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Konur eignast bérn
seinna i dag en adur
pekktist. Lifsstillinn
hefur breyst og konur
kjosa a0 mennta sig aour
en pr fara atibarn-
eignir. Liffreedilega er po
best a0 fzda bérn upp ar
tvitugu. =6

Markaourinn er a
frettabladid.is

Markaourinn feerir pér
nyjustu vioskiptafréttirnar
og greinargooa umfjollun
um vioskiptalifio.
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Anna Marta er likamsraktarpjalfari hja World Class sem finnur mikinn mun a lidum, meltingu, hud og hari med Feel Iceland-kollageni. FRETTABLADID/ANTON

Loksins er likaminn
minn virkilega sattur

Anna Marta Asgeirsdottir, likamsraektar- og matarpjalfari, hjalpar folki ad
faera sig naer hreinni fadu. Hun hefur uppskorid 6maelda heilsub6t med Feel
Iceland-kollageni, eins og flauelsmijuka lidi, pykkara har og betri meltingu. =2
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Framhald af forsidu =

ad er besta tilfinning i heimi
paé lida vel a likama og sal.

Hamingjusamur likami er
adalatrioio fyrir mér,” segir Anna
Marta, likamsreaktar- og matar-
bjalfari.

Anna Marta hefur unnio sem
matarpjalfari i fjégur ar og hjalpad
folki ad feera sig neer pvi ad boroa
hreina faou.

»Matarpjalfun er algjorlega a
forsendum vidskiptavina og ég er
bara studnings- og adhaldsbolti.
Vid byrjum a ad hittast, spjalla og
fa tengsl okkar & milli, forum yfir
beer venjur sem eru i gangi nina
oghvort haegt sé ad breyta peim.
Stigio er 4 vigtina og ummal og
fituprosenta meeld ef viokomandi
vill pao. Allt sem vidkemur neer-
ingu er myndad, sent til min og ég
gefendurgjof um pad sem betur
ma fara, og eftir manud malum
vid aftur og sjadum arangurinn,”
atskyrir Anna Marta sem talar lika
mikid um hvernig okkur lidur eftir
matinn.

»Margir boroa spart yfir daginn
en koma svo heim ad kvoldi og
boroda ba hreinlega allt sem ba
langar til og eru hreinlega bugadir
afhungri. ba eru margir ekki ad
huga nég ao protini yfir daginn en
of litid prétin og of faar hitaeining-
ar yfir daginn lata mann oft detta
sykurléngun & kvoldin. Eg hvet pvi
folk til a0 borda meira hreina faedu,
passa upp a protin, vatnsdrykkju
ogsvefn og er med almenna
hvatningu og hugmyndir ad mat og
millimali,“ segir Anna Marta.

,Pao skiptir 6llu a0 hafa tengingu
vio likamlega og andlega vellidan.
Vera intinu pegar madur velur mat
og einnig pegar madur neerir sig.
Flest allt sem vid bordum byrjar i
innkaupakerrunni. Hver vill ekki
hafa hana pannig ad maodur fyllist
stolti? Ef 80 prosent maltida okkar
eru holl og vid astundum heilsu-
samlegt liferni getum vio leyft
okkur 20 présent 6hollustu, en pad
er lika hagt ad vanda valid i 6holl-
ustu. Pannig parfpad ad veratil ad
athaldio haldi,” segir Anna Marta.

Kollagenio fra Feel Iceland
langsamlega best!

Anna Marta starfar ni sem likams-
reektarpjalfari i World Class i
Smaralind en 4dur var htin pjalfari i
Hreyfinguifimmtan ar.

»Egvakna 4 hverjum degi
klukkan fimm og byrja ad pjalfa
klukkan sex a morgnana. Eg kenni
prja til fimm héptima a hverjum
virkum degi, &fi pvi oft og mikio og
brenni miklu afhitaeiningum. Til
ad vinna pad upp barfégad borda
mjog margar hitaeiningar auk dag-
legrar hitaeiningaparfar manns-
likamans en oftar en ekki nee ég
ekki a0 innbyroa allt bad magn
af mat og skortir nég protin til ad
vidhalda védvamassanum,” segir
Anna Marta sem bordar ba0i kjot
og fisk en uppistadan i fadi hennar
er gre&nmeti og hreinn, 6unninn
matur.

,Til a0 maeta aukinni prétinporf
hef ég profad alls kyns préotinduft
en ekkert af pvi fér vel i mig, ég var
alltafaod drepast i maganum meod
atpaninn kvio og tilheyrandi vind-
gang. ba var mér bent a kollagenio
fra Feel Iceland sem er hrein vara
unnin dr islensku hraefni og va,
pao erlangsamlega best! Munurinn
alidan, hud minni, hari oglidum er
storkostlegur og pvilikur léttir ad
getabordad protinduft an pess ad
fa hegoatregdu, magaverki og vera
siropandi og prumpandji,” segir
Anna Marta sem byr sér til daglega
gomsaetan raudréfugraut meod Feel
Iceland-kollageni.

,Eghlakka til a6 koma heim og
fa mér bennan ljaffenga graut eftir
vinnu en raudrofur gera lika mikid
fyrir minn likama, ég fae mikla
endurheimt af peim og finn ekki
moldarbragdid sem sumir kvarta
undan.”

Upplifa mat a nyjan hatt
Anna Marta hefur a undanférnum

arum stadio fyrir hinu vinsaela
namskeiodi Avintyraferd fyrir
bragdlaukana.

»Upphaflega var ég meo pao i
heimahdsum en na kemur f61k
heim til min og nytur kvéldstundar
yfir gooum mat og nytsamlegum
leerdomi. Eg vil ad folk leeri ad upp-
lifa matinn 4 nyjan hatt, aferd og
bragd, og spyr hvad pad haldi ao
pad sé ad borda. Eg kenni pvi lika
ad boroa hollt og atbuaa bragogott,
heiln@mt nesti. Vid purfum moérg
ao leera ad borodarétt og hlusta a
likamann. Islendingar eru svolitid
ginnkeyptir fyrir tiskustraumum
imatarmenningu, eins og chia-
grautnum sem trollreid 6llu a
timabili. Eg pr6fadi hann audvitad
eins og allir hinir en chia-freein
hentudu minum meltingarvegi alls
ekki. Sumir lata sig samt hafa bad
a0 borda alltafpvipad eritisku
en paod er ekki par med sagtad
maturinn henti peim. Vid purfum
pviao faraisjalfskooun til a0 finna
ut hvaoda feeda hentar okkur og
sleppa pvi ef hiin ferilla i okkur,”
segir Anna Marta.

Hun segir skipta skopum hvernig
matur er fram borinn.

yPannig getur skurour a epli eda
papriku breytt bragdskynjuninni
og hvernig madur radar matnum
aboroio, ekki sist fyrir born. Einn
daginn sker ég pvi garkuna i bita
og pann naesta i renninga og nota
sparistellio til ad upplifunin sé ny
og spennandi. ba er svo gaman ad
setjast ad bordi og njota a nyjan
og upplifgandi hatt,“ segir Anna
Marta.

,Egheflifad og hraerst i heilsu-
geiranum svo lengi ad ég hef mjog
morgu ad miodla og nyt pessibotn.”

Flauelsmjukir lidir og
meltingin loks komin i lag
Heilsubétin varo viotaek fyrir
Onnu Mértu eftir ad hiin for ad
taka inn Feel Iceland-kollagen.

»N1 hef ég tekio inn kollagen i
meira en manud og finnst undur
hversu flj6tt lidanin varo betri. Eftir
adeins tveer vikur var meltingin
komin ilag oglidirnir urdu flauels-
mjukir," segir Anna Marta sem fann
lika stéran mun a hao sinni og hari.

»Meér hreinlega bra pegar ég leit
ispegil og sd muninn a harinu.
[vinnunni er ég vanalega med
hario i hnat en tok pad nidur og
gerdi fint fyrir afmeeli 4 ddgunum
og afmelisgestirnir spurdu mig
forvida hvort ég veeri komin med
harlengingar. Hario vex svo hratt
ognyja hario sem vex er svo pbykkt
og fallegt,“ segir Anna Marta sem er
lika himinsel med horundio sem
huin segir allt annad me0 kolla-
geninu fra Feel Iceland.

,Eghefpurrburstad hid mina i
arafjold, fra tam og upp ad hjarta-
stdoinni 4 hverjum degi. bad kemur
sogaeOakerfinu igang og hidin erju
steersta liffeerio sem parfad hugsa
vel um. Eg er lika med vanvirkan
skjaldkirtil og sokum bess & haum
horménaskammti en eitt af sterk-
ustu einkennum vanvirkninnar hja
meér var skraufpurr hud. Eg pakka
pao Feel Iceland-kollageninu, og
pviaod égersolginiavokadd sem
gefur hadinni g6oa fitu, ad éger
na betri i hadinni en nokkru sinni
fyrr. Eg er lika med marga heita
atakatima i reektinni sem atheimtir
mikinn svita og hudpurrk en
ég glimi ekki vid pad lengur né
kolnandi vedurfar sem na bitur
ekkert 4 mig,“ segir Anna Marta,
hin dnaegodasta meo drangurinn.

,Eg gjorpekki likama minn ad
innan sem utan og finn ad Feel Ice-
land-kollagenio hefur breytt 6llu.
Eg gaetiiraun hrépao yfir allt og
alla:, Loksins! Loksins er ég btiin ad
finna pad eina rétta sem likaminn
minn er virkilega sattur vid!“

Fylgstu med Onnu Mértu a
Instagram: annamartaas oga
Facebook: Anna Marta Asgeirs-
dottir.

Nanari upplysingar um Feel Ice-
land-kollagen a feeliceland.com

Anna Marta er himinszl yfir heilsubétinni sem Feel Iceland-kollagenid hefur gefid henni. FRETTABLAPID/ANTON BRINK
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Raudréfugrautur Onnu Mértu
me0d Feel Iceland-kollageni

100 g blaber frosin

100 g hindber frosin

14 banani

1 hra raudroéfa eda raudrofusafi
100 g mondlumijolk

2 msk. Feel Iceland-kollagen

Allt maukad saman nema kollagenid. Haegt er ad setja
meiri méndlumjélk ef vill. Anna Marta setur stundum
raudrofusafa i stad raudrofu og ba um 100 grémm Eftir
a0 allt er maukao beetir htin vio tveimur matskeidoum
af Feel Iceland-kollageni og hraerir saman vio.

, ’ Eggetiiraun

hropad yfir allt og
alla: Loksins! Loksins er
ég buin aod finna pad eina
rétta sem likaminn minn
er virkilega sattur vio.
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Eplaedik er heilsubaetandi

~elexir i tofluformi

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubétarefni
i aldaradir, bxdi
sem forvdrn og
vegna leeknandi
eiginleika. Nu

er pad komid i
t6fluformi sem
eru godar fréttir,
sérstaklega fyrir
tennurnar.

lestir hafa heyrt um eplaedik
og ymsa Kkosti pess ad nota sér

pad til heilsubétar. Sidan 1970
hefur pad verio kynnt og selt sem
heilsubatandi ,elexir“ pé svo ad
ekKki liggi kliniskar rannséknir par
ad baki, frekar en 4 ymsum 60rum
matvaelum sem eru b6 klarlega
vel til pess fallin ad auka hreysti
ogvellidan. Sagt er ad eplaedikid
geti hjalpad til vid pyngdartap,
jafni bloosykurinn og ad syran geti
einnig drepid og komio i veg fyrir
ad bakteriur i likamanum nai ad
fjolga sér.

Melting og matarlyst

Neysla eplaediks hefur afar jakvaeod
ahrif a meltinguna og hjalpar pad
til vio ad 6rva framleidslu a maga-
syrum sem er mikilvaegt fyrir goda
meltingu. Einnig er talad um ad
pbad hafi ahrif a matarlyst en par
sem avallt skal drekka vel af vatni
me0d bvi, geeti bad hugsanlega haft
ahrif. bad er b6 vel pekkt ad ediks-
syrait.d.salatsésum hafijakvaeo
ahrif a meltinguna og hugsanlega a
matarlystina lika, segir a Visinda-
vefHI.

Brjostsvidi og bjugur

bratt fyrir ad eplaedikio sé surta
bragoid veldur bao ekki pviao t.d.
brjostsvioi aukist. bad virkar akk-
arat 6fugt og getur pvi verio pjood-
rad ao taka eplaedik (eda sitrénu-
safa) i vatni fyrst A morgnana og

fyrir mat og draga pannig dar likum
a—eoajafnvel losna vio brjost-
svida. Regluleg inntaka a eplaediki
er goo fyrir syrustig likamans

og getur dregio ur bjagséfnun.
Margir hafa of hatt syrustig i
likamanum sem getur verid til-
komid vegna lifnadarhatta (streita
og matara0i) og veldur pad ymiss
konar kvillum. Ojafnvegi verour

iparmaflérunni sem getur valdio
hadvandamalum og 6namis-
kerfid okkar sem einnig er stadsett
ip6rmum og beintengt parma-
flérunni verdur fyrir réskun. Ad
lokum skal nefna ad eplaedikio,
bessi , lifsins elexir, getur dregio
verulega ur slimmyndun og styrkt
virkni liffeera eins og bvagblooru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bot?

Eins og a0ur kom fram, pa hefur
eplaedik verid notad til heilsu-
botarialdaradir og margt hljomar
oOrlitio eins og petta sé allra meina
bot fyrir alla. Pad er p6 ekki alveg
pbannig en pao virkar klarlega

fyrir suma. [ grein sem birt vari
Medscape General Medicine 2006
er talad um a0 neysla a pvi geti
hjalpad til vid ad leekka bl6dpryst-
ing og bl6dsykur og einnig ad pratt
fyrir syruna, geri pad likamann
ekki strari. b6 eru dkveOnir paettir
sem barfao varast og alltafbest

a0 skoda malin vel og jafnvel rao-
feera sig vio lekni 4dur en regluleg
neysla hefst. beir sem atla ad

taka eplaedik inn i vokvaformi

Inntaka a epla-
edikstoflunum er

y

ekki bara gooar fréttir
fyrir pa sem eiga erfitt
me0 ao taka paod a
vokvaformi vegna
bragos, heldur lika fyrir
tennurnar.

Hrénn Hjalmarsdottir,
naringar- og heilsumarkpjalfi

alla daga purfa lika ad huga vel ad
tonnunum bvi bad er ekki gott ad
mikil syra sé i munninum lengi.

Eplaediki tofluformi

Morgum likar ekki vid bragdio
afeplaedikinu og sleppa pvi pess
vegna. Apple Cider téflurnar fra
New Nordic eru pvi keerkomnar
fyrir marga en peaer eru 6flugar og
auk 1000 mg af eplaediksdufti,
innihalda par 6nnur jurtaefni sem

Regluleg inn-
taka a epla-
ediki er g6d
fyrir syrustig
likamans og
getur dregid
ar bjugs6fnun.
Neysla a epla-
ediki er gamalt
huasrad sem
flestir kannast
vid. Téflurnar
eru godar fréttir
fyrir pa sem
finnst sara
ediksbragdio
vont.

hjalpa til vio nidurbrot 4 fitu og
styoja vio lifrarstarfsemi.

bessi efni eru:

B Etibistill — eflir meltingu, styour
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu.

B Tunfifill - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu.

B Kolin — eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu asamt pvi ad yta undir
fitubrennslu.

Svo innhalda pzer krém sem
hjalpar til vio bléodsykursjafnvaegi
og sleer pannig a sykurléngun.
Inntaka a eplaedikst6flunum
er ekki bara gé0ar fréttir fyrir pa
sem eiga erfitt med a0 taka pad
inn i vokvaformi vegna bragos,
heldur lika fyrir tennurnar. Ekkert
brago og engin syra sem liggur &
ténnunum og veldur skada.

Faestiflestum apoétekum, heilsu-
husum, Iceland, Hagkaup og
Fraeinu, Fjardarkaupum.

Stondum saman og stydjum Bleiku slaufuna!

Um GeoSilica RENEW
* RENEW inniheldur 100% natturulegan jardhitakisil.
«Vidbeett sink og kopar i hreinu islensku vatni.

« Studlar ad vidhaldi a hari, hud og néglum.
« Sérstaklega hannad til pess ad knyja fram
unglegan ljoma og natturulega fegurd.

Um Femarelle

* Sleer hratt & einkenni hormoénabreytinga
(hitakof, skapsveiflur og naetursviti minnka).
« Studlar ad reglulegum svefni.

« Eykur orku og kynhvot.

« Hefur engin ahrif 4 vef i brjéstum eda legi.

i oktober renna 300 kronur
af andvirdi sélunnar a
Femarelle og GeoSilica RENEW
til Krabbameinsfélags islands
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Hollasta graenmetio

Naeringarradgjafinn
Jayne Leonard birti
lista yfir 15 hollustu
greenmetistegund-
irnar a leknafrétta-
sidunni Medical
News Today. bar
tekur han fram

ad pad ad borda
granmeti sé ein
einfaldasta leidin til
ad baeta heilsu og
almenna vellidan.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

Spinat

Spinat er rikt ad vitaminum, stein-
efnum og andoxunarefnum. Vegna
pess hve pad er kalk- og jarnrikt
hentar pad mjog vel fyrir f6lk sem
boroar ekki kjot eda mjolkur-
vorur. Einn bolli af spinati inni-

heldur dagskammt fullordinnar
manneskju af K-vitamini og mikio
magn A-vitamins, C-vitamins,
magnesiums og f6linsyru.
K-vitamin er sérlega gott til a0 vio-
halda sterkum beinum auk pess
sem pad hjalpar likamanum ad
nyta kalk ar fedunni. Jarn gefur
likamanum orku og er gott fyrir
bléodrasina. Rannsoknir hafa synt
ad spinat getur laekkao bloopryst-
ing og beett starfsemi hjartans.

Grankal

Graenkal likt og spinat er rikt a0
A-, C- og K-vitaminum. Graenkal
er talid gott fyrir folk meo hatt
koélesterdl. Rannsékn sem gerod

var 4 karlménnum me0 hatt
kolesterdl syndi a0 eftir ao peir
ho6fdu drukkid 150 millilitra af
graenkalssafa daglega i tolf vikur
leekkaoi slema kolestero6lio, LDL
um 10% en g60a kolesters6lio HDL
hakkaodi um 27%. Rannséknir hafa
lika synt ad neysla greenkalssafa
leekkar blodprysting og blodsykur.

Brokkoli

Brokkoli er af krossblomazett, likt
og graenkal, blémkal og hvitkal.
Neysla 4 greenmeti af kross-
blémaztt er talin geta minnkad
likur & krabbameini. Greenmeti af
krossblémaztt inniheldur efnid
sulforaphane, en ranns6knir &
dyrum hafa synt ad efnio dregur
ar steero og fjolda brjostakrabba-

Sigra fagnar!

Porunn Gisladéttir Roth sjukrapjalfari BSc
hefur hafid storf hja Sigra

i Leeknavaktinni Austurveri,

og sinnir allri sjakrapjalfun.

Timabdkanir i sima 556 1300. Stuttur bidlisti.

thorunn.roth@sjukrathjalfari.is
sjukrathjalfari.is
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Graenmeti er haegt ad matreida a ymsan hatt. bad er stutfullt af ymsum vitaminum og steinefnum. NORDICPHOTOS/GETTY

meinsfrumna og hindrar voxta
krabbameinsaxlum. Einn bolli
afbrokkolii inniheldur radlagdan
dagskammt af K-vitamini og tvo-
faldan dagskammt af C-vitamini.

Granar baunir

Greanar baunir eru orkurikar.
barinnihalda mikio af trefjum
og prétinum. Auk pess eru paer
rikar ad A-, C- og K-vitaminum
og sumum tegundum B-vita-
mina. Vegna has trefjainnihalds
eru greenar baunir géoar fyrir
meltinguna. Peer eru prétinrikar
ogeru bess vegna géour kostur

fyrir greenmetisaetur og graenkera.

Satar kartoflur

Satar kartoflur eru taldar godar
fyrir f61k med sykursyki vegna
bess ad paer hafa lagan sykur-
studul og eru trefjarikar. baer eru
pvi taldar geta komio jafnvaegi a
bléosykurinn.

Meoalstor st kartafla inni-
heldur vel riflega radlagoan dag-
skammt fullordinna af A-vita-
minum. Einnig inniheldur hin
fjéroung radlagds dagskammts
af C- og B6-vitaminum og 12%
afraolégoum dagskammti af
kaliumi.

Raudrofur

Rauoroéfur erurikar ad kaliumi og
félinsyru. Raudréfur og raudroéfu-
safi eru mjog holl fyrir hjartad.
Rannséknir syna ad raudrofu-
safi getur leekkao blooprysting
verulega. Neysla a rau0r6fum er

mjog g60o fyrir folk meod sykursyki.

Rauorofur inniheldur alfa lip6in
syrusem er talin geta haft jakvaeo
ahrifa taugavandamal tengd
sykursyki.

Gulraetur

Gulrztur innihalda fjérfaldan
dagskammt fullordinna af A-vita-
minum. A-vitamin eru mjog go6o
fyrir sj6nina. Til eru rannséknir
sem benda til ad gulrétarsafi geti
drepid, eda hindrad voxt hvit-
bleodisfrumna.

Syrt grenmeti
Syrt greenmeti
inniheldur sému
naringarefni og
osyrt grenmeti en
inniheldur auk pess
p6 nokkud af g60-
gerlum. Googerlar
eru taldir studla ad
heilbrigori parmafloru.
Pao grenmeti sem gott

Satar kartoflur koma jafnvaegi a blodsykur og gulraetur eru gédar fyrir sjonina.

er ao syra er til demis hvitkal,
gurkur, gulraetur og blomkal.

Tomatar

Tomatar innihalda mikio af
kaliumi og C-vitamini. Tématar
innihalda einnig lyképen sem er
6flugt andoxundarefni. Rann-
soknir hafa synt a¢ lykopen getur
minnkao likurnar 4 krabbameini
iskjaldkirtli. Einnig hafa rann-
soknir synt ad neysla a tomdétum
getur minnkao likurnar 4 kélkun i
augnbotnum.

Hvitlaukur

Hvitlaukur eru nattarulegt sykla-
lyf. Nokkurra dra gémul rannsékn
hefur synt ad akvedio efnasam-
bandihvitlauk virkar betur gegn
kampylobakter bakteriu en tvo
vinsal syklalyf.

Laukur

Laukur er rikur ad C-vitamini,
B6-vitamini og mangani. Laukur
inniheldur salfar-sambénd sem
talid er a0 geti veitt

Tomatar inni-
. halda mikid
. af kaliumi og
, C-vitamini.

vorn gegn krabbameini. Rann-
soknir hafa einnig synt a0 karl-
menn sem borda mikid aflauk, eda
skyldu greenmeti eins og til deemis
hvitlauk, eruiminni haettuaad fa
bléoruhalskirtilskrabbamein.

Alfalfa spirur

[ alfalfa spirum er mikio afjurta-
efnum sem talin eru hafa g6o ahrif
a heilsuna. Auk pess eru alfalfa
spirur rikar ad K-vitamini. Rann-
soknir a dyrum hafa synt a0 alfalfa
spirur geta mogulega minnkad
bolgur og haft andoxunarahrif.

Paprikur

Paprikur innihalda mikio af
C-vitamini, f6linsyru og beta-
karétini sem likaminn breytir i A-
vitamin. Paprikur eru einnig rikar
ad andoxunarefnum, meodal ann-
ars lateini sem verndar sjénina.

Blomkal

Blomkal er trefjarikt og inni-
heldur mikid af C- og K-vita-
mini. Blomkal inniheldur, likt og
brokkéli, efnid sulforaphane sem
er talid geta hindrad voxt krabba-
meinsfrumna.

Pari

bari er ein farra fedutegunda

ar plénturikinu sem innihalda

6mega-3, docosahexaenoic og

eicasopentaenioc fitusyrur. bessar
fitusyrur eru mjog mikilvaegar
fyrir heilsu f6lks og finnast adal-
lega i kjoti og mjolkurvérum. bad
er misjafnt eftir parategundum
hvaoa vitamin og steinefni paer

geyma en flestar eru rikar afjooi

sem er mikilvaegt fyrir starfsemi

skjaldkirtilsins.



FRABART HAUST TILBOP
A PESSUM LEGSTEINUM

Heér huilir

Rosa Margrét Jonsdottir
o2 19249 J 213 2012

Lia/ minning lifir

T@-

r hoilir

Rosa Margrét Jonsdottir
£10.2.1924 d 21. 3. 2012

Blessud s¢ minning hin

Hér hoilir

Roésa Margrét Jonsdottir
£10.2.1924 d. 21 3.2012

Liaf minning lifir

2020 SB

2042 9 M

VERD MIPAST VID ALETRADAN* STEIN
MED UPPSETNINGU A HOFUPBORGARSVADINU

ATH. GRANITHOLLIN ER FLUTT
AD FOSSALEYNI 16, 112 REYKJAVIK

Me?d fyrirvara um prentvillur og uppseldar vorur.

*Hefébundin dletrun, 1 nafn

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS
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Fridsemi minnkar og
faedingaraldur haekkar

Konur eignast
bérn seinnai dag
en adur pekktist.
Lifsstillinn hefur
breyst og konur
kjosa ad mennta
sigadur en paer
fara utibarn-
eignir. Liffraedi-
lega er po best
ad faeda boérn
upp ur tvitugu.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ad er ekki bara a fslandi sem
p feodingaraldur hefur haekkad

heldur alls stadar i hinum
vestrena heimi. [ Asiu hefur
fedingum feekkad umtalsvert sem
bykir ahyggjuefni. Ekki er gott
begar bjoodir eldast og yngra folki
feekkar. Nyjar rannséknir syna ad
hattan a ymsum fylgikvillum og
fosturlati 8 medgdéngu og i fedingu
eykst eftir pvi sem konur eldast.
S6muleidis er meiri hatta dao
konan fadi andvana barn. Lifsstill-
inn er pvi a skjon vio liffreedina,
segir senskur professor.

Meiri ahatta hja eldri konum

Kona sem f0ir fyrsta barn yfir
pritugteri25% meiri hettua
fosturlati en kona sem er um
tvitugt. Hettan eykst enn meira
begar konur veroda 35 ara og eldri.
Einnig aukast likur 4 vandamalum i
grindarbotni og fyrirburafedingu.
Ad auki eru konur yfir pritugu
lengur ad jafna sig eftir fedinguna
en madur a tvitugsaldri.
»Rannsoknir syna ao fra lif-
freedilegu sjonarmidi er hag-
kvaemast a0 faeda born um tvitugt,
sérstaklega begar um er ad reda
fyrsta barn. bad eykur hettua
alvarlegum fylgikvillum ad bida,”

segir Ulla Waldenstrem, professor
vio Karolinsku stofnunina i Svi-
pj60. Greinin birtist a forskning.
no.

Neikvadari
medgongureynsla

Ulla hefur rannsakao fedingar-
alduri Svipj6o og Noregi. Niour-
stdournar syna ad pad eru tengst
a milli fedingaraldurs og fylgi-
kvilla 8 medgoéngu. A0 auki synir
rannsokn fra Royal College of
Obstetrics and Gynecology ad
ungar konur eiga audveldara meod
ad verda barnshafandi og takast
betur a vio svefnleysid en konur
eldri en 30 ara. Pa synir 6nnur
rannsokn sem framkvaemd var i
Noregi ad nybakadar maour sem
eru 32 ara og eldri hafa neikvadari
medgongu- og fedingarreynslu
en baer sem eru yngri. beer eldri
toludu oftar um kvida a medgoéngu
og 6skudu frekar eftir keisara-
skurdi heldur en paer sem eru
yngri. Vissulega er petta b6 ein-
staklingsbundio.

Fjarhagslega hagkvaemt
bratt fyrir petta hafa konur sem

)) Kona sem fa0ir
fyrsta barn yfir
pritugu er i 25% meiri
hzettu a fosturlati en kona
sem er um tvitugt. Haett-
an eykst enn meira pegar
konur veroa 35 ara og
eldri.

eiga sitt fyrsta barn elst 4 undan-
féornum arum. Medaltal i Noregi
arid 2018 var 29,5 4r. A tveimur
arum hefur petta meoaltal haekk-
a0 um halft ar. Maeour i hofud-
borginni, Osl6, eru elstar en par
er medalaldur 31,5 ar. Pa er einnig
ahyggjuefni ad konur eignast feerri
born. Ario 2018 feddust 1.500
feerri boérn en arid 2017. Feodingar
ario 2018 eru 20.000 feerri en arid
1970, ad s6gn Onnu Eskild, pro-
fessors vid haskolann i Osl6. Han
telur ad konur eignist feerri bérn
vegna pess ad bad sé fjarhags-
lega hagkveemt. bPad borgar sig ad

bida med barneignir, fa vel launad
starf og skapa sér réttindi adur en
kemur a0 barneignum. Einnig er
bent & a0 karlinn skipti lika mali
pbegar kemur ad frjésemi en hun
minnkar eftir 40 ara aldur hja
pbeim.

Anna bendir a Ungverjaland
og Polland en par fa barnmargar
fjolskyldur umtalsverdan skattaaf-
slatt sem er hvatning til barneigna.

bad er b6 ekki einungis neikvaett
a0 eignast born seinna. Rannsékn
fra Haskolanum i Arésum i Dan-
morku synir ad konur sem eignast
born eftir 35 ara aldur eigi sidur
ibarattu vid hegdunarvandamal
barnanna pegar pau verda 7-11
ara. Visindamenn telja ad pad sé
vegna pess ad proskadar konur
med meiri menntun og druggari
fjarhagali born sin upp vio betri
adstaeour en baer sem yngri eru.
begar bornin urdu unglingar var
p6 enginn merkjanlegur munur
a hegdun hvort sem méoirin var
eldri eda yngri.

Fakkun faedinga a islandi

Frjosemi viroist hafa minnkad
mikiod a Islandi og konur sem faeda

I

pott konur séu liffraedi-
lega best til pess fallnar
ad eignast barn a milli
tvitugs og pritugs hefur
faedingaraldur hekkad
mikid i hinum vestrena
heima.
NORDICPHOTOS/GETTY

fyrsta barn veroa sifellt eldri.
Fjolgad hefurihoépi peirra sem
eignast fyrsta barn yfir fertugt.
[fyrra var medalaldur frum-
byrja 4 Islandi 28,2 4r samkvaemt
Hagstofu [slands. Ari® 2018 var
frj6semi islenskra kvenna 1,707
boérn 4 @vi hverrar konu og hefur
han aldrei verid minni fra pvi ad
melingar hofust ariod 1853. Ariod
2017 var frjésemi 1,710 en pad er
nastminnsta frjosemi sem meelst
hefur hér a landi, segir a siou Hag-
stofunnar. Einnig kemur par fram
ad meodalaldur islenskra madra
hakkijafnt og pétt. Fra byrjun
sjounda dratugarins og fram yfir
1980 var meodalaldur frumbyrja
undir 22 arum en eftir midjan
niunda aratuginn hefur medal-
aldur fario haekkandi. Algengasti
barneignaaldurinn er a milli 25-29
ara. A bessu aldursbili feeddust
109 born a hverjar 1.000 konur
arid 2018. Feodingartioni madra
undir tvitugu varifyrra 5,3 bérn
a hverjar 1.000 konur. bad er afar
lagt i samanburdi vid timabilid
1961-1965 pegar hin for hast, en
pé feeddust 84 born a hverjar 1.000
konur undir tvitugu.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrui Fréttabladsins.
Simi 550 5654/ jonivar@frettabladid.is

VﬁRUBiLI;\R 0G
VINNUVELAR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um vorubila og
vinnuvélar kemur ut 25. oktober nk.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.
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550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar &
Farartzeki

©) KRrOKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

2017 Toyota CH-R Hybryd Ekinn
adeins 15 pus km. Sjalfskiptur.
Bakkmyndavél. Gott ad setjast inn.
Verd: 3.650 pus.

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

VATNSHITABLASARAR

Vélsledar

FJORHJOL POLARIS
SPORTSMAN 850 EPS
TOURING.

Arg 2014, ekid 7000km. Gott
astand, skodad 2020 og vidhaldid
af Stormi fra upphafi. Camso
snjobelti, 29” Bighorn dekk,
brettakantar med utvikkunum,
framruda, hiti i handféngum og gjof,
aukabensintankur, farangurgrindur,
led ljésabar o.fl. Verd 2.2 m.kr Uppl
6609970

bjonusta

Coraingerningar—

oeeNBaig,
“byegillinn %
44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftirionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©
W
S

REGNBOGALITIR EHF.

Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Véndud
vinna loggilltra fagmanna. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og god umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
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 geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Oflugir blasarar med pykkar kopar pipum
og léttari honnun.

—_—_—
S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur

VERD FRA 89.990 KR
ISHUSID - LOFTRZSTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRE

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Huasna0i

Geymsluhasn®oi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

|
|
| gerdum.
|
|
|
I

latir

S L
Ly
O\
Qx

— — — _'_ ——
bakblasarar,

Mikid arval af steerdum og

GEYMSLUR.IS

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

Ciasnadrbool—

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

Parftu

§

£ i

FYRIR
ADSTOP

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

T
U

a0 raoa”?

IDreifdu varmanum' HI
l-féau hitann nidur

Loftviftur®

Il

100 mm |

5

b

N GATA

Hjalparstarf
kirkjunnar

odlatar
viftur

~ burrktaeki

Er rakastigid of hat

-
Hitavir
| I pakrennur eda vatnsla
Seltilausu edai kittum

iIShusi® Sviftur:s
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Honda Civic Elegance

Nyskradur 3/2018, ekinn 20 pUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.890.000

Afborgun kr. 36.110 & manudi.”

L1 1
ImE=

Peugeot 5008 Style 7 manna

Nyskradur 2/2016, ekinn 79 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.390.000

Ford Grand C-max Titnium

Nyskradur 5/2018, ekinn 34 bus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.990.000

Afborgun kr. 37.354 a manudi*

Honda CR-V Elegance Navi

Nyskradur 5/2017, ekinn 69 pis.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Tilbod
kr. 3.490.000

Afborgun kr. 43.574 a manudi.”

Opel Movano 9 manna

Nyskradur 6/2016, ekinn 142 bds.km.,
disel, beinskiptur.

Verd
kr. 1.990.000

Afborgun kr. 24.914 3 manudi.”

BERNHARD
NOTAPDPIR BIiLAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is

Afborgun midast vid 80% lanshlutfall i 7 ar. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%

GRENSASVEGUR 11 SiMI 588 9090

A
EIGNAMIDLUN

pribylishisiigamla Vesturbaenum. Sérinngangur i ibidina bakvid hasid.
V.37.9m

Opid his pridjudaginn 15. oktéber milli kl. 17:30 og 18:00

Nanari uppl. Hrafnhildur Bjork Baldursdéttir s. 862 1110, hrafnhildur@
eignamidlun.is

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnubla Islands —

89-.

Me0d pviad auglysa i
Atvinnubladinu nzer
pitt fyrirtaeki til 89%
lesenda dagblada*
ahofudborgarsvaedinu.

Erum

VIO

ao leita ao pér?

Ef pu ert meo rétta starfio

— erum vio meod réttu
manneskjuna

Capacent_

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persénulega radgjof.

capacent.is



