og hafa fengid akaflega gédar vidtokur.
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TARAMAR huovorur draga ur
synilegum ahrifum oéldrunar

TARAMAR hudvorurnar eru alislenskar og rydja sér nu til rims a islenskum snyrtivérumarkadi. Paer komu & markad hér a landi fyrir
adeins fimm manudum og hafa fengid dkaflega gédar vidtokur. Mikill ahugi er fyrir pessum vorum en paer eru afburda hreinar og lifvirkar.

wVorurnar fra TARAMAR koma
4 markad & harréttum tima en
fjoldi neytenda sem leitar ad
vorum sem innihalda ekki skad-
leg efni hefur aukist hratt und-
anfarin ar,” segir Elin D. Dor-
steinsdoéttir, markadsstjori
TARAMAR. , bekking 4 lifvirkni
hefur einnig aukist og TARAM-
AR gefur neytendum nd kost 4 ad
njota synilegs arangurs lifvirkra
efna i formidlum sem innihalda
engin skadleg eda ertandi efni.
TARAMAR hidvorulinan sem
kallast ,Emerging Beauty* eda
»Risandi fegurd“ samanstend-
ur af premur vorum: Day Treat-
ment, The Serum og Purifying
Treatment en von er & fjérou
vorunni & markad; Night Treat-
ment innan tveggja vikna. Allar

T 1

”EIFI'IP'E
TREATMENT

The Purifying Treatment

AHEALYIEL SHLLAIEND

fjorar vorurnar eiga pad sam-
merkt ad vera afburda hreinar,
lifvirkar, med lifraent vottudum
innihaldsefnum og d4n nokkurra
innihaldsefna sem geta verio
skaodleg fyrir likamann,”“ upp-
lysir Elin.

,Vid hofum leert gridarlega
miki0 & pessum stutta tima
sem vid hofum verido & markadi.
Medal annars pad ad TARAMAR
vorurnar virka mjog vel 4 pa
sem hafa vidkveema hud. Vid
erum buin ad heyra fra stérum
hoépi notenda sem hefur upplif-
ad nyja tilveru vardandi lidan 1
hddinni en vid h6foum ekki gert
okkur grein fyrir hversu stér
hluti félks er i peirri stoou ad
geta ekki notad neinar hudvorur
og a pad jafnt vid um konur og
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Day Treatment

karla,” segir Elin og tekur fram
ad pao sé afskaplega gefandi ad
fa svona jakvaed viobrogo.

Vorurnar eru alislenskar og
bréadar og framleiddar hér a
landi. Paer byggja 4 andoxandi
eiginleikum porunga, islenskum
leekningajurtum, peptidum og
ensimum sem draga dr synileg-
um ahrifum éldrunar. Vorurnar
eru afrakstur niu 4ra rannsékna
dr. Gudrunar Marteinsdéttur,
préfessors og kollega hennar
hérlendis og erlendis.

Utsolustadir TARAMAR eru i Hag-
kaupum Kringlunni og Smaralind,
Lyf og heilsu, Lyfju, Heilsuhtisinu,
Glé6 i Fakafeni, Frih6fninni i Leifs-
st6d og i flugvélum WOW air.
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The Serum

99 vio hofum lert
gridarlega mikid a pess-
um stutta tima sem vid
h6éfum verid a markadi.
medal annars pad ad
TARAMAR vorurnar
virka mjog vel a pa sem
hafa vidkvaema hid. Vid
erum buiin ad heyra fra
stérum hépi notenda
sem hefur upplifad nyja
tilveru vardandi lidan i
hidinni.

Elin b. Porsteinsddttir.

=
L

HIGHT
THEATMENT
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The Night Treament

er einstaklega naerandi og mjtik blanda ur
hag=da kaldpressudum olium tr pérungum.
Blandan er andoxandi og hefur tvenns konar
virkni. Annars vegar hreinsar huin hiidina og
hins vegar péttir hin hana. Blandan hentar
6llum hudtegundum, sér i lagi vidkvaemri hud.
Varan hentar vel til ad hreinsa augnfarda.

er andoxandi lifvirkt dagkrem sem endurvekur
hudina og gefur henni heilbrigdari blze. Kremid
hefur létta aferd og gengur fljétt inn i hiidina
og hentar mjég vel undir farda. Virku efnin
studla ad betri efnaskiptum, draga ur boigum
og styrkja og jafna huidina. Kremid hentar
6llum hadtegundum.

er akaflega lifvirkt serum sem byggir 4 andox-
andi eiginleikum p6runga og peptidum sem
styrkja collagen-przedi huidarinnar. Serumid
dregur (r finum linum og hrukkum og gerir
aferd hudarinnar sléttari og rakameiri. Serumid
myndar filmu sem hleypir siirefni i gegnum sig
um leid og pad tryggir vidvarandi virkni.

sem kemur & markad eftir tveer vikur fullkomnar
TARAMAR hudvérulinuna. bad er hannad med
pad ad markmidi ad endurbyggja, slétta og
styrkja htidina. Kremid inniheldur peptid og lifvirk
efni tr pérungum sem draga tir linum og hrukkum
og veita v6rn gegn oxun og 6ldrun hiidar. Peptidin
eru tvo og efla collagen buskap hudarinnar.
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Fjolbreytt faeduval er mikilvaegast

Hvert skref sem tekid er i att ad baettu mataraedi er til géds, segir naeringarfraedingurinn Ola Kally Magnusdéttir. begar atlunin er ad
breyta mataraedinu aetti ad horfa a stéru myndina en ekki ryna i smaatridin. Mikilvaegt er ad skipuleggja mataraedid fram i timann.

A9 sogn Olu Kallyjar Magnusdétt-
ur neringarfreedings er svarid vio
spurningunni ,,Hvad er gott mat-
araedi?“ einfalt. ,bad er fjolbreytt
mataraedi. Pad er ad minnsta kost-
i0 stutta svarid vid spurningunni.
Vio purfum ad borda mat dr 6llum
feeduflokkum til ad uppfylla neer-
ingarporfina. Feedan barf ad koma
ar 6llum flokkum en mismikio p6
ar hverjum. Pad ma vera mikio
ar jurtarikinu, graenmeti, avext-
ir, baunir og fleira, en vid purfum
lika kjot, mjolk og allt hitt. bad parf
ad vera fjolbreytni.“

Meira graenmeti og fiskur

Ef félk velur ad vera 4 d&kvednum
kidrum eda ad taka dkvedna feedu-
flokka ut Gr mataraedinu segir Ola
Kally a0 bad purfi b4 ad vera med-
vitadra um pad sem pad leetur ofan
isig. I slikum kirum parf ad gera
rad fyrir ad mogulega geeti vio-
komandi misst einhver naeringar-
efni Gt og barf hann bé ad beaeta sér
bad upp & einhvern annan héatt,“
segir hin og baetir vid ad pad sé
einstaklingsbundid hvad félk eetti
ad borda en ad almennt zettu Is-
lendingar ad auka grzenmetis,
avaxta- og fiskneyslu.

Dbegar félk langar til ad gera
breytingu 4 matareedi sinu, hvort
sem astaedan er til ad létta sig eda
einhver onnur, er mikilvaegt ad
horfa a stéru myndina. , Folk setti
ekki ad vera of ykt i breytingum og
ekki festa sig 1 smdatridum. Fyrir
venjulegt félk sem barf kannski
ad léttast er best ad byrja a stéru

hlutunum og gera breytingarnar
heegt og rélega. begar farid er af
stad med trukki p4 endist pad sidur.
Pegar margt er bannad langar félk
yfirleitt meira i pad en nokkurn
tima adur og svo pegar pad er veikt
fyrir, slappt eda preytt og freistast
til a0 fa sér eitthvad 4 bannlistan-
um b4 er allt 6nytt ad bess mati og
folk leyfir sér ad guffa i sig ad vild.
Med pvi ad gera petta haegt og ro-
lega attar félk sig 4 a0 pad er ekki
allt 6nytt og enginn heimsendir b6
bao fai sér einn stikkuladimola,“
lysir Ola Kally.

Fyrir pa sem eru komnir med
adalatridin 4 hreint er i lagi a0 fara
i smaatridin og finpiissa mataraed-
i0. Til deemis eettu peir sem vilja
heetta ad borda hvitan sykur fyrst
a0 huga ao pvi hvar sykurinn er
ad mestu leyti ad koma inn. ,,Sam-
kveemt Landskonnun koma 77 pro-
sent af peim sykri sem f6lk bord-
ar ur seelgeeti, kexi, kokum, gosi
og is. bPad er bpvi snidugt ad byrja &
a0 taka fyrst Gt pessi stéru atrioi.
Pegar pau eru komin 4 hreint getur
folk fario ad finpissa mataraedid og
fario ad spéa i sykurinn i tématsos-
unni og pess hattar.“

Engar skyndilausnir til

Ofurfeeda hefur undanfario verio i
umraedunni og segir Ola Kally peer
feedutegundir sem falla undir pann
flokk vera yfirleitt mjog naering-
arrikar og gott ef f6lk borodar peer.
,Pao er skemmtilegt pegar koma
nyjar og hollar og neeringarrikar
vorur en pad er engin ein feeduteg-

und sem uppfyllir porfina fyrir 611
neeringarefni. Mataraedid parf allt-
af ad vera fjolbreytt.”

A 1éttu nétunum segir hin neer-
ingarfreedinga alltaf gefa sama leid-
inlega svarid pegar kemur ad heil-
brigoum lifsstil og réttu mataraedi.
,,Pad eru engar skyndilausnir. Pad
er ekki til neitt sem getur kallast
lausnin med stérum stéfum.*

Skipulagning kemst upp i vana
Hun segir nokkur rad duga fyrir
hinn almenna Islending sem lang-
ar til ad vera heilbrigdur. , bPad er
fyrst og fremst ad huga ad fjol-
breytninni, ad borda trefjarika
faedu; avexti, graenmeti, heil-
korn og reyna ad koma reglu og
skipulagi 4 matartima. Skipulag
er mikilveegt svo ekki sé hlaupio
eftir einhverjum skyndihugdett-
um pegar félk verdur svangt og
fer i neestu sjoppu. bad er gott ad
plana mataraedi0 med dags fyrir-
vara. Skipulagningin er oft erfio {
byrjun en hin kemst upp i vana.
Pbad bparf lika ad hugsa um hver
tilgangurinn med breytingunni a
mataraedinu er, 4 a0 komast i kjol-
inn fyrir jélin eda a4 breytingin ad
vera til langframa. Pegar verio er
a0 hugsa um heilsuna og ztlun-
in er ad breyta um liferni verdur
pbetta ad vera eitthvad sem félk er
til 1 ad gera. Pad er til deemis erf-
itt ad segja peim sem finnst green-
meti ekki gott ad borda pad samt.
b6 allt sé ekki gert hundrad proé-
sent er hvert skref sem tekid er {
rétta att til hins géda.

Ola Kally segir engar skyndilausnir duga pegar baeta 4 mataradi og lifsstil. ,Pad er
ekki til neitt sem getur kallast lausnin med stérum stéfum.” myND/PIETUR

Vid purfum ad borda mat tir 6llum faedu-
flokkum til ad uppfylla naeringarporfina.

Fdan parf ad koma tir 6llum flokkum en mismikid
b6 ur hverjum. Pad ma vera mikid ur jurtarikinu,
graenmeti, avexti, baunir og fleira, en vid purfum lika
kjot, mjolk og allt hitt. Pad parf ad vera fjolbreytni.

Ola Kally Magnuisddttir

Hin fullkomna feguroarprenna -

Fjorutiu tegundir vitamina og faedubdtarefna tilheyra Gula midanum, en vérulinan er 6ll préud med islenskar adstaedur i

midinn

huga. Préoun linunnar héfst hér a landi fyrir 25 drum og hefur haldid afram allar gotur sidan med allnokkrum vidbdtum.

,»Vio erum allt-
af aod leita leida
til ad koma til
mots vio parfir
neytenda eins
vel og mogulegt
er,“ segir Signy
Skuladéttir,
markadsstjori
Heilsu, sem
stendur ad baki
framleidslunni.
,Vitamin og
steinefni eru
lifsnaudsynleg
en margir geeta
bess ekki négu vel ao f4 pau 1 rétt-
um hlutféllum Gr matnum. Pau
eru okkur mjog mikilveeg og ba
sér i lagi til ad viohalda almennu
heilbrigdi en ad sjalfsogdu skipt-
ir lika mali ad geeta ad hollu mat-
araedi, hreyfingu og jakveedu vio-
horfi til lifsins,” baetir hin vid.

A0 sogn Signyjar er Q10, har-
kir og islensku paratoflurnar
hin fullkomna fegurdarprenna.
,Margir pekkja vel til Q10 en
Q10 er kéensim sem hefur b4 ein-
stoku eiginleika ad vera oxunar-
vari. Vid vitum hvada ahrif sir-
efni hefur 4 epli sem buid er ad
skera. bPad oxast, verdur brint
og skorpido. Af peim s6kum er
Q10 svo vinseelt 1 barattunni vid
6timabeera 6ldrun. bad vidheldur
lidleika frumuhimnunnar, gefur
orku og heldur okkur ungum 1 lik-
ama og sal. Q10 fra Gula midan-
um inniheldur ad auki sélbléma-
olfu sem tryggir hdmarksupptoku
4 efninu,” upplysir Signy.

b4 segir hin marga kann-
ast vid ,,bad hairday‘ en flesta
dreymir um heilbrigt og lif-
legt har. Ef harid er i lagi er bad

Signy Skuladéttir,
markadsstjori
Heilsu

99 vitamin og steinefni
eru lifsnaudsynleg en
margir gaeta pess ekki
nogu vel ad fa pau i
réttum hlutféllum ur
matnum. Pau eru okkur
mikilvaeg og pa sér i lagi
til ad vidhalda almennu
heilbrigdi en ad sjalf-
sogou skiptir lika mali ad
gaeta ad hollu mataraedi
og lifsstil.

Signy Skuladdttir,

merki um ad svo margt annad sé
i lagi. Harkdrinn fr4 Gula mio-
anum er { hylkjum sem innihalda
steinefni sem eru naudsynleg
fyrir heilbrigt har. Ad auki inni-
heldur Harkdr aminésyrur, lesi-
tin og kélin fyrir harvoxtinn. P4
maelum vid med pvi ad félk taki
islensku paratoéflurnar med og pa
sérstaklega ef pad parf ad orva
harvoxtinn mikio.

Islensku paratoéflurnar virka
mjog vel fyrir hid, hdr og negl-
ur en peer auka jodinntoku og
innihalda mikid af gédum stein-
efnum og vitaminum. A0 auki
virka paratoflurnar einstaklega
hreinsandi og hjalpa likamanum
a0 losna vid 6zeskileg eiturefni.

Guli midinn feest i apétekum,
heilsuvorubtidum og 6llum helstu
matvdruverslunum.

HARKUR

VAL B TIEFMI FYRiR HARID

WL L oA

Harkdr i Gula midanum er fjol-
vitaminblanda sem er sérstak-
lega samsett fyrir harid.

o 't ol

PARATOFLUR ~
[SLENSKAR BARATOFLLR ﬁ

I 20 TEFLUR | F£ DUBHTRREFMI

PARATOFLUR

baratoflur i gula midanum eru
unnar Ur islenskum para sem er
tekinn Ur hreinum sjo a Vestfjord-
um.

L sem { s}}m" uht

{ fwada vedri

sem. ey

Q-10
ULTRA UBIOUIROL
| VR T CD-EMSIM
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Q-10

Q-10 ubiquinol i Gula midanum er
virkara form af Q10. Pad er allt ad
40 présentum virkara en venju-
legt Q10.
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Nattaruvorur sem baeta lifsgaeoin

SagaMedica framleidir hdgaeda natturuvorur dr islenskri hvénn og markadssetur paer beggja vegna Atlantshafsins dsamt pvi ad hafa ndd gédum
arangri innanlands. Fyrirtaekid a sér langa sdgu sem héfst med rannséknum dr. Sigmundar Gudbjarnasonar a islenskum laekningajurtum.

SagaMedica bydur upp 4 marg-
ar ahugaverdar vorur Gr hvonn
og fer SagaPro, vid tidum pvag-
latum, par fremst i flokki, en st
vara er nd faanleg i hundrudéum
verslana { Nordour-Ameriku.

SagaPro er fyrsta islenska nétt-
druvaran sem er kliniskt rannsok-
ud.

Ingibjorg Asta Halldérsdott-
ir, solu- og markadsstjori hja
SagaMedica, segir ad fyrirtaekio
sé leidandi 1 framleidslu 4 vorum
ar islenskri nattdaru. ,,Fyrirtaek-
i0 vard til Gt fra ranns6knum 4 is-
lenskum jurtum og er bvi rann-
s6knarstarf SagaMedica horn-
steinninn ad fyrirtaekinu. Sa jurt
sem syndi mestu virknina i rann-
s6knum var islenska hvonnin.
,,Adaltinslusvaedi hvannarinnar
er { Hrisey en eyjan er vistvaent
vottud. Framleidsluadferdir Saga-
Medica eru mjog nattiruvaenar
og speglar vorulina fyrirteekis-
ins islenskan hreinleika.

SagaPro
,,Ur laufum hvannarinnar vard til
SagaPro en hin er fyrsta islenska
varan sem var kliniskt rannsok-
ud. SagaPro virkar vel vid tidum
pbvaglatum. Varan hentar vel
konum og koérlum med minnk-

ada blodrurymd og einkenni of-

virkrar blodru sem er algengt L
vandamal. SagaPro beetir lifs-
gaedi peirra sem glima vid
petta vandamal. Pad hefur
synt sig ad SagaPro feekkar
mjog salernisferdoum jafnt ad
degi sem néttu og baetir svefn-
inn. Akvednir lifsstilshépar
saekja lika i auknum meeli {
bessa voru til ad geta stundad
dhugamal sin 4n vandkveeda,
betta eru til ad mynda golf-
arar, hlauparar, gongufélk og

f6lk sem stundar hjélreidar. bessi
vara hefur verid 4 markadnum
fra pvi ario 200S og nytur sivax-
andi vinseelda,”“ segir Ingibjorg.

Angelica

SagaMedica framleidir Angel-
icu sem virkar vel gegn kvefi
og 60rum vetrarpestum. , Folki
finnst Angelica vera mjog orku-
gefandi og bvi finnst afkostin
aukast,“ segir Ingibjorg. Angel-
ica er baedi faanleg i vokva- og
tofluformi.

SagaMemo

»SagaMemo hefur géd ahrif a
minnid. SagaMemo er unnid dr
freejum hvannarinnar og bla-
gresi. SagaMemo er notad af
félki sem vill vidhalda heilbrigdu
minni.“

Voxis

Voxis eru halstofl-
ur sem SagaMedica
framleidir. , Tofl-
urnar gagnast vid
kvefi, mykja hals-
inn og roddina.
beir sem hafa
notad Voxis eru
anzegdir, par a

SAGAMMEDICA
Hydnn

Angelica

)
Angelica .
gelica .

99 Adaltinslusvaedid er i
Hrisey en eyjan er vist-
vaent vottud. Fram-
leidsludaferdir Saga-
medica eru mjog
natturuvaenar og speglar
vorulina fyrirtaekisins
islenskan hreinleika.

Ingibjérg Asta Hallddrsddttir

medal eru kennarar og séngvar-
ar,” segir Ingibjorg. ,,Vio faum
mikid af pontunum erlendis fra
en ferdamenn sem hafa komid
hingad til lands hafa fall-

i0 fyrir Voxis. Toflurnar

eru einstaklega bragdgdéo-

. ar og virka vel 4 seerindi
og eymsli 1 halsi. Eins og
adrar vorur SagaMedica er
Voxis framleitt 4r hvonn
en auk pess innihalda peer

. sacaMteoicA| SagaPro

&l
Y

s
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Ingibjorg Asta Halldérsdéttir, solu- og
markadsstjori SagaMedica, segir ad
fyrirtaekid sé leidandi i framleidslu a
vorum ur islenskri nattaru.
MYND/STEFAN

mentdl. Til gamans ma geta pess
ad nafnid pyodir islensk rédd en
,wvox*“ pydir rodd 4 latinu og ,,is*
er landskédi Islands.«

Allar vérur SagaMedica fast i
helstu heilsuvéruverslunum, apé-
tekum, stormorkudum og i Frih6fn-
inni. Skodid heimasiduna:
www.sagamedica.is

Frodleikur um nokkur vitamin

Ad taka vitamin i tofluformi hefur ekki sému kosti og ad fa pau beint Ur faedu. Talid er ad vitamin og naeringarefni i faedunni spili saman
med 6drum efnasambdndum sem gefi jakvaeda Utkomu. Ein og sér gaetu vitaminin verid minna gagnleg. Besta leidin til ad fa naudsynleg
vitamin og steinefni er pvi ad neyta hollrar, fjolbreyttrar faedu med gédum skammti af dvoxtum og graeenmeti.

Hvert vitamin gegnir sérhzefdu
hlutverki en meginhlutverk beirra
er ad taka patt i stjérnun efnaskipta
likamans.

Vitaminum ma skipta i tvo
flokka: fituleysanleg og vatns-
leysanleg.

Fituleysanleg vitamin eru adal-
lega i feitum matveelum, eins og
dyrafitu, jurtaoliu, mjélkurvorum,
lifur og feitum fiski. Ef bordad er
umfram porf af fituleysanlegum
vitaminum safnast pau fyrir { lik-
amanum, einkum { lifur og fituvef,
og likaminn getur nytt pau sidar.
Pess vegna getur verid ageett ad
hafa smabirgdir i likamanum en ef
of mikio safnast upp getur pad vald-
i0 skada. Fituleysanlegu vitaminin
eru A-vitamin, D-vitamin, E-vitam-
in og K-vitamin.

Vatnsleysanleg vitamin vardveit-
ast ekki i likamanum og pvi parf ad
neyta peirra oftar en peirra fitu-
leysanlegu. Ef likaminn fzer steerri
skammta af vatnsleysanlegum vita-
minum en hann parf 4 ad halda losar
hann sig vid umframmagn med
pvagi. Vatnsleysanleg vitamin er ad
finna { &voxtum, graenmeti og korni.
Vatnsleysanlegu vitaminin eru B1-,
B2-, B6- og B12-vitamin, pantépen-
syra, félat, C-vitamin og bi6tin.

A-vitamin (retinél)
A-vitamin eda retindl er fitu-

leysanlegt vitamin. Pad er naud-
synlegt fyrir sjon, 6naemiskerfio,
frjésemi, slimhimnur, voxt og
styringu erfda. A-vitamin er {
toluverdou magni { til deemis lifur,
fiski, eggjum og mjélkurvorum,
en einnig er téluvert af A-vitamini
i dokkgreenu graenmeti.

D-vitamin

D-vitamin feest einkum ur lifrar-
lysi fiska, eggjum og mjélkur-
vorum. D-vitamin er talio gott
vi0 nethimnubélgum { augum,
beingisnun og lélegum ténnum,
leeknar beinkrom i bérnum og er
naudsynlegt til ad bein groi.

E-vitamin (tocoferol)

Hyveitikim og hveitikimolia eru
bestu nattirlegu E-vitamin-
gjafarnir. Pad finnst einnig i
sélbléma-, pistil-, soja og maisoliu,
heilkorni, baunum, hnetum, tom-
o0tum, gulrétum, hrognum, smjori,
eggjum og fleiru. E-vitamin ver
frumur likamans fyrir 6zeskilegum
ahrifum strefnis. Pad hjalpar til
vid ad halda vodvum heilbrigdum
og varnar pvi ad fita i feedunni og
einnig innan likamans prani.

B1-vitamin (biamin)

Bl-vitamin er helst ad finna i
aspas, brokkoéli, hnetum, plémum,
haframjoli, hveitiklioi og morgum

£

Ad borda hollan og fj6lbreyttan mat er besta leidin til ad fa pau vitamin sem naué-

synleg eru.

kornvorum. Pad érvar blédrdsina
og er naudsynlegt fyrir starfsemi
taugakerfisins. Einnig er bad gott
fyrir uppbyggingu vodva og hefur
g60 ahrif a heilastarfsemina. bad
tekur patt { efnaskiptum kolvetna
og er einnig mikilveegt fyrir
meltingu préteina og fitu.

B2-vitamin
Mest er af B2-vitamini i lifur og

nyrum en adaluppspretta pess er
i mjélkurvorum, adeins minna {
kjoti og kornvorum, ymsu graen-
meti, avoxtum og fiski. Naudsyn-
legt fyrir efnaskipti likamans og
upptoku 4 jarni. Pad eykur fram-
leidslu raudra bl6ofruma.

B6-vitamin (pyridoxin)
Finnst adallega i kjoti, fiski, heilu
korni, eggjum, greenmeti og fleiri

faedutegundum. Omissandi vid
myndun raudra blédkorna og til ad
varnarkerfi likamans starfi rétt.
Naudsynlegt fyrir upptoku 4 B12-
vitamini og myndun magasyru.

B12-vitamin (cyanocobalamin)
B12 feest einkum dr kjétvorum,
sér i lagi lifur. Naudsynlegt fyrir
taugakerfio, hindrar pirring,
eykur vellidan og baetir minnid,
einbeitingu og salraent jafnvaegi.
bad er 6missandi fyrir myndun
blédrauda, par sem pad vinnur
med félinsyru og jarni.

Folinsyra (félasin, félat, ur
B-vitaminflokknum)

Félinsyra faest einkum Ur nyju
dokkgreenu bladgreenmeti, lifur,
nyrum, kjoti og hveitikimi. Naud-
synleg fyrir frumuskiptingu. An
hennar geta frumur ekki skipt
sér.

C-vitamin (askorbinsyra)
C-vitamin fezest einkum tr
avoxtum, berjum og greenmeti,
sitréonum, appelsinum, kivi, mel-
6num, eplum, perum, blaberjum
og o6talmorgu fleiru. C-vitamin
vinnur gegn preytu og er naud-
synlegt fyrir heilbrigdan bandvef,
bein, vodva og slimhid. Pad
hjalpar til vid upptéku jarns og
B-vitamins { meltingarfaerunum.
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MORGUNBOMBA

Kaldir hafragrautar eru holl og
g069 lausn fyrir pa sem eru upp-
teknir eda einfaldlega ekki mjog
svangir a morgnana. Best er ad
utbua pa kvoéldinu adur og geyma
i krukku yfir nétt i isskap. Krukk-
unni er svo kippt med og graut-
urinn bordadur i vinnunni, eftir
raektina eda hvenaer sem hentar.
Fjoldi ljuffengra uppskrifta er til
og litid mal ad bzeta vid hraefnum
eda sleppa einhverjum. Hér er ein
einfdld uppskrift sem audvelt er

Kaldur hafragrautur
Y4 bolli haframjol eda hafrar
/3 bolli 1éttmjolk
4 bolli grisk jogurt eda
hrein AB mjélk
1-1%2 tsk. chia-frae
1 tsk. kakoduft
1 tsk. hunang (ma sleppa)
4 bolli smatt skorinn banani

Ollu blandad saman i glerkrukku.

Einnig gott ad setja epli, frosna
avexti og ymis énnur frae. Leyfid

ad leika sér med. hugmyndafluginu ad njéta sin.

Hunangsbananais

Mjukur og svalandi is sem setur
ekki adhaldid ur skordum. Fyrir
fiora.

4 bananar

14 bolli grisk jogurt
1 msk. sitrénusafi

2 msk. hunang

14 tsk. kanill

Fardu a fleygiferd
nidur brekkurnar

a Gifflar bretti

Setjid allt hraefnid i blandara
og maukid vel par til blandan er
ordin silkimjuk og loftkennd. Hell-
id blondunni i frystibox og geymid i
frysti par til blandan er naastum pvi
frosin i gegn, mokid henni pa aftur i
blandarann og peytid par til bland-
an verdur mjuk. Frystid pa aftur og
nu alveg i gegn.

www.allrecipes.com
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Snidug naglarad

A netinu ma finna ymis rad. Hér
eru nokkur sem tiskubloggarar
hafa gefid og tengjast naglalokkun.

Viltu vinna
en Gifflar

. Q
ti? N\,
abret §

@ Ef @tlunin er ad purrka nagla-
lakkid sem fyrst er rad ad dyfa
nylékkudum néglunum ofan i is-
kalt vatn.

o Glimmernaglalakk er flott en pad
getur verid hofudverkur ad na
pvi af an pess ad verda allur at i
glimmeri. Einn bloggarinn bendir
4 ad nota filtefni i stad bomullar

pegar naglalakkid er prifid af. 7

V/

® bad getur verid flott ad vera
med matta aferd & néglunum.
Ein leid til ad na slikri aferd er ad
nota gufu. Naest pegar pid erud
ad sj6da pasta skulud pid skella
einni umferd a neglurnar, halda
peim svo yfir vatnsgufunni i sma
tima og sja hvernig glansandi
aferdin breytist i matta.

Fylltu ut bétttékuseéil

{ naestu verslun




