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ﬁ Heilsuhusid

Heilsuhisid er a
eftirfarandi stodum
Laugavegi 20b

s. 552 2966
Lagmiila

s. 578 0300
Kringlunni
s. 568 9266
Smaratorgi
s. 564 5666
Selfossi

s. 482 3915
Akureyri

s. 4621889
Reykjanesbzer
s. 578 5560

Er hudin purr

og liflaus?

Pad er alveg jafn mikilveegt
ad geeta ad pvi sem vid notum
4 hudina eins og pvi sem vid
setjum i magann! Bls. 2

IImkjarnaoliur

Adeins parf érfa dropa { heilt
badkar til ad finna fyrir
4hrifum af hreinum
ilmkjarnaolium. Bls. 5

Bylting

tyrir huoina sugs

Med aldrinum dregur ar
framleidslu hyaluronic-syru i
likamanum og pad er ein adal-
astaedan fyrir pvi hrornun hio-
arinnar, fAaum hrukkur, ellibletti
og slappa hi1d. Pad ma pvi segja
ad hyaluronic-syra sé i edli sinu
hid nattirulega botox!

Hyaluronic Acid til inntéku er
otruleg bylting i neeringu fyrir
hudina. Bylting sem vinnur gegn
6ldrun og pbornun htidarinnar med
beim heetti sem hefur ekki a0ur
sést. En hvad er Hyaluronic Acid
og hvers vegna byr pad yfir pessari
otrulegu virkni?

Hyaluronic-syra er eitt helsta
vatnsbindiefni likamans. Efnid

er einskonar smurningsefni fyrir
likamann og afar mikilvaegt til ad
vidhalda g6dri mykt i lidamotum
sem og vodvum. bad byr yfir ein-

stokum eiginleikum til pess ad
bindast vatni og hefur pvi verid
kallad ,rakaefni nattGrunnar®.
betta magnada efni er ad finna

i nanast hverri einustu frumu
mannslikamans, en med haekkandi
aldri dregur Gr framleidslu bess
og pvi er likamanum afar hollt

ad fa adstod vid endurnyjun med
inntoku. Mikilveegi pess fyrir hiid-
ina er ekki sist tilkomin par sem
yfir 50% af efninu i likamanum er
einmitt ad finna { hudvef. f ungri
htd er ad finna mjog mikid magn
efnisins, og er hidin pa beedi mjak
og teygjanleg, en eftir pvi sem vid
eldumst dregur ur endurnyjun
hyaluronic-syru og hidin missir
raka og fyllingu og leetur 4 sja i
samraemi vid pad.

Beetiefni sem innihalda hyaluronic-
syru studla ad umtalsvert haekkudu
rakastigi hudarinnar og beeta
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Hyaluronic Acid er hluti af Kal
linunni fré Solaray og feest
Heilsuhdsinu.

pbannig 4synd hennar. Petta er
megindastaeda pess ad med inntoku
a Hyaluronic Acid, sem er hluti

af Kal linunni fra Solaray, neest
undraverdur arangur fyrir hudina.
Beetiefnid er 1 tofluformi htidad
med nattarulegri hudun sem gerir
bvi kleift ad nytast akaflega vel i
likamanum og upptakan verdur
miklu betri.

Komdu vid i neesta Heilsuhuisi og
fA0u nanari upplysingar um hvad
bessi magnada vara getur gert

fyrir big.

~Rakaefni

nattarunnar”

® BYLTING SEM VINNUR
GEGN OLDRUN OG
PORNUN HUDARINNAR

® EITT HELSTA
VATNSBINDIEFNI
LIKAMANS

® YFIRs50% AF
HYALURONIC-SYRU
ER AD FINNA
i HUBVEF LIKAMANS

® EYKUR A MYKT OG
TEYGJANLEIKA
HUBARINNAR

® STUDLAR AD UMTALSVERT
H/EKKUDU RAKASTIGI
HUBARINNAR

® UNDRAVERDUR ARANGUR

PARABEN-EFNI

ALLAR

HUD- OG S,NYRTIVORUR

AN

PARABEN-EFNA
i HEILSUHUSINU

Paraben-efni hafa lengi verid
alitin skadleg ménnum. Pau eru
flokkur efna sem m.a. eru notud

sem rotvorn i hud-, snyrti- og

hreinsivérum fyrir baedi born
og fullordna. Rannséknir syna
m.a. fram a réskun & horména-
starfssemi, aukna haettu a
ofnaemi auk ymissa aukaverkana
af véldum paraben-efna. Nu
hefur Evrépusambandid dkvedid
ad banna notkun staerstu
sameindanna.

Heilsuhusid hefur alla i lagt mikla
aherslu 4 ad bjéda vidskiptavinum
sinum einvérdungu snyrtivérur
an paraben-efna. Hj4 Heilsuhdsinu
feerdu hudvérur fyrir alla fjslskyld-
una t.d. sjampé, sdpur, krem, oliur,
svitarlyktareydi og férounarvérur.
Urval fyrir herra hefur aukist
mikid og unglingar fa lika meiri
athygli heldur en hefur verig,
allt 4n paraben-efna.

Allar snyrtivérur sem Heilsuhdsid
bydur upp a eru lifreenar og/
eda néttdrulegar og hugsadar
til pess ad geeta ad hidheilsu

pinni og velferd. Littu vid { nzesta

Heilsuhdsi og kynntu pér drvalid
- pad mun eflaust koma pér
skemmtilega & dvart.
Hiskkum til ad sja pig!

ADALMALID
AD FA

GODPA
N.LERINGU

Fyrr 4 arinu sendi J6hanna Vilhjalmsdottir fra sér Heilsubok
Johonnu sem slegid hefur rakilega i gegn. Par er ad finna
marghattadan frodleik, radleggingar og fleira skemmtilegt
fyrir alla sem vilja temja sér heilnzeman og godar lifsstil.
Johanna er landsménnum longu kunn fyrir storf sin i
sjonvarpi en hefur ni skipt um vettvang. Hin og eiginmadur
hennar Geir Sveinsson og prji bérn biia i Austurriki par
sem hann starfar sem handknattleikspjalfari og hiin faest
vid heilsumalin og ritstorf. En hvad skyldi hafa ollid pessum
ahuga Johénnu 4 heilsumalum?

JOHANNA VILHJALMSDOTTIR

bad er i raun margt sem hefur
ytt undir pessa astridu mina a
natturulegum leidum til heil-
brigdis. Kannski fyrst og fremst
ad i minum huga getur ekki verid
edlilegt ad vid holdum sifellt 4fram
ad veikjast. Alls konar sjikdémar
m.a. bélgusjukdémar eru i mikilli
sokn og lausnin virdist bara vera
ad taka inn lyf i storum stil. Lyf
geta audvitad verid naudsynleg
en ofnotkunin er mikil 4 sama

tima og vid horfum fram hja pvi
hvernig t.d. neeringarlaus matur,
hreyfingarleysi og streita spila
gridarlega stor hlutverk i tilurd
sjukdémanna.

Likaminn er alveg einstakt
fyrirbeeri og nattarulegt astand
hans er ekki sjukt. Vid hfum
gridarlega mikil v6ld i okkar
hondum. Og bad pydir ekki bara
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JURTAAPOTEKID FLYTUR

Hun Kolbrin grasalaeknir flutti Jurtaapétekid sitt dr midbaenum nd

i lok oktéber og fér med pad alla leid upp i Skipholt. Jurtaapétekid

er buid ad vera 4 horni Laugavegar og Skélavérdustigs sidan 2004
og gestir midbaejarins pvi vanir ad geta litid vid hja Kolbrinu.

Til ad bregdast vid pessum flutningum mun Heilsuhusid 4 Laugavegi
bjéda meira og heildsteedara drval af vérum fré Jurtaapétekinu
svo ad vidskiptavinir Kolbrinar geti haldid afram ad f4 sinar vérur i

midbaenum. Verid velkomin { Heilsuhusid Laugavegi.

Evonia eykur harvoxt med pvi ad
veita harrétinni nzeringu og styrk.

Evonia er hladin baetiefnum sem
naera harid og gera pad groskumeira.

Baetiefni arsins i Finnlandi 2012.

Lupinuseydid

3.mest
keypta varan

i Heilsuhusinu 2012

0%

afslattur ut arid

LWpin

ad k (Brf

Er htidin

burr og litlaus?

I gegnum tidina hafa étal
einstaklingar leitad til min
med hin ymsu einkenni og
vandamal vardandi hidina.
Pad sem ég sé hvad oftast
er mjog purr og liflaus huio,
purrkublettir og hiioklaodi.
Peir einstaklingar sem hafa
bessi einkenni eru oft bunir
ad reyna ad smyrja sig ran-
dyrum kremum af hinum
ymsu gerdum en an mikils
arangurs. Pessi einkenni geta
bent til pess ad viokomandi
skorti hreinlega goda fitu i
kroppinn og er hreinlega ad
porna upp! Pad parf ad smyrja
maskinuna innanfra. Hver
einasta fruma likamans parf
4 goori fitu ad halda. Pa er
ég ad tala um omega fitusyr-
urnar sem sumar hverjar
eru jafnvel lifsnaudsynlegar.
Pzer fitusyrur sem helst eru
taldar gagnast hudinni eru
omega 3, 6,7 og 9.

Inga
Kristjdnsdoéttir
neeringarperapisti
skrifar

Pad eru fjolmargir, sérstaklega
konur, sem halda ad 61l fita sé sleem
og ofbodslega fitandi. Pessir ein-
staklingar neita sér um mat sem
inniheldur mikla fitu. Petta parf
adeins ad skoda. Pad er nefnilega
alls ekki sama hvada fitu um raedir.
Lifsnaudsynleg fita sem kemur

ar vondudum kaldpressudum
olium, fiski, hnetum og freejum

er ddsamleg fyrir likama og sal.
Mannslikaminn nytir hana til gédra
verka en fitusofnun s6kum hennar
er langsott. Hadin parf einmitt
mikid a pessari fitu ad halda og

pbad er 6hemju mikilveegt ad

hun sé vid goda heilsu.
Hudin er ju steersta
liffeeri mannsins og
gegnir Oneitanlega

er mjog algengt ad pad fai radgjof
um innt6ku 4 omega fitusyrum {
einu eda 60ru formi. Eg er mjog
hrifin af horfreeoliu, Salmon oil
fra Solaray og Super omega 3,7,9
einnig fra Solaray. Omega 7 er
fitusyra sem er tiltélulega nykom-
in i umreeduna. Hun er einstak-
lega hudverndandi, sem og mjog
g060 fyrir slimhadir. Hun er unnin
ar hafpyrni sem er mégnud
planta. Eg hef nti pegar mjog goda
reynslu af henni.

begar buiid er ad koma lagi 4
mataraedid og inntéku omega fitu-
syra, pa er audvitad um ad gera ad
hlta ad htdinni utanfra. Pa meeli
ég alltaf med hreinum, lifreenum
hidvorum, sem eru an parabena
og annarra skadlegra efna. Min
skodun er st ad pad er alveg jafn
mikilvaegt ad geeta ad pvi sem vid
notum 4 hidina eins og pvi sem
vid setjum { magann!

SJAMPO OG
STYLING VORUR

lavera

NATURAL COBMETICS

B FYRIR
LITAD HAR

B FYRIR
VENJULEGT HAR

B FYRIR
VIDKVAMT HAR

B GEL, HARFROPA
OG SPRAY

Frabeerar hdarvorur!

A TILBOPI TIL 10. NOVEMBER!

Fljotandi asidofilus hjalpar
meltingunni, stydur énemiskerfid
og Lekkar Rolesterol.
Feest { premur bragdtegundum.

CTHORE

" God heilsa med
Dynamic Health

Fljétandi D-vitamin styrkir
én@miskerfid @ sinn einstaka hatt.
4000 IU { huerjum skammti.
Med kirsuberjabragdi.

SVART NEgF AUKUR INGA VEITIR FRIA RADGJOF storu hlutverki.
k i HEILSUHUSINU i HVERRI VIKU, Pegar ég er ad
. . ALLA MIPVIKU- OG FIMMTUDAGA. 1dlegaia folki um .
www.lupinuseydi.is s. 517 0110 . , raolegg]
P y SJA NANAR A FACEBOOK. inntéku beetiefna, bé
2 ~q

Hid sivinsela eplaedik
med Mother. Gruggugt
0g gott!
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VINSZLUSTU DEKURVORUR
HEILSUHUSSINS

Ad pessu sinni kynnum vid séluhsestu vorurnar okkar
fyrir dekur og spamedferd heima.

1. ILMKJARNAOLIUR, ESSENTIAL OILS

Tea Tree og Lavender eru mjég vinseelar. Tea Tree er
bakteriudrepandi og nytist pvi gegn hinum ymsu kvillum
og Lavender gefur hvild, ré og vellidan, auk pess

6. SWEET ALMOND OIL

Hudolia sem hentar &llum hidgerdum. Mandluolian
hjalpar til vid ad vidhalda raka hidarinnar og hentar
lika & andlit og hals sem naeturkrem. P4 ma lika

nota pessa frabaeru oliu til ad fjarleegja farda.

ad virka vel & ymis hudvandamal.

2. [SLENSKA LUXUSSAPAN
Handgerd islensk lUxussépa sem
inniheldur engar dyraafurdir og er
mikid til lifreen. Alveg dasamleg og
frabeer fyrir hidina, inniheldur lifreenar
oliur og feest i fjslmérgum tegundum.

7. TEB DETOX EPSOM SALT

Epsom salt hefur lengi verid notad til heilsubétar.
Adalefnin i bvi eru magnesium og sulphate sem hafa
bann eiginleika ad losa eiturefni dr likamanum.
Detox badsaltid er mjdg ahrifarikt til hreinsunar,
med vidbeettri grapefruit essential oliu. Detox
bad er slakandi og upplifgandi { senn.

3. MAGNESIUMFLOGUR

fra Better You i badid og fétabadid. Badid
verdur enn betra par sem magnesiumflégurnar
hafa géd ahrif & vdva, lidi og ekki sist hidina.
Préfadu magnesiumflégurnar neest pegar pu
vilt fara i extra slakandi og endurnaerandi bad.

8. BENECOS MASKARI
Maximum Volume Deep Black er frabzer lifreenn
maskari med jojoba oliu, sem gerir kraftaverk fyrir
augnhérin. Pau verda natturlegri, fyllri og fallegri -
an kekkja. Frabeer vara.

4. OLIVA OLIVE OIL SOAP

Pessi nattirulega dlifuoliusapa er afskap-
lega mild og géd og skilur vid hidina mjika
og fallega. Lagmarks, endurvinnanlegar
pakkningar skemma ekki fyrir.

9. LAVERA CONDITIONER BASIS
Lifraen hdrneering sem verndar harid a arangursrikan hatt.
Nzeringin inniheldur efni Ur lifreenu avocado og lifreenum
méndlum auk pess sem keratin ur lifreenum pléntum
gefur gljda og gerir pad ad verkum ad audveldara
B er ad greida harid.
5. WELEDA ARNIKUOLIA
Arnikuolian frd Weleda er sivinseel {
Heilsuhdsinu. Olian verndar védva og eykur

10. PRIMAVERA ARGAN FACE OIL

TRIPHALA!

DETOX OG bYNGDARSTJORNUN

Triphala, sem pydir i raun prir
avextir, & reetur { hinum aldagémlu
og virtu Ayveridisku laekningum.
Triphala er einsték og afar virk
blanda sem hefur i margar aldir
verid notud a Indlandi til ad endur-
byggja og styrkja ristilinn og sma-
pbarmana med frabserum Aarangri.
Pad er ekki sist vegna pessarar
virkni sem peir sem fara i ,detox"
nota Triphala. Pad sem Triphala
hefur umfram adrar sambeerilegar
bldndur er ad hdn veldur ekki
bpaegindum & sama hatt og annad
sem er haegdalosandi.

Pyngdarstjérnun er eitt af adals-
merkjum Triphala bléndunnar. Gald-
urinn par ad baki er ad blandan ytir
undir virkni horménsins sem gefur
til kynna ad vid séum ordin sddd.
Oféat spennir upp smaparmana,
lifrina og 6ll idrin sem veldur élegri
neeringarupptéku, sleemri  melt-
ingu og djafnvaegi i parmaflérunni.

hreyfigetu um leid og hin heldur htdinni heilbrigdri og Lifreen olfa fyrir andlitid. Olian er unnin Ur hnetum hins

teygjanlegri. Olian inniheldur sélblémaoliu, élifuoliu, arniku
og birki. Hreinar ilmkjarnaoliur Ur lavender og résmarin
gefa styrkjandi og 6rvandi ilm.

Triphala dregur verulega dr stiflum
i prmum, lifur, galli og brisi. Komdu
i naesta Heilsuhis og kynntu pér
Triphala nénar.

marokkéska argan trés. [ oliunni er E vitamin og naudsynlegar
fitusyrur sem hjélpa til vid ad vernda vidkveema og purra
had. Olian skilur ekki eftir sig fitufilmu utan a hidinni.

Natturuleg lausn
vi0 einkennum tidahvarfa

Kannast pu vid pessi einkenni?

Hair Volume

Studlar ad liflegra hari

Frabzerar téflur
sem ég meeli
hiklaust meo

/

g for i adgerd og
== burfti ad nota lyf 1
e KjOlfari®, sem vard
til pess ad harid a mér
vard liflaust og rytju-
legt. Einnig var ég lika
= med toluvert harlos
Margrét Vidarsdottir vegna lyfjanna og purfti
ég td alltaf ad teema nidurfallid 1 sturtunni eftir
hvert skipti i sturtu, svo mikid var harlosio.

[ 4gust sl. byrjadi ég ad nota Hair Volume
og hef ég og hargreidslukonan min tekid eftir
pvi hve miklu liflegra harid
er, pad glansar meira og
harvoxturinn  hefur lika
aukist mikid. En samt hefur
annar harvoxtur 4 likaman-
um ekki aukist og finnst
mér pad mikill munur.
Eg tok lika eftir pvi ad
neglurnar eru sterkari og
htdin mun betri, pannig
ad pad er svo margt gott
vid ad nota Hair Volume
toflurnar. Frabeerar toflur
sem ég meeli hiklaust meod.

v Hitakof, hofudverk, svefntruflanir, natursvita,
skapsuveiflur, verki og dpaegindi i vddvum og
lidum.

v/ Femarelle er horménalaus medferd, drugg og
hefur sannad virkni sina.

v Rannsoknir sidustu 14 ara stadfesta 6rugga
virkni.

v/ Femarelle inniheldur; 322 mg DT56a (Tofu
bykkni) og 108 mg Flaxseed duft.

v 2 hylki 4 dag, kvolds og morgna.

Hair Volume

Fraber lidan med Femarelle,
badi andlega og likamlega og ég sef mun betur

egar Femarelle kom & markadinn var ég alveg komin ad
pvi ad gefast upp. Hitakdstin urdu stédugt verri og verri.
Eg vissi ekki hvernig ég 4tti ad klzeda mig lengur. Svefn-
lausar naetur vegna naetursvita og hitakasta og mér leid eins
0g ég logadi innan fra. Pad ték Femarelle um pad bil tveer vik-
- ur ad virka, a pridju viku fann ég ekki fyrir neinum einkennum.
NU lidur mér mjog vel baedi andlega og likamlega. Eg parf
ekki lengur ad rifa mig ur fétunum pegar ég sit i séfanum a
kvoéldin vegna 6beerilegs hita og sef mjég veert i langerma
nattkjélum & nasturna.

Asdis Lara Rundlfsdéttir
Eg akvad ad haetta & horménum og lidur mjog vel med Femarelle.
Kristin Bjarnadottir

FRUM - www.frum.is

fyrir gra har. Toflurnar
innihalda lika pykkni ar
hirsi, kisli og
B-vitaminum.

Ny uppfinning
Hair Volume er nyjung
4 markadnum. Hair
Volume er eina varan
sem inniheldur natturu-
lega vaxtarvakann
procyanidin-B2 sem
unnin er ar eplum.
Toflurnar neera raetur
harsins med biotini
sem hvetur harvoxt
og umfang harsins og
kopar sem vidheldur
edlilegum lit — hjalpar
til vid ad koma i veg

Asdis Lara Runolfsdattir

Eg er laus vid verkjalyfin — pvilikur munur.
Kolbriin [6hannesdottir

Mér vard ljést ad med hjalp Femarelle gat ég komist léttar i gegnum breytingaskeidid.
Gudfinna Sigurgeirsdottir

Margrét Vidarsdottir

Nanari upplysingar um Femarelle er ad finna 8 www.icecare.is - Finndu okkur a Facebook !3
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ad vita petta - vid verdum ad
nyta okkur pessa bekkingu og
heilbrigdiskerfid 4 ad sjalfsogdou
ad bjoda upp 4 medferdir sem
byggjast 4 breytingum 4 lifsstil
en ekki ndnast bara lyfjum eins
og nu er. Heilbrigdiskerfid okkar
er pvi midur bara sjukdoma-

Vid leyfum okkur
einnig ymislegt inn
a milli - petta snyst
um pad hvad madur
gerir dags daglega.

kerfi eins og bad er uppbyggt

i dag - pad tekur a moti okkur
pegar ad vid erum ordin veik

en bad hjalpar okkur ekki ad
vidhalda heilbrigdi. Flestar
medferdir byggjast svo a

lyfjum en ekki mat, vitaminum,
steinefnum, hreyfingu eda

pvi hvernig vid getum beitt
huganum gegn veikindunum.
Einfalda myndin sem blasir vid
er a0 neeringarsnaudur matur,
hreyfingarleysi og streita eru

ad drepa okkur og nanast eina
nidurgreidda medferdin sem
kerfio byour okkur upp a er
lyfjataka. Petta gengur ekki

upp ad minu mati. Nu begar
heilbrigdiskerfio er komid upp
ad vegg eettu stjornmalamenn ad
nyta teekifeerid og stefna ad pvi
ad feekka sjaklingum. Pad er eina
vitid.

Er fjolskyldan 611 samtaka i
heilbridgum lifsstil?

Eins og ég hef sagt 4dur ad pa

er bad dskorun fyrir mig eins

og flesta adra ad lifa heilbrigdu
lifi - a0 borda hollan mat, hreyfa
sig og raekta hugann. En vi0 Geir
madurinn minn erum alveg 4

somu linunni med petta og yngri
bornin hafa vanist pessu mataraedi
fra byrjun. En petta var meira mal
med eldri bornin til ad byrja med
og pau kvirtudu. T dag held ég bara
ad pau séu pakklat fyrir ad hafa
fengid pessa hvatningu og fraedslu.
En vid leyfum okkur einnig
ymislegt inn 4 milli - petta snyst um
pad hvad madur gerir dags daglega,
meiri hluta timans.

Hafa mataraedi og hreyfing mikil
ahrif 4 ht0 og har?

Ja heldur betur. Pad veeri haegt

ad skrifa stora ritgerd um pessi
ahrif en hérna eru nokkur deemi.
Vardandi matinn b4 eru efni

eins og aminénsyrurnar, fitusyr-
urnar, steinefnin og vitaminin {
neeringunni okkar undirstadan

i uppbyggingu huidar og hars.

burr had getur svo komio til t.d.
vegna skorts 4 omega-3 fitusyr-
um, D-vitamini, kalium og kopar.
Omega-3 fitusyrur eru jafnframt
mjog mikilveegar heilbrigdum
harvexti. Omega 3 fitusyrur leika
einnig, 4samt fjolmorgum efnum
ur greenmeti og avoxtum, stor
hlutverk i viobrogdum énesemis-
kerfisins og hafa bélguminnkandi
ahrif. Pannig geta pessi bolgu-
minnkandi efni i neeringunni okkar
komid i veg fyrir eda dregid ur
bélguvidbrégdum i hid eins og
exemi. Fjolmorg efni { greenmeti og
avoxtum gegna jafnframt hlutverki
andoxara og geta pannig varid
hana fyrir sindurefnaskemmdum
af voldum utfjolublarra geisla
solarinnar. Vid purfum C-vitamin
og kopar til ad bua til kollagen sem
er uppbyggingarefni hidarinnar
bannig ad skortur & pessum efnum
hefur mikil dhrif 4 hudina. Kopar
er einnig naudsynlegur til ad
mynda melanin sem er litarefnid
sem gefur hdinni og harinu lit og
getur skortur 4 honum komid fram
i graum og hvitum, stridum harum.

Jarn, biétin og sink eru einnig
mikilvaeg efni fyrir heilbrigdan har-
voxt og getur skortur 4 peim leitt
til harloss pannig ad ja matareedi
hefur gridarleg dhrif 4 hid og har.
Vardandi hreyfinguna ad pa er hiin
almennt bélguminnkandi og hun
dregur Ur ahrifum streitu. bannig
getur hin reynst vel gegn exemi
og hvers konar utbrotum. Han ytir
jafnframt undir heilbrigdi eedanna
og eykur bl60flaedid til hadarinnar
og harsekkjanna og hjalpar pannig
ad vidhalda heilbrigdi htdar

og hars.

Getur hdin endurspeglad
heilsufarslegt Astand?

Hudin er steersta liffeeri likamans
og hun getur svo sannarlega spegl-
a0 heilsufarslegt astand folks. Vid
bekkjum til deemis graa litinn 4 hud
peirra sem reykja en pa eru litlu
harsedarnar ordnar svo skemmdar
ad peer geta ekki almennilega flutt
surefni og naeringu til hddarinnar
og gula litinn sem myndast 4
htdinni pegar ad lifrin er sjik.

Hudin er steersta lif-
feeri likamans og hun
getur svo sannarlega

speglad heilsufarslegt
astand félks.

RannsoOknir hafa einnig synt ad
djtapar hrukkur geta farid saman
med beinpynningu bvi kollagenid

i htidinni er einnig undirstada
beinheilsu. bPurr, hrukkétt hud
getur verid merki um vanvirkan
skjaldkirtil. Dékkleitir blettur &
hud, adallega undir 6rmum, { héls-
krika og i nara geta verid merki um
sykursyki 2. Blettirnir eru taldir
koma til af of miklu insulini i blo-
inu en insulinvidtakarar 4 frum-
unum sem virkja flutning a glukdsa
inn { frumurnar eru pa ordnir

Aukin orka og vellioan

Femmenessence og Revolution stydja vid og koma jafnvaegi a eigin

hormoénaframleidslu an pess ad vera hormén

&

DR

Femmenessence MacaPause

Atlad konum eftir tidahvorf:

¢ Dregur ur hitakéfum og naetursvita

* Eykur orku og uthald

® Eykur beinpéttni

¢ Léttir lund og bjartsyni og baetir svefn
* Dregur ur leggangapurrki

Frmemewenn, '

* Jafnar horménasveiflur

* Kemur jafnveegi a tidahringinn

* Dregur Ur sarsaukafullum blaedingum

* Dregur Ur fyrirtidaspennu

* Stydur vid frjésemi og grundvallarheilbrigdi

] |
B-CAPS
Femmenessence Macallarmony Revolution Macalibrium
("E Fyrir konur a barneignaraldri: Fyrir karlmenn a 6llum aldri:

Faedubdotarefni ir macarét - 100% natturuleg vara med lifreena vottun
Inniheldur hvorki soja (is6flavéna), mulin horfrae né hormona

Femmenessence Macalife

Fyrir konur eftir fertugt og peer konur sem
finna fyrir breytingaskeidseinkennum:

* Dregur Ur hitak6fum og naetursvita

* Eykur orku og uthald

* Eykur beinpéttni

* Dregur Ur pirringi, léttir lund og baetir svefn

® Eykur orku og uthald

¢ Audveldar pyngdarstjérnun

* Stydur kynferdislega virkni

* Stydur hjarta- og aedakerfid

* Stydur vid fridsemi og grundvallarheilbrigdi

ﬂ Vid erum a facebook

www.facebook.com/Femmenessence.is
www.facebook.Revolution-Macalibrium
www.vistor.is

Natural Health International Q®
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minna neemir fyrir insalini bannig
ad likaminn svarar med aukinni
framleidslu 4 insalini. ba geta
huoduatbrot sagt fyrir um bélgur og
sleemt 4stand 1 meltingarveginum
og bau geta veri0 afleiding faedu-
6pols eda ofneemis. Petta eru
einungis nokkur deemi en pau eru
mun fleiri.

Attu radleggingar fyrir lesendur
um hi16 og har?

Audvitad er adalmalid ad vanda sig
vid ad fa goda neeringu hvern dag.
Nypressaour safi med gulrotum,
graenkali og/eda steinselju, halfu
epli og engifer hvern dag finnst mér
hafa gridarlega g0 ahrif 4 hidina
og harid. Svoleidis drykkur er fullur
af bélguminnkandi andoxurum,
vitaminum og steinefnum. Einnig
er gott ad drekka nykreistan
lim6nu- eda sitronusafa daglega

at i vatn eda greena drykki sem er
rikur af C-vitamini og steinefnum.
Eg tek inn 2-3 matskeidar 4 dag

af lifreenni hérfraeoliu eda godri

bléndu af 3-6-9 og ég finn mikinn
mun 4 hudinni ef ég geri bad ekki.
Eg tek einnig inn matskeid af
fiskioliu. Mér hefur einnig fundist
gott ad taka inn paratoflur sem
eru rikar af vitaminum, stein-
efnum og amindsyrum.

N1 hafa vidtokurnar verid
g6dar vid bokinni. Hvad

er framundan?

Eg er 6trulega pakklat pessum
jakveedu vidtokum og einnig
bakklat fyrir ad hafa fengio
teekifeeri til deila peim frédleik
sem ég hef vidad ad mér. Aitli ad
ég haldi ekki 4fram ad skrifa. Eg
lagdi af stad { mun steerra verkefni
pannig ad bokin um matinn

er einungis hluti af pvi sem ég

hef verid ad skrifa. Hreyfingin,
hugurinn, svefninn og fleira bidur.
Svo er ég alltaf 4 leidinni i meira
nam - en allt hefur sinn tima. A
medan ad folk hefur dhuga 4 ad
fraedast um pessi mal 4 ég von 4
pvi ad halda 4fram.

| Heilsuhusi
Hinar frabaeru vérur fra astralska fyrirtaekinu QVS fast nd loksins |
Heilsuhusinu. Vérulinan fra QVS er einstaklega géd, baedi hvad vardar gaedi,
hénnun og verd, enda stendur QVS fyrir Quality Value Style. Fyrirtaekid
var stofnad 2004 og hefur fra upphafi lagt dherslu 4 ad bjéda geedavéru 4
sanngjornu verdi, - véru sem er engu ad sidur falleg og vel hénnud. Komdu
i HeilsuhUsid og skodadu pessa skemmtilegu vérulinu ef pu vilt hugsa
betur um likamann, yngja upp hidina, skribba og hreinsa eda bara njéta
badferdarinnar enn betur. DU finnur svampa, hanska, skribba og fjéImargt
annad hja okkur sem pu 4tt skilid til ad lata pér lida vel.

4 Heilsufréttir Heilsuhussins




mkjarnaoliur

- naudsyn a hverju heimili

Ilmkjarnaoliur eru magnad fyrirbeeri. Pser geta hjalpad okkur ad nd
slokun, verjast bakteriusykingum, auka bl6dfsedi, koma jafnveegi
hudvandamadl og jafnvel adstodad vid ad laga hausverk og migreni.
En virkni oltunnar er mismunandi eftir tegundum. Tea Tree ilmkjarna-
olian er t.d. mjég bakteriudrepandi og hentug & ymis hidvandamdl,
lavender olian er slakandi og svo er piparmyntuolian hreinsandi og t.d
hentugt ad setja pa oliu i badid ef haustkvefid hefur bankad uppd.

Hér ad nedan eru fimm
ilmkjarnaoliur sem vié mzelum
med ad séu 4 hverju heimili.

LAVENDER

Hun er talin g60 gegn exemi,
soriasis og sveppasykingum og
hefur réandi dhrif. Sumir nota
Lavender dropa i koddann til ad
sofna betur 4 kvoldin.

PIPARMYNTA

bykir sérstaklega kladastillandi
og friskandi. Han er einnig talin
sétthreinsandi og virusdrepandi,
dsamt pvi ad vera bolgueydandi.

EUCALYPTUS
Hefur lengi verid notud til ad
graeda sar og stilla klada. Han hefur

beedi keelandi og endurneerandi
ahrif 4 preytta feetur. P4 er hun
2060 fyrir ondunarfaerin og getur
hjalpad til vid hosta og kvef.

SITRONUGRAS

Hressandi ilmurinn getur aukid
einbeitingu. Er einnig mikid
notud i snyrtivorur, beedi vegna
ilmsins og gddra dhrifa 4 htidina.
Sitrénugras er einnig talid hafa
bakteriudrepandi ahrif og pvi
tilvalid ad nota pad i handaburd.

TEA TREE

Er langbekktust sem sveppadrep-
andi og er ein af faum ilmolium
sem meelt er med ad notud sé
6blondud 4 htid. bPekkt rad vid
sveppasykingum i tdnoglum er ad

setja 1-2 dropa af ilmoliunni
anogl a hverjum degi par til
sveppasykingin er horfin. Tea
Tree ilmolia er einnig vel pekkt
sem bakteriu- og virusdrepandi,
asamt pvi ad vera bolgueydandi.

Adeins parf 6rfaa dropa i heilt
badkar til ad finna fyrir dhrifum
af hreinum ilmkjarnaolium.
Best er ad byrja smatt og beeta
frekar i pegar 4 lidur, en yfirleitt
eru 1-3 dropar ndg. Gott er ad
setja oliudropana i burdarefni
t.d lyktarlaust hadkrem, hreina
mondlu eda jojoba oliu eda
jafnvel sjampd. Gott er ad hafa {
huga ad byrja heegt og ad meira
er ekki endilega betra.

Berglind Arndal, deildarstjori
unglingadeildar i Hélabrekku-
skola, bakar mikid. Hun kynntist
FiberHusk trefjavorunum fyrir
fjorum arum pegar han bjo i
Svibjéd og féll fyrir peim. ,Eg
baka mikid, baedi i sparnadar-
skyni og svo vil ég gjarnan vera
medvitud um pad sem ég leet
ofan i mig. Sviar eru almennt
upplystir um heilsusamlegt
mataraedi og i mérgum upp-
skriftum, sérstaklega braudi, er
FiberHusk notad sem vidbat til
a0 gera braudid trefjarikara.
FiberHusk hentar mjog vel fyrir
pa sem velja glutenlaust faedi
par sem oft eru ekki naegilega
miklar trefjar i pvi,’

segir Berglind.

FiberHusk i bakstur

FiberHusk er frabaert f bakstur,
deigid neer ad binda vokvann
betur og braudid heldur ferskleik-
anum lengur. Glutenlaust braud
eda braud med FiberHuski er med
mun meira trefjainnihaldi, mettar
betur en venjulegt hvitt braud og
meltingin verdur betri. Braud sem
inniheldur FiberHusk er safarik-
ara. Pad studlar ad pvi ad deig

Ur nattdrulegum glatenlausum
hveititegundum lyftir sér betur.
Glutenlaus braud og kokur fa betri
aferd auk pess sem FiberHusk
kemur i veg fyrir ad pad molni.

[ dag nota ég pessa véru mikid f
ymsa rétti svo sem braud, pitsu-
botna og drykki."

Hvad er FiberHusk?

FiberHusk er trefjavara sem leysa
ma upp i vatni. Varan inniheldur

malad hydi fraeja af indversku plont-
unni plantago ovata forsk”

Fyrir hverja?

FiberHusk er fyrir alla, baedi fullordna
og born. Oft erum vid ekki ad fa
naegilegt magn af trefjum. Fullordnir
ettu ad neyta a.m.k. 25-35 gr af
trefjum daglega. Kosturinn vid
FiberHusk er ad pad er 100% gluten-
laust og an allra aukaefna. Trefjarik
feeda hefur ad jafnadi pau ahrif ad
haegdir verda reglulegri. Pad stafar
af pvi ad trefjarnar drekka f sig vokva
sem veldur pvi ad haegdirnar verda
mykri en ella. Trefjar 6rva einnig

parmahreyfingar og studla pannig ad

orari losun haegda og eru til gagns
fyrir bakteriur { ristli sem vid purfum
4 ad halda vid meltinguna. Allir pessi
eiginleikar koma ad goédu haldi gegn
haegdatregdu og ristilvandamalum.
FiberHusk er po ekki aetlad bérnum
undir 3 éra aldri, pau eiga ekki ad
neyta meira en sem nemur 15 gr af
trefjum & dag. Vid sonur minn bium
okkur gjarnan til pitsu a fostudégum.
Eg hef smatt og smatt komid
FiberHusk inn { hans matarvenjur.
NU segist hann ekki finna mikinn
mun & hvitum pitsubotni eins og vid
gerdum hér adur fyrr og peim sem
vid gerum okkur i dag!”

Glutenlaus pitsubotn
11/2 dl kékdshveiti

1 dl mondlumjol

1/2 dl FiberHusk

220 cl volgt vatn
skvetta af oliu

2 tsk vinsteinslyftiduft

Allt hnodad saman i matvinnsluvél og flatt
Ut d pitsu- eda bokunarplétu. Eg byrja d ad

baka botninn [ 10 mindtur vid 180°C set svo
sésu og pad sem okkur langar i pad skiptid

ofan d og baka aftur { 10 mindtur.

FiberHusk

— frabaert i matargerd!

_ i

Steinaldarbraud %

2 dl méndlumjal
2 dl horfree

2 dl sélblémafrae
1 dl sesamfrae

1 dl graskersfrafrae
1 dl FiberHusk

3 tsk salt

2 dlrifinn ostur

2 dlrifinn kurbitur
5eqg

1/2 dl ¢livuolia

Byrja d ad hraera eggin vel i hraerivél, blanda
sidan 6llum hrdefnunum saman og beeta
sidan oliunni og kurbitnum vid. Sett { braud-
form/kékuform og bakad i 1 klukkustund
vio 160°C.

Groft braud med fraejum

3 dl groft spelt eda heilhveiti
1 dI FiberHusk

1 dl mondlumjol

4 tsk vinsteinslyftiduft

1 dl haframjol

4 -5 dl freeblanda

1 dl' hnetur eda

mondlur (mé sleppa)

6 dl AB mjolk

Hreert vel saman og sett [ braudform, bakad i
u.p.b. 50 minatur vio 200°C.

KYNNING

'-' = B
fibay

rllisy

Hrokkbraud

Svo i lokin pd leet ég fylgja med :
uppskrift af hrékkbraudi. £g gerimér !
ansioft graena djusa. Ymist drekk ég .
hratid med eda sia pad frd. Mér finnst .
alveg éparfi ad henda hratinu pegar |
haegt er ad nota pad t.d. { hrékkbraud.
Ut i hratio set ég: :
2 tsk, vinsteinslyftiduft .
1dI FiberHusk 5
1 dl méndlumjsl E
2-3dl af fraejum !
2-21/2dlvatn !
[ hratinu er nég af trefjum en mér !
finnst FiberHusk géd vidbét pvi pad 1
bindur deigid svo vel saman. Deigid 1
er flatt it d békunarplétu og bakad i '
ofnifup.b.2x 15 mindturvio 180°C
eda par til kexio er ordid stokkt. Svoer
um ad gera ad préfa sig dfram med 1
voruna. Trefjar baeta meltinguna, eru '
sadsamar og veita vellidan. .

Margar gédar uppskriftir med Fiber-
Husk er m.a. ad finna d veftimaritinu
Allt om mat.

ﬁ Heilsuhtsid



er naudsynlegt ad hlu
uppskriﬁtir, ad medfe
finnur allt sem

ANDLITSMASKI
- GOPUR TIL AP ROA HUPINA

1msk. lifreen dlifuolia fra Biona

1 msk.

Adferd:

Hreert saman, borid & andlitid og
[4tid bida { 20 mindtur. Skolid af
med volgu vatni. Slétt og flott hid
4 eftir.

Acacia hunang frd Rowse

ANDLITSMASKI
- FYRIR PROSKADA HUD

1msk. dlifuolia frd Biona

2 tsk. Acacia hunang frd Rowse

1dropi  Orange ilmkjarnaolia

frd Aqua Oleum
Adferd:

Ef pu villt gera maskann andoxun-
arrikari er tilvalid ad opna C-vita-
min hylki frd Solaray og setja hluta
af pvi at { blénduna. Blandid &llu
vel saman og berid & andlitid, [4tid
bida (15-20 min. skolid svo af med
volgu vatni. Hidin verdur full af
raka og vellidan.

6dan tima til bess ad hlta ad likama og sal,

UPPAHALDS

VORURNAR MINAR!

d hidinni og naera hana-/andleg’a.

DELICIOUS LiKAMSSKRUBBUR
1bolli

lifreenn hrasykur

fra Billington
1/3 bolli hafsalt
1/2 bolli  lifreen kékosolia Biona
eda Redwood
2-3tsk.  Méndluolia frd Aqua Oleum
1tsk.  Vitamin E olfa fr4 Solaray

Nokkrir dropar af lavender ilmkjarna-
oliu frd Aqua Oleum eda peirri ilm-
kjarnaoliu sem pu heillast af.

Adferd:

Blandid sllum hrdefnunum saman,
olian fer seinust i. Berid & ltkamann
og skribbid varlega. Skolid af ykkur
og huidin verdur silkimjik og ilmandi
eftir bennan skribb.

e
VRN

. -«
™

.

pinn. Pegar purrt og kalt er i vedri
ér er ad finna nokkrar frabzerar
U getur gert fra grunni, med dherslu a ad gera vel vid hidina. ba
%inu og svo er bara axtl'fa sig heim til pess ad njét; lifsins.

1Y :

BUPU TIL PINN EIGIN ILM
- SEIDANDI ILMOLIA

1 desertskeid Jojoba- cocos- eda
méndluolia frd Aqua Oleum

3 dropar Ylang Ylang ilmkjarnaolia
frd Aqua Oleum

7 dropar Jasmine ilmkjarnaolia
frd Aqua Oleum

7 dropar Sandalwood ilmkjarnaolia
fra Aqua Oleum

3 dropar Clary Sage ilmkjarnaolia
fra Aqua Oleum

Adferd:

Blandid 6llu saman og geymid {
u.p.b. 1-3 daga til ad oliurnar ndi
saman, hristid reglulega. llmoliur
eru oft sterkar pvi er gott ad bera
eingéngu 4 sig ¢ dlnlidina og bak vid

eyrun.

Veldu saman pa ilmi sem henta pér
hverju sinni eda eftir hverju tilefni

fyrir sig!

Osp Vidarsdéttir vinnur { heilsuhtisinu & Laugavegi og

er nyutskrifadur neringarperapisti frd IINH skélanum {

Dublin. Hin hefur brennandi dhuga & naeringu, heilsu og

matargerd. Sjalf gjérbreytti Osp mataraedi sinu og lifsstil

med gédum drangri sem hvatti hana dfram og kveikti

dhugann d ad hjdlpa 6drum vid ad gera slikt hid sama.

Chiafree. Eg geeti bordad chiagraut 8l mal sem veeri sennilega ekki svo
slaeemt par sem freein eru stutfull af steinefnum, gédum fitusyrum, préteini
og trefjum. Pau gefa orku sem endist og eru frabzer fyrir meltinguna.

Baggu pokinn. Eg reyni ad nota eins litid plast og ég get og pvi fer Baggu
alltaf med mér i innkaupin. Otrilega rimgddur og slitsterkur svo ekki sé
minnst 4 fallegur. Er blin ad eiga einn i fjdgur 4r, nota hann mikid, set hann
reglulega i pvottavélina og pad sér ekki 4 honum.

Maca. Maca-rétin hefur reynst mér afar vel en ég hef notad hana reglulega
sidustu &r, ymist { hylkjum eda dufti. Hun er akaflega neeringarrik og
orkugefandi auk pess sem hin studlar ad horménajafnveegi.

Madara deep moisture fluid. Eftir langa leit fann ég loksins hid fullkomna
andlitskrem. Ekki of feitt, ekki of punnt og audvitad 100% natturulegt.
Nakvaemlega pad sem vidkvaema, blandada hidin min purfti.

2604
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ENnecos

feqgurs

Namskeid 4 naestunni
i Heilsuhuisinu

PORBJORG HAFSTEINSDOTTIR

Neeringarperapisti og heilsufrémudur

Falleg hid med nattirulegum ljoma
Midvikudaginn 30. okt.

i Heilsuhusinu, Lagmula 5

Kl.18.30 - 22.00

Verd 6.900 kr.

Skraning og upplysingar:
thorbjorg@thorbjorg.dk

og i sima 698 3048

INGA KRISTJANSDOTTIR
Neeringarperapisti D.ET.

Viltu breyta mataraedinu

til batnadar 4 einfaldan

og ofgalausan hatt?

5. nov. og 14. jan. 2014 { Heilsuhdsinu,
Lagmdila 5

Kl.18.30 - 21.00

Verd 4.900 kr.

Innifalin eru ndmsgégn

og uppskriftamappa.
Skraning og
upplysingar:
inga@inga.is og |
i sima 899 5020

GUDRUN BERGMANN
Leidbeinandi

Viltu takast & vid bélgur

og lidverki & nattirulegan mata?
21. név. i Heilsuhdsinu, Lagmula 5
Kl.18.30 - 21.00

Betri hiid - Unglegra utlit
14. nov. i Heilsuhdsinu, Lagmula 5
Kl.18.30 - 21.00

Verd a namskeidin 4.900 kr.
Innfalin eru ndmsgégn

med itarlegum upplysingum.
Skraning og upplysingar:
ung@gudrunbergmann.is

og www.ungaollumaldri.is
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rong
Bodyflex Strong vinnur gegn stirdleika
og verkjum i liGamotum og styrkir
heilbrigdi burdarvefja likamans.

2 hylki tvisvar & dag i tiu daga. Sidan er haegt
ad minnka skammt i 2 hylki & dag. Inniheldur
hvorki laktésa, ger, gluten né saetuefni.

Komdu vid i Heilsuhtsinu og
kynntu pér fjolbreytt vorudrval til ad uthua heita drykki sem
henta sérstaklega vel yfir langan dimman islenskan vetur.

Fatt er betra eftir heilnaema Happy People sem eru avallt gerdar sma af dokku Vivani sikkuladi med
Utivist & svélum vetrardegienad | Ur lifreenu hrdefni sem aflad er med chilli Gt i franska stkkuladiksku eda
fa rjdkandi heitan, bragdgédan sanngjérnum (Fairtrade) vidskiptum. Ut [ heitt sikkuladi til ad krydda
og hollan drykk i kroppinn. Pegar | Pu getur valid um stangir Gr dékku ifid. Vivani sukkuladi, lifreent og
pu vilt gera vel vid pig og pinaer | bragdmiklu sikkuladi eda silkimjiku fairtrade, avallt bragdmikid
tilvalid ad lita vid i Heilsuhdsinu mjélkurstkkuladi. og yljandi.

Alvoru te
i bollann

og kynna sér Grvalid af dasamleg-
um heitum drykkjum. Auk pess Pad méa ekki gleyma stikkuladinu fra

ad bjéda Strilegt trval af tei Vivani. Til f mérgum Gtgafum 71-92 %

fra 8llum heimshornum, sem stkkuladi med hnetum eda mondlum, o

eru baedi bragdgdd og frabeer purrkudum avéxtum og kryddum, fyllt blnn

fyrir heilsuna, finnur pu lika hja med karamellu eda piparmyntu. Hvitt

okkur sitthvad fleira spennandi. stkkuladi med vanillu kornum, dékkt

Par 4 medal ma nefna sukkuladi- stkkuladi hreint og einnig mjolkur- tga ﬁgs gourma.is
stangirnar dmétsteedilegu fra stkkuladi. Einstaklega gott er ad nota .

INNIHALD ER 50%:

BRO

O0G RAUDROFUR

oflugasta’plantan
til ad detoxa

+ GULRATUR, SPINAT, S Hreinsar allan fikamann
KAL, STEINSELJA

® Hreinsar likamann af auk- og eiturefnum

Hladid naeringefnum og orku fyrir frumurnar D“FT ar unnum matvalum, greenmeti og
avoxtum. Hreinsar mengun, pungmalma,

Eykur bl6dflaedi og surefnismettun i blédinu um . ) . .
télvu- og farsimageislanir.

allan likama og gefur vernd gegn étimabeaerri
oldrun i frumum. Brokkoli inniheldur Sulforahane
og raudréfur innihalda Nitric Oxide. Styrkir
énaemiskerfid, heilsubaetandi og hreinsar
frumurnar.

® Styrkir on@miskerfid, lifrina og
hreinsar blédid.

® Hudin hreinsast, faer ljoma, hreinleika
og fallega aferd.

Eykur getu, Uthald og enduheimt. Gefur mikla : .
yRurg g ® Orvar sogzdakerfid, eykur blodfladi,

orku, langa bléasykurjéfnun og vellidan. g6dur drangur gegn cellulite.

® Baetir likamslykt og andardratt,
leidréttir pH gildi i meltingavegi.

Orkuskot nattdrunnar

Inntaka 30 min fyrir a&fingar eda vinnu

- mikill upptaka & naeringaefnum.

Fyrir fjdlskylduna

40 daga skammtur.

® Rikt af D- og B-vitamini.

Mest selda heilsuefnid i Japan og vidar
300 toflur. - 30 daga kur
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Happy People sikkuladistafur & KOKO Aubrey lifreen andlitslina ) NYTT I:RA YOG'
kékosmijélk Hreinasta hddlinan a markadnum! Bedtlme,& pols1t‘1‘ve.enet,'gy t‘?
Dasamlegt heitt kako i kosiheitum. 25°% AFSLATTUR Fyrsta ,goda ”Ott, teid fra Yogi.
20% AFSLATTUR (A MEDAN BIRGDIR ENDAST) 20% AFSLATTUR

VSUIEER VAR (hama
VAR VETURI - R

Frabeer baetiefni fyrir alla.

25% AFSLATTUR

= K
Histnnafis
{SHITIUTE
Nell-pot
Solaray
Triphala hylki, olia og Neti Pot Sea Bt?ckt,horn byllfi .
Himalyan Institute. Frébeer hreinsun! FEREe—_ Omega7 f'oltusyrg fyrir hidina
15% AFSLATTUR e 20% AFSLATTUR

D-VITAMINBOKIN

2490 KR

—JRZIFAN D'ViTA M i N

EMARETTO FIEEFA D SOLARLIOARING

Harkar & paratsflur
Guli midinn

D-vitaminbékin

Ny bk, full af frédleik

Styrkir had, har og neglur. um gagnsemi D-vitamins. Dularfullt og
Otrdlegur arangur! VIVANI lifreent Mixusstkkuladi Frabeert verd! seidandi l?aasalt
25% AFSLATTUR EF KEYPT SAMAN Da kaupir brjti en borgar fyrir tvé, 2490 KR. 25% AFSLATTUR
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