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Folk =ttiad fara varlega pegar
pad verslar a netinu og pekkir ekki
verslunina. FRETTABLADID/GETTY

Blekktir a netinu

elin@frettabladid.is

Samkvemt kénnun sem gerod var
iSvipj6o hafa fjorir af hverjum tiu
Svium sem verslad hafa 4 netinu
ekki fengid voruna sem peir
pontudu, fengio ranga voéru eda
voru blekktir af folsudum netversl-
unum. Pott netverslun sé jafnan
afarjakvett fyrirkomulag eru til
brestir par eins og annars stadar.
Folk veit yfirleitt ekki hvert pad a
ad leita verdi pad fyrir pviad versla
vio falsada netverslun og situr pvi
uppi me0 skadann.

Efverslunin er 6pekkt tti folk
ad skoda heimasidu hennar og
athuga hvort notadar eru pekktar
greiosluleidir. Somuleidis skal
skoda umsagnir vioskiptavina,
til de@mis & Facebook og hvort
fylgjendur séu margir. Ganga skal
ar skugga um hvort audvelt sé ad
hafa samband vid netverslunina.
Allar netverslanir eiga a0 gefa
upp heimilisfang, simanamer og
netfang. Auk pess eiga paer ad hafa
upplysingar um ségu fyrirtaekisins
adgengilegar.

Of gott verd

Viovorunarbjollur ettu ad klingja
ef ekki er mikio voruarval i verslun-
inni og eftilbod eda verd er of gott
til ad vera satt. Eftungumalid a
siounni litur skringilega Gt eetti

félk a0 vera sérstaklega varkart.
Falsadar netverslanir eru oft reknar
me0 mikilli markadssetningu a
samfélagsmiolum i stuttan tima
aour en peer hverfa. Ef sidan hefur
bara verio til i nokkrar vikur eda
manudi er astaeda til a0 efast. W
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Feest i Apétekum, Hagkaup, Frihéfninni
og vidar | nanar & evy.is og celsus.is

Janus Gudlaugsson (annar fra vinst

ri) er hérasamt fridum hoépi starfsfélks Janusar heilsueflingar.

<7

Farsal leid ad efri arum

Janus heilsuefling byggir starfsemi sina a einstaklega ahugaverdum nidurstodum ar
doktorsverkefni Janusar Gudlaugssonar, PhD iprotta- og heilsufraedings. Rannsoknin
syndi greinilegan avinning eldri borgara af heilsueflingu og fraedslu um naeringu.

Janus heilsuefling er radgjafa- og
bjonustufyrirteki sem hefur pad ad
markmioi ad studla ad battri heilsu
og betri lifsgeedum eldri borgara.
Verkefnio Fjolpaett heilsuefling 65+
- Lei0 a0 farselum efri arum hofst
arid 2017 i Reykjanesbz og byggir &
doktorsverkefni Janusar sem hann
vann 4 arunum 2007-2014. ,,Megin-
markmiod doktorsverkefnisins var
ad syna fram 4 a0 hagt veriad feera
ymsar heilsufarslegar breytur til
betri vegar hja eldri einstaklingum
med markvissri pjalfun. Hnitmioud
freedsla um eeskilega naeringu fyrir
pennan aldurshép var einnig lykil-
pattur i pessu ferli,“ segir dr. Janus
Guolaugsson.

Otviradar nidurstodur
Doktorsverkefni Janusar var etlad
a0 syna fram 4 a0 snda meaetti
6ldrunarferlinu vid um tima
med markvissum heilsutengdum
forvérnum. Enda kom pad i lj6s
ad heilsa hinna eldri batnadi til
muna, afkastageta peirra efldist
og hreyfigetan varo betri. Voova-
massinn jokst og fitumassinn
minnkadi auk pess sem bl60-
prystingur leekkaoi verulega og
bloogildi feerdust til betri vegar.
Rannsoknin st6d yfir i eitt og
halft ar og voru nidurstédurnar
otviredar. batttakendur voru 115
talsins og medalaldur um 80 ar.
»Helmingur hépsins ték fyrst patt

sem vidmiounarhépur og breytti
ekki daglegum venjum sinumi6
manuodi & medan hinn helmingur-
inn, pjalfunarhépurinn, hlaut
pjalfun i 6 manudi.

Adur en pjalfun hofst voru badir
hépar maldir. Engan mun var ad
finna milli hépanna i upphafi. Eftir
sex manada pjalfun var marktekur
munur 4 flestum mealibreytum. A
sama tima st60 viomidunarh6épur
istad eda nidurstodur feerdust til
verri vegar og munur milli hopanna
kom {1jos. Pegar viomidunarh6pur
fékk somu pjalfun 6 manudum
sioar feeroust nidurstédur hja peim
til betri vegar 4 sama hatt og hja
pjalfunarhépi.

FRETTABLAPID/GUDMUNDUR JOHANNSSON

Pegar somu hépar voru maldir
premur arum sidar komi1lj6s ad
flestar breyturnar h6fou ferst
til baka i upphaflegt horfeda
versnad. Vid greiningu kom i 1j6s
ad um 50% batttakenda hofou
hett styrktarpjalfuninni og veru-
lega dr6 ur daglegri hreyfingu.
betta sagdi okkur ad sex manada
pjalfun veeri of stutt heilsufarsferli
til a0 breyta lifsstil eldri einstakl-
inga. bess vegna bjéoum vid upp a
tveggja ara pjalfunarferli hja Janus
heilsueflingu sem skipt er upp {
fjogur sex manada stigvaxandi
prep meod fjérum markvissum
freedsluerindum i hverju prepi par
sem nring er rddandi pattur.
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Onnur mjég dhugaverd nidur-
stada kom 11j6s pegar 6llum patt-
takendum var skipt i prja mis-
munandi aldurshépa. ba saum vid
ao elsti aldurshépurinn, 85 dra og
eldri, nddi meodal annars hreyfi-
feerni og styrk peirra sem voru
10-15 &rum yngri. betta syndi vel
hvad aldur er afstedur en um leid
hve mattur heilsueflingar getur
verid mikill, sé vel og skipulega ad
verki stadid.”

Starfsemi i sj6 sveitarfélogum
,Verkefniod hofst i Reykjanesbz arid
2017. Sidan pa hefur hvert sveitar-
félagid af 60ru baest i hépinn. I dag
er verkefnio starfraekt i sex sveitar-
félogum og bad sjounda fer af stad
ihaust.

Vid erum i samstarfi vio Reykja-
nesbz, Hafnarfjoro, Vestmanna-
eyjabe, Grindavik, Seltjarnarnes og
Félag eldri borgara i Gardaba sem
greida nidur kostnaod vid patttoku
ibtia sinna sem eru 65 eda eldri. I
lok sumars hefjum vio samstarf
meo Fjardabyggo en kynning
a verkefninu fer fram 4 premur
stédum manudaginn 8. dguast
naestkomandi; kl. 11.00 1 Skrid a
Faskraosfiroi, kl. 15.00 i samkomu-
sal Reydarfjardarkirkju og kl. 19.30 i
Egilsbid 4 Norofiroi.

Vegna mikillar eftirspurnar
héfum vid sidustu manudi bodid
ibtum peirra sveitarfélaga 4 hofuo-
borgarsvaodinu sem ekki eruisam-
starfi vio okkur a0 taka patt i verk-
efninu an nidurgreidslu. bad hefur
gengio gridarlega vel og &tlum vid
ad baeta vio fleiri patttakendum
ndna i agust. Hegt er ad kynna sér
verkefnio betur & heimasiou okkar:
janusheilsuefling.is. Kynningar-
fundur a verkefninu verdur 15.
agustkl. 17.00 { husakynnum KSI
(Knattspyrnusambands Islands) i
Laugardal.“

Aframhaldandi arangur
,Starfsemi Janusar heilsueflingar
er enn pa rannséknartengd og
nidurstéour hafa vakid athygli.
Hvert bjalfunarferli er skipulagt
i6 manuodiisenn. Med pvi méti

Nidurstodur a mati patttakenda a eigin heilsu (EQ-5D-5L) eftir tveggja
ara heilsueflingu; fra upphafsmalingu (maling1) ad maelingu 5

Heilsa (stig)

* %k %k

Mzeling 1

Mzzling 2

hoéldum vid drangrinum synilegum
yfir tveggja ara timabil.

I styrktarpjalfun er unnio i 8-12
manna hépum. bjalfunin er samt
sem aour einstaklingsmioud par
sem hver og einn far pjalfunar-
alag at fra eigin getu. Likaminn er
magnad fyrirbeeri og pratt fyrir
hekkandi aldur getum vid baett vid
meodal annars véOvamassann eda
aukio afkastagetuna.

Markmid markvissrar
heilsueflingar

Eitt af markmidum me0 heilsu-
eflingunni er ad gera einstakling-
inn sjalfbeeran 4 eigin heilsu og
freeda hann um pad hversu oft i
viku, hve lengi i senn og hve akaft
sé aeskilegt a0 stunda heilsuraekt.
,Pannig eflist heilsulesid. bad gerir
petta enginn fyrir okkur. Til pess
a0 snua heilsunni til betri vegar
parfeinstaklingur ao hreyfa sig
daglega ium 30 mintutur og stunda
styrktarpjalfun 2-3 sinnum i viku.
b4 parfhann ad neerast vel, sér i lagi
a0 huga a0 préteinrikri feedu vilji
hann bata vodvamassann. betta er

lykillinn a0 aframhaldandi arangri.

Eg veit ekki um neinn adila
dlandinu sem er med jafnhatt
pjonustustig a heilsutengdum for-
vornum og Janus heilsuefling er
me0 fyrir pennan aldurshép. Vio

Mzling 3

Mzling 4 Mzling 5

melum vodva- og fitumassa hja
patttakendum og fylgjumst meod
heilsu peirra og velferd. Einnig
storfum vid med heilsugaeslunni
anokkrum stédum sem leggja na
aukna dherslu 4 pjénustu vio 65 ara
ogeldri.

Vid hofum kannad efnaskipta-
villu hja mérgum hépum okkar,
en bad er ahaettupattur hjarta- og
®0dasjukdéma. Hér getum vio greint
isamvinnu vid heilsugasluna hvort
patttakendur bui vid efnaskipta-
villu. Ad baki greiningu eru prja
blodgildi (bl6dsykur, goda kolester-
06lid og bloofitan) auk bl6dprystings
og ummal mittis. Sé einstaklingur
me0 prja peetti eda fleiri yfir eda
undir alpjédlegum vidmidunum
pa er hann i attfalt meiri aheettu
a0 préa med sér hjarta- og eda-
sjukdém en si sem er med alla
pessa peettiilagi. bvi midur bia a
milli 25-50% okkar patttakenda viod
efnaskiptavillu en med markvissri
heilsueflingu, pjalfun og fraedslu
hofum vid séd um og yfir 30%
avinning 4 6-12 manada timabili
par sem einstaklingar feerast ar
ahattuflokki.”

Ertuadflytapérinna

dvalar- og hjukrunarheimilid?
,Feera ma rok fyrir pvi ad dvinn-
ingur heilsueflingarinnar getur ad

Mat patttakenda & eigin heilsu
(medalaldur; 72 ar; n=848)

Janus heilsuefling
Janus Gudlaugsson o.fl. (2021)

-

Myndin synir
ahugaverda
proun a mati
rimlega 800
patttakenda

a eigin heilsu
yfir tveggja

ara timabil. Sja
ma ad heilsa
peirra batnar
med hverju sex
manada timabili
sem lidur.
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6llum likindum seinkao innlogn a
dvalar- og hjukrunarheimili, jafnvel
hindrad slikt ferli. Ef einstaklingur
vill baa lengur i sjalfsteedari busetu
ogsinna ath6fnum daglegs lifs
lengur, parfhann ad vita hvernig
eigi a0 bregdast vio. Lykilatrioio

er ad stunda hreyfinguna reglu-
bundio, gefa ekkert eftir og taka sér
ekkert fri fra pjalfun. Lifio er stooug
heilsuefling. Ef vilji er fyrir hendi a0
folk starfilengur en til 67 ara aldurs
avinnumarkadi, pa parfsamfélagio
a0 huga a0 pvi ad halda folki lengur
vio g60a heilsu.”

Avinningur fyrir

einstaklinga og samfélagio
Avinningurinn er ekki adeins
gagnvart einstaklingunum heldur
fyrir samfélagid i heild. ,Hver ein-
staklingur sem parfad leggjast inn
a sjukrahus kostar rikio gifurlegar
fjarheedir. Hverri kréonu sem varid
er i heilsutengdar forvarnir skilar
sér fjortanfalt til baka i rikissjod
samkvaemt breskum rannséknum.
Heilsutengdar forvarnir eru pvi
fljotar ad skila sér i sparnaogi.
OECD komst 4 snodir um niour-
stoour okkar eftir ad vio kynntum
peer aradstefnu { Budapest fyrir
Evrépusambandid og Embatti
landlaeknis arid 2018. Na hefur
OECD gefio at vidamikla skyrslu

Janus itrekar
ad nuridia
ad stydjavio
heilbrigdis-
kerfid med
heilsutengdum
forvérnum svo
pad kikni sidur
undan auknu
alagisem hlyst
af pjonustu
vid pennan
sivaxandi hop
eldriborgara.
FRETTABLADID/
EYPOR

um verkefnid okkar sem synir enn
betur ad avinningurinn er ekki
adeins heilsufarslegur heldur einn-
ig fjarhagslegur. bar er synt fram
amikilveegi pess a0 heilsutengdar
forvarnir séu innleiddar til landa
OECD og ma bvi segja ad avinn-
ingurinn ndi & heimsvisu.

Stigum skrefio til fulls

,Ahrif markvissrar heilsueflingar
vara ad sjalfsogou ekki a0 eilifu.
Vio eldumst ji 61l og kvedjum lifid
a0 lokum. Markmioio sem vio
leggjum upp me9, er ekki alltafad
bata arum vio lifid, heldur lifi vid
arin, p6 svo hio fyrrnefnda fylgi
oft i kjolfarid. Svo lengi sem vid
dréogum andann, pa er aldrei of
seint ad hefja heilsuraekt.”

Vio lifum lengur en 4dur, pokk sé
leeknavisindunum og heilbrigdis-
kerfinu. En meo hverju arinu fjolgar
ipessum hopi, 60 dra og eldri.

,Pad ridur 4 ao stydja vio heil-
brigodiskerfid meo heilsutengdum
forvérnum svo pad kikni sidur
undan auknu alagi sem hlyst af
pjonustu vid pennan sivaxandi hép
eldri borgara. Eg hof pessa vegferd
fyrir um tuttugu arum og enn sem
komid er hefur enginn heilbrigdis-
radherra stigio negilega stort skref
iattad heilsutengdum forvornum
svo eftir sé tekid. Vid erum komin
langt a veg hja Janusi heilsueflingu
me0 ad moéta akjosanlegt for-
varnarferli fyrir bennan hép, en
pao er deginum lj6sara ad hér parf
hid opinbera ad gera enn betur og
styoja slikt ferli. Pad er von min

ad nuaverandi heilbrigdisradherra,
Willum bér bérsson, stigi petta
skref'til fulls.”

Janus heilsuefling er med
adstoou i Lifsgeodasetri St.J6. {
Hafnarfirdi. A heimasidunni janus-
heilsuefling.is er a0 finna helstu
upplysingar um verkefnid. bar ma
einnig skra sig i Hageoda heilsu-
eflingu 60+ & hofudborgarsvaedinu
e0da hja peim sveitarféldgum sem
Janus heilsuefling er { samstarfi vid
me0 verkefnid; Fjolpatt heilsu-
efling 65+ —Leid ad farselum efri
arum.

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Liflegra har, sterkari neglur og mykri hiid

Karélina Natalia Karlsdottir
hefur alla a&vi glimt vid purra
had, punnt og liflaust har og
lélegar neglur. Han byrjadi ad
taka inn beetiefnid Hud, har
ogneglur fra ICEHERBS og
finnur gridarlegan mun.

,betta hefur alltaffylgt mér. Eg hef
alltaf verid med mjog punnt og
fingert har sem var litio lifi. Pao 1a
frekar flatt og var sleipt vidkomu.
Egfann bad lika sérstaklega eftir
ad ég for ad eldast og harlosid vard
enn meira en adur,” segir Karélina,
sem er 41 ars og starfar vio sélu- og
markadsmal hja Sélar restingu.
Karélina for meodal annars i sér-
staka harmeofero sem hafoi ekki
pau ahrif sem hiin vonadist eftir.
»Neglurnar voru ad sama skapi
alltaflélegar. beer teettust upp og ég
purfti alltaf a0 passa ad hafa paer
stuttklipptar og setja 4 par nagla-
lakk til ad styrkja par. Svo var ég
lika alltaf purr i framan. Madur
finnur pao sérstaklega pegar
madur er ad meika sig eda pudra,
pba kemur grof aferd og purrka-
blettirnir verda meira dberandi. Eg
hafoi préfad alls konar rakakrem
en ekkert var négu 6flugt,” segir
Karoélina.

bao var ekki fyrr en Karélina
byrjadi ad taka inn Hag, har og
neglur baetiefnio fra ICEHERBS,
sem hun fér ad finna almenni-
legan mun & hidinni, sem og hari
ognoéglum. ,Eg sa pettabara a
solustandi i bidinni og greip med
mér. betta var eitthvad nytt sem ég
hafoi ekki séd adur og ég akvad ad
profa,” segir Karélina um Huo, har
og neglur fra ICEHERBS.

Fann mun adur en glasid
klaradist

,Pad tok sma tima fyrir mig ad
finna mun en ég man ad pegar ég

Karolina sér ekki eftir ad hafa profad hud, har og neglur, baetiefnid fra ICEHERBS.

neglurnar mun sterkari.

var btiin meo eitt glas af pessu pa
hafoi ég fundid negan mun til ad
kaupa annad glas og halda dfram.
Pad er nd komid taept ar sidan ég
keypti fyrsta pilluglasid og ég finn
mjog mikinn mun 4 hadinni, en
lika néglum og hari. Eg er ekki purr
iframanidag og fe ekki lengur
purrkabletti. Eg nota sému snyrti-
vorur og adur og paer gefa mér
nuana jafna aferd a huodina.
Neglurnar eru lika mun sterkari
en adur og per tetast ekki lengur
upp. Svo er harid mun pykkara og
liflegra. Eg finn ad ég fer minna tr
harum og hargreidslukonan min
segir mikinn mun a mér. Eger ao fa

, Egtek eitt hylkia
morgnana meo
vitaminunum og lysinu.
Einfaldara verdur pad

ekkKi. Eg finn ad petta
hefur ahrif a hudina,
harid og neglurnar og
pad kemur ekkKi til
greina ad haetta ad taka
pettainn.

Karolina Natalia

Harid er nu pykkara, hudin mykri og
FRETTABLADID/ERNIR

fullt af nyjum harum, sérstaklega
ad framan. Eg finn pao lika sjalfad
hario er heilbrigdara.”

Beetiefnio kemur i hylkjaformi
oger einstaklega pegilegt inntdku.
,Eg tek eitt hylki & morgnana med
vitaminunum og lysinu. Ein-
faldara verdur pad ekki. Eg finn ad
petta hefur ahrif 4 hadina, hario
ogneglurnar og pad kemur ekKi til
greina a0 haetta ao taka pettainn,”
segir Kar6lina.

Nattarulegblanda ar
islenskum pérungum

Hud, har og neglur er 6flug og natt-
druleg parablanda ur islenskum

)

ICEHERBS

MATURAL SLIPPLEMENTS

paratoflur med
saeporungum

60 HYLKI | FAEBUBOTAREFNI

seporungum. Hylkin eru statfull
af steinefnum og vitaminum sem
hafarikuleg ahrifa hud, har og
neglur. Seepdrungar eru pekkir sem
ofurfeoa hafsins. Pérungar eru
pekktir fyrir virk ahrif sin 4 hto,
har og neglur. beir hafa gridarlega
hreinsandi ahrifd likamann og
innihalda rikulegt magn steinefna
og trefja asamtjodi. W

Huo, har & neglur fra ICEHERBS
faesti6llum apétekum og heilsu-
voruverslunum, Hagkaupum,
Nettd og Fjardarkaupum. Sja
nanaraiceherbs.is.

Fedutegundir sem gatu aukid hamingjuna

Vissar feedutegundir inni-
halda efnid tryptéfan en
gledihormoniod seré6ténin

er myndad ur tryptoéfani.
bad er pvi spurning hvort
haegt sé ad beeta skapid med
neyslu pessarar faedu.

sandragudrun@frettabladid.is

Eins og flest vita er ser6ténin
taugaboodefni sem talio er jafna
skapsveiflur. bad er talid ad pad
hjalpi til vid a0 koma reglu a
svefninn og létti lundina. Rann-
soknir hafa stutt ba kenningu ad
serotoninmagn hafi dhrif & skap og
hegdun og efnid er almennt tengt
pviad lida vel og lifa lengur. Talid
er a0 folk sem glimir vid punglyndi
hafi feerri eda 6nemari ser6ténin-
viotaka og pess vegna er bunglyndi
oft medhondlad med lyfjum sem
auka ahrif serétonins { heilanum.

Ser6ténin myndast ar aminé6-
syrunni tryptéfani. Vio meltingu
er tryptofani breytt i ser6tonin og
pvier liklegt ad feedutegundir sem
innihalda tryptéfan auki magn
serétonins i heilanum. bad er pvi
ekki ur vegi ad auka neyslu matar
sem inniheldur tryptéfan til ad
létta lundina. Rannséknir hafa
synt ao litid magn af tryptofani i
matarae0i folks lekkar ser6ténin-
magn i heilanum. bad skal b6 tekio
fram ad ekki eru komnar nidur-
stoour um hversu mikil ahrif petta
hefur og ad boroda tryptéfanrikan
mat er ekki lausn a alvarlegu pung-
lyndi.

Eftirfarandi matveli getu
hjalpad til vid a0 auka framleidslu
serotonins:

Egg, ostur, hnetur og frae innihalda mikio af tryptofani sem eykur serotonin-
framleidslu og getur haft ahrif a skap og hegdun.

=rp

FRETTABLADID/GETTY

1

=

Ananas inni-
heldur mjog
mikid tryptéfan
ogeraukpess
fullur af vita-

4 minum.

Egg

Samkvemt rannséknum fra arinu
2015 getur proéteinio { eggjum
aukid magn tryptéfans i bl6dinu
verulega.

Ostur

Ostur er mjog géo uppspretta tryp-
t6fans. bad er tilvalid a0 bua til
pastasosu sem inniheldur egg og
ost par sem mjoélk inniheldur lika
tryptofan.

Ananas

Ananas inniheldur mjég mikid
tryptofan. Auk pess er ananas
fullur af vitaminum og ma borda
hann ferskan eda nota i matargerd
eda eftirréttii stad sykurs. Mest af
tryptofani er ar ferskum ananas.

Tofa

Sojavorur eru rikar af tryptofani.
Pao er hegt ad nota t6fti i neestum
hvada uppskrift sem er i stad
annarra prétingjafa. T6fa er pvi
tilvalinn tryptéfangjafi fyrir gren-
metisetur og grenkera.

Hnetur og frae

Hnetur og free innihalda tryp-
t6fan. Rannséknir syna ad lika af
hnetum a dag dregur ur likum &
daudsfollum af voldum krabba-
meins, hjartasjukdéma og 6nd-
unarferasjikdéma. bad er pvi til
mikils ad vinna ad borda hnetur
og free.

Lax

Flestir vita ad lax er rikur af
6mega-3 fitusyrum og talinn mjog
holl feeda. En lax er lika rikur af
tryptéfani. Ofnbakadur lax med

osti getur pess vegna verid upp-
skrift ad hamingju.

Kalkann

Kalkdann inniheldur mikid magn
tryptofans. [ 100 grommum af
kalkdni eru 252 milligréomm af
tryptofani.

Margir hafa talio ad tryptéfan i
kalktinum geri pad ad verkum

a0 folk verour syfjad eftir stéra
kalkinamaltio en tryptéfan
hjalpar lika til meo svefn. En adrir
segja ao til pess ad tryptéfan hafi
pau ahrif purfi mun meira magn af
pviifedunni.

Gottad borda kolvetni samhlida
Pad er ekki sannad ad tryptéfanio
eitt og sér dugi til ad auka ser6ténin
ilikamanum. Liklegt er ad neysla
annarra matvala samhlioa purfi
a0 vera til staodar til a0 hjalpa til vid
pad. Kolvetni valda pvi ad likaminn
losar meira insulin, pad studlar
a0 frasogi amindsyra og skilur
tryptoéfan eftir 1 bl6dinu. Neyti folk
matar sem er rikur af tryptéfani og
jafnframt kolvetna samhlida pvi, ba
geti ser6toninframleidslan aukist.
Pad er samt vitad ad tryptéfanio
imatvoérum parfad keppa vid
adrar aminésyrur til ad frasogast
inn i heilann. Liklega mun neyslan
a tryptofanrikum mat ekki hafa
mjog mikil ahrif a ser6téninmagn
likamans, 6likt til demis baeti-
efnum sem innihalda hreinsad
tryptéfan og hafa pvi meiri ahrifa
ser6toninmagnio. En meo pviad
borda ofantaldar fedutegundir
reglulega asamt hollum kolvetnum
pa eykst moguleikinn & godum
arangri.® HEIMILD: HEALTHLINE.COM



550 5055

V4 V4 L
Y ‘
Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

bjonusta Heilsa

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Getum baett vid okkur utan
og innanhuss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.
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S. 663 0746. Huasnaoi

Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com
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&j’ Selt Nyjar 2-3 herb. ibudir i Mérkinni 8,

108 RVK fyrir rélega og reglusama
eintaklinga eda por (plus 30 ara).
Langtimaleiga. V. 250 p. Uppl.is.

o 8987868 milli kl. 13-16.
Til s6lu
Geymsluhusnaoi

Gitarinn ehf. GEYMSLUR.IS
Storhafdi 27 SiMI 555-3464
Simi 552 2125 Suma hluti er betra ad geyma.

www.gitarinn.is Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500
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Lager-, verslunar- og
geymsluhiisnaedi

Kassagitmarﬂl'

4 tilbodi

1500 fm - 1000 fm - 500 fm lager- og
geymsluhdsnedi til langtimaleigu.
Mikil lofthaed. Laust na pegar.
Uppl. i s. 8939777

Parftu ad rada?
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