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i ungbarnalinu Childs Farm er ad finna einstaklega mildar vérur sem hafa reynst bornum med vidkvama had vel. Vérurnar innihalda eingéongu skadlaus og nattaruleg efni.

| hattinn med Childs Farm

Childs Farm vérurnar hafa notid gridarlegra vinsaelda sidan paer komu fyrsti hillur verslana og eru
ungbarnavoérurnar oft eitt pad fyrsta sem kemst i snertingu vid hud islenskra bleyjubossa. =2
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ungbarnalinu Childs Farm er ad
I finna einstaklega mildar vérur

sem hafa reynst bérnum meo
viokvaema huo vel. Voérurnar inni-
halda eingdngu skadlaus og natt-
aruleg efni sem ekki valda ertingu
og mikilvagar oliur sem baoi
studla ad heilbrigdi hadarinnar og
gefa yndislegan ilm.

»Meginmarkmid Childs Farm er
a0 vorur merkisins séu eins mildar
og kostur er, en gefi jafnframt
ungri og viokvemri hid mikinn
raka. bPannig innihalda sapurnar
einnig mykjandi oliur svo bao-
ferdir valdi ekki 6parfa purrki,”
segir Karen Elva Smaradottir,
vorumerkjastjori Childs Farm a
Islandi.

Roandi fyrir svefninn

,begar talad er um ad skapa
goodar svefnvenjur fyrir
ungboérn er raudi

pradurinn sa ad Vissir pa: ag
finna akveodna b,;_’,afe" dir geta haft
160 atburda sem ";:J'Og burrkandi ahrif
gerast a hverju vea ué ?kl(_ar allra? pess
kvoldi fyrir vi;‘a skiptir mali ag hugs,
svefn, svo ad b g_m hvad vio setjum i
barnio finni ad 20i0 og passa ad bera
na sé ad koma gottr. akagefandi krem
ad naetursvefni. eda oliu 4 hudina
bott engin borfsé strax a eftir.
aad badaborn dag- !
lega finnst peim flestum - p o
notalegt i badinu og bao skapar Margir kjosa ad hafa rolegan badtima a kvoldin sem hluta af hattatima ratinu barna sinna. Childs Farm hefur pr6ad vérur sinar med petta ad leidarljosi.
dyrmett tekiferi fyrir nina sam- . . -
veru,” segir Karen Elva. Megmmarkmlé Y
»Margir kjosa pviad hafa Childs Farm er ad r
rolegan badtima a kvoldin sem . .. . N
hluta af hattatimaratinu barna vorur merkisins séu eins
sinna, og pess vegna hefur Childs mildar og Kkostur er, en
Farm proad vorur sinar meo petta . .
a0 leidarljosi.” geﬁ ]afnframt ungriog
Ein af pessum vorum er Bed- viokvaemri huo mikinn
time Bubbles sem er milt og létt- K
freydandi freydibad sem inniheld- raka.
ur r6andi tangerinuoliu. Karen
segir ad olian sé talin hafa svipad Karen Elva
réandi eiginleika og lavender, en Smaradottir
valdi sidur ertingu. Freydibaoid
hefur einnig ymis rakagefandi
innihaldsefni og hefur pvi ekki
purrkandi ahrif a vidkvema ung-
barnahuo. \
»Til pess ad vera viss um ad
innihald Bedtime Bubbles myndi sem rakakrem a purra huo, enda A\
ekki valda ertingu fékk Childs smygur han vel inn i htdina.
Farm foreldra um allt Bretland Sumar mémmur hafa meira ad
til 1ids vio sig og voru fengin 100 segja stolist til pess ad bera hana a b
ungbo6rn a aldrinum 0-18 manada | fotleggisina eftir rakstur!“
sem ho6fou verid greind med exem Lo .
til ad profa voruna. Foreldrar 94% | Prjoskir purrkblettir
peirra sogdu freydibadio ekki hafa | bad er oft erfitt ao eiga vid pra- LY
haft ertandi ahrif 8 hud barna lata burrkubletti og utbrot. Eins % =
sinna,” segir Karen Elva. og margar Childs Farm vorur er - : e =
) bossakremio i ungbarnalinunni Eftir badferdir er tilvalid ad na enn meiri ré og tengingu vid barnid med pvi ad gefa pvi létt nudd. Childs Farm
Nudd og notalegheit ekki bara a&tlad til pess ad halda Massage Oil er Iétt nuddolia i udaformi sem inniheldur fjorar mismunandi oliur, sem allar hafa sina eiginleika.
Eftir baoferoir, hvort bleyjubossum mjukum og setum,
sem paer hafa verid heldur er kremio svo graedandi
rolegar eoa fjor- Vissir pu: a0 pao hentar einmitt vel & !
ugar, er tilvalid parnanudd exem og erfioda purrkbletti
ad na enn meiri ad ung nt talid go6d ad sogn Karenar Elvu.
16 0g tengingu ers |rq|eness ad syna ,Bossakremid er . .
vid barnio |el_0 t ’pt og 0440 ilmefnalaust, inniheldur i e |
med pviad barninu as PPN graedandi Aloe vera og
gefa bvilétt i gegnl_l“_‘ saa. RN ofurrakagefandi shea- og
nudd. Childs er mikilves rna kakosmjér. Kremio inni-
og velferd ba L. .
Farm Massage sidar. heldur ekki sink og smygur lI
Oil er 1étt nudd- pvihrattinnihtodina og ma |
olia i udaformi sem nota d alla purrkbletti asamt bvi ' |
inniheldur fjérar mis- ao vera 6ruggt fyrir taubleyjur,” || T
munandi oliur sem allar hafa sina upplysir han. S | e S E"';"g"l“.r"’l'\,'é' \
eiginleika. Childs Farm-vorurnar eru prof- . \ ¥ Ceph IR PO
,Lifreen kékosolia ilmar ekki adar af huoleknum og sampykkt- SRS Sionm o £ }
bara dasamlega heldur hefur ar afbarnaleknum. I peim eru " baby bedtime
hin mykjandi og réandi ahrif engin paraben, ekkert SLES, engar : bubbles
aertinguihud, eins og exem og steinefnaoliur né tilbain litar- 4’ "1
bleyjuutbrot. Olia tr vinberja- efni. Vérulinan samanstendur af \\ baby oil i a
kjarna er talin hafa bélgueydandi | sérhaefori ungbarnalinu, krakka- B
og gredandi ahrif. Baobab-olia linu og sélarlinu, sem innihalda
hefur hatt innihald A-, E-, F- og flestar harsapu, badsapu, krem og J
D3-vitamina og fyrirutanad vera | freyoibad. Sérhefoa ungbarna- 3
frabeer rakagjafi fyrir hudina linan inniheldur allt sem barf'til .
hefur han einnigréandi ogbolgu- | ad hreinsa ognara hid ungbarna,
eyoandi eiginleika sem gerir pad jafnvel pott htidin sé viokvaem eda
ad verkum ad hun getur minnkad gjorn a a0 fa exem. 'ﬁ Q ‘
hudertingu og og purrk,“ atskyrir
Karen Elva.
,En Childs Farm nuddolian er Childs Farm faest i Hagkaup,
ekki bara g6o fyrir rélegt ung- Kronunni, Fjardarkaupum og Childs Farm vérurnar eru préfadar af hudlaknum og sampykktar af barnalaeknum. i peim eru engin paraben, ekk-
barnanudd, heldur er hin frabeer apotekum um land allt. ert SLES, steinefnaoliur eda tilbain litarefni. Vérulinan samanstendur af ungbarnalinu, krakkalinu og sélarlinu.
Utgefandi: Torg ehf. ‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson ‘ Sol our auglysinga: Arnar Mag arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, ‘Veffang: frettabladid.is
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Lansinoh.

Therapearl hita-
og kaelimedfero

3-in-1 brjostamedferd ma baedi
nota heita og kalda. Inniheldur
engin eiturefni og adstodar

big vid hinar ymsu adstaedur i
brjostagjofinni. Einstok honnun
lagar sig ad brjostinu eda
daelunni eins og baunapoki

og virkar allan hringinn.

Mjoélkursafnari

Safnadu meiri mjolk med
Lansinoh mjdlkursafnara
fyrir brjostagjof! Lansinoh
mjolkursafnarinn sygur
sig fastan a brjostid og pu
getur safnad allt ad 110 ml
af mjolk handfrjalst.

Lansinoh vOérurnar fast i
apotekum, Hagkaup, Fjardarkaup,
barnavéruverslunum og a Heimkaup.is




4 KYNNINGARBLAD FYRSTU ARIN

FRETTABLADID

16. SEPTEMBER 2020 MIDVIKUDAGUR

Ofrisk & fimmtugsaldri

Aldur kvenna vid fyrstu medgdngu hefur haekkad mikid a undanférnum arum. Konur eru jafnvel
ad eiga bérn um og eftir fimmtugt. Frjosemin fer pé mjég minnkandi hja konum eftir 35 ara.

Elin t-_‘:"“‘l i
Albertsdottir L
in@frettabladld.ls ,g} L

rannsokn sem gerd var i Svipj6o
I kemur fram ad medalaldur

kvenna sem eignast sitt fyrsta
barn er alltafad hekka. Ario 1973
var meoalaldur 24 4ra en arid 2016
var hann kominn upp i 29 ara. Arid
2017 feddust 60 bérn i Svipj6o par
sem moAdirin var 49 ara e0da eldri.
Kenny Rodriguez-Wallberg, dos-
ent og yfirleknir vid Karélinska
haskolasjakrahusio, segir marg-
vislegar astaeour fyrir pvi ad konur
seinki barneignum. Bent er 4 ad
leeknisfraedileg adstod hafi batnao
mikio a sidustu arum auk pess sem
hegdunarmynstur kvenna hafi
breyst. I dag leggja konur mikinn
metnad i a0 mennta sig og hafa
siour tima til ad stofna fjolskyldu,”
segir Kenny. ba hafi leeknisfraeoi-
legum valkostum fj6lgad viod
getnad pott glasafrjovgun sé peirra
algengust. Pess ma til gamans geta
ao fyrsta glasabarnio i heiminum,
Louise Brown, feeddist i juli arid
1978 en sidan hafa yfir milljon
born ordio til vid glasafrjévgun i
heiminum.
Minni frjosemi
Aldursmork fyrir glasafrjévgun
hefur verio 40-45 ar. Konur hafa
bedid um endurskodun a pessum
moérkum par sem konur a aldr-
inum 45-50 ara séu yfirleitt heil-
brigoar og vel a sig komnar. Konur
eru unglegri og heilsuhraustari i
dagenjafnéldrur beirra fyrir 10-20
arum. bad er p6 erfidara fyrir konu
yfir fertugt ad veroa barnshafandi
heldur en yngri konu. Frjésemin
gativerid meira en 50% minni hja
peim sem komnar eru yfir fertugt.
Besti aldurinn til ad verda barns-
hafandi er i kringum 25 ar. Pa eru
keisaraskurdir oftar gerdir hja
eldri konum. Hja kérlum minnkar
lika frj6semin med arunum svo
pad a vid um baodi kynin.

Meiri ahaetta

baod fylgir bvi dhzetta ad verda

barnshafandi eftir fertugt. Hettan
er meiri 4 litningagalla hja féstrinu
pottlikurnar séu ekki miklar. Med

)) Konur a pessum

aldri eru proskaori
og raunsrri en tvitugar
stalkur og jafnvel betur
undir pad bunar a0 ala
upp barn enda liklega
bunar a0 pra pad lengi.

Geri Halliwell

Hornervar 44
ara pegar huan
eignadist sitt
annad barn.

legvatnsastungu og fylgjusyni er
hagtad greina truflun a litningum
a4 meogongu. Foreldrar geta stadio
frammi fyrir peirri erfiou akvoro-
un, efilj6s kemur litningagalli, ad
halda afram meodgoéngu eda ljika
henni.

Sykursyki a medgdéngu og har
blooprystingur eru algengari
kvillar hja konum yfir fertugt en
peim sem yngri eru. ba eru eldri
konur i meiri haettu a ad fa meod-
géngueitrun og ad barnid fadist

fyrir timann. Ef konur &tla sér ad
eignast barn eftir fertugt ®ttu paer
a0 huga vel a0 heilsunni. beer &ttu
ekki a0 vera of bungar pvi pad
eykur mikio heettu 4 vandamalum
amedgongu. Gotter ad taka inn
vitamin sem innihalda félinsyru
og sleppa alfario reykingum og
afengisneyslu.

pott konur yfir fertugt geti verio
imeiri haettu a ymsum fylgikvill-
um ma lika horfa a bjértu hlid-
arnar. Konur a pessum aldri eru
proskadri og raunsarri en tvitugar
stulkur og jafnvel betur undir pad
bunar ao ala upp barn, enda lik-
lega buanar a0 pra pad lengi.

bao er ekki bara i Svipj60 sem
aldur kvenna & medgoéngu hefur
hakkao. betta gildir um oll
Norourlondin. Barneignum hefur
par fyrir utan feekkad mikio i
6llum pessum 16ndum midad vid
feedingationi fyrri ara og er pad
dhyggjuefni vida.

Stjérnur fresta barneignum

Margar pekktar konur hafa eignast
born eftir fertugt. Geri Halliwell
Horner, sem var pekkt sem Ginger
Spice dr Spice girls, eignadist son
ario 2017, pa 44 ara. Fyrir atti

Nicole Kidman og Keith Urban
eignudust fyrsta barn sitt arid
2008. ba var Nicole 41 ars.

han tiu ara déttur og stjupdottur.
Hollywood-leikkonan Nicole
Kidman var 41 ars pegar han feddi
déttur sina og Keith Urban arid
2008. bremur arum seinna eignao-
ist hiin adra déttur en pa med hjalp
stadgéngumoour. Nicole og Tom
Cruise @ttleiddu tvo bérn. Ofur-
fyrirseetan Iman eignadist dottur
um tvitugt en htun var 45 ara begar
hun eignaodist dottur meod David
Bowie. Htin kalladi barnio krafta-
verk.

Madonna eignadist soninn
Rocco me0 Guy Ritchie begar
han var 42 ara. Adur atti han
doéttur med pjalfara sinum, Carlos
Leon. Hun hefur auk pess ettleitt
fjogur born. Janet Jackson fékk
fyrsta barnid sitt, soninn Eissa,
pegar hin var fimmtug ario 2016.
Leikkonan Halle Berry var 46 ara
pegar han tilkynnti a0 hun atti
von & sinu fyrsta barni med Oliver
Martinez. Han atti adur dottur.
Eva Mendes var fertug ario 2014
pegar htin sagoi fra pvi ad han og
Ryan Gosling @ttu von & dottur.
Tveimur arum sidar vard hun
aftur o6frisk. bad ma pvi segja ad
stjornurnar hafi margar bedid meo
barneignir.

Alin er maelieining sérsnidin i lengd barnsins pins

vid feedingu. Aletrud med nafni, pyngd, faedingardegi- og tima.

Fullkomin gjof fyrir nyja foreldra.

15% afslattur af Alin maeleiningum og gjafabréfum
Ut september med kddanum FYRSTUARIN

AGUSTAV / www.agustav.is / Skdlavérdustig 22 / s.8230014
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Lidan maeora
motar heilsu
barna peirra

Tveer nyjar rannsoknir gefa til kynna
ad andleg heilsa verdandi og ny-
bakadra maedra hafi mikil ahrif a and-
lega og likamlega heilsu barna peirra.
Vellidan getur styrkt pau og vanlidan
gert pau vidkveemari fyrir alagi.

OPTIBAC
FYRIR BORN

* Hentar vel b6rnum sem eru med
meltingarvandamal s.s. kveisu,
} haegdatregdu eda bakfledi

- I |
OptiBac
probiotics

(Mere here o belP, naterslly
N e Styrkir motstéduafl likamans

og getur dregid verulega ur

likum a pvi ad born fai
ondunarfaerasykingar

¢ Blandan er einstaklega mild p6
hun sé ahrifarik og hana ma
gefa bornum fra faedingu

STODMJOLK

FYRIR % ARS TIL 2 ARA

CUD TILBUIN TIL DRYKKJAR

Nidurstédur hinnar rannséknarinnar voru ad born madra sem pjadust af punglyndi eda kvida vaeru viokvaemari
fyrir alagi. Rannsakendur 6ttudust ad pad gati leitt til andlegra erfidleika sidar a aevi barnanna. MyND/GETTY

Oddur Freyr -

Porsteinsson =
oddurfreyr@frettabladid.is

anns6knir syna ad lidan
Rverbandi maora hefur

veruleg ahrif a heilsu barna
peirra. G660 andleg lidan hefur
jakvaeo ahrif a heilsu ungbarna en
vanlidan madranna virodist gera
bornin viokvaemari fyrir alagi.

Um tveer adskildar rannséknir er
ad reda, en 6nnur peirra var unnin
vid Charité-haskodlasjukrahisio
iBerlin og birtist i ritrynda sal-
freeditimaritinu American Journal
of Psychiatry. Nidurstada hennar
er ao andleg vellidan madra lengi
litningsenda, sem eru frumur
sem vernda enda litninga vio
frumuskipti. bPetta er talid haegja a
6ldrun frumna og geta beett heilsu
barnanna til lengri tima litio.

bad er margt sem getur haft ahrif
a proska barns a medgéngunni en
hingad til hafa rannsakendur adal-
lega sko0ad ahrif neikvadra patta
og litid kannao dhrifjakvaedra
patta. Ymislegt getur haft ahrifa
litningsenda, en talid er ad lengri
litningsendar tengist auknum
lifslikum og vinni gegn ymsum
aldurstengdum sjukdémum.

Rannsakendur syndu fram a ad
getamoour til ad takast 4 vio dlag
a medgongunni tengdist lengd
litningsenda. Peim mun jakvadari
og andlega sto0ugri sem mooir var
4 medgoéngunni, peim mun lengri
voru litningsendar barns hennar.

Rannsakendurnir segja ad
petta undirstriki mikilvaegi and-
legrar heilsu verdandi madra hvao
vardar framtidarproska og heilsu
barna peirra, sem og mikilvaegi
pess ad pungadar konur fai aukinn
andlegan og félagslegan studning.

Vanlidan skapar 66ryggi

Nidurstada i annarri rannsokn,
sem var gero vio haskélann i
Heidelberg, var ad bérn pung-
lyndra eda kvidinna maodra syni
sterkari salraen einkenni alags
pegar pau taka stadlad alagsprofen
born madra sem hafa ekki glimt
vio slikt.

Samskipti m60ur og ungbarns
eru gridarlega mikilvagur hluti af

Nidurstédur annarrar rannsoknarinnar voru ad andleg vellidan moodur
lengdi litningsenda barns hennar. Lengri litningsendar eru taldir hagja a
o6ldrun frumna og getu baett heilsu barnanna til lengri tima litid. mynD/GETTY

) Rannsakendurnir
segja ao petta
undirstriki mikilvaegi
andlegrar heilsu vero-
andi maora hvad vardar
framtidarproska og
heilsu barna peirra.

heilbrigdum proska, sérstaklega a
fyrstu manudum &vinnar. Sumar
maour, sérstaklega ef paer pjast af
punglyndi, kvida eda feedingar-
punglyndi, eiga erfitt meo a0 eiga
vi0 neikvaoda hegdun ungbarna
og pad er talid skapa 66ryggi hja
bérnunum pegar pau eldast. Slik
gedraen vandamal eru mun algeng-
ari a medgongu og eftir barnsburd
en annars og hrja 10-20% kvenna a
pvi timabili @vinnar.
Ahrifafskiptaleysis maodra voru
synd i fraegri rannsékn fra 8. ara-
tug par sem maour voru bednar
um ao eiga létt samskipti vid
boérnin sin i sma tima, syna peim
svo engin viobrogo i smastund og
haga sér svo aftur venjulega. begar

bdérnunum voru ekki synd nein

viobrogo syndu pau neikvedari
tilfinningar og h6fou lika minni
félagsleg samskipti en annars.

Sterkari viobrogo vio alagi

Pessi aoferdafraoi var notud aftur
inyjurannsékninni, par sem
nidurstéournar syndu ad pbegar
mo0ir synir engin vidbroégo og
veitir barninu ekki athygli, hefur
paod meiri dhrif 4 bérn meaeodra sem
voru bunglyndar eda kvionar.
Hjartslattur peirra jokst meira en
barna sem attu madur sem h6fou
ekki glimt vio slikt, en munurinn
var atta slég & minatu. Maour
pessara barna téldu pau lika erfio-
ari i skapi. Rannsakendur 6ttast ad
petta geetileitt til andlegra erfio-
leika pegar barnid vex ar grasi.

Rannsoknin naoi til 50 maeodra
ogbarna peirra, 20 peirra h6fou
pbjaost afpunglyndi eda kvioa i
kringum feedingu barna sinna og
30 hofou ekki gert pad. Enn um
sinn er bvi bara um bradabirgda-
nidurstéour ad reeda og paod parf
a0 endurtaka rannséknina med
steerra artaki. Rannsakendur segja
ad pao sé naesta skrefio.



Smaratorg - 550 0800
Man.-fos. 10-19
Lau. 10-18
Sun. 12-18

Paw Patrol
Ultimate Fire Truck

12.999 kr. .

Little Dutch
Doll Stroller Fisher Price
Spring Flowers Cash Register

8.999 kr.

5.999 kr.

4.999 kr.

Barbie
Dentist Playset
(FXP16)

Fisher-Price

Tilbodin gilda ut september

Glerartorg - 461 4500

Man.-fés. 11-18
Lau. 11-17
Sun. 13-17
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-vitamin fra faedingu

Pad verdur seint talad of mikid um naudsyn pess ad taka inn D-vitamin. Ollum er radlagt ad gefa
bdérnum sinum D-vitamin, nanast fra faadingu, en skortur a pvi getur haft alvarlegar afleidingar.

ver einasta fruma likamans

parfD-vitamin og bad er

jafnframt eina vitaminio
sem vio purfum ad fa 4 beetiefna-
formi alla @vi. Fljotlega eftir
feedingu parfao huga ad D-vita-
mingjof fyrir ungbarnio pviad
moourmjolkin sem er svo neer-
ingarrik inniheldur ekki nagilegt
magn af pessu vitamini.

B6rn med beinkrém a Islandi
D-vitamin er mikilveagt fyrir
nytingu kalks i likamanum og
peim, sem fa ekki nég afpvi, er
heettara en 60rum vid a0 fa bein-
pynningu, voovarnir veroda veikari
og likur a beinbrotum aukast.

Hja bérnum kemur algjér D-vita-
minskortur fram sem beinkrém
en pa bogna bein i fotleggjum og
rifbein svigna. Pessi sjukdémur er
enn til stadar vida i heiminum og
pvi midur fyrirfinnst hannenn a
Islandi p6 sjaldgeefur sé. Skortur

a D-vitamini i fullordnum getur
valdid beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum.

D-vitaminskortur a
nordlagum slédum
Sérfraedingar vid Friedman School
of Nutrition Science and Policy
hafa birt rannséknir sem gerdar
voru 4 sk6labérnum i Boston og
syndu a0 allt ad 90% beirra voru
meo D-vitaminskort. Einnig

kom par fram ad peir sem eru i
ofpyngd, meo dékka hiid og/eda
lifa a nordleegum sl6dum séu oftar
med skort en aorir.  framhaldi af
pbessu var skooad hvad pad pyrfti
mikio magn i daglegri inntoku

af D-vitamini til a0 hakka gildin
hja peim bérnum sem maldust
me0 skort. [ [jés kom ad staerstur
hluti barnanna purfti ad taka
2.000 a.e. (alpjodlegar einingar)

af D-vitamini i 6 manuoi til ad

na asattanlegum gildum en
hamarksskammtur fyrir 9 ara og
eldrier 4.000 a.e. a dag. betta segir
okkur a0 ef um D-vitaminskort er
a0 rae0a, dugir ekki ad taka bara
radlagdan dagskammt, enda eru
eru beir hugsaoir til ad vidhalda
peim gildum sem fyrir eru, ekKki til
ad hekka pau.

Hvar faum vid D-vitamin?

betta vitamin er ekki eins og
énnur vitamin sem getum fengid
ar fjolbreyttri faedu en adeins
um 10% af D-vitamini kemur ar

'

Sumir telja ad of litil inntaka a D-vitamini sé ordin alvarlegt og utbreitt heilbrigdisvandamal i heiminum i dag.

AT Ern

ar

DLux - infant fyrir bérn yngri en
priggja ara. Hver udi inniheldur
400 a.e. sem er sami styrkleiki og i
junior-bléndinni en bragdlaus.

] Y

DLux - junior er fyrir born eldri en
priggija ara. Gott piparmintubragd
og hver diinniheldur 400 a.e.
priggja manada skammtur i glasi.

kurlaust
ogan
gerviefna

matnum. bad eru ekki
margar tegundir matar
sem innihalda D vita-
min en helst ber ad
nefnalax, egg, ost,
shiitake-sveppi og
svo vitaminbattar
matvdrur. S6lin er
helsta og besta uppspretta
D-vitamins en pad verour
til i likama okkar vegna ahrifa
UVB-geisla s6larinnar a hudina.
betta gerist eingéngu pegar hiin er
mjog hatt a lofti og pvi erfitt fyrir
folk a norourslodum ad tryggja
sér negilegt magn nema rétt yfir
hasumario og pa ef engin solar-
vorn er notud. Gott rad er ad leyfa
solinni a0 skina a likamann i ca. 20
minutur an sélarvarnar en pannig
er veenn skammtur af D-vitamini
tryggour.

Bornin, beinin, kalk og D
Vid h6fum 611 heyrt ad kalk sé
naudsynlegt fyrir tennur og bein.

)) D-vitamin er nauod-
synlegt fyrir heil-
brigt taugakerfi, heila,
hjarta og ®0akerfi. Pad
er nauosynlegt fyrir
haodina, beinin, sjonina
og heyrnina svo nokkuo
sé nefnt og pad ver
okkur fyrir alvarlegum
sjakdomum.

bad eralveg harrétt en ef pbao fylgir
ekki D-vitamin med, pa frasogast
ekkinema 10-15% af kalkinu.

bad eyksti30-40% ef D-vitamin

er til stadar og par sem vid erum
ad byggja upp og bétta beinin fra
feedingu er naudsynlegt ao gefa
petta vitamin strax. bad er ekki
siour mikilvaegt fyrir tennurnar og
geta tannskemmdir einmitt verid
eitt afeinkennum skorts.

Radlagodir dagskammtar

Landleknisembattid hvetur f6lk
til pess ad taka D-vitamin sér-
staklega 4 formi batiefna og eru
born ekki undanskilin. Radlagt er
ad gefa bornum fra 2 vikna aldri
D-vitamin daglega og er radlagdur
dagskammtur fyrir bérn 400 a.e.

Efri mork radlagorar neyslu eru
100 pg a dag (4.000 AE) fyrir full-
ordna, 50 pg (2.000 AE) fyrir bérn
eldri en eins ars ad tiu ara aldri og
25pg (1.000 AE) fyrir ungbdrn ao
eins ars aldri.

Af hverju DLux i udaformi?

Munnuoi tryggir hrada og mikla
upptoku pvi vitaminio seytlar
gegnum slimhdodina i munninum
ogbeint atilikamann en pannig
er einnig minni hatta a maga-
onotum, sérstaklega hja bérnum.

DLux hentar gr&enmetisetum
og sykursjukum sem og peim sem
eru a glateinlausu fadi. Inniheldur
engin gerviefni, salt, ger eda lakt-
osa.

Eplaedik

— lifsins elexir

Eplaedik hefur verid notad sem heilsubétarefni { aldaradir,
baedi sem forvorn sem og vegna leeknandi eiginleika.

Auk eplaediks innheldur Apple Cider etipistil, tinfifil og
kélin sem getur elft meltinguna, haft g6d dhrif 4 lifrina og
leitt til edlilegs nidurbrots 4 fitu. Svo er krém sem er gott
fyrir blédsykursjafnvaegid og sleer pannig 4 sykurléngun.

Adeins ein tafla a dag og ekkert bragd!

“ (LK
Apple-Cidérf”- .

Breakdown _nl'.'ﬁl.t__

¢ Hreinsandi

e Vatnslosandi

e Gott fyrir meltinguna

e Getur leekkad blodsykur

e Getur dregid Gr slimmyndun
e Gott fyrir pvagblddru, lifur og nyru
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