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nuna

Glegjid bondann

medmaelin

Songkonan Bryndis Asmundsdétt-
ir flytur 16g eftir Janis Joplin 4samt
g = hljomsveit sinni
a Gauk a Sténg
19. janlar nasst-
komandi. Bryn-
dis séng 18g
Janis Joplin
rokksongleikn-
4 um Janis 27
¥ sem var settur
upp | Islensku éperunni &rié 2009.
Hun var tilnefnd til Grimunnar sem
besta séngkona arsins sama ar.
Tonleikarnir fara fram a 69. afmeal-
isdegi sdngkonunnar sem lést ad-
eins 27 ara ad aldri. Ténleikarnir
hefjast klukkan 22.00 og kostar
1.500 kronur inn.

Contraband, fyrsta Hollywood-
kvikmynd leikstjérans Baltasars
Kormaks, var frumsynd a midviku-
daginn. Myndin er byggd & hinni
islensku Reykjavik Rotterdam og
skartar sjalfum Mark Wahlberg i
adalhlutverki. Med énnur stor hlut-
verk fara Kate Beckinsale, Giov-
anni Ribisi og Lukas Haas. Mynd-
in er spennumynd af bestu gerd og
heldur éhorfandan-
um i heljargreipum
fré upphafi til enda
0g ekki skemm-
ir fyrir ad sja leik-
aranum Olafi
Darra bregda
fyrir i mynd-
inni i hiutverki
sjéara.

Energy nefnist

nyji ilmurinn fra Davidoff og er hann tilvalin

gjof handa astinni i tilefni bondadagsins.

Verslunin 20Bé selur islenska fatahénnun og myndlist:

HONNUN O
UNDIR SAM

elga Lilja Arnadéttir, Berg-

lind Hrénn Arnadéttir og
Rakel Seevarsdottir opnudu
verslunina og galleriid 20Bé i
desember. Par feest islensk fata-
honnun i bland vid islenska
grasroétarlist.

Fatahonnudirnir Helga Lilja
og Berglind Hrénn rdku saman
popup-verslunina Work Shop
sidastlidid sumar. Pad tokst svo
vel ad peer akvadu ad endurtaka
leikinn og opnudu verslun vid
Laugaveg 20b. Rakel Szevarsdott-
ir og bérdis Arnadéttir sem reka
vefgalleriid Muses.is beettust svo
1 hépinn og feest pvi baedi islensk
fatahdnnun og islensk myndlist
i versluninni.

,Vid seljum foét & konur og
myndlist fyrir alla. Samstarfid
hefur gengid mjog vel fram ad
bessu og buidin er mjog heimil-
isleg vegna listaverkanna sem
hanga 4 veggjunum,“ segir Helga
Lilja. ,Hingad hefur félk komid
til ad skoda fot til ad kaupa og
gengid Ut med listaverk, sem er
mjog skemmtilegt.“

Helga Lilja hannar kven-
fatnad undir nafninu Helicop-
ter en Berglind Hrénn hann-
ar undir heitinu Begga Design.
Ad sogn Helgu Lilju hanna pazer

Fjolbreytt verslun Helga Lilja MagnUsdottir, til haegri, og Rakel Seevarsdéttir reka saman verslunina 20Bé asamt tveimur 68rum.

Par feest islensk hénnun i bland vid islenska myndlist.

helst kjola og boli auk fylgihluta.
»Berglind er med fallega siffonk-
jola og kégurhalsmen en ég er
mest med kjéla og boli. Svo selj-
um vid einnig fylgihluti eins og
belti, kraga og veski fra Aréru.“

Adspurd segir Helga Lilja beer
allar skiptast a ad standa vakt-
ina i versluninni samhlida pvi ad
sinna hénnunarstarfinu. ,Pad er
audvelt ad sameina bidarkonu-
starfid og honnunina pvi ég get

FRETTABLABIB/VALLI
nytt timann i budinni i télvu-
vinnu og ymis bréfasamskipti,“
segir Helga gladlega.

20Bé er opin alla virka daga
fra 11 til 18 og 4 laugardégum
fra 11 til 16. - sm

50%

afslattur

@

af 6llum vorum

Sprengisandur
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Fetar i fotspor

Kaia Gerber, tiu ara gomul dottir
ofurfyrirseetunnar Cindy Craw-
ford, er nytt andlit barnafatalinu
tiskuhussins Versace. Déttirin
fetar pbar med i fétspor médur
sinnar sem var i miklu upp-
dhaldi hja hénnudinum Gianni
Versace.

.,Kaia er mjog fotégenisk likt
og moédir hennar og bad var
yndislegt ad hafa Cindy med
okkur i studiéinu & medan tokur
féru fram. Pad var skemmtilegt
ad sja Kaiu feta i fétspor moédur
sinnar,“ var haft eftir Donatellu
Versace, yfirhénnudi tiskuhuss-
ins.

Gerber er ekki eina stjornu-
afkveemid sem leggur fyrir sig
fyrirseetustorf & barnsaldri pvi
Anais Gallagher, déttir tonlistar-
mannsins Noels Gallagher, sat
nyverid fyrir hja ljésmyndaran-
um Mario Testino. - sm

L

Sjaldan fellur eplid langt fra eikinni

Kaia Gerber fetar ung i fotspor médur

sinnar, fyrirseetunnar Cindy Crawford.
NORDICPHOTOS/GETTY

kraftmikill pjodmalapattur

Sigurjon M. Egilsson styrir Sprengisandi
a sunnudagsmorgnum kl. 10—12

Utgafufélag 365 midlar ehf. Umsjon Sara McMahon
Forsidumynd Valgardur Gislason Utlitshénnun
Kristin Agnarsdéttir Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjérnsdattir sigridurdagny@365.is Féstudagur
Skaftahli® 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
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Hamingjusamt lif Ingibjorg Stefansdottir eetladi ac
verda leikkona en eftir ad hafa kynnst joga akvad
heldur ad gerast jégakennari. Hin segir marg

fylgja jégaidkun.

SJUK |
Ingibjorg Stefansdottir kynntist joga fyrst

begar hun var i dans- og leiklistarnami i New York
og heilladist strax. Hun eetladi sér ad verda leikari

a Broadway en gerdist pess i stad jogakennari og
opnadi Yoga Shala setrid ario 2005.

FGdu pér tyggjé
eftir hverja mdltid

Gott bragd fyrir heilbrigdar tennur...

Rannséknir syna ad notkun sykurlauss Extra eykur
jafnar syrustig, heldur tdnnunum hreinum og stodvar syklaarasir & peer.
Extra minnkar upptoku hitaeininga og dregur pad Ur streitu i amstri
hversdagsins.

it o T = e—

Vidtal: Sara McMahon
Mynd: Valgaréur Gislason

ladamadur hitt-

ir Ingibjorgu i hly-

legu husnadi Yoga

Shala setursins sem

er skreytt litrikum,
indverskum hisgégnum, teppum
og pudum sem Ingibjorg hefur
keypt & Indlandi. { setrinu er
einn eefingasalur og vidurkenn-
ir Ingibjorg ad uppi eru aform
um ad stekka vid sig enda hafa
vinsaeldir jéga aukist til muna
undanfarin ar. Sjalf kynntist hun
joga 1 gegnum danskennara sinn
i skélanum i New York.

,Kennari minn i nitimadansi
notadi ashtanga vinyasa jéga i
byrjun kennslu til ad hita okkur
upp fyrir timann. Eg man hvad
okkur fannst sefingarnar frabeer-
ar og ég vard alveg heillud og
adkvad ad sxkja tima a jogasetri
skammt fra heimili minu. Eftir
namid flutti ég til Los Angeles
og leerdi power joga i sjo manudi
hja jégastédinni Earths Power. Eg
stundadi jéga sex daga vikunn-
ar og missti ekki Ur einn einasta
tima alla pessa sjo manudi,“ segir
hun.

f dag er jéga kennt beedi 1 lik-
amsreektarstodvum sem og sér-
hefdum jégasetrum likt og
Yoga Shala og ad sogn Ingibjarg-
ar eru kostir jégaidkunar marg-
ir og nefnir hun sem deemi betri
svefn, lidleika, aukinn styrk og
meiri vellidan.

»,Pad eru margir sem halda ad
joga byggist bara 4 hugleidslu og
ondun en jéga snertir & miklu
fleiri pattum eins og til deemis

ad hlda ad likamanum og halda
honum heilbrigdum med frabeer-
um likamseefingum. Pad eru til
margar 6likar tegundir af jéga og
hver og einn verdur ad finna hja
sjalfum sér hvernig jéga hent-
ar honum. Eg man ad pegar ég
kenndi i Kramhtusinu kom ég
einn daginn inn i sal og hann
var trodfullur af félki sem virt-
ist pa hafa fundid sig svona vel
ashtanga vinyasa joga,“ upplysir
Ingibjorg og vidurkennir ad joga-
idkun hafi haft g6 dhrif 4 henn-
ar eigin svefnvenjur.

,Eg hef alltaf 4tt erfitt med ad
sofna pvi ad um leid og ég leggst
4 koddann fer hausinn a fullt vid
hugmyndavinnu og adra sképun.
Joga hjalpar mikid og gefur mér
til deemis aukna orku yfir dag-

«

mnn.

DAUPLANGADPI AP VERA
MED [ SONGLEIKJUM

Hun stundadi leiklistarnam i
New York, flutti til borgarinn-
ar sem aldrei sefur arid 1995 og
bjo par i teep fjogur ar. ,Mig lang-
adi bara til New York i leiklistar-
nam og soétti pvi eingéngu um i
skéla par. Eg man ad fyrsta dag-
inn minn i borginni pordi ég varla
Ut ar husi. Um hadegisbil var ég
samt ordin svo svong ad ég dkvad
ad heetta mér Ut & medal félks. Eg
bjé i East Village og fann McDon-
alds-veitingastad sem ég bord-
adi 4 og hljép svo aftur heim. Eg
held reyndar ad petta hafi lika
verid i sidasta sinn sem ég bord-
adi a peim veitingastad. Madur
var pé enga stund ad venjast
stérborgarlifinu og leid mjog vel
i New York.“

Ingibjorg flutti aftur heim ad

AD LATA FOLKI LIPA BETUR

nami loknu og fyrsta daginn eftir
heimkomu baudst henni stada
hja Leikfélagi Akureyrar.

,Eg vann mikid { sjalfsteed-
um leikhisum en daudlangadi
ad vera med i 6llum songleikj-
um sem settir voru upp, og fékk
reyndar hlutverk beedi i Harinu
og Annie, pvi ég hef beedi dansinn
og sdnginn. Uti var ég komin med
annan fétinn inn 4 Off Broadway
en par sem ég fékk ekki atvinnu-
leyfi gekk pad ekki upp. [ New
York er allt morandi { ungum og
efnilegum leikkonum og sam-
keppnin mikil pbannig pu verdur
bara ad gjoéra svo vel ad vera med
atvinnuleyfi ef bt eetlar ad vinna.
Eg var lika frekar feimin innst
inni og ekki typan til ad trana
mér fram og pess vegna hefdi ég
liklega aldrei meikad pad,“ segir
hun og hleer.

f jafnréttisumreedunni sem
hefur att sér stad undanfarid eru
margir sem gagnryna ryr hlut-
verk kvenna i Hollywood-kvik-
myndum. Pegar Ingibjorg er innt
eftir pvi hvort pessi gagnryni eigi
einnig rétt a sér hér a landi verd-
ur han hugsi.

,Ztli pad sé ekki svipad hér
og uti, ég er ekki viss. Hér heima
er mikid af 6flugum konum sem
taka voldin i eigin hendur og gera
hlutina sjalfar likt og stelpurnar
i Kvenfélaginu Garpi sem settu
upp syninguna Uppndm i Leik-
htskjallaranum. £tli munurinn
liggi ekki medal annars i pvi?“

FADDI OVANT HEIMA

Ingibjorg er ad mestu uppalin i
Reykjavik ef fra eru talin nokk-
ur ar par sem fjolskyldan bjé i
Hallormsstadaskogi vegna vinnu
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f6dur hennar og ber hun sterk-
ar taugar til Austurlandsins enn
idag.

»Mér fannst =dislegt ad vera
fyrir austan og hreinlega elska
bennan stad. Eg heimsaeki Hall-
ormsstadaskog reglulega enda er
fjolskylda parna i skéginum sem
4 mikid i mér.“

Hun er i sambud med Vidi Finn-
bogasyni 16gfreedingi og saman
eiga pau deeturnar Elinu, priggja
ara, og Astu Lilju, fimm man-
ada. Yngra barnid atti Ingibjorg

| Eg og Vidir fyrir framan Mysore- Golden Temple. Einn af upps "
6veent heima i stofu og segir upp- Eg 4samt jogakennaranum minum héllina sem er lyst upp a hverju unum minum 4 Indlandi, gﬁg‘l‘(z':::t?a}
’

lifunina hafa veri® meiri hattar. heitnum, Sri K. Pattabhi Jois, i Elin déttir min ad halda a kvéldi med 97.000 perum. | sem bda um 10.000 fiéttamenn fra Tibet.

Mér fannst hridarnar vera Mysore & Indlandi. systur sinni i fyrsta skipti. ﬁ
” e

péttar en oreglulegar og andadi
mig i gegnum pad { badi. Eg sett-
ist svo i séfann og pa hoéfst remb-
ingur pannig ad ég bad Vidi um
ad hringja 4 sjukrabil og su litla
feeddist rétt eftir ad hann kom.
Mig hafdi langad ad eiga heima
en fannst plassid eitthvad litid
og heetti vid en undirmedvit-
undin hefur liklega bara tekid
yfir & endanum og styrt pessu.
Mér fannst mjog gott ad hafa att
heima og geta kurt uppi i eigin
rumi ad feedingunni lokinni,”
segir hin brosandi.

Elin hefur tekid litlu systur
sinni vel pratt fyrir ad hafa purft
svolitinn tima til ad adlagast
nyju hlutverki sem ,stéra systir*.

,Henni fannst petta erfitt fyrst
en nuna er eins og hun hafi allt- POETEN
af verid ,stéra systir og ég held Hénnun: Finn Juhl
ad peer eigi eftir ad verda mjog
gédar saman.”

A I FLOKNU SAMBANDI
VIP INDLAND

Ingibjorg hefur heimsétt Indland 2 2 . =
fimm sinnum og stundadi par Fa6U ber Sétl Uﬂeunllﬂcﬁnn
medal annars nam hja Ashtanga- .
meistaranum Sri K. Pattabhi Jois. Og Slakaau a
Hun kvedst eiga i eldheitu astar-
og haturssambandi vid landid
sem er ad hennar ségn fullt af
andsteedum. Harpa / Skeifan 6 / Keflavikurvollur / 5687733 / epal@epal.is / epal.is

»Peir reyna dalitid ad svindla
4 manni og mér er mjog illa vid
svindl. Eg atti til deemis { mjog
stormasému sambandi vid bil-
stjéra nokkurn, sem var nykom-
inn med okuréttindi og kunni
varla ad keyra, sem reyndi ad
svindla & okkur dag eftir dag
pratt fyrir ad vid hofoum greitt
honum mjog vel. Pad gerdi mig
mjog pirrada og reida. En Ind-
land hefur kennt mér ad standa
med sjalfri mér og pad hefur gert
mér gott. Par leerir madur ad vera
sterkur, dkvedinn og hardari af
sér.”

Hun segir indverska menn-
ingu framandi en tekur fram ad
islensk menning og fjélskyldu-
munstur sé Indverjum jafn fram-
andi. ,Peim finnst til deemis mjég
merkilegt ad vid Vidir séum ekki
gift p6 ad vid eigum tvd born
saman. bPeim finnst lika mjog
skritid ad ég eigi tvo breedur,
annan sammedra mér og hinn
samfedra.”

begar Ingibjorg er ad lokum
spurd Ut i framtidaraform sin er
hun fljét til svars. ,Framtid min
liggur i Yoga Shala og mig langar
ad halda afram ad steekka og
dafna. bar erum vid alveg sjuk i
ad lata folki lida betur,” segir hun
og beetir vid ad hun geeti einnig
hugsad sér ad vinna svolitid i
ténlist og song.

,Eg syng stundum méntrur og
spila undir i timum og pad vird-
ist leggjast dgeetlega i félk. Eg
geri petta ekki i hverjum tima
svo folk fai ekki nég af mér, en
svona einstaka sinnum syng ég.”

% myndaalbumid

SKANDINAViISK HONNUN
OG FRAMLEIDSLA

DENNIE
Hénnun: Nanna og Jorgen Ditzel
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Tiskan a nyju ari:

SVEITASALA OG
FJOLURAUDAR _‘--

N yju ari fylgir oft nytt upphaf og fyrirheit um nyja tima. bad er pé ymislegt sem m4d taka med
sér yfir { nytt ar, eins og tiskustrauma haustsins 2011. Pessa fyrstu méanudi arsins heldur
tiskan afram ad vera klassisk og full af jardlitum. Haldid fast { pykku peysurnar og okkla-
stigvélin en beetid vid adsnidnum jokkum sem minna & enska sveitaseelu
og varalit i fj6luraudum lit.

Jakki ur
Zoru.

Daphne Guin-
ness-linan fra
MAC.

Daphne Guinness-
linan fra MAC.

Trefill ar
Myrinni.

Rosebud-varasalvi fyrir purrar varir.

A RUMSTOKKNUM

Sigga Dogg kynfredingur

Diskar | o

Lampar Sameiginleg sjalfsfroun skapar nand
Pottar A :

Mig langadi ad spyrja, hvad hefur ad segja ef aldursmunur er mikill, til
= deemis menn sem na sér i yngri konur. Hja mér voru til deemis 12 ar
4 milli. Hann var pa 40 4ra og vid attum tvo bérn. Kunnum litid ad breyta
til med kynlif. Er ekki oft pbannig ad um pennan aldur vex félk i sundur?
Svar: Aldursmunurinn er flékinn ad bvi leyti ad proski einstaklinga
er misjafn. bvi er erfitt ad alheefa um hvada aldursmunur sé hentugur
b6 audvitad beri ménnum ad stydjast vid lagarammann { pvi tilliti. Ara-
fjoldi getur haft ahrif ef kynsl6dabil er & milli adilanna og ef skodanir
og gildi eru mjog 6lik og veldur titringi innan sambands. Pad getur svo
haft dhrif & samlif. Aldursmunur getur visad til akvedins valdadjafn-
veegis innan sambands og pad er annar pattur sem getur haft neikvaed
ahrif & samlif og geedi sambandsins. Mikilveegt er ad félk geti tjad sig
og komist ad samkomulagi um hvad sé best fyrir pau og peirra sam-
band. Gangi ykkur vel.
Nu langar mig ad taka pinum rddum og byggja upp
= ,kynferdislegt heilbrigdi“ og byrja ad stunda reglu-
legt kynlif. Hvernig veeri best ad brjéta isinn og koma
beedi sér og makanum af stad i ,reektina“ nu pegar
s madur hefur verid fastur i sama farinu i nokkurn
. tima ogmed tv0 ung born sem parfnast uménnun-
ar nétt sem nytan dag?

Svar: Pad er gott ad byrja smatt. Fyrsta skrefid er
sjalfsfroun og fullneeging. Pid passid beedi upp 4 ad
gefa hvort 68ru pad nadi sem barf til pess ad geta

fullneaegt ykkur sjalfum. Pad er mikilveegur lidur i ad
koma sér af stad og koma sér i stud! bPegar su kyn-
ferdislega athofn er ordin ad reglu pé zettud pid ad
reeda saman um hvad hentar ykkur best. Ef timinn
er af skornum skammti p4 ber ad hafa pad i huga
svo veentingarnar verdi raunheefar. P4 minni ég & ad
kynlif er meira en bara samfarir, munnmaok og sam-
eiginleg sjalfsfroun geta verid afskaplega fullnzegj-
andi og skapad nénd. Ekki mé gleyma ad kyssa hvort
annad, kjassa og kniisa. Mér finnst pad ageetis regla
ad heilsast og kvedja med fadmlagi og kossi. Pessi
litla likamlega snerting getur skipt skopum pegar
stendur til ad endurvekja kynlifid. Pegar kynlifid er
komid i pann farveg sem bid erud dnsegd med pa
verdur pessi daglega snerting sjélfségd og ekki eitt-
hvad sem bid purfid ad leggja sérstaklega & ykkur.
P4 er einnig mikilveegt ad skapa kynferdislega ja-
kveett umhverfi.

Sendu Siggu D6gg pdst med spurningum eda éskum um
umfiliunarefni. Netfangid er kynlif@frettabladid.is

Hemmi Gunn - og svaradu nu! BYLGJANH

Fjélbreyttur og fjérugur pattur alla sunnudaga klukkan 16.
Njotid vel




Ekki missa af...

FILIPPA K - SPORTMAX - RUTZOU - BEST BEHAVIOR
WON HUNDRED - SUIT - JEFFREY CAMBPEL.L
SHOE THE BEAR.

NYJAR VORUR FRA:

e
GK

REYKJAVIK

LAUGAVEGI 66 / 565 2820
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Helga Gudrun Fridriksdottir

verkefna- og markadsstjori verslun-
arinnar Aurum.

Ertu A- eda B-manneskja? Eg er
nattirulega pessi gridarlega eftir-
soknarverda blanda af A & B, en
ekki hvad!? Heppin.

Hvada bdk ertu ad lesa um pess-
ar mundir? Jardnzedi

eftir Oddnyju Eiri
Aevarsdottur og svo
glugga ég i dyra-
lifsbaekurnar hans
Davids Attenbor-
ough og lj6da-
baekurnar hans
Pablo Neruda
reglulega.

|

Ef ég byggi ekki i Reykjavik, byggi
ég i: Twin Peaks og alveg ordin
gaga, dreymandi dverga og bord-
andi kleinuhringi.

Hver eru nyjustu kaupin? Dasam-
lega falleg myndavélataska Ur ledri
utan um Leicuna mina nyju sem ég
elska af ollu hjarta, neestum eins
mikid og félkid sem gaf mér hana.

Hvad dreymir pig um
ad eignast? Fullkom-
i0 safn af uppstopp-
udum fuglum asamt

safni af sjaldgaefum
orkideum sem geef-

ust aldrei upp & mér pott

ég kynni ekki alveg ad sja
um peer.

Hvada lag kemur pér i gott skap?
Tonlist er 6missandi og 16gin eru

of morg til ad haegt sé ad velja a
milli... Loud Pipes med Ratatat
baetir, Fjolublatt ljés vid barinn med
Klikunni hressir og Feel Like Mak-
ing Love med Bad Company kaetir.
Svo er She's Gone med Steelheart
6daudleg rokkballada sem keemi
hvada fyluptka sem er i gott skap.

Einn hlutur sem pu 1
vissir ekki um mig: l |
Eg er ekki ég, ég er 1
pa... ]

Uppahaldsdrykk- k |
urinn: Vodka i séda- J
vatnimed limeifal- = « 4

legu glasi med glédu
félki & gédri stundu.

KONJAK

Fréttatilkynning
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Gleeny grenningarvara, vidurkennd af
sérfraedingum EFSA* nu faanleg a Islandi

KONJAK natturuleg hjalp vid ofpyngd

Pad er audvelt ad taka akvordun um ad losa sig vid
umfram pyngd en pad er dllu erfidara ad koma sér af
stad. Kannski hefur barattan vid aukakiléin varad i
araradir an pess ad gerdar hafi verid paer breytingar a
martareedi og hreyfivenjum sem vid vitum ad eru
naudsynlegar.

Pad er mikil vinna ad na af sér umframpyngd en avinn-
ingurinn er svo sannarlega fyrirhafnarinnar virdi.

Pegar KONJAK er notad samhlida Iéttu matareedi ma
auka pyngdartap um allt ad 60%. Pad pydir ad fyrir
hvert kil6 sem pu missir af eigin rammleik getur pu
med hjalp KONJAK misst allt ad 1,6 kg. Pannig getur
KONJAK hjalpad til vid ad vidhalda hvatningunni sem
naudsynleg er til ad na arangri.

Hvad er KONJAK

KONJAK er ny grenningarvara fyrir fullordna i ofpyngd.
KONJAK inniheldur néttarulegar trefjar, paer fyrstu
sem sérfreedingar Matveeladryggisstofnunar Evropu
hafa vidurkennt sem feedubdtarefni sem raunverulega

flytir pyngdartapi.

Trefjarnar heita glucomannan og eru unnar Ur konjak
plontunni sem vex | Asiu. Glucomannan eru vatns-
uppleysanlegar treflar sem eru peim eiginleikum
bunar ad peaer geta dregid til sin 2-300 falda pyngd
sina af vatni. Pegar toflurnar leysast upp i maga mynd-
ast pvi massi sem fyllir upp i magann og flytir fyrir
seddu tilfinningu.

Hvernig pu neerd hamarks arangri

med KONJAK

Pad er mikilveegt ad borda reglulega og muna eftir
millimaltidunum — einkum pegar tekin eru inn grenn-
andi feedubodtarefni. Frekar 6 smaar maltidir yfir
daginn en 3 stérar. Ef ekki er bordad reglulega er
haetta & ad bldédsykurinn laekki sem leidir til pess ad
seetupdrfin tekur voldin,. KONJAK innheldur einnig
kromium pikkdlinat sem hjalpar til vid ad sla a seetu-
porfina.

) Evropu)

Hvernig KONJAK er notad

KONJAK téflurnar eru teknar 30 mindtum fyrir hverja
af premur adalmaltibum dagsins asamt 1-2 glésum af
vatni. Dagsskammturinn er 2 toflur prisvar & dag.

Pegar toflurnar leysast upp i vatni fylla paer upp i
magann sem gerir pad ad verkum ad vid verdum fyrr
s6dd og getum pvi ekki bordad sama magn og adur.
Pad er stadreynd sem studd er af rannsdknum! Auk
ahrifa & matarlyst og blédsykur hefur KONJAK einnig
jakveed ahrif & meltinguna.

KONJAK er selt i manadarpakkningum sem innihalda
180 téflur. | pakkanum er einnig litid flat undir toflur
sem pu notar pegar pu ert a ferdinni, asamt baeklingi
med goédum radum sem gefa pyngdartapinu byr
undir bada veengi.
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Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is

Umbodsadili KONJAK & Islandi er Gengur vel ehf. KONJAK faest i apdtekum, heilsuhillum stérmarkada, helstu heilsu-
budum og a www.femin.is. KONJAK er grenningarvara fyrir fullordna i ofoyngd sem nota a samhlida léttu mataraedi.

Nytt fylgirit Fréttabladsins

o 912 9090




