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Handboltaedla
sem hittir i mark

starri@frettabladid.is

Stor hluti landsmanna mun an efa
fylgjast med strakunum okkar &
HM i handbolta i kvold og a manu-
dag. Hér er skotheld uppskrift ad
handboltaedlu sem er i senn ljif-
feng og sadsom.

Handboltaedla

900 g nautahakk

2 jalapeno, frehreinsud og skorin
smatt

1 laukur, saxadur smatt

4 hvitlauksgeirar, saxadir smatt
2 tsk. hveiti

2 tsk.salt

1 tsk. svartur pipar

1 tsk. cayenne-pipar

2 bollar kjuklingasod

1 bolli tdmatar ur dos (saxid
nidur)

1 msk. Dijon-sinnep

1 tsk. Worcestershire-sosa

1 bolli Cheddar-ostur

Steikio hakkio a pénnu meo jala-
peno, lauk og hvitlauk 4samt salti,
pipar og cayenne-pipar. Betid naest
atikjaklingasodi, tomotum, sinn-
epi og Worcestershire-sésu. Sjodio
ium 25 minatur. Hellid i eldfast
mot og straid ostinum yfir. Setjio
undir grill par til ostur er fallega
brunn. Borid fram meo kartoflu-
flogum, kexi eda punnt skornu
snittubraudi. &
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Apétek, Hagkaup og Fiardarkaup

www.celsus.is
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Jonina Birna segir ad Nourkrin hafireynst einstaklega vel fyrir baedi konur og karla. ,Arangur i profunum hefur verid otrulega godur,” segir hun.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

Nourkrin vinnur gegn harlosi

Nourkrin hefur fengist a Islandi fra arinu 2018 og hjélpad fjélda manns sem hafa glimt vid
mikid harlos. Rannsoknir syna ad einstakt innihaldsefni i Nourkrin stodvar/minnkar har-
los, eykur harvoxt og gerir harid mun liflegra. 2
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Jénina Birna segir a0 fljotlega komi einnig a markad sjampé og naering fra Nourkrin sem hentar fyrir alla.

Jénina Birna Bjérnsdéttir, voru-
merkjastjori hja OJK-ISAM, segir ad
um 60% kvenna ver0i fyrir harlosi i
lengri eda skemmri tima a @vinni.
»Sérstada Nourkrin er Marilex,
einkaleyfisvarda innihalds-
efnid sem unnid er tr fiskipykkni,
ensimi ar sjavarrikinu, og pro-
te6glykonum. bad er efnid sem har-
sekkina vantar pegar harvaxtar-
hringurinn brenglast. Nourkrin er
einnig eina harbeetiefnid sem hefur
undirgengist kliniskar rannséknir
en per eru yfirleitt ekKki til stadar
hja baetiefnum,” upplysir han.
,Nourkrin harbatiefnid var
fundid upp arid 1986 og kom &
markad stuttu sidar. Varan hlaut
strax g6oar vidtokur enda er har-
losvandamal algengara en madur
heldur og ekki mikid talad um
pad,“ segir Jonina en OJK-ISAM
hefur verid med nokkra Nourkrin-
profanahépa til ad syna fram a
virknina.

Mikill ahugi a Nourkrin-hépum
,A Islandi hafa fjélmargir verio i
profunum hja okkur sidan varan
kom a markao ario 2018. Vid
hofum auglyst eftir patttakendum
4 Facebook og i Fréttabladinu og
margir s6tt um. bad eru greinilega
margir ao kljast vid harlos,” segir
Jonina og beetir vid: I pessari med-
ferd profa patttakendur voruna i
sex manudi. Teknar eru myndir
aour en hun hefst, sidan aftur eftir
brja manudi og svo i lokin eftir sex
manudi.

Neer allir sem hafa verid i prof-
unum finna mun til hins betra &
harinu 4 sér, minna harlos, aukinn
harvoxt og meira lif i harinu. Félk
med sjalfsofnemis-sjukdéminn
alopecia hefur til demis nad mjog
g6oum arangri med Nourkrin.
sidasta préfanahop var einn patt-
takandi med alopecia areata, eda
blettaskalla. Hann getur myndast
ikjolfarid a miklu alagi. Annar
patttakandi var med mjog bolgna
harsekki og pvi fylgdi mikill pirr-
ingur i harsverdi, svo mikill ad
omogulegt var a0 setja hario i tagl
eda nota derhafu. Pirringur fér
eftir um pad bil prja manudi meod
Nourkrin og lidanin var miklu
betri,“ segir Jonina enn fremur.

Hun segir pbao einstaklega
gefandi ao fylgjast med patt-
takendum i préfanahépunum,
sérstaklega folki sem var buid ad
gefa upp alla von um arangur en
sa loksins eitthvao fara a0 gerast.
,Arangur hefur verio finnan-
legur hja nestum 6llum og sjaan-
legur hja mjog moérgum eins og
myndirnar syna. Mismikio eftir
pvisem vid erum morg,” segir

hin. ,Um 60% kvenna glima vio
harlos ilengri eda skemmri tima
a lifsleidinni og um 80% karla.
Algengasta astaedan er erfoir. Ef
karlar byrja ao taka inn Nourkrin
um leid og skallamyndun hefst er
heegt ad seinka henni. Nourkrin
Man inniheldur Marilex-M sem
buid er adlaga fyrir karla, med
sérstokum prote6glykdnum sem
draga ar ryrnun harsekkja, 6rva og
lengja vaxtarskeidid.

Margar astaedur fyrir harlosi
begar Jénina er spurd hvers vegna
harlos sé svo almennt vandamal,
svarar hun: ,Harlos hefur liklega
alltaf verio til stadar en na er fario
ao fylgjast betur med asteedum
pess og meira talad um pad. Komio
hefuriljés ad paettir eins og dlag
eda stress eru ein algengasta
asteoan fyrir harlosvandamalum
kvenna og sa pattur er sifellt ad
aukast. Einnig hafa harlosvanda-
mal aukist mikid i kjolfar Covid
og buiid er ad gera visindalega
rannsékn par sem synt er fram a
mikinn arangur peirra sem téku
inn Nourkrin eftir ad hafa misst
mikio har i kjolfar Covid.

Jénina bendir 4 ad innihalds-
efnid Marilex sé einkaleyfisvarid
og bvi eingdngu i Nourkrin vérum.
,Pad er visindalega sannad ad
Marilex er pad efni sem harsekk-
ina vantar pegar harvaxtarhring-
urinn brenglast. Virkni Nourkrin
hefur verio rannsakadur med
kliniskum ranns6knum sem ekKki
er pekkt hja 60rum baetiefnum
fyrir har.

Helstu astaedur fyrir harlosi
getaverio eftirfarandi:

M Stress/alag

M Veikindi

M Sykursyki

B Matarzedi

M Vanvirkur skjaldkirtill

M Hjaveituadgerd

M Lyfjaneysla

M Reykingar

B Medganga fading, brjostagjof
M Covid-veikindi

M Sl2m harmedhondlun og fleira

Vio mioum alltafvio ad pao taki
einn harvaxtarhring til ad sja mun
og pad tekur harvaxtarhringinn 6
manudi ad nd jafnvaegi. Harsekk-
irnir geta verid & misjofnum stao {
hringnum pegar meodferd hefst og
pvi tekur petta pennan tima. Hja
flestum sést munur strax eftir 3
manuoi og jafnvel fyrr hja 60rum.
bao parfpolinma0i og tima til ad
takast a vid harlos, petta vandamal
leknast ekki & einni néttu. Nauo-
synlegt er ad taka inn 2 hylki 4 dag

’ Komio hefuriljoés

ad paettir eins og
alag eda stress er ein
algengasta astaedan fyrir
harlosvandamalum
kvenna og sa pattur er
sifellt ad aukast.

til ad harsekkirnir fai pad magn af
Marilex sem beir purfa til ad sntia
hringnum vio.

Jénina segir ad hun fai mikil og
sterk viobrogo fra félki sem tekur
inn Nourkrin. ,Ja, vio faum reglu-
lega fréttir um frabzran drangur.
Folk sendir okkur tolvupést eda
skilabo0 og segir okkur frd 4naegju
sinni. Vio erum lika i sambandi vio
pba sem voru i préfanahépum og
faum a0 fylgjast med arangri hja
peim.”

Nourkrin sjampé og nering
Nourkrin sjampé og harnaring
er ventanlegt iséluiapétekum a
nastunni. Jonina segir pao vera
frabeerar vorur sem gefa harinu
mikid lif og aukinn glans. , pad
geta allir notad Nourkrin sjampé
og harnaringu, lika peir sem hafa
engin harlosvandamal. Allir sem
vilja fa sma lif i hario og aukinn
glans ®ttu endilega ad profa.
Vorurnar verdur baedi hegt ad
kaupa einar og sér en svo verdur
lika kynningartilboo pegar paer
koma isélu, peir sem kaupa priggja
manaoda skammt af Nourkrin fa
sjampo6 og harneringu fritt med
sem er ansi goour kaupauki,” segir
han.

begar Jénina er spurd hvort
petta sé dyr medferd segir hin pad
fara eftir pvi vio hvad er midad.
,Mér finnst gott ad mida Nourkrin
meoferd vio klippingu/litun
sem parfad gerareglulega fyrir
hario. Margir sem eru meo har-
losvandamal voru vanir ad eyda
akvedinni uppha0 i klippingu/
litun sem er kannski ekki lengur i
booi. Ef keyptur er priggja manada
skammtur af Nourkrin er folk ad
fa prja manuoi 4 verdi tveggja svo
pbad margborgar sig og ég tala ekki
um begar sjampo og harnaring
fylgir med,” segir hin. ®

Nourkrin fasti6llum helstu apo-
tekum. Nanari upplysingar aisam.
is/nourkrin

Afhverju harlos?

Harvaxtarhringur er hringras
harvaxtar likamans. i edlilegum
harvaxtarhring eru 85-90% har-
sekkjanna a vaxtarstigi 8 medan
10-15% peirra eru a hvildarstigi
adur en pau losna. Hver har-
vaxtarhringur er 6 manudir.

Proteoglykanar er sérstok gerd
af proteini sem sannad hefur
verid visindalega ad stjorni vexti
i harsekkjum. Pegar harlosvanda-
mal kemur upp pa hefur hinn
hefdbundni harvaxtarhringur
brenglast vegna pess ad hlutfall
proteoglykana i harsekkjunum
verdur of lagt. Helstu astaedur
fyrirad hlutfall proteoglykana
laekkar eru medal annars: stress,
alag, veikindi, sykursyki, lyf,
reykingar, sjukdéomar, medganga,
hjaveituadgerd, Covid, faeding,
harmedhondlun ogfleira.

Hid einstaka Marilex inni-
haldsefni er visindalega proud

M Fyrir

lifvirk (bioactive) proteédglykan-
formula sem er einkaleyfisvarin
ogeingdngu i Nourkrin vérum.
Marilex var préad til ad stydja
vid edlilegan, heilbrigdan har-
voxt med pviad takast a vio
proteoglykan-skortiharsekkjum
sem er undirliggjandi astaeda
fyrir naestum 6llum harlos-
vandamalum. Marilex hefur
verid profad um allan heim og
er sampykkt af heilbrigdisyfir-
véldum i 6llum heimsalfum.

Med pviad nota proteogly-
kan-medferd sem inniheldur
mikid af sérstékum harvaxtar-
préteoglykénum (vaxtarprotein)
likt og Nourkrin er haegtad 6rva
harsekkina svo harvaxtarhring-
urinn verdi aftur edlilegur.

Nourkrin er algjérlega 6ruggt
ogallir,nema peir sem eru meod
ofnami fyrir fiski eda skelfiski,
geta notad pad.

B Eftir

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Jon borisson
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Miklu meiri lifsgedi med Protis Lidum

Protis — nordic nutrition

er islenskt vorumerki sem
sérheefir sigi hdgaeda feedu-
bétarefnum. Formulur
Protis eru hapréadar fyrir
hamarksvirkni. Undirstada
vorunnar Protis Lidir er
kraftur ar islensku hafi.

Lifsgeedi Péturs Bjornssonar gjor-
breyttust eftir ad hann byrjadi ad
taka Protis Lioi.

Protis Lidir er nattarulegt fedu-
bétarefni sem unnid er ar kolla-
gen-rikum skrapi seebjligna med
viobeattu vatnsrofnu porskprotini,
fyrir vidhald voova og tarmeriki
fyrir bélgueydandi ahrif.

Pétur er busettur a Saudarkroki
og starfar sem kerfisstjori hja
tolvufyrirtaekinu Fjolneti, sem
hann a og rekur. Pétur hefur alla
tio stundad iproéttir enda segist
hann vera keppnismadur. Astzda
pess ad hann byrjadi ad taka inn
Protis Lidi var 6nyt hné.

Ahrifin komu a 6vart
»Ztli ég hafi ekki byrjao ad taka
Protis Lioi vegna verkja i hné. Pao
var fyrir um pad bil sex arum.
Annad hnéd er brjosklaust og
Kklippa purfti til lidp6fa. Eg hef fario
itveer adgerdir vegna pess. ba hef
ég einnig farid i adgerod utafhinu
hnénu. bar hafa lidpo6far einnig
verio klipptir auk pess sem sprunga
er 1brjoski. begar ég reyndi ad
hreyfa mig urdu hnén stokkbolgin,
likt og handbolti a0 sterd. bessu
fylgdu miklir verkir, til deemis
pegar ég gekk upp troppur. Mér
fannst lika erfitt ad sitja lengi i bil
eoa flugvél. bao var virkilega erfitt
fyrir mig ad keyra fra Saudarkroki
til Reykjavikur, atskyrir Pétur.

,Eg hafoi ekki mikla tra a Protis
Lidum { upphafi, en dkvad ad préfa
a0 taka inn fjérar téflur 4 dag meod

morgunmatnum. Um sama leyti
heetti ég ad gleypa Voltaren rapid,
sem er bélgueydandi lyf og fer ekki
vel i maga. Pad kom mér mikio &
ovart ad eftir stuttan tima minnk-
udu bélgurnar mikid og verkirnir
eiginlega hurfu. Eg veit svo sem
ekkert hvernig ég 4 ad utskyra
petta, en pad er eins og eitthvad
leeknist { hnénu med Protis Lidum.
Eg gatalltieinu skokkad smé-
vegis og hreyft mig. Adur voru allir
ydemparar“ farnir ar hnjanum,“
segir hann.

For ad geta hjolad

Pétur er kyrrsetumadur par sem
hann starfar vid t6lvur og finnst
pvi mikilvegt ad hreyfa sig. ,Eg
hjo6la mikio. bad gat égilla gert
fyrir sex &rum. bao var i rauninni
alveg magnad ad strax 4 fimmta
degi eftir ad ég byrjadi a Lidum var
ég farinn ad finna mikinn mun a

mér. Sémuleidis versnadi mér fljott
pegar ég sleppti ad taka inn Lidi og
fékk aftur vonda verki. Protis Lioir
hafa hentad mér frabaerlega og ég
er ekkert ad liggja a skodunum
minum um ao petta gerir mér
mjog gott. Ef ég myndi hetta alveg
a0 taka Lioi veri ekkert annad
ist6dunni en ao fara i hnjalida-
skipti. A meodan petta erilagi er ég
ekkert ad hugsa um slikt.

begar Pétur er spurdur hvort
hann viti um astedu pess ad hnén
gafu sig, svarar hann: , Eg slasadist
fyrir rimum 28 4rum pegar ég var
ad hlaupa utanvegar i Noregi par
sem ég var { nami. Steig illa nidur
ogreifliopofa, atti sidan ao fara i
adgerd sem aldrei var0 ar, bannig
ad féturinn vard alltaf verri og
verri. Eg for ad setja allan pungann
4 hinn f6tinn og skemmdi hann
lika. Pad ma segja ad petta séu
typisk iprottameidsli. Eg hljop

Pétur segirad
Protis Lidir hafi
hentad honum
frabaerlega og
gerthonum
kleift ad fara
afturad hreyfa
sigoghjola,

en adurvoru
allir ,demparar*
farnir tr hnjan-
um. Hann fann
mikinn mun a
sér eftir fimm
daga notkun og
honum versnar
flijott ef hann
sleppir pviad
taka Lioi.
MYND/ADSEND

Sabjugu eru gjarnan kéllud ,ginseng
hafsins“ en pau innihalda lifvirka
efnid saponin sem eriProtis Lidum.

’ Pad kom mér
mikio a 6vartad
eftir stuttan tima minnk-
udu bélgurnar mikio og
verkirnir eiginlega

hurfu.

Pétur Bjérnsson

mikid & pessum arum og ték patt
ihinum og pessum iprottum.
begar madur er vanur ad hreyfa sig
kemur upp eirdarleysi og pirringur
efpad er ekki hagt af einhverjum
orsdkum. Eg hefreynt ymislegt

en & mjog erfitt med hlaup. Eg hef
hins vegar fundid mig a reidhjolinu
enda gerir pad mér gottao hjola.
bag er frabaert ad hjéla hér um
sveitirnar, litil umferd og fatt sem
truflar,” segir Pétur. ,Eg fer pvi tt
ad hjola & hverjum degi.“

Ginseng hafsins

Skrapur sebjugna inniheldur
lifvirka efnid kondroitin sulfat.
Skrapur sebjigna inniheldur einn-
ig hatt hlutfall af sinki, jodi og jarni
ogeru sebjigu gjarnan kollud
,ginseng hafsins“ en pauinnihalda
lifvirka efnid sap6énin. Kollagenio
sem unnio er ar sebjigum inni-
heldur hatt hlutfall af mikilvegum
aminésyrum, sérstaklega tryp-
tofan, auk mangans og naudsyn-
legra vitamina fyrir heilbrigd bein,
brjosk oglidvokva. ®

Versladu a protis.is eda i 6llum
helstu stérvorumaorkudum og
apotekum.

Skrytin tilfinning ad halda med badum lidunum

Jon Kr. Gislason og Audur
Sigurdardéttir eiga tvo
straka sem spila hvor med
sinu lidinu i bikarurslita-
leiknum i kérfuboltaidag.
Spennan er mikil og pad
eina sem er ljést er ad annar
kemur heim med gull en
hinn med silfur.

starri@frettabladid.is

Urslitaleikir karla og kvenna i VIS-
bikarnum { kérfubolta fara fram i
dag. Kvennalid Hauka og Kefla-
vikur leika klukkan 13.30 og karla-
1io Stjornunnar og Vals hefja leik
klukkan 16.15 en badir leikirnir
fara fram i Laugardalsholl.

Foreldrar ar Gardabanum, Jén
Kr. Gislason og Audur Sigurdar-
doéttir, eru i peirri 6venjulegu st6ou
a0 eiga fulltraa sitt i hvoru lidinu
i karlaleiknum. Elsti sonurinn,
Dagur Kar Jénsson, leikur med
Stjérnunni og midsonurinn,
Daoi Lar Jénsson, leikur med Val.
brioji og yngsti sonurinn, Dai Por
Jénsson, leikur meod Alftanesii 1.
deildinni en bredurnir hofu allir
korfuboltaferilinn hja Stjérnunni i
Gardabz par sem beir 6lust upp.

Jon Kr. og Audur hafa pvi sott
ansi marga korfuboltaleiki med
sonum sinum gegnum arin en
petta erifyrsta sinn sem bau
meta 4 urslitaleik par sem synir
peirra spila hvor med sinu lidinu.
»Pao verdur skrytin tilfinning
fyrir okkur ad halda med badum
libunum,” segir Audur. ,Vio vitum
po fyrir vist ad annar kemur heim
med gull og hinn silfur.”

Dagskra dagsins fram ad leik er
ekkert sérstaklega skipul6gd ad

A

e

sogn Jons Kr. ,,Dagurinn er ekkert
planadur ad 60ru leyti en ad vio
@tlum 61l ad mata timanlega i
Hoéllina. Vio forum alla vega ekki
inein upphitunarparti en vid
getum po6 skipt 1idi og meett hvort
hja sinu lidinu efutipad er fario.

Jon Kr. Gislason og Audur Sigurdardottir, lengst til haegri,
asamtsonum ogtengdadotturiAusturriki 2019.

Skipta leikjum a milli sin
Auodur og Jon Kr. hafa verio
mjog dugleg ad elta synina it um
allar trissur.,Vio setjum oftast
upp Excel-skjal fyrir veturinn til
ao vita hvert vio eigum ad mata
og skiptum pannig studningnum

’ , Paod verdur senni-
lega ekki mikido um

hvatningarop fra okkur
pennan daginn. Ad leik
loknum er alveg ljost ad
vid fognum med vinn-
ingshafanum og drifum
okkur sidan i ad peppa
silfurhafann.

Jon Kr. Gislason

brédurlega a milli peirra,” segir
Auour.
Strakarnir foru allir i
gegnum yngrilands-
lidin og hafa pau pvi
%, fario i 6faar feroir
vida um heim til
ao fylgjast meo
peim., bessar
feroir hafa verid
o6metanlegar pvi
pad er 6trulega
gaman og mikil
forréttindi ao fa
a0 upplifa pennan
pattilifi peirra med
peim. Sidan hefur pad
verid mikill bénus ad vid
hjonin héfum eignast frabara
vini i foreldrahépunum i pessum
feroum,“ beetir Jon Kr. vio.
bao skiptast a skin og skurir i
ipréttum og a pad vid um braed-
urna prja eins og allt iprottafolk.

Audur og Jon Kr. segja strakana
alla hafa fengid a0 upplifa stéra
sigra og medbyr dsamt pviad
glima vid ymiss konar motleeti.
»Stemningin 4 heimilinu hefur
pvi 6neitanlega sveiflast i takt vid
pad sem gengur & hverju sinni hja
hverjum og einum og vid erum
ordin ansi sjéud i pessum veltingi.“
Aleiknum sjalfum stefna pau
a a0 koma sér vel fyrir a mioju
hlutlausa svadisins. ,Vio sleppum
pviad meeta istudningstreyjum
og kloppum fyrir 61lum skemmti-
legum tilburdum. bad verdur
sennilega ekki mikid um hvatning-
arop fra okkur pennan daginn. Ao
leik loknum er alveg ljost ad vid
fognum meo vinningshafanum
og drifum okkur sidan i ad peppa
silfurhafann,” segir Jén Kr.

Ofundar syni sinaidag

Jon Kr. atti sjalfur langan og farsel-
an feril i korfuboltanum, b&0di sem
leikmaour og pjalfari. Hann 1ék
lengst af med lioi Keflavikur, par
sem hann 6lst upp, og vard meoal
annars prefaldur Islandsmeistari
og tvofaldur bikarmeistari med
lidinu auk pess ad vinna danska
bikarinn 1990. Hann segir pad
einstaka tilfinningu a0 taka patt{
bikarurslitaleik. , Allir prir bikar-
titlarnir eru jafn eftirminnilegir,
bikarsigur meo SISU i Danmorku
1990, sigur okkar Keflvikinga gegn
Sneefelli 1993 par sem vid unnum
me0 riamlega 30 stiga mun og sigur
gegn erkifjendunum i Njarovik
1994 par sem sigur hafoist a loka-
sekundum. bag er fatt skemmti-
legra en fa ad taka patt i bikarar-
slitaleik, enda segi ég drengjunum
a0 ég d6fundi paidag!“ M
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HNETUR
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Naringarrikt vetrarsalat med kinéa

Sigran borsteinsdéttir er
med 6bilandi ahuga a mat
og heilsu. Han hefur rekid
vefinn CafeSigrun fra arinu
2003. Vefurinn fagnar pvi
20 ara afmeeli en par er ad
finna fullt af girnilegum
uppskriftum ad hollum og
neaeringarrikum réttum sem
gledja matarhjartad.

sjofn@frettabladid.is

Sigran segist vera salatfikill og veit
fatt betra en a0 fA matarmikio og
gott salati matinn, hvort sem pad er
ihadegismat eda kvoldvero. Sigran
starfar sem barnasalfredingur og
er med meistaragraou i heilsusal-
fraedi. Gaman er ao geta bess ad
Sigrin gaf Gt metséluuppskriftabok
arid 2015 og klaraoi doktorsgradu
iheilsueflingu i fyrra. ,Eg vinn i
rannsoknum med Onnu Sigridi
Olafsdottur, professor i neringar-
fraedi, sem jafnframt var leidbein-
andi minn i ndAminu og er h6fundur
Bragolaukapjalfunar, rannséknar

4 bérnum meod matvendni sem var
grunnurinn ad doktorsverkefninu
minu,” segir Sigrin sem nytur sin i
starfi sinu bar sem han hefur sam-
tvinnad dhuga a mat og heilsu.

Litlar maltidir yfir daginn

Vio fengum Sigranu til a0 segja
okkur hvernig hefdbundinn dagur
veri hja henni pbegar kemur ad pvi
ad fa sér morgunmat, hadegismat
eda kvoldverd. Einnig fengum vid
hana til ad deila med lesendum
einni uppahaldsuppskrift sinni.

,Egvar pottpétt sléttudyr i fyrra
lifi pvi ég borda litlar maltidir sem
erudreifdar yfir daginn og pad
hentar mér afar illa ad borda stérar
eda pungar maltidir. | morgunmat
fa ég mér til deemis hafragraut
meo frejum og avoxtum, eda
heimatilbuio sardeigsbraud og i
millibita &voxt eda heimatilbtina
orkukulu.

[ hadeginu borda ég gjarnan
matarmikio salat eda groft sar-
deigsbraud eda afgang af kvold-
matnum. [ kaffitimanum fz ég
mér til deemis avoxt eda peyting og
borda svo stadgdda kvoldmaltio.

[ gegnum rannsokn okkar i
Bragodlaukapjalfun sem var a
bérnum meod matvendni, saum vio
vel hversu miklu mali skiptir ad
upplifa dnaegju i kringum maltidir
og ber eru alveg heilagar d minu
heimili. Vio fjolskyldan boroum
saman ad minnsta kosti morgun-
mat og kvoldmat flesta daga og
forum yfir daginn og veginn {
rélegheitum.

Allir skjair eru bannadir viod

Sigrun Porsteinsdottir barnasalfreedingur hefur ébilandi ahuga @ mat og heilsu og er ad eigin ségn salatfikill. Hin n

brennandiahuga sinn a mat og heilsuileik og starfi.

boroid og bérnin eiga 100% athygli
okkar.

Eg hefmikla trti & pvi ad ner-
ingarrikur matur sé grunnur ao
g0o0ri heilsu og er sjalf eins og raf-
magnslaus bill 4 morgnana, kemst
ekkilangt nema a0 vera btiin ad
borda g6dan morgunmat.”

Breytir pit matarceedinu i upphafi
ars?

,Nei, iraun ekki. Mataraedio
er 6skop svipad - alltaf grent
og groft. Vio eldum ekki kjot a
heimilinu svo vid erum nokkud
gren i mataredinu almennt.”

Er matarcedi pitt breytilegt eftir
drstioum?

,Pad eina sem virkilega breytist
er ad vid hjonin verdum vand-
reedalega mikio so6lgin i sild yfir
vetrarmanudina en getum alls ekki
boroad hana pegar fer a0 hlyna.
Grjonagrautur og supur koma lika
sterkinn 4 koldum vetrardogum
en sidur a sumrin.”

Oflugur &

natturulegur

flensubani

Inniheldur hreint
engifer & c-vitamin

Kroftug blanda sem -

kemur pér i gegnum
veturinn med bros
a vor

N IcEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Nattdrulegur

flensubani (£
T

60 HYLKI ‘F/EDUBOTAREFNI

Vetrarsalatid hennar Sigranar er hid girnilegasta og gledur baedi auga og

munn. A einstaklega vel vid & pessum arstima.

Matsedill vor- og hausténn
Hvernig litur hefobundinn dagur it
hja pér?

,Eglegg drég ad matsedli fyrir
misserid, voronn eda hausténn,
prenta upp og hengi 4 isskapinn.
Hann er ekki alheilagur en midar
aod pviao vera hentugur fyrir kvold-
mat og lika nestisboxio pvi ég geri
hadegismat fyrir bornin.

Hadegisnestid parfad vera lyst-
ugt, eitthvad sem 611 fjolskyldan
boroar, en lika hollt og neringar-
rikt. bad er meira en ad segja pad
pvipétt bornin séu alls ekki mat-
vond boroar stelpan til demis ekki
hvitan fisk en elskar greenmetislas-
anja d medan strakurinn vill helst
skotusel en bordar ekki lasanja.

Lausnin er pvi ad kaupa alltaf
tvenns konar fisk (tekur sama
tima i undirbtiningi) og 4 medan

MYND/SIGRUN

stelpan fer lasanja, feer strakurinn
somu hraefnin nema bara soja-
hakkipastasésu, hratt grenmeti
med og sodi0 heilhveitipasta. Allir
gladir og allir saddir. betta er ein-
mitt eitt af pvi sem vid kenndum i
Bragdlaukapjalfun, a0 pressa ekki
abornin ad boroda eitthvad sem
peim pykir ekki gott, en finna i
stadinn malamiodlanir. Likt og adra
foreldra vantar mig alltaf nokkra
aukaklukkutima i s6larhringinn
og pvi er graupplagt ad skipuleggja
maltidir med g6dum fyrirvara pvi
pannig verda innkaupin hagkvem-
ari og eldamennskan léttari.”

AOspuro segir Sigrin ad hennar
uppahaldshadegismatur sé salat
og gefur htin lesendum Frétta-
bladsins uppskrift ad einu af sinum
eftirleetissalétum sem steinliggur a
pessum arstima.

ytursinistarfi oghefurnadad samtvinna

FRETTABLADID/ANTON BRINK

»,Minn besti hadegismatur er
nanast allt sem heitir salat.

Eg er salatfikill og pbvi matar-
meira, pvi betra. Salat gert ad kvoldi
er frabeert i hadegismat daginn
eftir svo pad sparast baedi undir-
baningur og hraefni pegar madur
gerir tveer maltidir { einu. Minni
matarsoun og meiri hagkvemni.”

Matarmikid vetrarsalat
med kindéakorni

400 g kindakorn

15 greenmetisteningur

450 g raudrofur, 3 litlar

1 granatepli

60 g pistasiuhnetur, skurnlausar
1 stk. mango

100 g spinat eda spinatkal, takid
stilkana af

100 g fetaosturisaltvatni

Byrjio 4 pvi ad skola kinéakornio i
fingata sigti. Latid vatnio pvinaest
renna af og setjio svo kornid i pott.
Sidan er vatninu hellt it & bann-

ig ad fljoti vel yfir og sj6did asamt
grenmetisteningnum i um 15
minatur.

Leyfid pottinum a0 standa &
hellunni eftir ad sl6kkt hefur verid
4 henni a medan pio ttbdid annad
hraefni.

Afhydio raudréfurnar, skerid
imeoalstora bita. Setjid i djapa
ponnu dsamt botnfylli af vatni og
5j60i0 me0 lokinu 41 30 minatur.

Hellio vatninu fré og setjid raud-
rofurnar til hlidar. Losid frein ar
granateplinu (best a0 skera grunnt
1hyoid oglosa fraein ofan i vatns-
baoi).

Saxio pistasiuhneturnar groft.
Skerid mang6io i bita. Skolid spin-
atid. berrid spinatio og dreifio &
stéran, grunnan disk. Setjid kinoa-
kornid ofan a. Radio raudréfum,
granateplafraejum, pistasivthnetum
og mango6bitum ofan 4 og blandio
mjog varlega svo ad raudréfurnar
liti ekki allt annao.

Dreifio fetaostinum yfir. Berio
fallega fram og njotio pess ad borda
hollt og gott salat. B
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Helgi Mar Pérdarson, iprottafraedingur og einkapjalfari, vard hissa pegar hann fann hversu hratt OsteoStrong breytti

lidan hans til betri vegar.

FRETTABLADPID/ERNIR

Fann hratt mikinn mun
med OsteoStrong

OsteoStrong fagnar fjogurra
ara starfsafmeeli sinu um
pessar mundir. Um 1.000
manns stunda afingar viku-
lega i Hatani og Ogurhvarfi.
Heimséknin tekur adeins 20
minutur, einu sinni i viku og
pbannig baeta medlimir sig i
styrk védva, jafnveegi, pétt-
leika beina og minnka verki
ilidum og baki.

Helgi Mar boroarson, iprotta-
fredingur og einkapjalfari, for

a0 stunda OsteoStong eftir ad
hann fér ad finna fyrir verkjum
ilikamanum. ,Mér finnst 6eoli-
legt ad vera meo verki. Mér finnst
edlilegt ao vera verkjalaus og mér
finnstad allir ettu ad stefna ad
pvi. Eg spilaoi fotbolta i Bandarikj-
unum og lerdi iprottafraedii Saint
Augustin { Flérida fyrir hartnaer
30 arum. Eg var lika 4 ipréttabraut
imenntaskoéla og etladi alltaf

ad verda iprottakennari, sem ég
svo gerdi. Eg var pjalfari barna og
unglinga, sidar einkapjalfari og
hafoi alla mina evi pjalfad folk i
ipréttum. Pao er pess vegna mjog

’ , bad er svo gottad
byrja hja Osteo-
Strong. Madur finnur svo
hratt fyrir breytingum og

byrjar smam saman ad
skoda i kringum sig eftir
fleiri leidum til ad baeta
heilsuna og gledina.

auovelt ao tala vid mig um heilsu,
andlega heilsu og heilbrigt liferni.
begar OsteoStrong var opnao pa
var ég eins og margir: ,Nei, pbad
getur ekKki verio, fjogur teki, einu
sinniiviku?“ Mér fannst petta
nattarulega mjog skritid.

Tilbaiinn ad breyta til

En égvar a peim stad ad mig
langadi ad breyta til. Eg var btinn
ad telja manudina og dagana par
til ég yroi fimmtugur og vildi

fara ferskur inn { nyjan aratug. Eg
var eins og margir, hafdi adeins
faekkao ferdum irektina a medan
ég var me? litil born og var a0
stofna fyrirtaeki. Pad koma alltaf
sma svona timabil par sem madur
dettur Gtisma tima.

Fljotlega verkjalaus i baki

begar ég byrjadiiastundun hja
OsteoStrong var ég slemur i baki,
6x1 og halsi. Eg var rosalega dug-
legur i OsteoStrong i halft ar. Lagoi
mig fram um aod missa aldrei ar
tima afpviad ég fann mun & mér
eftir bara nokkrar vikur. Verkirnir
hurfu alveg. Bara OsteoStrong einu
sinniiviku, ekki neitt annad meo.

Aukin 16ngunihreyfingu

Svo smam saman gerdist svo
margt anzgjulegt. Med auknum
styrk, minni verkjum og aukinni
orku pa for ég ad leita i fleiri leidir
til pess ad bata heilsuna, fann
l6ngun til a0 mata i rektina og
metti par prisvar sinnum i viku
asamt pviad stunda OsteoStrong
einu sinniiviku. bad er svo
skemmtilegt ad hreyfa sig pegar

leika og orkan hefur aukist.

Helgi segir ad eftir fingarnar hja OsteoStrong finni hann fyrir miklum lio-

Orn og Svana eru eigendur OsteoStrong og eru sifellt ad leita leida til pess ad
faera OsteoStrong ut a landsbyggdina.

manni lidur vel. Pabbi minn er

73 ara. Hann hefur sému ségu ad
segja en hann fann reyndar mun
asérstrax eftir fyrsta tima. Eg
held ad pad sé edlilegt ad pad taki
mann adeins lengri tima ad finna
fyrir breytingum pegar madur er
yngri og i betra formi.

Gledin i skammdeginu

Hreyfing er svo verOmat fyrir
andann og bao skiptir svo miklu
mali ad vera ekki verkjadur.

bad er grunnatridi. Til pess ad

lyfta andanum ték ég upp a pvi
ijolafriinu ad faraitvo stutta
gongutdra a dag i nattirunni og
meér finnst pad mjog veromeett. I
nokkur ar hef ég vandad mig vid

ad dvelja i pakklati. Eg keypti mér
5-mindtna-pakkletis-beekur um
arid og ntina er pao ordio sjalfkrafa
hja mér ao finna fyrir pakkleeti
6hao adstedum hverju sinni. Eg las
lika ,Afhverju sofum vid“ og heetti
ad meta isund d morgnana eins og
ég hafoi gerti 15 ar. Nu sefégbara
pessa tvo auka klukkutima og ég
greinilega purfti 4 pvi ad halda pvi
ad éger allur miklu katari.

Timi fyrir heilsu

baod er svo gott ad byrja hja
OsteoStrong. Madur finnur svo
hratt fyrir breytingum og byrjar pa
smam saman ao skooda i kringum
sig eftir fleiri leidum til a0 beeta
heilsuna og gledina. begar ég lit
nana tvo ar aftur { timann pa ma
segja ad OsteoStrong hafi ytt vid
mér a0 nd markmidi minu sem
erad vera i toppformi pegar ég
verd fimmtugur. Borda betur, sofa
betur, &fa betur,” segir Helgi sem er
annar eigandi Aha.is.

Tveer stoovar a
hofudborgarsvaedinu
OsteoStrong  Islandi a fjogurra
arastarfsafmeli nti{janaar. Viku-
lega meaeta um 1.000 meodlimir til
pess ad styrkja sig og auka orku.
,Vio erum i Hatani 12 og opnudum
nyja stvo 1 Ogurhvarfi 2 4 sidasta
ari. bannig geta enn fleiri nytt sér
bjonustu OsteoStrong og leidin

er styttri fyrir pa sem koma til
demis fra Selfossi og Borgarnesi.
Vid erum mjog spennt yfir moégu-
leikanum a pvi ad fa ad pjona fleiri
svedum & [slandi og erum alltaf
spennt fyrir ad tala vid mogulega
samstarfsadila,” segir Svanlaug

Medlimir geta att von a ad:

M Auka styrk

B Minnka verki i baki og
liGamétum

M Lzkka langtima blodsykur

M Auka beinpéttni

M Baeta likamsstodu

M Auka jafnvaegi

M Minnka likur a alags-
meidslum

Johannsdéttir, annar eigenda
OsteoStrong.

Timinn er nana

OsteoStrong hentar naestum 6llum
sem geta stadio upp. ,Hja okkur
eru til demis einstaklingar sem
erufarnir ad purfa ad styojast vio
gongugrind og allt par a milli. Pad
er svo audvelt ad detta ur ratinu
med sina hreyfingu. Margir pra
ad komast aftur af stad. bad er g6od
hugmynd ao préfa OsteoStrong
nana i skammdeginu og byrja
strax ad safna styrk fyrir vorid og
ativeruna,” segir Orn Helgason,
hinn eigandi OsteoStrong.”

73% styrking a ari

»,Notendur gera ®fingar undir
handleidslu pjalfara i fjorum taekj-
um sem reyna a allan likamann,*
segir Svanlaug. ,Hreyfingin er litil
en atakio er hins vegar meira en
félk er vant an pess ad verda manni
nokkurn tima ofvioa.

Med nyju areiti feer likaminn skyr
skilabod um a0 byggja sig upp og
hefst handa vid a0 pétta bein og
styrkja vddva, liobond og sinar.

A einu ari er folk ad medaltali ad
styrkja sigum 73%.“

Frir prufutimi

,Vio bjédum enn upp a fria prufu-
tima. bad er gaman ao fa tekiferi
til a0 syna folki hvad vid gerum.
Flestir koma til okkar med margar
spurningar en fara fra okkur
spenntir, gladir og med skyra syn
4 pad hvernig OsteoStrong getur
stutt pa til vaxtar,” segir Orn. &

OsteoStrong bydur upp a prufu-
timaiHatuni 12 & fimmtudégum
og Ogurhvarfi 2 a féstuddgum.
Prufutima ma boka i sima 419
9200 og a osteostrong.is



Smaauglysmgal

550 5055

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

bjonusta

MALARAR
Tokum ad okkur alla almenna
malningavinnu, vid erum
fagleerdir med mikla reynslu og
sanngjarnir i verdum.
s. 782 4540 loggildurmalari@
gmail.com

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

CET—

myranaut

Gaeda tihgnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

Gitarinn ehf.

Storhdfai 27
Simi 552 2125
www.qgitarinn.is

Gitarar og
hljombord
i miklu drvali
Verd vid allra haefi

Heilsa

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Gamli glugginn dr,

nyi glugginn {
...sv0 einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
asamt isetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum 4standid.

Huasnaeoi

Geymsluhusn®odi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

i
o

GEFPU
HZNU

gjofsemgefur.is

907 2003

< Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

ad vel takist til.

Arangur fyrirtzkja raedst af pekkingu, getu og reynslu
starfsmanna. Hver einstok radning er mikilvaeg fjarfesting
og er hagur badi fyrirtaekis og vidkomandi einstaklings

Intellecta ehf. Sidumila5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is

intellecta

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

Geymsluskurar /gestahis til solu

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
*Veggjagrind (it 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

Bl « Rofar og tenglar P44 rakaheldnir.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Simi 550 5055

ER BIiLSATID RIFID ?

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og

-] snjosledaszeti. Hiishilakladningar
og oll almenn bélstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

: Formbolstrun
Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
Www.reisum.is

Viftur e Blikkror e Aukahlutl

ushusnb

$:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

arnarut@frettabladid.is

Erum vid
ao leita ad pér?

-y




