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Jéhann Sigurdarson syngur nyjasta
jolalaglagasmidjunnar Jéladraums.
Lagiod heitir Séngur samviskunnar.

Med jolin a
samviskunni

johannamaria@frettabladid.is

Songur samviskunnar er glenytt
jolalag ar lagasmioju Joladraums.
Joladraumur leggur dherslu & ny
frumsamin jélalég. Hinn valin-
kunni lagahéfundur Gudmundur
Jonsson segist hafa fyrir deggjan
vinar sins, Kristjans Hreinssonar,
byrjad ad semja 16g vio texta pess
sidarnefnda. bannig vard laga-
smidjan til. ,Jéhann Sigurdarson,
storleikari og songvari, slost i for
me0 okkur,” segir Gudmundur.
Textarnir eru byggdir 4 A Christmas
Carol eftir Dickens.

[ fyrra komu tt fyrstu tvé 16gin
sem baoi eru séngduettar. Litil
kerti i myrkum heimi meo peim
Jéhanni og S6lku Sol Eyfeld og lagio
Hamingjan festir reetur syngur
Jéhann med Margréti Eir.

Enduruppgétvar gledi jolanna

[ S6ng samviskunnar fer stjarna
Jéhanns a0 skina skert. Lagio er
hatidlegur 6pus sem ris og hnigur.
Textinn segir fra sjalfselskum
manni er snyr fra villu sins vegar
og enduruppgotvar gledi jélanna.
Jéhann ljer laginu snilldarlega vigt.

Birgir Porisson spilar undir a
piano og orgel, Friorik Sturluson
er d bassa, Eysteinn Eysteinsson &
trommur og Gudmundur Jénsson
spilar 4 gitar og hljémboro og
syngur bakraddir.

Songur samviskunnar er fyrsta
lag briggja sem koma tit fyrir jolin.
Ventanleg eru: J6lin pau koma senn
og Heildg jol sem Iris Lind Veru-
dottir syngur af einstakri list. B
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Lilja segir pad mikilvaegt ad taka inn faedubot fyriraugun til ad vidhalda augnheilsu fram eftir aldri.

Fyrirbyggjandi adgerdir geta haft
mikil og jakvad ahrif a augnheilsuna

MYND/SVAVAR SIGURSTEINSSON

Lilja Kjalarsdottir, framkveemdastjori liftaeknifyrirteekising KeyNatura, segir ad fyrirtaekid
hafl proad AstaEye sem baetiefni til ad vidhalda godri augnheilsy, til pess ad verja augun
gegn Utfjolublau og blau ljosi, og til pess ad koma 1 veg fyrir hrornun augnbotna. 2
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Lilja segir pad mikilveegt ad taka
inn fedubot fyrir augun til ad vio-
halda augnheilsu fram eftir aldri.
Sérstaklega efaugnbotnahrérnun
eriattinni en einnig ef f6lk upp-
lifir augnpreytu eda augnpurrk.
»Augnbotnahrérnun er algeng-
asta orsok 16gblindu hja folki sem
er 50 ara og eldra, en bessi tengsl
hafa mikio verid rannsékud. ba
syndi AREDS2 rannséknin sem
framkveemd var i Bandarikjunum
fram 4 ad f6lk sem fékk litio af
nattirulegum litarefnum sem
finnast m.a. i greenkali og spinati
igegnum mataradi sitt og fengu
feedubot med pessum efnum, var
25% oliklegra til pess ad préa med
séraugnbotnahrornun en viomio-
unarhépur 4 sama mataraedi sem
fékk ekki fzdubot. betta synirad
naringar- og snefilefni sem finnast
iheilsusamlegu matara0i eru
gifurlega mikilvaeg pegar kemur ad
augnheilsu,” segir Lilja.

Bordadu regnbogann

Pau litarefni sem eru mikilveg
fyrir sjénina getum vio 6l fengio
ur fedunni svo lengi sem vid
veljum ndg aflitriku greenmeti og
avoxtum ad ségn Lilju.

,Vi0 eigum ad borda allan regn-
bogann svo a0 segja. En festir na
ad borda nog til pess ad fa negilegt
magn aflitarefnum til ad vidhalda
sjoninni. Eftir pvi sem vid eldumst
minnkar upptaka neringarefna og
pvi getur pad skipt verulegu mali
ad auka inntdku pessara efna med
fedubotarefnum eins og AstaEye.”

Pekktblanda sem

augnlaeknar mala med
,Formulan i{ AstaEye er bann-

ig samsett ad augnleknar um
allan heim mela med henni og

vid héfum oft heyrt fra folki sem
kemur i médnadarlega askrift ad
AstaEye ad augnleknirinn peirra
hafi melt meo inntdku AstaEye.
AstaEye inniheldur badi lutein
ogzeaxanthin sem eru mikilvaeg
fyrir augnproska og sjon fulloro-
inna. Einnig eru par andoxunar-
efnin C- og E-vitamin sem draga ur
hrérnun 4 augnbotnum og skyjum
dauga. baerzinkiAstaEye, sem er
mikilvaegt fyrir melaninmyndun i
augum, sem og kopar, sem kemur {
veg fyrir blooleysi sem getur tengst
inntoku & zinki,“ segir Lilja.

Sérstada AstaEye umfram 6nnur
batiefni, ad ségn Lilju er ad pad
inniheldur einnig g6dan skammt
afastaxanthini sem ver augun
gegn Gtfjolublaum geislum og blaa
ljésinu sem skin af télvuskjam
og snjalltekjum allt i kringum
okkur. Langtima skjanotkun getur
valdio augnpreytu og purrki og ef
folk finnur fyrir bvi er um ao gera
a0 betainntdku af AstaEye inn {
daglega ratinu. Rannsé6knum sem
synajakvao ahrifastaxanthins
d augnheilsu fjolgar stodugt, en
peer eru ekki einungis bundnar vid
augnbotnahrérnun heldur benda
peer til pess ad astaxanthin hafi
ahrifa fjolda annarra kvilla sem
hrja augun.

,Paod sem gerir AstaEye fra Key-
Natura einstakt er a0 vio héfum
bett vid einu virku efni { viobot. |
einum dagskammti af AstaEye eru
4 mg afastaxanthin, sem er afar
virkt andoxunarefni sem vio faum
adallega dr laxi. Astaxanthin er
pess edlis ad pad getur verio afar
erfitt ad fa nég af pvi ar fedunni,
en til pess a0 fa petta magn af
efninu pyrfti ad borda um eitt kil
aflaxi daglega. b4 ma beeta vio ad
eldislax inniheldur ekki nattaru-
legt astaxanthin likt og sa villti,”
segir Lilja

Fyrir folk a 61lum aldri

Lilja atskyrir a0 eitt af lykilatrio-
unum pegar verio var ad hanna og
préa formuluna ad AstaEye, var a0

begar Lilly byrjadi ad taka AstaEye fann hun fljétlega mun a augunum.  FRETTABLADID/ANTON BRINK

Lilly finnst AstaEye gera henni gott

Ingibjérg Areliusar, eda Lilly eins og flestir kalla hana, pjadist mikio
a timabili vegna bjugs i augum og var fyrir vikio 6skaplega preytt og

aum iaugunum.

,Egfortil leknis og ba kom i1jos ad i vidbot vid bjug og blod i
augum var ég einnig komin med hrérnun i augnbotnum. Eg byrjadi
ad fa sprautur til pess ad laga astandid, fyrst manadarlega og svo
med priggja manada millibili,“ segir han.

begar Lilly byrjadi ad taka AstaEye fann han fljotlega mun a

augunum.

~Pegar égfor til leknis til ad fa enn eina sprautuna sagodi leknir-
inn ad astandid hefdi stérlagast a augunum ogad augnbotnahrdrn-
unin staediistad. Pa minntist égd ad égvaeri byrjud ad taka AstaEye
batiefni med fram medferdinni og spurdi hvort pad gaeti verid ad
hjalpa. Laeknirinn spurdi mig a moti hvort ég trydi ad pad hjalpadi
og égjankadi pviogad kroppurinn vaeri mér sammala. b4 sagoi
hann ad ég =tti endilega ad halda afram ad taka baetiefnid,” segir

huan.

.Egfinn ad AstaEye gerir mér gott og augnbotnahrérnunin
hefur stadidistad sidan ad égbyrjadiad takainn AstaEye fyrirum
tveimur arum. Eg er aldrei preytt eda aum i augunum og ég parf
aldrei ordid ad vera med gleraugun sem ég var farin ad purfa til ad

getaséd asjonvarp edaannad.”

bua til voru sem virkar en jafn-
framt ad varan veri adgengileg og
avidraoanlegu veroi fyrir folk.
,bess vegna bjodum vid upp a
askrift sem gefur 15% afslatt og
heimsendingu & umslagi meo
afyllingu inn um ldguna. Pann-
ig bjodast askrifendum baodi
betri kjor 4 AstaEye, en einnig
aukin peegindi, par sem man-
adarskammturinn berst beim ad
kostnadarlausu heim ad dyrum.
Mottoékurnar vio AstaEye hafa
verid algerlega frabzerar og vid
hofum fengid mjog jakvaed vio-
brogo fra augnleknum. ba taka
margir ipréttamenn og -konur inn
AstaEye, pvi fyrir pa eins og flesta

adra skiptir augnheilsa gifurlegu
mali,” segir han.

yFolker alltafad uppgotva meira
og meira hversu miklu mali pad
skiptir ad borda holla, fjolbreytta
og litrika fedu til ad vidhalda gédri
heilsu, en pad getur verio erfitt
ad vidhalda pvi a hverjum degi.
ba koma feeduboétarefni eins og
AstaEye sterk inn. betta er alger
dindurblanda fyrir augun, fyrir
folk 4 hvaoda aldri sem eriraun og
veru. Ef félk er svo med ettarsogu
afaugnbotnahrérnun og/eda haum
blodbrystingi, b er kjorio ad byrja
a0 taka strax inn fedubotarefni
eins og AstaEye til a0 fyrirbyggja
a0ur en skemmdir koma fram.“ l

Jén bér meelir hiklaust med AstaEye

Jon bor Sigurdsson er einstaklega fjélhafur
madur en hann er flugmadur, trommari og
skytta og byrjadiad stunda skotfimi arid 2009.
Sidan pa hefur hann unnid fjdldann allan af is-
landsmeistaratitlum og hefur keppt a erlendri
grundu med landslidinu i skotfimi.

.Petta errosalega skemmtilegt sport og ég
vil geta stundad pad i moérgarividbot. Pad sem
madur er helst hraeddur vid er ad sjoninni hraki
enaugun eru eitt mikilvaegasta taekid mitt i
skotfimi, ég parf ad geta midad og hitt a 6rlitinn
bletti50-300 metra fjarlaegd. Best erad vio-
halda gédri sjon med pviad nyta fyrirbyggjandi
adferdir. Til ad passa upp a augnheilsuna hef
égtekio AstaEye fra KeyNatura a hverjum degi
irum 3 arogsjonin erennifullkomnu lagi og
arangur minn i skotfimi er bara ad batna, ég veit
ekki hvortad pad sé endilega allt AstaEye ad
pakka en ég trui pviallavega ad pad sé ad hjalpa.
Eg meeli pvi hiklaust med AstaEye fyrir alla sem
purfa ad halda sjoninniitoppstandi.”

Fyrstasending: Aldés + 60 téflur Nastu sendingar: Poki med afyllingu

ASKRIFTARSIMI

062-8872

keynatura.is/askrift

Askriftarkerfia: i fyrstu sendingu kemur dos med AstaEye med pakkasend-
ingu en allar sendingar eftir pad koma sem afyllingi umslagiinn um luguna.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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FIT verkjaplastrarnir henta
6llum aldurshépum og bjéda
upp a verkjastillingu sem er
laus vid alfar aukaverkanir.
Plastrarnir virka i allt ad
fimm daga, eru vatnsheldir
og fastiflestum apétekum.

FIT verkjaplastrarnir eru nyskop-
un i verkjastillingu, segir Anton
Gylfi Palsson, sélustjori hja ISAM,
sem flyturinn FIT plastrana.

,Varan hefur sanna0 sig a pessum
ramlega premur &rum sem htin
hefur verid 8 markaoi hér. Hin
hentar 6llum aldurshé6pum og er
fyrir folk sem hefur verio ad kljast
vid verki, bannig ad bad getur
ekki eda a erfitt med a0 stunda pa
hreyfingu sem pad vill. Svo hefur
varan verid ad koma mjog vel at
vid ao fa fyrr endurheimt i voovum
eftir erfidar @fingar, keppnir og
pess hattar,” segir Anton.

,Eg veit um golfara sem voru ad
gefast upp 4 a0 faraigolfvegna
eymslaibaki, en nadu aftur
kroftum pegar peir foru ad nota
FIT plasturinn og fara na ekKki {
golf nema setja a sig plastur. Eg
veit lika um gongu- og hlaupaf6lk
sem var farid ad draga tr pjalfun
vegna eymsla en er nd fario ad nota
plastrana adur en lagt er af stao.

Sumir eru sleemir i 6kkla og
nota pa litlu universal-plastrana,
aorir finna tili hnjam og nota pa
hnéplastra sem limdir eru undir
hnéskelina,“ segir Anton.

,Eg pekki lika deemi af pvi ad folk
sem glimir vio venjulega voova-
bolgu i herdoum og halsi lidi betur
me0 plasturinn.

Plastrarnir 6rva hareodakerfio
pannig ad pad verdur meira bl6o-
fleedi til vodvanna og ba um leid
til peirra stada par sem eymslin
eru,”“ segir Anton, sem auk pess ad
vera sOlustjori er einnig alpjoo-
legur handboltadémari og hefur i
pvi starfi sinu mikil samskipti vid
afreksfélkiipréttum.

,Eg pekki mikio af keppnisfolki
sem er undir miklu alagi og nar
ekkiad hvila négu lengi og keyrir
sig pvi dfram a verkjalyfjum, meo
tilheyrandi aukaverkunum i maga
og fleira. En FIT-plastrarnir eru g6o
viobét i verkjastillingarfléruna pvi
peir innihalda ekki nein lyf og hafa
bvi engar aukaverkanir. beir eru
lika frabeerir til a0 ad vidhalda géou
bl6ofledi samhlida sjukrapjalfara-
og nuddmeoferdum, og svo flyta
peir lika fyrir endurheimt védva

bad er einfalt ad setja FIT plastr-
ana a sig og peir dugaiallt ad fimm
daga. bao er lika mikill kostur ad
pad er haegt ad stunda &fingar med
pba og fara med paisturtu ogsund,”
segir Anton.

Nyskopun i verkjastillingu
Verkir af hinum ymsu gerdoum
hafa fylgt mannskepnunni alla tio.
Verkir hafa verid medhdéndladir

4 ymsa vegu, meo nuddi, nala-
stungum og lyfjum, svo eitthvad sé
nefnt. Hin sidari ar hefur notkun
verkjalyfja aukist til muna, oft og

FIT plastrarnir geta medal annars komid ad gagni vid ad lina pjaningar vegna eymsla i baki.
FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

Anton Gylfi
Palsson, s6lu-
stjori hja iSAM,
segirad FIT
plastrarnir hafi
sannad sigog
hann vitium
golfara, géngu-
og hlaupafélk
sem afir ekki
an peirra. Hann
segir plastrana
vera goda vio-
boétiverkjastill-
ingarfloruna pvi
peirinnihaldi
ekki nein lyf,
hafi engar auka-
verkanir og flyti
fyrir endur-
heimtvodva.
FRETTABLADID/
ERNIR

Verkjastilling an aukaverkana

FIT PLASTRARNIR FAST
| MORGUM STARDUM
0G GERDUM

) Plastrarnir eru
nattarulegir og an
aukaverkana. Peir henta
pvi 6llum, lika barns-
hafandi konum og peim
sem eru med barn a
brjosti.
tioum meo slemum ahrifum a
onnur lifferi, til demis maga.
betta er ny teekni og margar
kliniskar rannsoknir hafa verid

gerdar a notkun plastursins. FIT
plastrar koma fra Italiu og eru upp-

runnir frd sjakrapjalfurum sem
leitudu eftir lyfjalausri verkjastill-
ingu. Plastrarnir byggja 4 inn-
raudum geislum likamans, sem eru
nyttir aftur inn i likamann og 6rva
pannig hareodakerfid svo ad bl6did
kemst betur til aumu stadanna
og urgangsefni hreinsast hradar
iburtu. betta virkar pvi nokkuod
svipad og nudd og hjalpar likam-
anum aod hjalpa sér sjalfum.
Plastrarnir eru unnir ar viour-
kenndu ofnemisfriu plastefni
oginnihalda lifraen steinefni (til
demis titan) sem endurvarpa inn-
raudum geislum likamans aftur
innilikamann.

Innraudir geislar hafa marg-

visleg ahrif a likama okkar

M Auka virkni haredakerfisins
sem eykur bl6dflaedisvo ad
bl6did hreinsast betur af fitu og
urgangsefnum.

M Bazta surefnispéttniilikam-
anum.

M Bzeta voodvavirkni.

M B=ta svefn ogvidhalda hita.

M Verkjastillandi — minni p6rfa
verkjalyfjum.

B Auka endurheimt védva - gott
ad setja d aum svedi eftir
2fingar.

M Plastrarnir eru alveg nattaru-
legir og hafa engar aukaverk-
anir, par sem peir setja ekkert
i likamann sem er ekki par nu

Anton segirad plastrarnir henti fyrir alls kyns o6lik

pegar. Peir henta pvi 6llum, lika
barnshafandi konum og peim
sem eru med barn a brjosti.

Hvernig virka FIT-plastrarnir?

M Setjid plastrana a svadin, eins
ogleidbeiningar syna, og bidid i
tvaer minatur eftir pviad hiti fra
likamanum losi vel um limefnid
svo ad plasturinn nai éruggri
festu. NG breytist plasturinni
pad sem verdur best lyst sem
speglisem endurkastar orku

L)
a verki a mismunandi stédum i likamanum.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

FIT-verkjaplastr-
ar eru faanlegir
iflestumapo-
tekum landsins.

fralikamanum alltad 8-9 cm
inn undir htdina; pessi orka
hefur verkjastillandi ahrif. Hver
plastur dugarialltad fimm daga
ogma faraisturtu.

M Haldid medferd afram par til
verkur haettir. B

FIT-verkjaplastrar eru faan-

legir i flestum apo6tekum landsins.
Nanar ma lesa um pa a sidunni
isam.is/fit-therapy.
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Matara0i a medgongu motar gedheilsu barna

Mataraedi bungadra kvenna
virdist hafa motandi ahrifa
gedheilsu barna peirra. bad
er sterk fylgni milli holls
mataraedis og goédrar ged-
heilsu og vitad ad mataraedi
hefur dhrif a ymsa peaetti sem
hafa ahrif a badi gedheilsu
og & fosturproska.

oddurfreyr@frettabladid.is

Nyjar rannsoknir gefa til kynna
ad mataredi pungadra kvenna
geti haft métandi dhrif 4 gedheilsu
barna peirra og ad Midjardarhafs-
matara0i og mataraedi sem hefur
litid blodsykursalag hafi jakvaed
ahrifa gedheilsu barnanna. betta
kemur fram i grein eftir Chris
Palmer, gedlaekni vid Harvard-
haskola, sem birtist & vefsiounni
Psychology Today.

Vi vitum 611 a0 mataraedio
hefur ahrif 4 heilsu & 6tal vegu
og par sem andlega og likam-
lega hlidin er i stodugu samspili
er engin furda ad pad séu sifellt
ad koma fram ny merki um ad
matara0i hafi ahrif a gedheilsuna
lika. En pad skiptir ekki bara mali
hvao vid bordum, heldur virdist
lika skipta mali hvad madur okkar
borda a medgéngu og mogulega
vara pau dhrifalla @vi.

Pad sem madur borda & med-
gongu hefur ahrif a proska heilans
og getur breytt umframerfoum,
sem stjorna pvi hvada gen eru virk.
Genin hafa svo dhrif a likamlega

heilsu allt 1ifid og geta einnig haft
ahrifa andlega heilsu.

Fylgni milli g60s mataraedis

og godrar gedheilsu
Visindamenn sem gerou rannsékn
aumframerfdum nyfeddra barna
skodudu 325 pér meaedra og ung-
barna til ad reyna ad komast ad pvi
hvort mataraedi i kringum getnad
hefdi ahrif a skapgerod og andlega
heilsu barnanna a milli eins og
tveggja ara aldurs. beir skodudu
sérstaklega ahrif Miojarodarhafs-
mataraedis og blodsykursilags.

[annarri ranns6kninni komust
peirad pviao pad ad fylgja Mid-
jardarhafsmataradi, b6 ekki veri
nema ao hluta, minnkadi likur
a 6venjulegri hegdun, skorti a
adlogunarheefni og einhverfu hja
bérnum a aldrinum eins til tveggja
ara. Konur sem fylgdu mataraedinu
sem best attu bérn sem voru sidur
likleg til a0 vera bunglynd eda
kvidin og liklegri til a0 hafa g6da
félagsfeerni en born kvenna sem
fylgdu pvi ekki jafn vel.

Tannarri rannsokn var einblint
ablodsykursalagio i mataraedi
kvennanna i kringum getnad.
Bloosykursalag visar til pess hve
hratt matur hakkar blédsykur og
hve mikio af kolvetnum er i honum.
Konunum var skipt i prja hépa eftir
bl6odsykursalaginu og paer sem voru
me0 mest blodsykursalag voru
mun liklegri til ad a0 eiga bérn sem
syndu merki gedrenna vandamala
daldrinum eins til tveggja ara.

Nyjar rannsoknir gefa til kynna aé mataraeél madra a medgongu hafi mikil ahrif

4 gedheilsu barna peirra og pessi ahrif geetu varad alla aevi.

Almennt voru bérnin lika fjérum
sinnum liklegri til a0 vera kvidin.
Pag var einnig kynbundinn
munur. Strakarnir voru fjérum
til sj6 sinnum liklegri til ad vera
kvidnir, eiga erfitt med svefn, vera
hvatvisir eda i vandredum meod
samkennd og nastum tiu sinnum
liklegri til a0 syna skort & a0log-
unarheefni. Stelpurnar voru svo
fimmtan sinnum liklegri til ad syna
kvidatengda hegdun. bessi mikli
munur gefur i skyn ad mataraoi
meedra hafi meiri ahrifa andlega
heilsu barna en almennt hefur
verio talio.

FRETTABLADID/GETTY

Hanan eda eggid

Augljosasta gagnrynin a petta

er audvitad ad benda 4 ad pad

sé erfitt ad segja hvad er heenan
og hvao er eggio. Er pad ef til vill
aukinn kvioi og punglyndi sem
leioir til breytinga 4 mataraoi, en
ekki 6fugt?

Pao gaeti verio ad konur sem
voru ekki med hollasta matarae0id
hafi verid punglyndar eda kvidnar
fyrir og pess vegna hafi paer bordad
meira af ruslfaoi. bad veri ekki
skritid a0 boérnin beirra séu liklegri
til a0 vera punglynd eda kvidin
en born kvenna sem glima ekki

)) bao skiptir ekki
bara mali hvad vio

bordum, heldur virdist
lika skipta mali hvao
maour okkar borda a
medgongu.

vio pessi vandamal. bao eitt geeti
skyrt pessa fylgni og petta var ekki
sko0ad i pessum rannséknum.

En pad eru fleiri rannséknir
4 pessu svioi sem gefa tilefni til
ad etla aod petta sé ekki alveg svo
einfalt. Vid vitum ad 6heilbrigt
matara0i hefur ahrif a bélgur,
hormona, svefngaoi, umfram-
erfdir og marga adra peetti sem
vi0 vitum lika a0 hafa beedi ahrifa
gedheilsu og a fésturproska.

Heilnaemt mataraedi borgar sig
bao eru tiltélulega ny fredi ad
horfa til mataradis i tengslum vio
geodheilsu. bad hafa veriod gerdar
rannsoknir sem gefa til kynna ad
gott mataraedi geti bett andlega
heilsu peirra sem bjast af pung-
lyndi, en pad er porfa frekari rann-
soknum til a0 greina petta betur.
Pad er pvi ekki haegt ad segja
neitt um hvada dhrif pad hefur ef
pungadar maodur breyta matar-
@0inu til hins betra. En pad viroist
rokrétt ad hvetja pungadar konur,
rétt eins og alla adra, tilad borda
nattarulega og heilneema feedu og
fordast mikid unninn mat. ®

Hatt ad pjast af 1arnskort1

Arny Inga Gudjonsdottir, 42
ara sjukralidi a Landspitalan-

afdi lengi fundio fyrir
orkuley51 vegna jarnskorts.
Hin byrjadi ad taka inn
Andoxun med islenskum
kraekiberjum og raudréfu-
dufti fra ICEHERBS fyrir um
]f:)remur manudum sidan og
ann mun a sér eftir einungis
fimm vikur.

Arny er eins og margar konur og
hefur glimt lengi vid jarnskort.
yJarnskorturinn hefur verid vio-
lodandi hja mér i nokkur ar og bad
hefur verio erfitt fyrir migad halda
jarninu i réttu magni i likamanum.
Eg hef profad ymislegt, tekio jarn-
pillur sem féruillai magann a mér,
og svo fékk ég ofneemi fyrir jarn-
sprautunum. Fyrr 4 drinu byrjadi
égao lesa mér til um lausnir gegn
jarnskorti og datt nidur 4 Andoxun
fra ICEHERBS,“ segir Arny.

Aukiod athald en

minnkandi sélarljés

Jarnleysi getur valdio orkuleysi,
preytu og svima hja folki og segist
Arny oft hafa fundio fyrir pessum
einkennum. , Asteedan fyrir pvi
ad égvildi préfa Andoxun var st
ad batiefniod erjarnrikt. Eg var
lika a0 leitast eftir aukinni orku
og tthaldi almennt. Eg fann mun
a mér eftir ad hafa tekid Andoxun
fra ICEHERBS reglulega i nokkrar
vikur. bad var strax munur i
orkunni og tithaldinu, sem er
skritio pvi pao ®tti ad vera 6fugt,
enda dimmir sifellt meira med
hverjum degi.”

betta helstallti hendur

,I dag tek ég tvo hylki af Andoxun
4 dag, kvolds og morgna, og finn
mikinn mun 4 mér. Jarnid var
melt i haust og maldist baraifinu
magni. Mér finnst ég mun orku-
meiri og by yfir meira likamlegu
athaldi en adur. Mér finnst aud-
veldara ad vakna 4 morgnana og
éger fljotarii gang. ba drif ég mig

Islensk kreekiber
& raudrofuduft

Jamrik ofurfaeda

Arny Inga hefur
pjadstafjarn-
skorti um arabil.
Eftirad hun
byrjadiad taka
inn Andoxun
fra ICEHERBS a
hverjum degi
erjarnmagnio
komidilagog
orkan aukin.
FRETTABLADID/
ERNIR

frekar i likamsraekt eda at ad ganga
me0 hundinn pvi athaldio er
meira. Eg er engin rosaleg iprotta-
manneskja, en ég fer tvisvar i viku
ilikamsrakt og geng med hundinn
daglega. ba er ég ekKki frd pviao ég
sé skyrari i hugsun. betta helst allt
ihendur.

Eg er heldur ekki fra pvi ad petta
hafi haft g0 ahrif a meltinguna,
sem er stort skref upp 4 vio fra
meltingartruflunum af voldum
jarnpillanna. Svo ma lika nefna
ad ég hefekki ordio lasin sidan ég
byrjadi ad taka Andoxun. bPao hafa
verio veikindi 4 heimilinu, en ég
hefekki gripid neina pest i haust.
Eg veit ekki hvort petta séu bein
ahriffra Andoxun. En pad er engin
spurning, ég @tla ad halda afram
ad taka petta.”

Andoxun - krekiber & raudréfur
Andoxun er sannkolluo ofurfaedu-
blanda. Han inniheldur islensk
krekiber og raudréfuduft. Blandan
er einstaklega jarnrik og hefur hatt

hlutfall afandoxunarefnum. Han
er fraber fyrir meltinguna og baetir
sarefnisupptoku.

Krakiber eru pekkt fyrir vatns-
losandi dhrif og eru rik af E- og C-
vitaminum, en pau hafa mjog hatt
innihald andoxunarefna, eins og
flavonol og anthocyanin. Neysla
kreekiberja er talin hafa jdkveed
ahrif a taugakerfid, heilastarfsemi
og sjénina.

Raudrofur eru pekktar fyrir ad
bata surefnisupptoku og auka
bloofledi og hafa pvi slegio 1 gegn
medal ipréttafélks par sem meod
auknu bl6dfledi eykst snerpa,
orka og tithald. Raudréfurnar eru
einstaklega n®ringarrikar. baer
innihalda C-vitamin, kalium og
onnur naudsynleg steinefni sem
styrkja 6nemiskerfid. beer stydja
einnig vid afeitrunarferli lifrar og
eru einstaklega jarnrikar. bessi
blanda fra ICEHERBS hefur reynst
morgum vel sem vilja auka vel-
lidan og styrk.

Hrein nattaruafurd

Markmid ICEHERBS er ad nyta
nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og sogu og vinna i
hreina neytendavaena voru fyrir
vidskiptavini. ,Vio hja ICEHERBS
leggjum aherslu a ad framleida
hrein og natturuleg baetiefni sem
byggja 4 sjalfbeerri nytingu natt-
druauodlinda. Vio viljum ad vor-
urnar okkar nytist vioskiptavinum
okkar, ad virkni skili sériréttum
blondum og ad eiginleikar efnanna
vidhaldi sér a0 fullu. P4 notum vid
enn fremur engin 6porf fylliefni.“ W

ICEHERBS faest i 6llum betri mat-
voéruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun diceherbs.is.

Q) rcz+eras
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JAlinn upp vid ofbeldi og 6reglu fetar Baldur sama veg pegar hann
eldist en snyr vid bladinu eftir hreint 6trulegt lifshlaup, akvedinn |
ad nota reynslu sina til ad hjalpa 6érum.

Mdgnud bok sem gefur sjaldgaefa innsyn i heim sem vid pekkjum
frekar Ur glaepasogum. Einlaeg frasdgn sem veitir von peim sem eru
fastir a vondum stad og adstandendum peirra.”

- Gudridur Haraldsdottir. bladamadur

,Baldur lysir hér 4 einle&gan og opinskaan

hatt otralegu lifshlaupi sinu og leyfir

lesandanum ad sja inn i heim sem okkur

flestum er okunnugur. Um leid og sagan er p HELJARGREIPUM
atakanleg og a koflum likust reyfara er hér UR aaldur Freyr Einarsson

um raunverulega atburdi ad raeda og =
e, &
W

raunverulega ségu manns sem upplifdi \

hérmungar sem ekkert barn 4 ad upplifa.
Sagan er jafnframt uppgjor vid fortidina
0g saga raunverulegrar endurreisnar
brotins manns."

- Theodor Francis, Kliniskur félagsradgjafi

.betta er storkostleg fraségn sem gripur
mann fra fyrstu bladsidu. Hun faerir mann
[ heim nidurrifs og ofbeldis, fiknar og
orventingar en tekur lesandann sidan |
vegferd vonar og endurreisnar. bad var i
beim hluta sem ad skelfingin yfir
myrkrinu breyttist i gleditar sem heettu
ekki ad renna fyrr en éqg lagdi pessa
magnprungnu bok fra mér.”

- Hannes Lentz & Gudrun Margrét, stofnendur ABC barnahjalpar
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Ivan Svanur Corvasce, stofn-
andi Reykjavik Cocktails,
sem er kokteilveislupjénusta
og kokteilskéli og Andri
David Pétursson, sem heldur
ati vinseela hladvarpspaett-
inum Happy Hour med The
Viceman, eru ad gefa it bok
um kokteila sem nefnist
Heimabarinn.

beir félagarnir, Ivan Svanur og
Andri, hafa stadio i strongu i
sumar og blandad fjéldann allan
af kokteilum sem eru liklegir til a0
njota vinselda 4 heimabarnum,
isumarbuastadnum eda hvar sem
folki dettur i hug ao skellaigédan
kokteil.

Badir eru peir meo aralanga
reynslu af fremstu kokteilbérum
Reykjavikur, hafa hreppt fjolda
verdlauna i kokteilkeppnum og
setid i stjorn barpjonaklubbs
Islands. ,Vid kynntumst a svolitid
skemmtilegan hatt pegar ég var ad
keppa i minni fyrstu kokteilkeppni
fyrir mérgum arum, en ba vorum
vio settir saman i sidasta hop bar-
pjona til a0 stiga a stokk pad kvold.
ba tok vio priggja klukkustunda
stressandi bidtimi eftir pviao fa ad
gera drykk fyrir domnefnd. Andri
var par, bainn ao keppa oft og vera
ipessu toluvert lengur svo honum
tokst ad réa mig nidur og ef ég man
rétt pa endadi hann 4 ad hreppa
annad s@tio i peirri keppni,” segir
Ivan.

Allsherjar kokteilbiblia
Hvernig kom pad til ad pio
dkvdouo ad gefa ut kokteilbokina
Heimabar?

,Vio hofoum badir verid ao gela
vio hugmyndina ilangan tima.
Eitt typiskt Covid-kvold i oktober
ifyrra vorum vio ao spjallaisima
begar bad kom upp ao vid verum
badir med hugmynd ad bék og htin
hét pad sama hja okkur badum.
ba var eiginlega ekkert annad i
booi en a0 gera betta saman,” segir
Ivan og skellir upp tr. Aherslur og
markmio békarinnar eru skyr og
fra upphafi dkvaou peir félagarnir
a0 vera lika meo ymsan frédleik
um kokteila. ,Békin er allsherjar
kokteilabiblia par sem vid deilum
medal annars uppskriftum ad alls
kyns kokteilum, baedi eftir okkur
sjalfa en einnig eftirtektarverdum
heimsfreegum kokteilum, baedi
gémlum og nyjum. Vid vildum
samt ekki bara gefa at uppskrifta-
boék heldur er hiin einnig uppfull
affrodleik um allt sem snyr ad
kokteilum. Vid forum yfir klakann
sem vid notum, sirépin, likjérana,
baraholdin, afengistegundirnar og
vorumerkin sem skipta svo miklu
mali pbegar gera a godan kokteil,“
atskyrir Ivan. Markmid békar-
innar er ad syna f6lki ao petta parf
alls ekki ad vera flokid, meo réttu

T B 13
‘l'-:-.i 1“ E!. A |

Frex &

pekkinguna getur hver sem er gert
dyrindis kokteil.

Réttubaraholdin

Aospurdir segja peir Ivan og Andri
a0 pad hafi verio leikur einn ad
setja saman bokina og préa upp-
skriftirnar. ,bad gekk frabzrlega ad
skrifa bokina. Vio erum badir med
svo svipada skodun 4 kokteilum og
me0 mikla pekkingu ar mismun-
andi attum. Ekki skemmir fyrir ad
vid erum bunir ad vera vinir i morg
ar. Einhverjar uppskriftir urou til
vio skrif bokarinnar en flestar upp-
skriftir héfum viod verid ad vinna
meo {langan tima.”

Ernaudsynlegt ad eiga dkvedin
dhéld, tekiogtél til ad geta blandad
gooa kokteila?

,Eg myndi ekki segja ad pad vari
naudsynlegt, pad er faktiskt séd
heegt ad nota hvada ilat sem er til
a0 hrista drykk, madur hefur alveg
redda0 sér i utilegu meo krukku.
Ef mann langar a0 gera fullkominn
kokteil er pad naudsynlegt,” segir
Ivan oger a pviad pad sé vallt
skemmtilegra ad vera med réttu
aholdin til ad allt gangi upp. Fario
er yfir 6ll barahéldin i békinni og
par erlika kennt hvernig 4 a0 nota
pau. ,bad er smé kiinst ad vera
lunkinn med hristarann en um
leid og folk er buid ad leera pad einu
sinni verdur pad ekkert mal, svipad
eins ogad leraad hjola.

Tofratrixin fyrir kokteilgerd
Ljost er ad til a0 blanda kokteil sem
steinliggur parf nokkur téfratrix

Eggnog kokteill-
inn erborinn
framibollum.

sem skipta sképum vio kokteil-
gerdina. ,bad eru nokkur atrioi
sem parfad hafaihuga, i fyrsta lagi
a0 mela hraefnin rétt i hristarann,
kokteilar eiga aldrei ad vera of
seetir, sturir eda beiskir. Jafnvagio
skiptir h6fudomali og pvi mikilvaegt
a0 mela vel og jafnvel smakka
drykkinn adur en hann er hristur.
Ivan og Andri hafa fundio fyrir
miklum dhuga félks ad vera meod
heimabar og ef eitthvao er pa
hafi dhuginn aukist enn frekar.
,Vid finnum svo sannarlega fyrir
auknum ahuga 4 kokteilum, &
ollum vigstoovum,” segir peir.

Jolakokteillinniar
Eruo pid tili ao svipta hulunni af
jolakokteil drsins 2021?

,Vio erum nokkud vissir um pad
ad eggnog sé jolakokteillinn i ar.
Auk kokteilauppskrifta eru einnig
uppskriftir ad ptinsskalum i bok-
inni og er ein beirra alveg framar-
skarandi eggnog-uppskrift sem vio
erum bunir ad vinna i lengi. bad
hefur alltaf tidkast vestanhafs a0

lvan Svanur Cor-
vasce og Andri
David Pétursson
eru kokteilsnill-
ingar.
MYNDIR/KRISTINN
MAGNUSSON

drekka eggnog & j6lunum og erum
vi0 stadradnir i pvi ad koma peirri
hefo til Islands.“

Eggnog

151

250 ml koniak

150 ml ljost romm
6stk.egg
200-300 g sykur
700 mI mjoélk

350 ml rjomi
Skraut: rifid muskat

Vio byrjum 4 ad brjéta eggin og
taka raudurnar fra hvitunum og
setja peer i stora skal. Svo hreerum
vid i peim me0 rafmagnspeytara
og betum sykrinum smatt og
smatt vid eggjaraudurnar par til
blandan byrjar ad pykkna og taka
asigljosarilit, pad parfekkiad vera
a0 vid notum allan sykurinn. ba
batum vid mjolkinni og rjdmanum
ati, einnig smatt og smatt a medan
vio hrerum. Ad lokum er dfenginu
bettvio, 6llu hrert vel saman og
skalinni lokao og htin sett { isskap
isma stund e0a par til eggnogid

er or0io hafilega keelt. Vio fram-
reidum svo punsio okkar i bollum
me0 rifnu maskati yfir og pa mega
jolin koma.

Heaegt er ad nalgast upp-
lysingar & heimabarinn.is en ad
sogn félaganna er takmarkad af
boékinniibooi. Hegt er ad fylgjast
med Heimabarnum 4 Facebook og
Instagram. &

Fostudaginn 26. november
gefur Fréttabladid ut sérbladio

BLACK FRIDAY

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:
Arnar Magnusson s6lu-og markadsfulltrai Fréttabladsins
Simi 550-5652 / arnarm@frettabladid.is

BLACK

FRIDA
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9 nyjar ibudir komnar i solu.
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SOLUSYNING

A SKIRFSTOFU BYR FASTEIGNASOLU
LAUGARDAGINN 20.11.2021,KL. 12-14
SUNNUDAGINN 21.11.2021, KL. 12-14

Kauptilbod purfa ad hafa borist til
Byr fasteignasolu fyrir kl. 14:00

= = X : 4 sunnudaginn 21. névember 2021. b
|||| _;'Ii:' | . : .: = Hafdu samband vid okkur i sima 483-5800 y r
= B 0.3 B eda byr@byrfasteign.is .
fasteignasala

A Elin Karadéttir Austurmork 4, 810 Hverag_era_i
Loggiltur fasteignasali s. 483 5800 ® byr@byrfasteign.is




Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

Bilar 6skast

Keypt
& Selt

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Loggiltur malarameistari.
Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

%

=
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www.verslun.is

Gitarinn ehf.

Starhaofadi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu Grvali
Verd vid allra haefi

Huasn20i

Atvinnuhuasnadi

Skrifstofuherbergi-vinnuherbergi til
leigu. ca. 10 fm, i Skatuvogi. Uppl. i
s.864 1219.

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

geiri

www.geiriehf.is
Syningareldhus - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Oska eftir geymsluhusnadi,
bilskur og litilli geymslu a
hoéfudborgarsvaedinu til ad geyma
verkfeeri. s. 766 3488.

Heilsa HLUTASTARF

laun i bodi. s. 766 3488. Part time
employer wanted. Good salary.

call 766 3488

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
kirkjunnar

intellecta.is

RADNINGAR

PED I
THE ITALIAN ESSENCE

STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS

—
www.verslun.is

Vantar starfsmann i hlutastarf. God

Driving licence is preferable. Please

Taktik 5734 #

NYTT i siLU

Laugarasvegur 51
105 Reykjavik

=
‘. | Glasilegt einbyli ofan gétu,
efstibotnlanga teiknad af
Sigvalda Thordarsyni

e, * Eignin ar 4 premur haadum,
£ :1 alls 336 fm med bilskir

Ejﬁ‘"%&& » Adalibid: Stofur, eldhus,

: ol badherbergi, pvottaherbergi,

| bakaherbergi og svefnherbergi,

o | pakheaed eru tvd stor herbergi
ﬁ med sviilum og badherbergi.

’ MR L Aukaibus & jar@heed & sér fastnr

Iris Arna Geirsddttic

s3uz. fasd oy L Stdr glaesilegur gardur

Verd: Ti“:lD-a

549 7000 | Ligmiila 4 | miklaborg.is
Gt 0 Hardaraon o Janon Gudvrasnetuins, dggs ntegrmale

MIKLABORG

Adalfundur

Golfklubbs Ness - Nesklubbsins 2021

Adalfundur Golfklubbs Ness — Nesklubbsins
verdur haldinn i Hatidarsal Grottu, Sudurstrond 8,
fimmtudaginn 25. Névember kl. 19.30.

Dagskra:
1. Venjuleg adalfundarstorf
2. Onnur mal.

Allar nanari upplysingar um fundinn
ma sja & heimasiodu klubbsins, nkgolf.is

DOMUSMNOVA

Fasteignasala

Hlidasmara 4 « 200 Képavogur - domusnova@domusnova.is « S 527 1717

BYGGINGARRETTUR TIL SO6LU

Drafnarfell 16-18, Reykjavik,

fasteign med byggingarétti fyrir 16 ibadir

yfir hisum nr. 16-18 fyrir allt ad 1080fm.

Um er ad reeda eftirfarandi:

Kjallari 260,4fm. sem hentar
vel fyrir geymslur ibida sem
byggdar verda ofan a hasid.

3. haed: sampykkt ad heimilad
verdi ad byggja ibadir ofan a
hiisid allt ad 270fm.

4. haed: sampykkt ad heimilad
verdi ad byggija ibadir ofan a
hisid allt ad 270fm.

5. haed: sampykkt ad heimilad
verdi ad byggja ibadir ofan a
hiisid allt ad 270fm.

1. haed: atvinnuhidsnaedi
176,5fm. i atleigu og getur fylgt
ef oskad er eftir pvi

2. haed: sampykkt ad heimilad

verdi ad byggja ibadir ofan a
hisid allt ad 270fm.

Allar frekari upplysingar veitir Agnar Agnarsson Igfs.,
s. 820-1002 eda agnar@domusnova.is




