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Ingolfur varé elsti islendingurinn til ad na toppi Everest fyrr 4 pessu ari. Hann tok fjorar toflur af Nutrilenk Gold & dag.

Med Nutrilenica toppinn

Ingélfur Geir Gissurarson var
fyrr & arinu elsti islendingurinn
til ad na toppi Everest. Hann
tok Nutrilenk Gold alla dagana.

= g tok fjorar toflur af Nutril-
E enk Gold 4 dag allan timann
sem ég var { ferdinni,” segir
Ingélfur Geir Gissurarson, annar
eigandi fasteignasélunnar Valhallar,
sem vard { maf sidastlionum elsti {s-

lendingurinn til ad né tindi Everest.

Ingoélfur hefur avallt verid mikill
ipréttamadur. A sinum yngri drum
2f0di hann og keppti { sundi og setti
nitjan Islandsmet 4 sinum keppnis-
ferli. Hann var medal annars valinn
sundmadur arsins af Sundsamband-
inu 4rid 1981. Eftir ad sundferlinum
lauk héf Ingélfur ad stunda mara-
ponhlaup og vard fimm sinnum Is-
landsmeistari & &runum 1995-2001.
A pessum tima vard hann var vid
a0 alagid 4 hnén var ordid téluvert
mikid. Vitandi a0 mamma hans veeri

Skammdegiselexirinn Enaxin

Skammdegid hefur oft i for med sér orkuleysi, preytu og leida. Virku jurtirn-
ar { Enaxin; burnirét (arctic root), shisandra chinesis og damiana, geta baedi
hjalpad til vid ad létta lundina, gefa orku og auka kynhvétina.

Enaxin hefur verid ein mest selda heilsuvaran { Danmérku sl. tiu ar og
heyrst hefur ad framleidandinn purfi dvallt ad vera vidbuinn & haustin
begar fastakinnarnir koma til ad byrgja sig upp fyrir veturinn. Enaxin
kemur i mixturu- og téfluformi og inniheldur jurtapykkni r burnirét,
shisandra og damiana sem allar hafa naerandi ahrif & taugakerfid og veita

orku &n pess ad valda andvoku.
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 ENAXIN

SANNKALLADUR GLEDIGJAFI
Burnirétin hefur reynst slendingum vel allt fré vikingasld,
enda pykir hun mjég hentug til ad auka orku fyrir mikil tok.
Rannsoknir hafa leitt i 1jos ad burnirdt hefur fra-
baer ahrif & preytu, baedi andlega og likamlega,
og jakveed ahrif & kynhvotina. Enaxin hefur
stundum verid notad til ad leysa svokalladar
L,gledipillur” af hélmi, med gédum arangri.
Best er ad taka 25 ml af mixtdru d dag { 16
daga og svo téflurnar  framhaldi. [ t6flunum
eru auk pess 6ll helstu vitamin og steinefni.

med slitgigt og komin med gervi-
mjadmir b4dum megin dkvad hann
ad gera eitthvad i sinum mélum til
a0 passa betur upp 4 lidina. Hann
byrjadi ad taka inn Nutrilenk Gold
ario 2008 og tekur ad jafnadi tveer
til prjar toflur & dag en eykur
skammtinn pegar mikio liggur vio.
Ingdlfur segist finna mikinn mun 4
sér eftir ad hann byrjadi ad taka inn
Nutrilenk Gold og ad hann sé tolu-
vert minna preyttur i lidunum eftir
langar eefingar eda mikil atok.

FYRSTIISLENSKI AFINN A EVEREST

Ingé6lfur hefur verio vidlodandi
fjallgongur hér heima og erlendis
um 4arabil. Hann hefur m.a. klifid
fjallio Elbrus i Ridsslandi, sem er
heesta fjall Evropu, og Aconcagua
i Argentinu, sem er haesta fjall
Sudur-Ameriku. Draumurinn um ad
klifa Everest vard b6 sifellt sterk-
ari og fyrr 4 pessu ari vard hann
a0 veruleika. Undirbiningurinn
st60 yfir med hléum i eitt og halft
ar og purfti Ingdlfur & pvi timabili

ad aefa gridarlega mikio. Medal ann-
ars fér hann 1 margar fjallgéongur
innanlands, oft 10-12 klukkustunda
langar med mikil byngsli 4 bakinu.
,Pegar pakkad er fyrir svona ferd
pbarf a0 huga sérstaklega ad 6llum
smaatrioum og taka me0 sér adeins
bad naudsynlegasta. Alagid 4 hné,
mjadmir og kalfa var gridarlegt 4
leidinni 4 toppinn og pad mesta sem
ég hef upplifad. bvi ték ég ad sjalf-
sogdu med mér godan skammt af
Nutrilenk Gold.“

Hver er munurinn a Nutrilenk Active
og Nutrilenk Gold?

[ flijotu bragdi meetti likja Nutrilenk Active vid smurefni
fyrir lidina og Nutrilenk Gold vid byggingarefni. Nutrilenk
Active er talid auka lidvokvann og par af leidandi losa um
stirdleika og eymsli  kringum lidina en Nutrilenk Gold er
®tlad ad byggja upp og eyda bolgum f lidamodtum.

Nutrilenk Gold hefur verid eitt mest selda efnid hér a
landi fyrir pa sem pjast af verkjum og sliti { liGamdtum.
Pad er unnid ur sérvoldum fiskibeinagrindum sem
samkvaemt rannséknum eru rikar af uppbyggilegu
kondrotini, kollageni og kalki. Nutrilenk Gold getur
virkad verkjastillandi & lidverki hja peim sem pjast af
minnkudum brjéskvef. Einkenni minni brjoskvefs eru m.a.
brak f lidamotum, stirdleiki eda sérsauki pegar gengid er
nidur { moti.

Nutrilenk Active er fyrst og fremst zetlad peim sem
pjast af minnkudum lidvokva. Minnkadur lidvokvi lysir sér
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Nutrilenk Gold er unnid tr sérvéldum
fiskibeinagrindum sem samkvaemt

rannséknum eru rikar af uppbyggilegu
kondrétini, kollageni og kalki.
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oftast i stirdleika og sarsauka i kringum lidamot og getur
hrjao folki & 6llum aldri, sérstaklega péd sem stunda
miklar dlagsipréttir. Einnig er algengt ad peir sem eru
med slit { lidum hafi einnig minni lidvokva og pvi

geeti hentad ad taka inn baedi Nutrilenk Gold ~ ws,

b »
og Nutrilenk Active. P );‘A‘
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Heilsan
dyrmeaetasta

eignin
bakklaeti er mér efst i huga

4 10 ara afmeeli Gengur vel
ehf., pa sérstaklega gagnvart
traustum vidskiptavinum og
s6lustédum. Eg og starfsfélk
mitt hofum lagt mikinn
metnad i ad finna hreinar

og goodar heilsuvorur sem
sannarlega hefur tekist.

Helstu 6gnir nidtimans eru hraodi,
stress og timaskortur. Hver og
einn parf pvi ad vera vakandi
fyrir pvi ad fara ekki fram ur
sjalfum sér. Bestu radin eru oft
Okeypis s.s. a0 fara i gongutdr,
al setjast nidur og anda djupt,
hugsa jakveett, vera vinir og
drekka nég af vatni.
Vinnuregla Gengur vel ehf.
hefur verio sud ad finna vorur
sem virka og skila vidskiptavin-
inum einhverri b6t en hitt vitum
vio ao eitt virkar fyrir suma og
anna0 fyrir adra. Pess vegna
leggjum vid mikid upp ur pvi ad
vera 1 go0u sambandi vio vio-
skiptavinina. Gaman veeri ad
heyra fra peim 4 gengurvel@
gengurvel.is

Eg er fullviss um ad framtid-

in beri { skauti sér byltingu sem
felst i bvi a0 félk fari sjalft ad
taka abyrgo & eigin heilsu. I far-
vatninu er ny taekni sem vid
munum kynna 4 nyju ari sem
getur adstodad folk vid ad kanna
astand heilsu pess. Gripa i taum-
ana aour en kvillar og sjukdém-
ar banka 4 dyr. Spennandi timar
eru fram undan og trui ég a0
audveldari og 6dyrari lausnir
séu i sjonmali til ad efla heilsu
og hreysti bvi heilsan er dyr-
meetasta eignin. Mikilveegt er ad
folk vakni til sjalfs sin og fram-
selji ekki heilsu sina 1 hendur
annarra heldur spyrji sig hvad er
gott fyrir mig.

Gengur vel tekur sporin 1étt og
akvedid afram inn 1 framtid-
ina. Mikil eftirveenting er fram
undan { herbidum Gengur vel
vardandi kynningu 4 lifreent
vottudum férdunar- og hudvor-
um fra Benecos. Seinna i vetur
munum Vvid svo kynna til leiks
nattdrulegar vorur sem munu
hjélpa bornum og fulloronum

a0 beeta margs konar hddkvilla.
Obol fyrir matveelum eru einnig
stadreynd og eru Food Detective
6bolsheimaprofin sérlega g6o
leid til ad finna 1t hvada faedu-
tegundir ber ad haetta ad borda
timabundid til ad 6dlast betri
heilsu. Afi minn sagdi oft ad bad
veeri til rad vio 6llum hlutum
nema radaleysi sem ég leet vera
lokaordin. Njétid bladsins og til-
bodanna og aftur, takk!

buridur Ottesen
framkvaemdastjori og
stofnandi Gengur vel ehf.

+Eg og starfsflk mitt hofum lagt mikinn
metnad i ad finna hreinar og gédar
heilsuvérur sem sannarlega hefur
tekist,” segir buridur.

Virkar strax

LAl6 Résenkranz ipréttakennari meelir
med Sore No More hita- og kaeligelinu.

Matthildi Résenkranz Gudmundsdéttur, eda
L6416, kannast margir vid enda hefur hin
verid dberandi { islensku pjodlifi { dratugi.
L616 er ein af pbeim sem hafa notad Sore No
More hita- og kaeligelid sidan pad kom a
markad fyrir sex 4rum og radleggur 6llum
beim sem hin pekkir ad gera slikt hid sama.
,Eg er ipréttakennari og hef starfad sem
einkapjalfari i World Class { 18 ar. A pessum
tima hefur margt breyst vardandi aherslur
i heilsu og likamsraekt. F6lk er ad morgu
leyti ordid medvitadra og umrzedan um
heilsu og vellidan meiri, en grunnurinn er
alltaf sa sami pétt breiddin og frambod hafi
aukist,“ segir L6l6 og beetir vid ad hennar
markmio meod pjalfun hafi alltaf verio pad
sama: ad beeta heilsuna og daglega lidan.
,»Folk kemur til min { alls konar &standi
og med mismunandi markmid en stér hluti
finnur fyrir voovabélgu, eymslum hér og

bar, eda er

meo gigt

eda einhvers
konar krank-
leika og ba

meeli ég allt-

af med Sore

No More. Pad
virkar strax

og maour ber

pbad a sig og
madur finn-

ur gridarlegan
mun. Svo er fra-
baert ad nota pad
4 gagnaugun vio
hofudverk, & efri
vorina vid kvefi
og 4 bringuna

vid hésta. Eg er
rosalega hrif-

in af bessari voru
enda er hin natt-
truleg og &n allra
kemiskra auka-
efna og hentar pvi
ollum aldri. Eg 4
tvo straka sem a&fou
fétbolta og ég not-
aodi Sore No More
mikid 4 b4 sem ég
hefdi audvitad ekki
gert nema ég hefoi
100 présent trd a
vorunni.“
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L616 hefur
notad Sore
No More
hita- og

keeligelid fra
pvi pad kom
a markad fyrir
sex arum.

ERT PU LIFTRYGGD(UR)?

Flestir huga vel ad alls konar
skyldutryggingum og vidbétar-
tryggingum. Vid tryggjum sam-
viskusamlega bilinn, innbtid og
jafnvel dyrin okkar og sidast en
ekKki sist okkur sjalf gegn alls konar
sjukdémum. bad er mjog skynsam-
legt en um leid settum vio ad sjalf-
sogdu ad hugsa eins vel um okkur
sjalf og vid mogulega getum til ad
lifa vel og lengi. Pad eru til alls
konar leidir til ad hugsa vel um
heilsuna og gridarlega margar rann-
sOknir stydja til deemis hreyfingu,
hvild, jakveett hugarfar og naeringu.
Vid hja Gengur vel settum saman

liftryggd(ur)?

okkar eigin liftryggingarpakka sem
samanstendur af vorum sem baedi
vi0 og visindamenn vids vegar um
heim teljum ad sé grunnur ad géori
likamsstarfsemi.

MELTINGARGERLAR

Prégastr6 DDS+3 eru frabeerir
proébidtiskir gerlar sem hjalpa til vid
ad halda meltingarveginum i jafn-
vaegi, minnka parmadlgu, vindgang
og upppembu. Heilbrigdur melting-
arvegur er af morgum talinn grunn-
urinn ad gédri heilsu.

D-VITAMIN
Fjolmargar rannséknir benda til

pess ad stér hluti Islendinga fai
ekki naegilegt magn D-vitamins
og pvi er radlagt ad taka inn auka-
skammt af D-vitamini i faedubétar-
formi. D-LUX 1000 er frabzer D-
vitamindidi sem er spreyjad beint
undir tunguna.

OMEGA 3

Nordurkrill er ein hreinasta og
besta uppspretta 6mega 3-fitusyra
sem kostur er a. Fitusyrurnar ur
krillinu eru taldar nytast likaman-
um betur en hefdbundnir émega-
gjafar. Omega 3 er naudsynlegt
fyrir heila- og taugastarfsemi og i
raun flesta starfsemi likamans.

MAGNESIUM

Rannséknir syna ad alltof
margir fa ekki naegilegt
magnesium Ur faedunni.
Magnesium gegnir mikil-
veaegu hlutverki medal
annars i orkumyndun,
voova- og taugastarf-
semi og myndun tanna

og beina. Magnesium-
vorurnar fra Better
You eru margvero-
launadar og med bvi ad
bera magnesium 4 hiidina
getur pad skilad heerri upp-
takanlegum skommtum inn {
frumur likamans.

buridur Ottesen

Gengur vel

Elin Hrund borgeirsdottir
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Food Detective-6polsmeelingu

Vegvisir ad

Food Detective er nytt byltingarkennt
feedudpolsprof baedi til einkanota og
fyrir fagadila. Profio er audvelt i notkun
0g synir nidurstéour innan 40 minutna.
Ekki er porf & neinum sératbunadi par
sem allur bunadur sem til parf fylgir
hverju préfi og itarlegar upplysingar eru
inni a heilsanheim.is.
Feduofnemi hefur lengi verid pekkt.
Einkennin eru skyr og koma strax fram
eftir ad ofnaemisvaldandi fseedu hefur
verid neytt. Faeoudpol er aftur a
moti limskt fyrirbeeri og oft
er mjog erfitt ad atta sig 4
hver épolsvaldurinn er,
par sem einkennin geta
verid 6lj6s og komid

Oft getur verid strembid ad breyta
um lifsstil, sérstaklega pegar
kemur ad mataraedi. Vio
erum o011 6lik ad upp-
lagi og pvi parf pad
sem hentar 60rum
ekki endilega ad

henta Dbér. fram longu eftir
Med Food ad Opolsvald-
Detec- andi fedu er
tive getur neytt. bad geta
bi kleeod- jafvel lioio 3
skera- sélarhringar

snidid mat- bar til einkenn-
araedi pitt in koma fram!

Margir hafa lent
i pvi a0 lida mjog illa,
med margvisleg ein-
kenni en ekkert kemur
fram med hefobundnum
ranns6knaradferoum. Petta hef
ég oft ordid vor vid { minni vinnu og
folk er idulega ordio langbpreytt & dstand-
inu og heilsuleysinu sem virdist ekki eiga
neina skyringu.

it fra pinum
eigin porfum og
fengid vitneskju
um hvada mat er gott
fyrir big a0 fordast.
Food Detective grein-

ir peer feedutegundir sem valda
IgG-moétframleidslu i likamanum og geta
leitt til ymissa kvilla. Pegar buid er ad stad-
festa hvada feeda veldur einkennum er haegt
a0 heetta neyslu hennar og draga ur kvillum
sem stafa af henni. EN AUDVITAD ER SKYRING A ASTANDINU.

I morgum tilfellum getur skyringin verid

Moguleg einkenni feedudpols eru:

e

certain tmes of the day?

|
| N
-\ #l syrmploms ol 100 ok

Er eitthvad sem pu borodar
ao gera pig veika(n)?

st a0 viokomandi pjaist af faedudpoli.
Hingad til hefur ekki verio i bodi ad fa
slikt meaelt med blédprufu, en nd er ordin
breyting par a.

Med Food Detective faeduépolspréfinu
er haegt a0 meela 6polsvidbragd (IgG) vid
yfir S0 feedutegundum me0d litlu bl6dprofi
sem framkvaemt er heima.

Vio meaelum eindregio med ad folk finni
sér g60an meoferdaradila til ad adstoda sig
vi0 beer breytingar sem gera barf 4 mat-
arae0di pegatr nidurstoour profsins liggja
fyrir. Pad er min skodun ad pad verai si-
fellt mikilveegara ad folk taki abyrgd a
eigin heilsu og leiti eftir hjalpinni par sem
hana er a0 fa. Food Detective 6polsprof-
i0 er sannarlega gédur vegvisir ad mogu-
legu vandamali og getur flytt fyrir ad folk
komist 4 rétta braut { mataraedinu. Pad
leysir audvitad ekki allan vanda en getur
verio 6flugt hjalpartaeki, sparad tima og
fjarmuni.

»Pad er min skodun ad pad verdi sifellt mikil-
vaegara ad folk taki abyrgd a eigin heilsu og
leiti eftir hjalpinni par sem hana er ad fa. Food
Detective-6polsprofid er sannarlega gédur
vegvisir ad mogulegu vandamali og getur flytt
fyrir ad folk komist a rétta braut i mataraedinu,”
segir naeringarperapistinn Inga Kristjansdottir.

MEDFERPARAPDILAR SEM BJODPA
UPP A FOOD DETECTIVE-
OPOLSPROFIN:

B Anna Margrét Kaldaléns, h6fudbeina- og
spjaldhryggjarmedferd,
amkaldalons@gmail.com

M Asdis Ragna Einarsdéttir grasalaeknir,
asdis@grasalaeknir.is

H Birna G. Asbjérnsdéttir radgjafi birna@jorth.is

H David Kristinson, heilsupjalfari og neeringar-
og lifsstilspjalfari,
30@30.is www.heilsuthjalfun.is

H Elisabet Reynisdéttir, naeringarperapisti og
naeringarfraedingur B.Sc. betareynis@gmail.com

M Jonina Benediktstottir, iprottafraedingur. jon-
inaben@nordichealth.is.

B Hafdis Kristjansdéttir, heilsumeistari og jéga-
kennari, hafdis69@simnet.is

H Helena Ketilsdéttir heilsumeistari,
helenaketils@gmail.com

B Heilsuhétel islands heilsuhotel.is

H Hulda Sdlveig Johannsdaéttir iprottafreeding-
ur B.Sc. huldasolveig@gmail.com,

- huldasolveig.blogspot.com

M Sif Gardarsdottir, heilsumarkpjalfi, einkapjalf-
ari og hofudbeina- og spjaldhryggjarmedferd-
aradili, sifg@hotmail.com

H Vilborg Bjork Hjaltested heilsumarkpjalfi,
v.hjaltested@gmail.com

B béra Gudlaug Asgeirsdéttir, homopati LCPH
og Bowentaeknir, thoraga@simnet.is

it immaciale rsuts

Kynntu pér malid betur a heilsanheim.is. Par getur pd
fengid haldgédar upplysingar um framkvamd profsins og
verd. Fengio algengum spurningum svarad og fundio pa
medferdaradila sem geta adstodad pig vid beer breytingar
sem gera parf 4 mataraedi, pegar nidurstédur profsins liggja
fyrir. HEILSANHEIM.IS

B Osp Vidarsdéttir naeringarperapisti,
ospvidars@gmail.com

Inni @ Heilsanheim.is getur pu fundid fjolmarga
medferdaradila sem adstoda pig vid paer breyting-
ar sem gera parf a mataraedi, pegar nidurstodur
profsins liggja fyrir.
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Dr. Dash a heidurinn ad Prégastré DDS-1 sem er i dag einn 6flugasti asidéfilus a
markadnum.

Hvao er svona

merkilegt vio
asidofilus?

umlega 30 ar eru lidin sidan
Rdr. S.K. Dash, frumkvoodull

Prégastr6é DDS 1-gerlanna,
byrjadi ad rannsaka prébidtiska
gerla 4 bord vid asidéfilus. I dag
er Progastro DDS-1 einn 6flugasti
asidéfilusinn & markadnum. Hann
er syru- og gallpolinn, lifir lengi
i meltingunni og margfaldar sig {
smapormunum. I Prégastré DDS
plas3 eru fjérar tegundir af g6o-
gerlum og er DDS 1 sa oflugasti.
Vid spurdum dr. S.K. Dash nokk-
urra spurninga:

HVAD KVEIKTI AHUGA PINN

A PROBIOTISKUM GERLUM?
,begar ég var ad vinna sem fram-
kvaemdastjéri FDA i Sudur-Dak-
6ta i Bandarikjunum arid 1979
uppgotvadi ég ad probidtisku
vorurnar voru skradar af rikinu
sem lyfjamedferd vid e.coli-syk-
ingu i hisdyrum. I kjolfarid velti
ég fyrir mér hvort probiétiskir
gerlar geetu mogulega haft somu
virkni fyrir mannfélk. Eg vard
svo sannfeerdur ad ég sagdi upp
vinnunni til ad setja 4 stofn UAS
Laboratories, rannséknarsetrio
mitt { Minnesota.*

AF HVERJU ERU PROBIOTISKIR
GERLAR, EINS OG ASIDOFILUS,
SVONA MIKILVAGIR?

,bPad purfa allir 4 prébiétisk-
um gerlum ad halda a hverj-
um degi til ad viohalda go6dri
fléru, sem er 4 undanhaldi vegna
nutimalifnadarhatta og -matar-

2e0is. Probiotiskir gerlar fram-
leida nattiruleg syklalyf sem
draga ur skadlegu syklunum {
meltingarveginum, framleida
ensim til ad hjalpa meltingunni
og styrkja 6nzemiskerfid. Margar
birtar skyrslur hafa synt fram a
fjolbreytta gagnsemi beirra i bar-
attunni vio sjukdéma.*

HVAD ER PAD SEM GERIR DDS-1
GERLANA SVONA OFLUGA?

,Pad eru ekki allir probiotisk-
ir gerlar eins. bad eru baedi til
margir mismunandi stofnar, peir
eru { mismunandi 4standi og mis-
mikid magn er af gerlum i hylkj-
unum. DDS-1 er sérstaklega 6f1-
ugur stofn sem mikid hefur verio
rannsakadur.

AF HVERJU ER SVONA MIKILVAGT
AD PROBIOTiISKU GERLARNIR SEU
SYRU- OG GALLPOLNIR?

»Margir probiétiskir gerlastofnar
deyja i meltingarveginum vegna
bess ad peir pola ekki syruna og
gallio. Ef beir geta ekKki lifad af {
bessu umhverfi gera peir ekkert
gagn.“

HVERT TELUR bU AD HLUTVERK
PROBIOTISKRA GERLA VERDI |
FRAMTIDINNI?

»Med aukinni pekkingu og rann-
s6knum mun skilningur félks a
mikilvaegi probiétisku gerlanna
eflast til muna. Sumir segja ad
gbédgerlar séu ein besta heilsu-
trygging framtidarinnar.“

a naudsynlegu jafnveegi {
pormunum. NG hefur komid
i 1j6s ad bessir vinveittu gerl-

Nyjar rannséknir syna fylgni milli inntoku
probiotiskra gerla og minnkadrar kvidfitu.

ur hundrud mismunandi tegunda gerla og bakt-

parmafléran i venjulegri manneskju inniheld-
eria. Jafnvaegi pessara bakteria getur raskast

vegna veikinda, inntoku syklalyfja, kaffidrykkju
og margra annarra orsaka
i umhverfi okkar. Prébiot-
isku gerlarnir, bar med tal-
inn asidéfilus, losa okkur vid

sleemu bakteriurnar og koma

ar geta lika hjalpad til vid a0
minnka kviofitu.

UNDRAVERDUR
ARANGUR

Nyleg rannsékn (sja
www.consumerlab.
com) & japonskum karl-
monnum sem allir voru
of pbungir syndi ad med
pvi a0 gefa peim stéra
skammta af prébiét-
iskum gerlum { télf
vikur minnkadi kvio-
fitan um 4,6%. Virkni
probiétiskra gerla felst
medal annars i pvi ad
beir koma jafnveegi &
hormoénabiiskapinn,
sérstaklega & horm-
6nin leptin og grelin
sem senda skilabod til
heilans um hvort vid
séum svong eda sodd.
begar barmagerlarn-
ir eru i jafnveegi senda
peir ,,edlileg* skilabod
um hvort vid séum sodd
eda svong en ef §jafn-
veegis geetir & pessum
horménum geta skilabodin

umbuna burt!

brenglast med peim afleidingum ad vio finnum fyrir
hungri 4n pess ad vera i raun svong og héfum pvi
tilhneigingu til ad borda of mikid. Rannséknir hafa
a0 auki synt ad sleemar bakteriur framleida eitur-
efnin lipopolysaccarides (LPS) sem geta framkallad
instlinéneemi eda undanfara dunninnar sykursyki.

SYRU- OG GALLPOLNIR
GERLAR
Mikilveegt er ad gerlarn-
ir sem teknir eru séu syru-
og gallpolnir pvi maginn
inniheldur mikla syru og
probiétisku gerlarnir eiga
mjog erfitt med ao lifa af
par. borfin fyrir géogerl-
ana er { smapormun-
um og pvi purfa peir ad
lifa af ferdina i gegn-
um stran magann. Dr.
S.K. Dash, frumkvoo-
ull Prégastré DDS+3,
hefur préad teekni sem
gerir alla hans gerla
syrupolna. Prégastro
DD+3 eru pvi baedi
gall- og syrupolnir
asamt pvi ad vera einn
oflugasti asidofilusinn
a markadnum i dag.
Prégastro inniheld-
ur fjérar tegundir af
g6dgerlum sem marg-
falda sig i smapormun-
um og koma peim { fra-
beert jafnveegi. Prog-
astr6 DDS+3 barf ekki
naudsynlega ad geyma {
keeli en pbad er p6 eeski-
legt eftir opnun.

syrupainit

i
helibrigdl P

Prébidtisku gerlarnir, par
med talinn asidéfilus, losa
okkur vid sleemu bakteriurnar
og koma a naudsynlegu jafn-
vaegi i pormunum.

Nordurkrill - eitt 6flugasta
form af omega 3-fitusyrum

Til a0 efla einbeitinguna

og byggja upp hjarta-,
®0a- og 6nemiskerfiod
fyrir komandi vetur!

Norourkrill er ein hrein-
asta og 6mengadasta 6mega
3-fitusyran tr hafinu,

unnin ur krilli sem er svif
(ljésatulysi) veitt 1 Sudur-
skautshafinu sem inniheld-
ur nattirulegt andoxunar-
efni sem er talid vera eitt
bad 6flugasta sem vol er 4.
Pbad sem gerir krilloliuna fra
Norourkrilli einstaka, fyrir
utan ad vera D-vitaminbeett,
er likaminn 4 mjog audvelt med
ad nyta sér fitukedjurnar i krill-
inu. Gott er ad hlada upp likamann
til ad byrja med og taka tvo hylki &
dag og viohalda skammtinum med
einu hylki.

NORDURKRILL FYRIR HEILA, HJARTA, HUD, BEIN
OG BETRI HEILSU

Samkveemt rannséknum hefur inntaka 4 6mega
3-fitusyrum synt fram a 6tal heilsufarslega
avinninga. Fitusyrurnar eru taldar gédar fyrir
hjarta- og sedakerfio, baeta einbeitingu og hafa

NORBURKRILL

*LUmega 3
& D-yitamin

L f‘*l'l:l’:-ul,l'ld-l_"fl'll

Nordurkrill er ein hreinasta og
6mengadasta Omega 3 fitusyran ur hafinu.

styrkjandi ahrif 4 heila og tauga-
kerfid. Margir vitna einnig um betri
lioheilsu. Ad auki hafa peer g60 ahrif
a blédsykursjafnvaegio, sem er lykil-
atridi fyrir pa sem vilja komast 1 kjor-
byngd og béa sem hafa of hatt kélesterdl.
Omega 3-fitusyrurnar styrkja lika og efla lifrar-
starfsemina, hafa g60 ahrif & teygjanleika hio-
arinnar, vinna gegn 6ldrun og virka sem jafn-
veegisstillir fyrir lundina svo eitthvad sé nefnt.
1 ofanélag parf ekki ad hafa 4hyggjur af upp-
bembu og vondu eftirbragoi.
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Hreinar snyrtivorur eru an allra paraben efna, paraffin, silicon, peg og 6zeskilegra litar-og ilmefna. bzer eru an rotvarnarefna og hafa engin erfdabreytt innihaldsefni.

Hreinar snyrtivorur eru framtidin

Pad er I6ngu ordid
timabeert ad félk vakni til
vitundar um mikilveegi pess
ad bera a sig hreinan farda
og krem. Ofnaemisvidbrogd
og 6pol fyrir snyrti- og
hreinleetisvorum eru algeng
og pvi er pad fagnadarefni
ad komnar séu glaesilegar,
lifreent vottadar hud- og
forounarvorur fra benecos
a markadinn. Med benecos
sannast ad verd og geedi
fara ekki endilega alltaf
saman. Loksins er pad a
allra fzeri ad nota lifreent
vottadar vorur a géoou
veroi.

Nyverid var stofnud snyrtivéru-
deild hja Gengur vel sem hefur
paod ad leidarljési ad bjéda upp a
gbdar, hreinar og helst lifraent
vottadar snyrtivorur a sem
bestu verdi fyrir neytandann.
,Nattarulegar snyrtivorur
stydja vid nattirulega eigin-
leika hddarinnar. Paer naera og
annast hidina med neergaetn-
um heetti og henta fyrir hao
a 6llum aldri. Pad er é6trilega
mikilveegt ad hugsa vel um bpad
sem viod setjum framan i okkur
og almennt 4 hidina ekki sidur
en pad sem fer ofan i okkur,*
segja Asta Kjartansdéttir og
Elisabet Gudmundsdéttir sem
badar starfa i snyrtivorudeild
Gengur vel ehf. ,Hudin er
steersta liffaerid okkar og margt
sem fer 4 hana fer inn 1 bl60-

réasina og hefur 4hrif 4 likams-
starfsemina. Pad er mjog aud-
velt ad nyta hddina til inntoku
a4 ymsum efnum sem eru fram-
leidd til pess.“ Forounarvorurn-
ar fra benecos hafa hlotio fjolda
vidurkenninga, medal annars
fra OKO TEST i Pyskalandi.

HREINAR SNYRTIVORUR, HVAD ER bAD?
,Pad eru vorur sem eru an allra
parabenefna, paraffins, sili-
kons, peg og 6zeskilegra litar-
og ilmefna. baer eru an allra
rotvarnarefna og hafa engin
erfoabreytt innihaldsefni.
Naglalokkin eru eins hrein og
heegt er 4n pess ad pad komi
nidur 4 gedum. Pau eru an
formaldehyds, toluens, kam-
féru, phathalates og colophony
en petta er adeins hluti peirra

Elisabet Asta

Gudmundsdoéttir Kjartansdottir

skadlegu efna sem ettu alls
ekki ad vera notud og allra sist
a ung born en sifellt yngri born
fa lit 4 neglur.

Allar vorurnar fra benecos,
ad forounarburstunum undan-
skildum, eru framleiddar innan
Evrépu. Harin { fordunarburst-
ana koma fra sjalfbeerri raekt-
un a toray-bambus i Japan. Vor-

urnar fra benecos hafa BDIH-
vottun (vottadar natturulegar
snyrtivorur) sem er trygging
fyrir pvi ad notud séu natt-
Uruleg hraefni eins og oliur,
vax, ilmkjarnaoliur og 6nnur
efni sem falla undir pessa vott-
un & vinnslu og framleidslu.“

Solust60um benecos-var-
anna fjolgar ort og pbeim sem
ahuga hafa 4 ad selja voruna
er velkomid ad hafa samband
vid Astu og Elisabetu 4 gengur-
vel@gengurvel.is. Frekari upp-
lysingar 48 www.gengurvel.is.
Solustadir benecos eru: Lifandi
markadur, Heilsuhisin, Systra-
samlagid & Seltjarnarnesi, Rad-
isa i Hafnarfirdi, Heilsutorg
Blémavali, Snyrtistofan Ran i
Olafsvik og Snyrtistofan Alda
a Egilsstodum.

Tiu 6aeskileg efni i snyrtivorum sem gott er ad foroast

METHYL, PROBYL, BUTYL OG ETHYL
PARABEN Notad sem vorn gegn orveruvexti
(rotvorn) i snyrtivorum og til ad auka liftima
beirra. Pessi efni geta truflad innkirtlastarfsem-
ina og aukid likur & krabbameini og 6frjésemi.
Finnst { hudvérum.

DEA, MEA OG TEA Notad i snyrtivorur sem
bindiefni til ad innihaldid freydi betur. Pau geta
valdid ofnaemisvidbrogdum, pirringi f augum,
purrk f hari og huo.

SODIUM LAURETH/LAURYL SULFATE
Notad i harsdpur og sépulegi vegna hreinsandi
eiginleika. Oftast unnid ur bensini. Oft falid

{ snyrtivérum sem eru sagdar nattdrulegar.

Getur valdid pirringi f augum, hrddri { hars-
verdi, Utbrotum & hud og 6drum ofnaemisvid-
brégdum.

PHATHALATES Safnast upp f likamanum.
Hefur skadleg ahrif & lungu, nyru og frijdsemi
manna. Getur fundist medal annars i nagla-
lakki, svitalyktareydi, ilmvétnum og ymsum
harvorum.

PETROLATUM Einnig pekkt sem petroleum
jelly (vaselin). Notad til ad fa4 mjuka éaferd a
snyrtivorurnar. Hefur ekkert naeringargildi fyrir
hudina og getur haft neikvaed ahrif & edlilega
rakamyndun hudarinnar. Er 6dyrt hraefni.
PROPYLENE GLYCOL/PEG/POLY-

ETHYLENE GLYCOL/POLYPROPYLENE
GLYCOLGraenmetisglyserdl blandad grjéna-
alkéholi, sem eru baedi natturuleg. Oftast
blandad tilbuinni jardoliu og notad sem raki

{ snyrtivorum. Pekkt fyrir ad valda ofnaemis-
vidbrogdum, Utbrotum og exemi. Talid geta
skadad frjosemi.

SYNTHETIC FRAGRANCES Tilbuin ilmefni
sem notud eru { snyrtivorum. Geta innihaldid
allt ad 200 efni. Opzegindi vegna pessara efna
eru t.d. hofudverkur, svimi, Utbrot, litabreyt-
ingar & hud, hosti, 6gledi og hudpirringur. Pau
fyrirtaeki sem nota ekta ilmkjarnaoliur taka pad
alltaf fram f innihaldslysingum.

TRICLOSAN/TRICLOCARBAN Pessi efni
geta 6grad starfsemi skjaldkirtils. Mikid notad f
efni sem eru sotthreinsandi, tannkrem og sapur.
TOLUENE Skadlegt efni sem getur orsakad
ofskynjanir, skadad lifur, lungu og nyru. Hefur
verid tengt vid krabbamein f heila. Ertir ndun-
arfeeri. Finnst i naglalakki og hreinsiefnum.
FORMALDEHY® Talid vera mjog skadlegt.
Frdsogast { gegnum huo, er krabbameins-
valdandi og getur valdid taugaskada. Finnst f
naglalakki og mérgum huddvorum. Haettulegt
vid innéndun.

Er eitthvad af pessum efnum aé finna i

snyrtivérunum pinum?
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Astmaveiki varo
uppspretta blomlegs
heilsufyrirtaekis
i fremstu roo

Breska fyrirtaekid BetterYou
framleidir medal annars
baetiefni sem 1dad er undir
tungu og magnesiumuda
sem borinn er 4 likamann.
Gengur vel spjalladi vid
Andrew Thomas, stofnanda
og einn eiganda BetterYou &
dégunum.

ugmyndin spratt upp
H ar personulegri reynslu

minni. Sem astmasjukling-
ur purfti ég ad treysta mikid & hefd-
bundin lyf. A pessum tima 1ifdi ég
4 hefobundnu vestreenu mataraedi
sem samanst6d af miklu magni af
mjolkurvorum; miklu kalki en of
litlu af magnesiumi og ég var al-
gerlega hddur steraida. bad var
ekki fyrr en ég hitti lifefnafreed-
inginn dr. Juan Rosello sem augu
min opnudust fyrir virkni magnesi-
ums og sérstaklega fyrir mikilvaegi
bess ad fa rétt hlutfoll af kalki og
magnesiumi Ur feedunni. Mig hafoi
lengi langad til ad losna vid tidann
og breyta um lifsstil svo ég byrj-
aoi ad taka inn magnesium og pad
dré nanast alveg dr
astmaeinkenn-
unum.*

BYGGT ATRAUSTUM RANNSOKNUM
,I framhaldi hitti ég Juan aftur til
a0 fraedast meira um rannséknir
hans 1 sambandi vid hidmedfero-
ir p.e. a0 magnesiumi sé spreyj-
ad 4 hidina og pannig tekid inn {
gegnum hana. A pann hatt slepp-
um vid vid frumvinnslu efnisins {
meltingarfeerunum og nyrunum,
losnum vid mogulega magadlgu og
nidurgang og aukum upptoku efn-
isins verulega. Eg hef alltaf viljad
syna, med traustum visindalegum
rannsoknum, ad vorur okkar virki
i raun og veru.

Rannsoéknirnar byrjudu med for-
konnun Watkins & Josling (april
2010) 4 hvernig magnesiumklério,
sem spreyjad var 4 hid, geeti breytt
magnesiummagninu i likamanum.
Eftir t6lf vikur hafdi magnesium {
frumum aukist um taeplega 60 proé-
sent. Petta jafngildir fimm sinnum
hradari upptéku en pegar magn-
esium er tekid inn 4 hefobundinn
hatt .

LAKNAR MALA MED VITAMINUDA
,Vorulina BetterYou af vitamin-
Gdum kom til vegna samradna
sem ég 4tti vid dr. Charles Heard,
vio haskdlann i Cardiff, um vinnu
hans vid gerd malariubdluefnis {
spreyformi (til ad spreyja undir

Andrew Thomas.

tungu) til notkunar { borpum par
sem ferskt vatn og lyf voru af
skornum skammti. Teymi okkar
rannsakadi i kjolfarid verkun D-
vitaminida sem ddad er undir
tungu. Rannséknin stadfesti virkni
munntdans og hversu mikil upp-
takan veeri i gegnum tungurétina.
Dlux 1000 var fyrsta munn-
spreyid sem kynnt var & markad,
ario 2010. Sidan hefur dhuginn &
vitaminspreyjum aukist gridar-
lega. I framhaldi settum vid 4
markad D-Lux400 og D-vitamin
fyrir 6friskar konur. Vorulinunni
okkar hefur verio einstaklega vel
tekid, til deemis hafa laeknar oft
radlagt sjuklingum sinum ad nota
vorunar. Nylega hofum vio einn-
ig sett 4 markad B12 Boost og
fjolvita-
minsprey,
segir And-
rew ad lokum
og beetir pvi
vid ad beeti-
efni { doa-
formi séu
kléarlega
framtidin.

Inntaka undir
tungu hefur
fjolmarga
kosti fram yfir
hefdbundna
inntoku en
virkni efna
sem fara fyrsti
gegnum melt-
ingarveginn
minnkar vegna
snertingar vid

og ensim.

Hvad eru baetiefni undir
tungu og hvernig nytast
bau pér?

Beetiefni undir tungu (sublingual supplements) eru tekin inn vid
tungurdét. begar efnin komast i snertingu vid slimhddina (1) undir
tungunni seytla pau i gegnum hana. Par sem vefurinn undir tungunni
er rikur af hdreedum (2) berast pau padan hratt inn i bl6drés likamans.
Efni sem fara fyrst { gegnum meltingarveginn ryrna mikio { virkni viod
snertingu vid magasyrur, gall og ensim 4dur en pau komast ut i bl6o-
rasina. P4 leid purfa 6ll pau lyf og feedubdtarefni sem vid gleypum, og
frasogast i meltingarveginum, ad fara. Pau fara tr meltingarvegin-
um til lifrarinnar og tapa & beirri ferod sinni stérum hluta virkni sinnar
vegna hreinsunar- og efnaskiptavirkni lifrarinnar.

Inntaka undir tungu hefur par af leidandi fjolmarga kosti fram yfir
hefdbundna inntéku. Par sem efnin komast fljétt i snertingu vid bl6o-
rasina verdur virkni peirra hradari og ryrnun peirra minni pvi adeins
munnvatnsensim komast { snertingu vid pau 4 leid sinni inn { bloras-
ina.

B12-Vitamin,Boostid” i hversdagsleikann

B12 Boost er mjog ahrifarikur og nétturulegur B12-vitaminmunnudi
sem inniheldur hatt hlutfall af B12 (methylcobalamin) dsamt krémi

0g graenu te-ekstrakti. Einstaklega hentugt fyrir einstaklinga sem eru
annasdmu starfi, sipreyttir eda orkulausir, sextuga og eldri og iprétta-
folk sem stundar akafa hreyfingu. B12 Boost tryggir hdmarksupptoku
en upptaka & B12 er einstaklega erfid { gegnum meltingarveginn. Talid
er ad allt ad 1% nyting sé & pvi B12-vitamini sem tekid er inn i gegnum
meltingarveginn en par spilar inn f preyta, stress og slaemar matarvenj-
ur. BetterYou stydst vid eitt adgengilegasta form af B12 (methylcoba-
lamin) i sinni bléndu til ad tryggja hamarksupptoku.

Sdlarvitaminid DLUX 1000
Dlux 1000-vitaminid er sérstaklega hentugt D-vitamin i Gdaformi. Pad
kemur { litlum brdsum sem passa i veski eda Ulpuvasa. Ekki skemm-

ir fyrir ad udinn er med nétturulegu piparmintubragdi og hentar 6llum
fislskyldumedlimum sex dra og eldri. [ brdsanum eru u.p.b. 100 sprey
sem er priggja manada skammtur en Ur einu spreyi fast 1000IU (alpj6d-
legar einingar) af D-vitamini. D-vitamin er oft talid eitt naudsynlegasta
vitamin sem mannslikaminn parfnast. Pad spilar lykilhlutverk i bein-

og tannheilsu og hefur einnig styrkjandi dhrif & dnaemiskerfid. Pegar
hausta tekur med laekkandi sol er algengt
ad D-vitaminbirgdir landans fari einnig
leekkandi.

-

magasyrur, gall
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Ljosio hlytur styrk Gengur vel ehf.

A hverju ari hefur Gengur vel styrkt vel
valid malefni fyrir jolin. Ad pessu sinni
var akvedid ad styrkja endurhaefingar-
og studningsmidstédina Ljésid um eina
milljén kréna i minningu Sirryjar H.
Collington sem Iést ur krabbameini i
Bandarikjunum i febraar sidastlionum.

kkur er pad hugleikid ad krabba-
Omeinsveikir og adstandendur

beirra fai géda umonnun og radgjof
og gledur pad okkur sannarlega ad lata
Ljosinu eftir pennan styrk til gédra verka.

,,Ljosio er endurheefingar- og studnings-

midstoo fyrir f6lk sem fengid hefur
krabbamein og adstandendur pess. Mark-
miodio er ad folk fai sérhaefdoa endurheef-
ingu og studning, par sem fagfélk adstod-
ar vi0 ad byggja upp likamlegt og andlegt
brek og lifsgaedin almennt,”“ segja Erna
Magnusdéttir, idjupjalfi B.Sc. og forstodu-
kona Ljossins, og Berglind Kristinsdottir,
i0jupjalfi B.Sc., sem starfad hefur hja Ljos-
inu um arabil. Erna stofnadi, 4samt fleir-
um, Ljésid { ndverandi mynd arid 200S.
Fyrst med adsetur i safnadarheimili Nes-
kirkju en fra 2007 ad Langholtsvegi 43,
eftir margra ara undirbuningsstarf. Starf-
semin er rekin med 30 présenta framlagi

Hita-og swtakof
vio tioahvorf-
Hvad er til rada?

brjar af hverjum fjérum konum upplifa einhver 6paegindi vid tida-
hvorf. Breytingaraldurinn er i raun frabaert aldursskeid bar sem
andlegur broski konunnar er i bléma en pvi fylgja oft kvillar eins
og hita- og svitakof, gedbreytingar, leidi og orkuleysi.

Chello er nattirulegt efni sem hjalpad hefur fjolda kvenna meo
bessa kvilla. Efnid jafnar sveiflurnar og sleer bannig 4 hitakof-
in. Pad eru engir horménar { pessum t6flum og Chello er eitt af
faum efnum sem skandinavisk laeknablod og kvensjikdémalsekn-
ar hafa meelt me0 fyrir konur a breytingaskeidinu. Chello er fram-
leitt i Danmorku og er bekktasta og vinszelasta efnid fyrir konur a
breytingaskeidi par i landi og 1 Noregi. Prjar tegundir af Chello eru

ibodi.

Chello Classic er gott vid mildum einkennum af svita og hitakéfi.
ChelloForte er &tlad konum yfir fimmtugt og er gott vid miklu

svita- og hitakofi.

Chello Forte +D-vitamin er gott fyrir konur undir fimmtugu. Pad

sleer & mikil hita- og svitakof.

Haegt er ad fraedast frekar um Chello 8 www.gengurvel.is.

#Vid hofum pad ad markmidi ad efla lifsgaedi hins
krabbamelnsgremda og adstandenda medan a
pessu ferli stendur,” segir Erna sem stofnadi Ljosid
i nuverandi mynd arid 2007. Hér tekur hun vid
styrknum fra buridi Ottesen, framkveemdastjora
Gengur vel.

Berglind Kristinsdéttir, sem hefur unnid hja Ljésinu
um arabil, asamt Ernu Magnusdéttur, stofnanda
Ljossins, en badar eru paer idjupjalfar.

fra rikinu en afgangurinn er frjals fram-
l6gum og styrkir.

BRAUTRYDJENDASTARF UNNID i LJOSINU
Berglind segir enga fyrirmynd ad Ljésinu
vera til, ad peim vitandi, sem taki til baedi
andlegra, félagslegra og likamlegra patta.
»,Starfsemin byggir 4 hugmyndafraedi
idjupjalfunar sem hefur fra upphafi byggt
4 peirri syn a0 pad a0 hafa eitthvad fyrir
stafni sé jafn naudsynlegt heilsu manns-
ins og ad draga andann. begar f6lk geng-
ur { gegnum ferli krabbameinsmeodferdar
minnkar orkan og oft dregur dr frumkvaeoi.
Sumir heetta ad vinna timabundid og adrir
alfario vegna afleidinga veikindanna. Vid
hofum bad ad markmidi ad efla lifsgeedi hins
krabbameinsgreinda og adstandenda medan
a pessu ferli stendur. Vid erum svona milli-
stykki & milli pess ad pu veikist og pang-
ao til ad pu fero aftur til vinnu. Pad er mik-
ilveegt a0 hafa samastad par sem haegt er ad
koma og hitta f6lk, vinna { hondunum og efla
andlegan, félagslegan og likamlegan prott.
1 hverjum manudi faum vid yfir 300 manns
hingad til okkar og med auknu fjarmagni og
starfsfélki geetum vid tekio & méti enn fleir-
um bvi pétt engum sé visad fra er eftirspurn
meiri en frambodid.*
Heaegt er ad skoda starfsemi Ljossins og
dagskra a www.ljosid.is.

Halldér Runar
Magnusson,
eigandi HM
flutninga
(hmflutningar@
hmflutningar.is),
er anaegdur med
ProStaminus.

Tid bvaglat trufludu
vinnuna, svefninn
og ahugamalin

Halldér R. Magnusson, eigandi
HM-flutninga ehf., vinnur vid
alhlida vorudreifingu og
flutningspjonustu og keyrir pvi
bil stéran hluta vinnudagsins.
Tidar ferdir a klosettid,
naeturbrolt og slappari
pvagbuna gerdu honum lifid
leitt par til hann préfadi
ProStaminus, natturulegt
baetiefni sem er sérstaklega
hannad fyrir karlmenn med
vandamal tengd pvagbunu og
steekkudum blooruhalskirtli.

PVAGBUNAN VAR ORPIN SLOPP

,Pvagbunan var farin ad slappast
og ég burfti oft ad pissa & neeturn-
ar. A daginn var ordid afar preyt-

andi a0 purfa sifellt a0 fara & kl6-
settid og svo pegar madur loks-
ins komst 4 klésettio kom 1itid sem
ekkert!“ segir Halldér og beetir vid
a0 margir karlmenn sem vinna vio
akstur kannist vid pad vandamal ad
komast ekki alltaf 4 klésettid pegar
kalli0 kemur og
vinna par ad auki oft
o6reglulegan vinnu-
tima og ad betta
tvennt saman kalli
a vandamal tengd
pvaglatum. ,Eg var
allavega ordinn pad
preyttur & bessu
a0 mér fannst ég

gl PRO-STAMINUS

halft 4r meod frabaerum arangri,“
segir Halldér. ProStaminus er natt-
drulegt efni og megininnhaldsefnin
eru horfreejapykkni, graskersfreeja-
bykkni, granateplapykkni, sink,
selen, D- og E- vitamin. , Eg tek eina
toflu 4 morgnana og adra a kvold-
in og finn ad ég parf
sjaldnar ad pissa a
neeturnar. Bunan er
ordin miklu betri og
klésettferdirnar a
daginn eru faerri og
ahrifarikari,” segir
Halldér kiminn og
léttur { lundu.

: Z L TR .
til ad baeta dstand- e et g = Yfir 70% notenda

i0 og datt pa niour ==

4 ProStaminus sem
ég hef tekiod { u.p.b.

ProStaminus finna
fyrir jakveedum
breytingum strax
fyrsta manudinn.
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Takk fyrir vioskiptin sl. 10 ar!

* Vid bjodum godan afslatt af okkar vinsaelustu vorum i 10 daga fra 10/10 - 20/10

Chello Forte

svarid vid hita — og svitakéfum.

Eitt vinseelasta feedubodtarefnid & Nordur-
l[6ndunum fyrir konur & breytingaraldri.

CHELLO
-

.

[ kaupbaeti fylgir benecos lifreent vottadur
varagloss ad verdmeeti kr. 2.000-

/’/Gleaipillur
hvaod?

106 daga skammur af
orku og anaegju.

30% skammdegisafslattur
af tvennunni. Mixtdra f

16 daga, toflur i 90 daga.
(takmarkad magn)

-

' Pro.Staminus

Ef pu ert karl eda maki einhvers sem parf oft ad
pissa & nottunni eda & erfitt med ad teema pvag-
blédruna pa hefurdu teekifaeri ndna til ad kaupa
Pro-Staminus & betra veroi.

NutriLenk Gold

90 og 180 toflu glos.

pusundir lslendinga hafa 6dlast

betri lidheilsu med NutriLenk =

Gott teekifzeri til ad profa eda birgja sig upp.
Natturuleg leid til betri lidheilsu

V' P ‘“\\
Magnesium:
orginal, goodnight og sport
- Magnesium flogu poki i

Magnesium spreyid frd BetterYou er borid beint &
likamann. Allir med fétapirring, krampa, vodvabdlgu,
gigt og svefnskort aettu ad nota taekifaerid og profa.
1 poki af magnesiumflégum, sem passar i
himneskt fotabad, i kaupbeeti.

Sore No More

petta kroftuga verkjagel er natturlegt, &n parabena
og kemiskra fbléndunarefna. Eitt 6flugasta
verkjagelid & markadinum.

S

—

Notid ,Warm* 4 prélata verki og ,Cool” 4 hdgg og
nyja verki. Snilldar uppfinning fra Indjanunum

" Nordurkrill 241

Nordurkrill fyrir heila, huga, hjarta og lidi.
Unnid ur Sudurskautskrilli sem er eitt 6flugasta
og hreinasta Omega 3 sem Vol er a.

Frébaer upptaka. Tilvalid ad taka 2 hylki 4 dag
30 daga og 1 hylki & dag eftir pad.

& Denega y
# [-vitamin

m Angdoeunanelni

¥

L

Styrkid 6naemiskerfid og verid hress i vetur.

Einstakt tilbod!

| Progastré DDS

plas3

Prégastrd DDS plus 3
inniheldur hinn 6fluga
asidofilus DDS plus1.

2 hylki & morgnana med 1 glasi af vatni kemur
meltingunni i lag. Nyuppgdtvadur istrubanil
Snilldar gerlar sem eru baedi gall- og syrupolnir!

Bl

L A -

Allar pessar vorur eru faanlegar
i flestum ap6tekum landsins,
heilsubidum og heilsuhillum

stérmarkadanna.

Sjaid nanar itarlegan lista yfir sélustadi
inn 8 www.gengurvel.is

*3 medan birgdir endast

Gengur vel ehf hefur fra upphafi haft ad
leidarljosi ad bjoda fyrsta flokks heilsuvorur
asamt hreinum snyrtivorum.
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