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Mikil breyting hefur ordid i opinberri umradu um lifrena rektun ogi dag erum vid medvitud um ad vid purfum ad breyta lifshattum okkar, framleidslu og umgengni um jérdina til pess ad
koma i veg fyrir 6afturkraefa eydileggingu vistkerfa a landi og i sj6. Vottunarstofan Tan hefur verid starfandi i aldarfjéroung og er i fararbroddi pegar kemur ad lifraenni vottun.

Lifraen framleiosla er
lykilpattur i sjalfbaerri préun

Vidhorf til lifreennar raektunar hafa breyst mjég til batnadar hérlendis a sidustu arum. >2
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Vitund um gildi lifreenna matvala hefur aukist stérlega a undanférnum arum.

Framhald af forsidu >

unnar A.Gunnarsson,
G framkvaemdastjori Tans,

segir ad nanast sé sama
hvar borio er niour i opinberri
umradu pessa dagana, alls stadar
sé spurt hvernig vid getum breytt
lifshattum okkar, framleidslu og
umgengni um joroina til bess ad
koma i veg fyrir 6afturkreefa eyoi-
leggingu vistkerfa a landi og i sjo.
,Pad jakvaoda er ad raunhaefum
svorum fjolgar ar fra ari. Hvao
landbunaodarframleidslu vardar pa
syna visindarannsoknir sidustu
aratuga otviraett ao lifrenar
aoferoir eru a0 skila gridarlegum
arboétum a 61lum peim svidoum
par sem idonvaddur efnabaskapur
hefur skilio eftir svidna joro. Hvort
sem litio er til groourmoldar-
innar og lifrikis hennar, hreinleika
grunnvatns, heilbrigodis bufjar,
neringarsamsetningar afurda eda
heilsufarsahrifa neyslu peirra. Allt
ber ad sama brunni. Lifren fram-
leidsla snyr proun mala vid i bagu
umbhverfis og neytenda.”

Gx0i jardvegs
og matvala natengd

Gunnar segir meginorsékina
liggja i 6likri meofero jarovegs:
»Heilbrigour jarovegur er undir-
stada pess a0 af honum spretti
heilbrigdar pléontur meo fjolpaetta
n&ringarsamsetningu. Jarovegs-
orverur og skordyr vinna naringu
fyrir plontur ar efnum sem til falla
iformijurtaleifa, moltu, safn-
hauga- og bufjaraburdar, fiskar-
gangs og svo framvegis. Med pvi
a0 efla petta lifriki jarovegsins
hladast upp lifreen efni sem veita
nytjaplontum fjélpaetta neringu
og binda um leio kolefni i rikum
meeli. Pannig er komio i veg fyrir
atskolun neringarefna og eydingu
jarovegs. Um leio er unnio gegn
groodurhusaahrifum meod kolefnis-
bindingu sem rannséknir Rodale-
stofnunarinnar og fleiri syna ad
er mun meiri i lifreenni reektun en
annarri. Plontur i lifreenni rektun
vaxa 60ruvisi; peer vaxa heegar og
jafnar og na pviao hlada upp fjol-
breyttri samsetningu vitamina,
steinefna og andoxunarefna, sem

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir
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moénnum og dyrum eru lifsnaud-
synleg.

En svo er hin hlidin d malinu og
pao er st stadreynd ad reglur um
lifreena reektun banna tilbtinn
aburo, en notkun hans raskar
lifriki jardvegsins; paer banna
notkun tilbuinna eiturefna, sem
eiga ad rada niourlogum illgresis,
skordyra og sveppa, en veroa eftir
beeodiijarovegiogiafuroum og
skada meo pvi beedi lifriki jaro-
vegs og heilsufar neytenda; og
per banna rektun erfdabreyttra
plantna. Nyjar franskar og banda-
riskar ranns6knir gefa visbending-
ar um hve miklu mali pessi pattur
skiptir fyrir okkur. Nidurstéour
peirra benda til pess ad neysla lif-
reenna afurda storminnki likur &
eiturefnaleifum i likama okkar og
dragi verulega ar likum 4 myndun
krabbameins. Petta minnir a ord
bresku barattukonunnar Eve
Balfour, sem sagoi fyrir halfri 61d
ad lifreenn landbtinaour jafngilti
fyrirbyggjandi heilsugaeslu.

Island vinnur eftir
alpjodareglum

,Vid h6fum fra upphafilagt
aherslu a a0 hér a landi sé vottad
samkvemt kréfum, sem alpj60-
lega lifreena hreyfingin hefur
motad og Evropusambandio sett
ireglugerdir sinar. Reglugeroir
ESB um lifreena reektun eru peim
kostum bunar a0 byggja a var-
aodarreglunni og banna til demis
notkun erfoatekni m.a. vegna
pess ao afleidingar hennar eru
ofyrirsédar. Rektun erfdabreyttra
plantna hefur stéraukio notkun
eiturefna i landbtinadi og hundruo
virtra visindamanna hafa bent

a par hattur sem umhverfi og
heilsufari eru banar af notkun
erfoataekniilandbinadi.

,Pao spretta alltaf 60ru hvoru
upp tekninyjungar sem kynntar
eru sem gifurlegar framfarir pratt
fyrir ad hafa ekki undirgengist vio-
hlitandi 6ryggisprofanir. Hvorki
erfoabreytt matveeli né matvaeli
framleidd a tilraunastofum hafa
verio naegilega profud. bessi fram-
leiosla a meira skylt vid leit stor-
fyrirtaekja ad agoda og valdi yfir
matvelaframleidslu en sjalfbaerni
og matvaelaoryggi.”

Gunnar A. Gunnarsson, framkvamdastjoéri Tuns, segir vidhorf til lifraennar
prounar hafa breyst til batnadar hérlendis sidustu ar. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Lifraen préun a Islandi
Lengi vel voru S6lheimar i Grims-
nesi og Natturulekningafélag
Islands i Hveragerdi peir einu sem
stunduodu lifreena framleidslu og
héldu merki hennar a lofti hér-
lendis. Gunnar segir ad hlutverk
pessara frumkvéola i uppeldi og
freedslu a pessu svioi veroi seint
ofmetid eda fullpakkao. Upp
ar 1980 hefja nokkrir beendur
lifreena adldégun og aratug sidar
mynda peir med sér félagsskap,
svaeodisbundin prounarverkefni
fara af stad og Vottunarstofan Tin
tekur til starfa.

»Allt horfdi pao til framfara en
samt var proun mala mun hagari
hérenio6orum léndum, og viod

sem ad pessu unnum mattum
oft pola pungan moétbyr. En a
sidustu arum hafa a0 minu aliti
ordio pattaskil. Vitund neytenda
um gildi lifrenna afurda hefur
aukist storlega, pu kemur na vart
imatvoruverslun an pess a0 sja
verulegt urval lifrenna mat-
veela. ba eruviohorfbaenda ad
breytast og ymsir forystumenn
bandasamtaka syna pessari
proun ahuga og studning, sem er
sérstaklega anaegjulegt. Og finna
ma bandur og vinnslustdéovar i
6llum landshlutum sem framleida
framuarskarandi vottadar lifrenar
geodavorur.”

Gunnar segir lika vert ad minna
aad meo veru okkariEES beri

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

okkur ao uppfylla sému kréfur og
geroar eru i Evropu til lifrennar
framleioslu. islensk stjornvéld
hafiinnleitt reglugeroir ESB i
islenska 16ggjof og pbau hafi lika
tekid upp visi ad adlégunar-
styrkjum til beenda eins og 611
Evrépuriki gera. Pad sé einnig
fagnaoarefni ad na hafi Matvala-
stofnun verio fengid hlutverk 16g-
beers yfirvalds a pessu svidi, sem
an efa muni styrkja framkvamd
reglugeroda og tiltra a lifreenni
rektun.

Hlutverk vottunarstofunnar

Vottun er i senn sannproéfun
pess ad afurd sé framleidd eftir
tilgreindum kr6fum og miolun
upplysinga um paod til neytenda.
Framleidendur vilja geta upplyst
neytendur um ao peir uppfylli
strangar geoda- og umhverfis-
krofur, en til pess purfa peir
staofestingu 4 pvi fra 6hadum
adila - vottunarstofu sem hefur
faggildingu til a0 annast uttektir,
eftirlit og utgafu heimilda tilao
nota vottunarmerKki.

,Tun hefur sérheeft sig i sjalf-
barnivottun frumatvinnugreina
okkar og hefur a undanférnum 25
arum veitt hundrudum adila upp-
Iysingar og bjénustu a pessu svidi.
OKkkur er stundum likt vio hug-
sjonafélag og pao er ekki ofmelt
ad hugsjonin um sjalfbaera préun
og lifrent samfélag hafi motao
storf og studning pess myndar-
lega h6ps sem komid hefur ad
prounarstarfi okkar.

Tuan er islenskt fyrirtaeki en
vottar samkvamtalpjédlegum
stddlum. Tan var meodal fyrstu
vottunarstofa i Evropu til ao fa
faggildingu samkvamt alpjo0-
legum stadli um vinnubroégd
vid samramismat og vottun a
svioi lifrennar framleidslu. Meo
pessu tryggjum vio a0 stréngustu
geodakrofum sé beittiinnra
starfi okkar og i uttektum hja
framleidendum. Oflug vottunar-
pjonusta er undirstada tiltraar a
lifreenum afurdum og réttletir ad
neytendur greidi framleidendum
sanngjarnan virdisauka fyrir pa
auknu vinnu og fyrirh6fn sem
peir verda ad leggja a sig vid a0
skapa heilnemari afuroir.”

‘Veffang: frettabladid.is
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Unnid i satt vio nattiruna

Snyrtivérurnar fra Séley Organics eru natturulegar og lifraent vottadar. Fyrirtaekid hefur verid i
miklum vexti sidustu tvo ar og er ad undirbua enn frekari staekkun a nyjum mérkudum.

60 aukning hefur verio i
G sOlu snyrtivara fra Séley

Organics undanfarin ar en
fyrirtekio hefur verio i miklum
vexti sidustu tvo ar og er ad undir-
bua enn frekari steekkun segir
Vala Steinsdottir, framkvaemda-
stjori Soley Organics. ,Nu erum.a.
gaedahotel og -badstadir i auknum
meli ad setja vorur Séley Organics
abadherbergi og klefa til a0 auka
virdi vioskiptavina med islenskri
hagaedavoru. Um leio hefur verid
mikil s6luaukning i alpjoolegri
vefverslun okkar, soleyorganics.
com, sem afgreidir vorur at um
allan heim. Hlutfall
peirra sem koma i vef-
verslunina og enda a ad
versla hja okkur er langt
yfir meoallagi mioao vio

sambeerilegar verslanir .

REOIR hendst patturiad undirstrika gaedi

dreifingu i hja storri verslunar-
keodjuiRasslandi ogiSviss, oger
na ao fara d markad meo spenn-
andi dreifingaradila i byskalandi.
Vi sjaum sjalf um dreifinguna i
Bretlandi og vefafgreidslur.”

Hagur neytenda
Snyrtivérurnar fra Séley Organics
eruvottadar natturulegar og
lifreenar af baedi Ecocert, sem er
stersta vottunarstofa Evropu, og
Tani sem vottar islenskar land-
banaodarvérur. ,bvi getur neyt-
andinn treyst pvi ad vio erum meod
hreinar vérur. Vio notum til ad
mynda adeins lifreenar ilm-
kjarnaoliur, badi fyrir lykt
og tilad njota ahrifa peirra,
ogengin ilmefni. Vottun
prioja adila er mikilvaegur

sem er virkilega gaman | twmmeoew VATannaog vorumerkisins
a0 sja. Vio sjaum einn- | hem——emem sjalfs og pannig undirbyggja
ig beintengingu a milli s eee traust hja neytendum.”
ferdamannatalna fra [savia Seviess  Huosnyrtivorur fyrir-

og umferdar a vef okkar og E :__"._._'.'."_“:.‘:-T taekisins eru pannig lausar

pvieruBandarikjamenn
og Bretar staerstu vidskipta-
vinir okkar a vefnum.”

Soéley Organics selur vorur
gegnum dreifingaradila i
Hong Kong, Taivan, Finnlandi,
Svipj60 og Hollandi. , Einnig
er vorumerkio nylega komio i

vio tilbain rotvarnar-, ilm- og

1 litarefni, jardoliur, paraben-
. J efni, paraffin, pbalot, propylene

glycol, PABA, petrolatum,

sem og 6nnur kemisk efni sem
skadad getu manninn og natt-
aruna. ,Vérurnar okkar eru auk
pess allar vegan, nema prjar vorur

sem innihalda byflugnavax. b6tt
pad sé sott a abyrgan hatt h6fum
viod ekki lagt dherslu 4 ad sekja
um vegan vottun hingao til, en
vissulega er pad okkur hjartans
mal a0 vérurnar séu ekki profadar
adyrum.”

JAFNVZAEGI OG VELLIPAN

FRA NATTURUNNAR HENDI

‘J OOLEY

Ort vaxandi markadur

Markaour fyrir nattarulegar og
lifreenar huosnyrtivorur er ekki
nyr en s6kum aukinnar umraedu
um umhverfisvernd og aukinnar
vitundar almennings, sérstaklega
yngri kynsloda, hefur markaour
meo nattarulegar hadsnyrtivérur
tekio verulegan vaxtarkipp a
undanférnum 3-4 arum aod ségn
Vélu. ,Alpjéolegur markadur meo

nattarulegar og lifreenar \
snyrtivérur vex jafnt ‘
ogbétten gerterrad

@“a\“‘ =

fyrir arlegum vexti
um 8,3% nastu arin.
Fyrir vikio er hvert
erlent storfyrirtaekio i
snyrtivéruionadinum a -
feetur 60ru ao setja natt-
druvenar vorur a markad
oglauma peim ,6askilegu” ar
hillunum tilad haldasjo i peim
breytingum sem eru a0 eiga
sér stad a neysluvenjum

folks. En fyrir okkur hja

Soéley Organics hefur petta
verio utgangspunkturinn

fra byrjun.” I

Tina jurtirnar sjalf

Vala segir marga ekki traa

pviao starfsmenn fyrir-

tekisins, dsamt vinum og
skyldmennum, tini jurtirnar sjalf
en pad sé po rétt.,bad er Eyglo
Hilmarsdottir, leikkona og dottir
Séleyjar, sem styrir tinslunni enda
reyndust og best a bessu svioi. Vio
nadum ao fjérfalda jurtatinsluna
asidasta ari pratt fyrir leidinlegt
vedurfar og erum pvivongoo fyrir
nasta sumar. Jurtirnar sem vio
tinum eru birki, vidir, sortulyng
ogvallhumall. Vio berum alltaf
virdingu fyrir landsvaedinu sem

A sidasta ari skrifadi Séléy Organics undir 20 ara samning vid Skégraktina.

—

tint er 4 og hvilum pau samkvamt
reglum um lifreenan landbtunaod.
Vorurnar eru allar framleiddar

a Grenivik meo fersku vatni,
endurnytanlegri orku og eru
lausar vio 61l efni sem geetu valdio
nattarunni og ménnum skaoda. bao
er drifkraftur okkar ad vinna i satt
vid nattdruna.”

Mikilvaegur samningur

I september 4 sidasta ari
skrifadi Séley Organics
undir 20 ara samning vid

Skograektina (adur Skog-

raktrikisins) sem tryggir

fyrirtaekinu adgang ad
» jurtum fyrir fyrirhugaoa
framleidsluaukningu
anastuarum. Um leid
er fyrirtaekio i ferli ad saekja um
lifreena vottun a fj6lda af skogum
Skograektarinnar um land allt.
,betta er frabert taekifaeri fyrir
bada aoila. Skograktin
er anaego meo ad verid
sé ad nyta pad sem
fellur til vio grisjun
og nytingu skoganna
F'”,’ a abyrgoarfullan hatt
meo lifreenni vottun, og
Soéley Organics tryggir
e Sérjurtir fyrir fyrirhug-
ada aukningu a komandi
arum.”

Vorur Soley Organics fast t.d.

i Heilsuhasunum, Hagkaup og
sterri apotekum.

Einniger haegt a0 kaupa afyll-
ingar a vorur 4 skrifstofu og
verslun a Baejarhrauni 10 i Hafnar-
firoi, sem er betra fyrir umhverfio
og veskio heldur en ad kaupa nyja
voru. Heilsuhtsin eru einnig ao
fara a0 auka vio urval sitt af afyll-
ingum a pessu ari.
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Eftirspurnin jokst eftir vottunina

SagaNatura ehf.
i Hafnarfirdi
fékk vottun um
lifreena fram-
leidslu fyrir rim-
lega manudi.
Eftirspurnin eftir
vorum fyrirtaek-
isins hefur auk-
ist til muna eftir
ad pad var til-
kynnt, baedi hér
heima en adal-
lega erlendis.

i0 finnum ao pad er miklu
Vmeiri eftirspurn og petta

er biio ad auka okkar s6lu
erlendis,” segir Gunnur Sveins-
dottir, gedastjori SagaNatura
ehf, en fyrirtaekio hefur fengio
vottun um lifrena framleidslu a
hvénn.

Pao gerir fyrirtaekinu kleift ad
merkja vorur SagaMedica sem lif-
renar i nanustu framtio. Hvénnin
sjalf er fengin fra Hrisey, en eyjan
er einnig meo lifreena vottun og
pvila pao beint vid ad framlengja
ferilinn alla leid svo neytendur
geti verio fullvissir um ad vorur
SagaMedica séu geroar eftir
ytrustu krofum.

,Vio kaupum af peim hvénn-

SagaPro erislensk natt-
aruvara og framleidd
ar etihvénn sem hefur
verio ein pekktasta og
mikilvaegasta laekninga-
jurtin i Nordur-Evropu i
morg hundrud ar.

ina og gerum pykknio tar henni.
bad var pvi ekki spurning ad vio
vildum gera framleiosluferilinn
okkar lika lifreent vottadan,” segir
han.

Gunnur segir ao ferlio sé langt
og strangt og ekkert megi snerta
voéruna sem sé 6lifraent. , beir
abyrgjast pessa lifrenu vottun.
beir koma ovent og taka okkur
Gt einu sinni a ari, hvort vio séum
ekki a0 gera allt rétt.

Vottunarstofan Tdn var mjog
p=gileg og fagmannlegi sinni

SagaMemo toéflur

eru framleiddar ar
atihvannarfrejum
og blagresi.

nalgun. Pau leiobeindu okkur og
hjalpudu i gegnum ferlio. betta
er flott stofnun og ég hvet alla til
a0 hafa samband vio pau,“ segir
Gunnur.

Baldur Olafsson, sélu - og mark-
adsstjori, tekur undir ord Gunnar
og segir eftirspurnina vera orona
mun meiri. ,,Vio erum ao selja tvo
pridju af okkar vorum erlendis og
finnum strax ad salan jokst eftir ad
vottunin kom. Petta er a0 spyrjast
atog pad eru spennandi timar
fram undan hja okkur.

vottord
itapiates 1 4

Sagaatura el

apnartrd

EDICA

tl
ﬂ § Gunnur
SA Sveins-
dottir,
o, | gadastjori
r&\-}:\-} | SagaNatura
A<A) ehf., med
SAGAMEDICA | vidur-
kenningar-
skjalio.

Upphafsstadur
lifreennar raektunar

Sélheimar i Grimsnesi eru ekki einungis alpjodlega vott-
aod vistvaent porp og heimili 45 fatladra ibua. Heldur eru
peir upphafsstadur lifraennar rektunar a Nordurldndum.

esselja Hreindis Sigmunds-
Sd()ttir (1902-1974) stofnadi
Sélheima 5. juli 1930 sem

heimili fyrir bérn i anda mann-
reektar og fylgdi han stefnu
Rudolfs Steiner (1861-1924) . I
dag eru Sélheimar samfélag par
sem heimilisfolk nytur pess ad
vinna i fjorum ohadum fyrir-
tekjum sem 61l eru lifreent vottud.
Sesselja er talin vera fyrsti islenski
umbhverfissinninn en fyrir utan
rannsoknir hennar a pvi hvernig
best veeri ad sinna fétludum, var
han frumkvédull a svioi lifrennar
garoyrkju og lifefldrar rektunar.

Sesselja kom a laggirnar hefo
sem snerist um ao raekta grenmeti
avistvenan hatt meo pviao nota
nattarulega frjésemi jarovegsins
og vixlraktun lifreens grenmetis.
Sesselja lagdi mikla dherslu &
rektun i groourhtsum og nana er
fyrirtaekio Sunna vottao lifreent af
Tuni og er einn af steerstu fram-
leidendum lifreens greenmetis i
groourhasum 4 Islandi. Fyrirtekio
framleidir um 18.000 kg af toém-
6tum og um 5.000 kg af garkum.
Annad grenmeti sem raektad er
innan vébanda Sunnu er paprika,
eggaldin, karbitur og kryddjurtir.

Solheimar reka einnig lifrena
skograekt, Olur, sem er ad vakna

Fyrirtaekio
Sunna fram-
leidir 18.000
kil6é af tomoétum
0g 5.000 kilo af
gurkum.

waCE|BR
saL

flhelma

KAFFIBRENNSLA
SOLHEINMA

s'® | §| Sdlheimakaffi [

T00% fifraent arabica kaffl

Nmsm ",

| Amars Gayp - £piggla
Sipl Falls - (iganda

A sélheimum eru framleiddaf fjolbreyttar lifrenar vorur.

ar dvala. Pa ma telja jurtavinnu-
stofu par sem framleiddar eru i
héndunum lifreenar snyrti- og
hreinlatisvorur. Framleitt er
medal annars rakakrem, varasalvi
og sapur ur bléndu stadbundinna
og villtra islenskra jurta meo
lifrenum greenmetisolium. A
Sélheimum er lifreent vottao kaffi
brennt og malad. Hraar kaffi-

baunir eru fluttar inn fra Brasiliu,
Afriku og Honduaras. S6lheimar
velja sérstaklega kaffi fra bylum
sem stydja vio ibtiana a hverjum
stad. Auk alls pessa er haensna-
rektin & S6lheimum vottud
ogibuar vistvaena porpsins ad
Sélheimum njota pess a0 hafa
forgang ad ferskum vottudum lif-
renum eggjum.
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Hveiti- og syku Hlausa
sukkuladikakan

Berglind sem
heldur uti heima-
sidunni Gulur,
raudur, graenn

& salt deilir hér
himneskri hveiti-
og sykurlausri
sukkuladikoku.

Berglind Gud-
mundsdoéttir
heldur ati vef-
sidunni Gulur,
raudur, grann
ogsalt.

20 steinlausar dédlur, t.d. fra Setjio déolurnar i matvinnsluvél

Himneskri hollustu og maukio. Batid banana ut1i

1 proskadur banani ogblandio saman vio. Hellio

3egg bléndunni i skal.

3 msk. kékosolia vid stofuhita, Setjio egg, kokosoliu, kaffi og

fra Himneskri hollustu vanilludropa i skalina og hrzerio

1 dl sterkt kaffi vel saman.

1 tsk. vanilludropar Batid kako, méndlumjoli, kokos-

40 g kako fra Himneskri hollustu mjoli og lyftidufti saman vid og ad

1 tsk. lyftiduft lokum klipu af salti. Blandio vel

65 g méndlumjél (eda méndlur saman.

maladar i matvinnsluvél) Setjio deigio 1 20 cm form med

Klipa af salti smjOrpappir.

2 msk. kékosmijél, fra Himneskri Bakio i 175°C heitum ofni i35

hollustu minutur. Takio tr ofninum og :
keelio litillega. Hveiti- og sykurlausa kakan fra Berglindi er algjért lostati.
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Reglugero um innflutning

Innflutningur lifraenna afurda til islands og annarra landa Evréopusvaedisins fra 3ju rikjum.
Kynning fyrir innflytjendur og fyrstu vidtakendur vegna reglugerdar nr. 481/2017.

ann 30. mai 2017 tok gildi
phér alandireglugero (nr.

481/2017) um fyrirkomulag
ainnflutningi lifreenna afuroa fra
16ndum utan Evrépska efnahags-
svaeoisins (EES), svonefndum 3ju
rikjum, til Islands og annarra
landa EES. Meo henni erureglur
hér alandi samramdar reglum i
60rum 16ndum EES og tilgreindar
eruireglugero ESB nr. 1235/2008.

Huverjir annast eftirlit meo inn-
flutningi lifrenna afurda frd 3ju
rikjum?

Evropusambandid (ESB) gefur ut
lista yfir 3juriki og eftirlitsadila i
peim sem uppfylla kréfur ESB um
lifreena framleioslu og merkingar
hennar. ESB starfrakir rafraent
innflutningseftirlit sem nefnt
er TRACES (Trade Control and
Expert System) og heldur utan
um atgafu skodunarvottorda sem
fylgja 6llum vorusendingum fra
Jjurikjum.

Matvelastofnun fer med fram-
kvemd reglugerda um innflutning
lifreenna afuroa fra 3ju rikjum til
Islands. Matvelastofnun sann-
profar og sampykkir skodunar-
vottoro sem fylgja purfa hverri
sendingu innflutnings. ba athlutar
stofnunin vottunarstofu og inn-
flytjendum adgang ad rafrenu
innflutningseftirliti ESB, TRACES.

Vottunarstofan Tan annast
attekt a starfsemi innflytjenda og
fyrstuviotakenda afuroda fra 3ja
riki, vottar pa og hefur reglubund-
i0 eftirlit meo starfsemi peirra.

® Meo hverri sendingu afuro-
anna skal fylgja skodunarvottord

(Certificate of Inspection) atgefio
afeeftirlitsadila eda -yfirvaldi i
Jjariki sem staofestir ofangreint.
Innflytjandi framvisar vottordinu
til Matvalastofnunar rafraent i
gegnum TRACES og varoveitir
sidan i minnst tvo ar.

@ Innflytjandi (importer) og
fyrsti viotakandi (first consignee)
afuroanna skulu hafa vottun
faggildrar vottunarstofu til inn-
flutnings og/eda dreifingar a
afurounum.

Evrépusam-
bandid gefur ut
lista yfir 3ju riki
og eftirlitsadila
i peim sem
uppfylla krofur
ESB um lifrena
framleidslu

og merkingar
hennar.

o'o'-
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Namskeio vio allra haefi

Islendingar hafa i gegnum arin noti® pjonustu Heilsustofnunar NLFi i Hveragerdi sér til heilsu-
botar. Par er bodid upp a margs konar namskeid til heilsuverndar og eflingar i fallegu umhverfi.

Heilsustofnunar, segir a0 ekki sé

einungis um endurhafingu ad
ra0a heldur bjédist folki ad taka
pattistyttri sem lengri namskeio-
um. ,Heilsustofnun sinnir fyrst og
fremst endurhafingu fyrir pa sem
koma meo beioni fra lekni og folk
dvelur ad medaltali i fjérar vikur
isenn. A sidustu arum er vaxandi
ahugialmennings a ad koma til
okkar a eigin vegum og dvelja i
styttri tima og pa an beioni fra
leekni. Vid héfum svarad pvi meod
pviao bjéda upp a ymis namskeio
en einnig heilsudvél af ymsu tagi,”
atskyrir hann.

Ingi bor segir ao folk a 6llum
aldri komi til peirra. ,Pad eriraun
folk a 6llum aldri en steersti hopur-
inn er fra 30-65 ara. Baoi helgar-
og vikunamskeio eru mjog vinsael
hja okkur. Einnig hefur aukist a0
Islendingar sem bua erlendis og
pa sérstaklega a Norourléondum

I ngi bor Jénsson, markadsstjori

Heilsustofnun
NLFi er i fallegu
umhverfi.

vilji dvelja hja okkur a Heilsu-
stofnun og fai heildraena pjénustu
fra amstri hversdagsleikans,” segir
hann.,L6go er ahersla & hafilega
hreyfingu, slokun og svo pykir
maturinn hér mjog gédur enda
fjolbreytt grenmetisfedi alla daga
vikunnar og fiskur stéku sinnum,”
segir Ingi Por.

Namskeid a nastunni i
Heilsustofnun NLFI

® Tokum stjornina —streita og
kulnun

® Nuavitund

® Aukid frelsi, aukin hamingja

® Ritmennska

® Krossgdtur

® Breytingaskeidio

Nanari upplysingar a heima-
sidunni heilsustofnun.is

Léttir ad vinna ur aféllum sinum

Rosa Richter, salfreedingur og listmedferdarfreedingur, er med vinsal namskeid hja Heilsu-
stofnun. Félk er anaegt og uppllflr mlkla aukningu a von og lifsgledi eftir namskeidio.

6sa segir ad namskeioid henti

peim sem eru aod fast vio

erfidar tilfinningar eda 6heil-
brigd hegdunarmunstur ogeru til-
bunir ad takast a vio rot vandans.
,Z fleiri rannsoknir syna fram &
mikilvaegi pess ad skoda og vinna
ar afé6llum eda erfidum atvikum
ar fortidinni ef na eigi bata,“ segir
han. patttakendur fa ahugaveroa
freedslu, hefja djupa sjalfsskodun
og tileinka sér verkfzeri til ad vinna
ur erfidum tilfinningum. Eg kalla
verkfaerio ,englafadmlagio en
paod er einféldud atgafa af EMDR
sem madur getur beitt sjalfur. Pad
gagnast vio baadi tilfinningalegum
oglikamlegum sarsauka, sem og
vio kvida og fiknum. Vid munum
endurvekja skopunarkraftinn
oginnrabarnid med malun, leir,
klippimyndum, séng, dansi og

Rosa Richter, salfraedingur og list-
meodferdarfraedingur.

lj6olist. Einnig munum vio stunda
hugleidslu og hreyfingu i natt-
arunni daglega,” atskyrir han.

»+EMDR stendur fyrir , Eye
Movement Desensitization and
Reprocessing” og er st afallameo-
ferd sem talin er vera su 6flugasta
og hradvirkastasem vol erai
dag. EMDR gerir okkur kleift ad
nalgast og vinna dr atvikum sem
eru kannski btiin a0 hrja okkur
alla @vi. Oft parf ekki nema orfa
skipti til ad na drangri sem aour
fyrr hefdi tekid morg ar ad na.
Otal visindalegar rannsoknir hafa
synt fram 4 petta og er pvi EMDR
st medferd sem stofnanir eins
og Alpjoodaheilbrigdisstofnunin,
félag salfraedinga i Bandarikjunum
eda heilbrigdisyfirvold Bretlands
mela meo.

1 EMDR fyrir hopa feer hver og

einn sina afallatrvinnslu dn pess
ad purfa ad tala um afallio eda
deila pvi. Meodferdin krefst pess
ekki, sem er mikill kostur,“ segir
Rosa pegar htin er bedin ad skyra
betur Gt & hvad medferdin gengur
og segist leggja mikla aherslu a ad
patttakendur upplifi sig 6rugga, ad
6lluleyti.

Résa segir mikla porfa nam-
skeidi sem pessu en bao sé fyrir
folk 18 ara ogeldra.

,Egveitad pad er 6endanlega
mikil porfa afallavinnu i okkar
pjoofélagi. bad er mikill léttir ad
geta unnio ar &f6llum en sam-
kvaemt helstu sérfredingunum
(Bessel van der Kolk) eru 5 af
hverjum 6 sem leita sér hjalpar
vegna andlegrar heilsu meo pad
miklar afleidingar afalla a0 sér-
hafd afallameofero er naudsynleg

til a0 peir nai bata. beir segja ad
hefdobundin viotalsmeofero sé
ekki naegileg og muni pvi ekki bera
arangur.”

Résa hefur haldid namskeidin
meo reglulegu millibili i prja ar.
,Eg proadi meodferdina 2016 pegar
égvann a Heilsustofnun. Nam-
skeioin hafa oftast verio i formi
helgarnamskeioa. betta erifyrsta
skipti sem namskeidid verour i
fimm daga. Eg er mj6g spennt fyrir
pvi,“segir hun.

Naesta namskeid hja Rosu er fimm
daga namskeid sem verdur haldid
a Heilsustofnun i Hveragerdi pann
31. mars til 5. april 2019. Pad heitir
»~Aukid frelsi, aukin hamingja“
ogerhaegtad hafasamband vid
Heilsustofnun til ad skra sig.

Unnio a streitu og kulnun til bata

Pad er mikid raett um streitu og kulnun i samfélaginu. Margrét Grimsdottir, framkvaemdastjori
hjukrunar hja Heilsustofnun, adstodar folk sem vill na tékum a streitu og alagi i lifi sinu.

argrét segir ad unnio sé ut
M fra freoslu, verkefnum og

samtali. ,Markmioio er ad
eftir namskeiodid pekki patttakend-
ur eigin streituvalda, einkenni, og
leioir til a0 na stjorn a peim pattum
ilifi sinu. A sama tima og folk er ad
freedast og vinna meo eigin streitu
ogandlega lidan er mikilvaegt aod
nyta timann til ao stiga alfario
at ar sinu daglega areiti, skilja
vinnuna eftir i vinnunni, hvila sig,
hreyfa sig hzfilega og skoda nar-
inguna hja sér meo pvi fagfolki sem
starfar a Heilsustofnun. Mikilvaegt
er a0 folk taki pennan tima fyrir
sig og einbeiti sér a0 pvi ad baeta
heilsuna,” segir hun.

Margrét segir mikla porf fyrir
namskeid sem petta. ,Streita og
kulnun er eitt af stéru malunum
isamfélaginu i dag og fjoldi folks
avinnualdri upplifir a0 pao sé

Margrét Grimsdottir, framkvaemda-
stjori hjukrunar hja Heilsustofnun.

a0 missa stjorn a lifi sinu vegna
alags i starfi og einkalifi. Markmio
okkar er ad nyta peer forvarnir
sem vio vitum ad gagnast folki svo
sem fraedslu, hvild, navitund og
heefilega hreyfingu, til ad koma i
veg fyrir ao folk lendi i alvarlegri
kulnun. beir sem sétt hafa nam-
skeid hafa verid pakklatir fyrir

ao geta skipt um umhverfi og fa i
raun teekifeeri til a0 endurskooda
og forgangsrada aftur paslunum i
daglegu lifi med pad markmio ad
o0last jafnveegi, innri ré6 og minnka
streitu.

Krofurnar sem vid gerum eru
miklar og oft raunhefar par sem
vio berum okkur saman vio, ekki
einn einstakling heldur marga a
sama tima. Sidan traum vio pvi
ad pao sé ekki nog ao vera i fullri
vinnu og halda heimili heldur
purfum vid auk pess ad vera i nami,

gonguhop, stunda joga, navitund
og sjosund pvi pad er svo gott
fyrir okkur, meeta a efingar hja
bérnunum okkar og vera ritarar i
foreldrafélaginu — 4 sama tima og
vio tokum ad okkur fleiri og staerri
verkefniivinnunni pvi par eetlum
vio a0 klifa til metorda. Pad sem
gerist er a0 vio hofum ekki tima
til a0 hvila okkur og gera hluti
sem nera okkur,” segir Margrét og
batir vio ad einhverra hluta vegna
pyki pad vera 16stur a0 hvila sig.
Margrét hefur haldio fjélda
streitunamskeioa hja Heilsustofn-
un i margvislegum atferslum. ,Vio
hoéfum haldiod fjélda fjélbreyttra
namskeida en auk pess erum vio
meo streitumeodfero sem er hluti af
peirri endurhzafingu sem bo0id er
upp a hja Heilsustofnun. bar sem
petta er tiltolulega stutt namskeio
viljum vio einbeita okkur ad ein-

staklingum sem ekki eru komnir
ialvarlega kulnun eda 6rmégnun,
frekar viljum vid leggja aherslu a
forvarnir. Ao fyrirbyggja alvarleg
streitueinkenni sem hafa pvi miour
mikil og alvarleg ahrif a heilsuna.

Naesta namskeid hja Margréti
verdur haldid a Heilsustofnun i
Hveragerdi 24. mars til 29. mars
2019. pad heitir ,TOkum stjérnina;
Streita og kulnun“ oger haegtad
hafa samband vid Heilsustofnun
til ad skra sig. Sja nanar a heilsu-
stofnun.is.
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Hagaeda heilsuvorur Gr hafinu

Fjolskyldufyrirtaekid Hafkalk a Bildudal sérhaefir sig i framleidslu og s6lu a feedubotarefnum an
aukaefna. Oll innihaldsefni eru i haesta gaedaflokki en fyrirtaekid hlaut vottun Tuns arid 2012.

afkalk eri eigu fedganna
H Jérundar Gardarssonar og

Jons Garoars Jérundssonar
en peir hafa rekio fyrirtaekio i
nuaverandi mynd fra arinu 2009.
»Hafkalk sérheefir sig i framleioslu
og s6lua hagzeoda faedubodtar-
efnum an aukaefna. I véruna eru
notadir kalkpérungar hédan ar
Arnarfirdi en peir eru nattarulegir
steinefnagjafar. Kalk er i meiri-
hluta en einnig er i pérungunum
ad finna 74 stein- og snefilefni,”
segir Jon GaroOar og betir vio ad
kalkporungarnir hafi einnig reynst
vera bolgueydandi og geti bannig
hjalpao folki sem pjaist aflio-
verkjum.

Hafkalk hlaut vottun Ttns ario
2012. ,ba fengum vid stadfestingu &
pviao Hafkalk ehf. uppfylli reglur
um framleidslu nattaruvara. Med
vottun Tuns er einnig stadfest
a0 Hafkalk noti einungis viour-
kennd hraefni vio framleidslu og
a0 geodastjornun og skraningar og
merkingar uppfylli settar krofur,”
segir Jon Garoar. Nokkur vinna
liggur ad baki pvi ad fa slika vottun
en Jon Gardar telur ad henni fylgi
margir kostir. ,Hér heima er ekki
oft spurt um bessa vottun en petta
hefur hjalpao okkur téluvertivio-
redum vio erlenda adila. Vottunin
synir fram a hreinleika vorunnar
ogsynirad vio erum ad vanda
okkur og viljum gera hlutina vel.“

Hafkalk ehf. leggur mikla
dherslu a hamarksgaeoi og hrein-
leika vorunnar og vinnur sam-
kvemt HACCP- og GMP-gae0a-
stodlum vid framleidsluna. ,Viod
notum adeins innihaldsefni i
hesta gedaflokki ogjafnframteru
allar okkar vorur aukaefnalausar,

Hafkalk leggur aherslu a hamarksga0i og hreinleika vérunnar. i Haf-linu
fyrirtakisins eru fimm vérur sem allar eru unnar ar hraefnum ar hafinu.

eru sumsé lausar vio fylliefni,
kekkjavarnarefni og Snnur
o6xskileg iblondunarefni,” aréttir
Jon Garoar.

Hann er einnig mjog stoltur af
peirri préunarvinnu sem fyrir-
taekid hefur unnio. ,Vid h6fum
proao sérstaka adfero vid ao setja
vorur okkar & hylki an pess a0 nota
aukaefni.”

[ Haf-linu fyrirtekisins eru fimm
vorur sem allar eru unnar tr hra-
efnum sem finna ma i hafinu. bar
ma nefna Hafkalk, Hafkalk gull,

® Hafkalk inniheldur kalkpor-
unga, styrkir brjosk og bein og
er gott fyrir lidina.

® Hafkalk gull er 6flug blanda
fyrir beinheilsu oginniheldur
auk kalkpérunga magnesium,
mangan, D3-, K2- og CG-vitamin.

@ Haf-Ré er slakandi steinefna-
blanda fyrir betri svefn med
natturulegu magnesium sem
unnid er ar sjo og hafkalki, pad
inniheldur einnig B6- og C-vita-
min.

@ Hafkraftur er kraftmikil stein-
efnablanda med natturulegu
magnesium og med Sink-L-Asp-
artate en Hafkrafti er etlad ad
vinna gegn preytu og orkuleysi.
Inniheldur 6flugan skammt af
virku B6-vitamini og CG-vitamini.

@ Hafkrill er audmelt og kraft-
mikid Omega-3 sem pykir gott
fyrir hjartad, heilann oglidina. i
Hafkrill er [josatulysi ar Sudur-
ishafinu. Natturuleg andoxunar-
efni ogaudupptakanlegar
Omega-3 fitusyrur.

Haf-Ro, Hafkraft og Hafkrill. ,Vid
hoéfum veriod a islenska markadnum
fra 2009 og vorur okkar er ao finna
iflestum ap6tekum og heilsuvéru-
verslunum. Vio héfum verid ad
flytja at vorur til Austur-Evréopu en
par sem vio erum fjolskyldufyrir-
teeki hofum vid einbeitt okkur ad
haegum en gooum vexti.“

Jon Garoar segir framtidina
bjarta fyrir fyrirtaekio. ,Okkur
langar ad vekja meiri athyglia
okkur erlendis og ymislegt a sjon-
deildarhringnum i peim efnum.”

Lifraenn voxtur i heiminum

Nyjustu télur um
lifraeenan land-
bunad a heims-
visu voru kynntar
a Biofach 2019,
nyafstadinni
heimsradstefnu
sem haldin

var i Nurnberg

i Pyskalandi i
sidustu viku.

egar horft var yfir heiminn
parié 2017 var pao enn eitt

metario fyrir lifreenan land-
banad. Samkvaemt nidurstdoum
nyjustu kdnnunar FiBL (sviss-
neskrar ranns6knarstofnunar um
lifreenan landbunad) var landrymi
fyrir lifreenan landbtinao
aukio verulega a
heimsvisu og
hefur fjoldi
framleidenda
og s6luaodila
um heim allan
aldrei verio
meiri.

120. atgafu

ritsins ,The
World of Organic

__ Agriculture®, sem adur meo lifreena matvoru heldur
; gefio er utaf afram ad vaxa a heimsvisu.
), FiBL og IFOM Markadsrannsoknafyrir-
~, —Organics taekio Ecovia Intelligence aztlar ad
| International, | heimsmarkaosviroilifreens land-
- kemur fram banaodar arid 2017 hafi verio 97
ad jakvaeo milljardar Bandarikjadala, eda um
proun 90 milljaroar evra. Bandarikin eru
sidustu ra er leidandi & pessum markaodi meo 40
afram a upp- milljarda evra, par a eftir kemur
leid og ad mark- byskaland med 10 milljaroa evra,

Lifraenn land-
bunadur er
alls stadara
uppleid i heim-
inum, hvort
sem litid era
raektad land,
framleidendur
eda soluadila.
NORDICPHOTOS/
GETTY

svo Frakkland med 7,9 milljaroa
evra, og 18 présenta voxt a arinu,
og Kina me0 7,6 milljarda evra. Af
6llum l6ndum varoi Sviss mestum
fjarmunum i lifreena reektun og
framleidslu a lifreenum mat ario
2017 (288 evrur a mann) og Dan-
mork var meo steerstu hlutdeildina
a markadinum, eda um 13,3 pro-
sent af heildarmarkadi lifraens
landbtinadar i heiminum.

brjar milljonir framleidenda
Arid 2017 voru 2,9 milljénir fram-
leidenda & skra i heiminum. Pad
er fimm présent aukning fra arinu
2016. Flestir eru framleidoendurnir
aIndlandi (835.200), bai Uganda
(210.352) og svo Mexiko (210.000).

Raektao land undir lifreenan
landbtnad jokst um 20 prosent a
milli aranna 2016 og 2017, ogilok
ars voru 69,8 milljénir hektara
lagoar undir lifreenan landbinad
iheiminum og hafa aldrei verio
fleiri.

Astralia byr yfir langstaersta
reektada landinu, alls 35,6 milljénir
hektara, pa kemur Argentina meo
3,4 milljénir hektara og Kina med 3
milljonir hektara.

A heimsvisu er helmingur alls
reektads lands sem lagt er undir
lifreenan landbtinad i Eyjaalfu,
eda 35,9 milljonir hektara. Para
eftir koma svaedii Evropu (21 pro-
sent eda 14,5 milljonir hektara)
ogiSudur-Ameriku (11 prosent; 8
milljénir hektara), en pess ma geta
ao land undir lifreena raektun jokst i
6llum heimsalfum.

A heimsvisu fara 1,4 présent af
6llu reektudu landrymi undir 1if-
renan landbunad. Hlutfallio er po
mun heerra sé horft til einstakra
landa og eru pbau l6nd sem nota
sterstan hluta rektads lands undir
lifrenan landbunad a landsvisu
Liechtenstein (37,9 prosent), Saméa
(37,6 prosent) og Austurriki (24 pro-
sent) en ifjortan londum eru meira
en 10 prosent reektunarsvaeda
notuo fyrir lifreenan landbunad.
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Vaxandi eftirspurn eftir
lifraent raektudu korni

i Vallanesi a Fljotsdalshéradi fer fram lifraen raektun a korni og graanmeti, fullvinnsla og fram-
leidsla tilblinna matvaela sem grundvallast a hraefni sem raektad er a stadnum. Eymundur
Magnusson rektar bygg og annad heilkorn til ad svara kalli markadarins um heilnaemar afurdir.

ériVallanesi eru um 30-40
H hektarar undir kornio

enda eru bpetta okkar @r og
kyr,“ segir Eymundur Magnts-
son i Vallanesi sem a og rekur
Moour Joro ehf. asamt Eyglo Bjork
Olafsdottur, eiginkonu sinni. Fra
Vallanesi koma vérurnar Modir
joro sem margir pekkja og nota
en 6ll reektunin og framleioslan er
vottuo lifraen.

,Vid sérhaefum okkur i rektun
apléntum, préun og framleidslu
matvara med upprunaijurta-
rikinu. Markmio framleioslunnar
er a0 rekta ognyta hraefni ar
eigin rektun og nanasta umhverfi
stadarins, proa bragd og rétti i takt
vio islenska matvalahefo. Nafnio,
Mo0ir Jord, er samnefnari fyrir
hollustu- og selkeralinu okkar
sem grundvallast a islensku korni,
graenmeti og jurtum.

Vio 6nnumst 611 stig reektunar
og framleioslu, vid erum ad taka
paod sem viod reektum og fara meo
pad alla leio ef svo meetti a0 ordi
komast,“ segir Eymundur.

Hann utskrifadist fra Landbun-

iR
GRD

 BAUNABUFF

Baunabuffid er tekio beint ut
ar frystinum og hitad i nokkrar
mindtur a ponnu eda grilli.

adarhaskola Islands a Hvanneyri
ario 1973 og var fyrst med kuabu
iram tiuar aour en hann for ad
rekta grenmeti og korn. ,Eg tok
pessa akvoroun pegar vio forum
ao raekta lifreent fyrir heimilio.
bad er pannig med lifreena rektun

BYGGBUFF

4 grenmetisbalf tilbdin ol hitunas

Byggbuffin eru tilvalin med fersku
graenu salati og gufusodnu eda
steiktu grenmeti. Einnig eru pau
frabaer i pitu- eda hamborgarabraud.

ad pad er ekki fario til baka. Sem
bondi fann ég mikinn mun a jaro-
veginum og bragoio af pvi sem
kemur verour miklu miklu meira.

Petta vex hagar, allt sem er lif-
rent vex hagar en pad skilar sér i
bragoinu.”

Hjonin Eymundur
og Eyglé bjoda upp a
ymsar krasingar ur
reektuninni a kaffi-
huasinu i Vallanesi. Perlubygg er
ordin feykilega
vinsal vara.

——

= it

wias. B85

Karma Organic eru frabzerar naglavérur sem eru
vaentanlegar i s6lu innan skamms

Karma Organic naglalokkin eru 6rugg til notkunar, lika fyrir 6léttar konur, born,
krabbameinssjuklinga og pa sem eru med ymis ofneemi og adra vidkveemni. Engin
skadleg efni sitja eftir / llkamanum, dlikt 6drum naglalékkum og eins er ekki sterk
lykt af peim.

Eiturefni ur naglalokkum hafa fundist i likomum félks mérgum klukkustundum eftir
hand- eda fotsnyrtingu, pad & ekki vid um naglalokkin fra Karma Organics.
Naglalokkin koma { 100 mismunandi litum,

Naglalakkseydirinn fra Karma Organics fjarleegir naglalakk an haettulegra eiturefna
og skadlegrar uppgufunar. Naglalakkseydirinn inniheldur ekki acetone eda jardoliur
og er ekki krabbameinsvaldandi.Hann kemur { 100% endurvinnanlegri gler flosku.
Naglalakkseydirinn fjarleegir allar tegundir af naglalakki, ekki bara naglalakk fra
Karma Organics.

Allar vérur fra Karma Organics eru lifraenar, vegan, cruelty free og
aldrei prufadar a dyrum, umbudirnar eru umhverfisvaenar og 100%
endurvinnanlegar.

Vorurnar munu fast inna Heimkaup.is m

Harlitirnir:
Litirnir innihalda 12 nattdrulegar oliur, 5 B —
bekja gra har og er 100% varanlegur . b i pamanr
litur med mjukum ilm. Litirnir hafa mjog -~
lagt kemiskt innihald midad vid adra
haraliti og eru med laegsta PPD gildi |
heiminum.

Sjampo og neering:

Milt sjampé og harneering til daglegrar
noktkunar allan arsins hring, vidheldur harlit og gefur harinu
gdda neeringu og fallegan gljaa.

Harsprey:

Harspreyjid inniheldur Argan oliu og e-vitamin og veitir harinu
bvi géda neeringu asamt pvi ad halda harinu @ sinum stad allan
daginn. Inniheldur engin skadleg efni.

Purrsjampé:

Frabeert purrsjampé til pess ad
nota a milli harpvotta

eda einfaldlega til pess ad

fa aukna lyftingu i harid.
Hentar einstaklega vel fyrir
ljost har dsamt pvi ad draga

Ur dokkri rot.

Vorurnar fast inna

Heimkaup.is m

&

et urRIGH
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Framleidsluvérur Kaju fra Akranesi eru lifraent vottadar
og gerdar ur gedahraefnum. bzer eru seldar i Matarburi
Kaju a Akranesi ogi ymsum betri verslunum hér a landi.

aja organic & Akranesi
I(?efur um nokkurra ara
keid bo0io landsménnum
upp a darval af vondudum lifraent
rektudum vérum i Matarbuari
Kaju og a kaffihusinu Café Kaju a
Akranesi.

Karen Emilia Jénsdottir
stofnaoi fyrirtaekio i mars 2013
en han flytur vérurnar inn fra
Frakklandi, Italiu og Pyskalandi
og pakkar heima undir vérumerk-
inu Kaja. ,bessar vorur seljum
vid beint til neytenda auk pess
ao flytja inn laxusmatvérur fyrir
verslanir. Vid sérhaefum okkur
einnigiad pjonusta framleidend-
ur, storeldhus og sérverslanir, auk
leik- og grunnskola,” segir Karen.

Frabaerar vorur

Framleiosluvorur Kaju eru lifreent
vottadar og geroar ur gedahraefn-
um segir Karen. ,Meoal vinszlla
vara ma nefna Latte drykkina sem
eru haframjoélkurdrykkir sem
innihalda m.a. ymis heilsusamleg
krydd og vegan terturnar okkar
sem eru einstaklega hollar enda
bunar til ar freejum, hnetum og
avoxtum. Ket6 braudin svokoll-
udu eru einnig glatenlaus en par
er undirstadan moluo fre. Frae-
kexio bragdgooa er ekkert nema
hollustan enda buio til ir m.a.
frejum og moéndlumjoéli. EkKi

ma gleyma a0 minnast a ferska
pastad sem er unnio ur Demeter
vottadri semolinu fra Italiu og

islenskum lifrenum eggjum.
Pao er hrikalega bragdgott og ad
minu mati pad besta a markaoi
hérlendis.”

Spennandi ari vendum

Arid i ar verdur vidburdarikt
og spennandi. ,bad sem er mest
spennandi er ad koma peim
vorum, sem vid erum aod bjéda

upp a1 Café Kaju, i s6luiverslanir.

bar er helst ad nefna fiskiboll-
urnar okkar sem eru baoi ket6 og
glutenlausar, falafelio okkar sem
pykir virkilega gott og raudlauks-
sultuna okkar sem er einstok. I
pessum té6ludu ordum var keto-
braudid okkar a0 fara 4 markad
iReykjavik, beodi bakad og sem

Fraekexio (t.v.) bragdgoda og Latte drykkirnir eru ekkert nema hollustan.

- LIFRANT -
FYRIR ALLA

f3 "

Sukkuladimusin er daisamleg med heitum kaffibollanum.

frosio deig, tilbio i ofn fyrir
bakari og verslanir.”

Ljaffengar veitingar

Café Kaja er eina lifreent vott-
ada kaffihas landsins og hefur
pad ad leidarljosi ad bj6da upp

a skemmtilega samsettan mat
segir Karen. ,Vid flokkum okkur
sem pescaterian en kjot er ekki &
bodst6lum hja okkur. Daglega er
bo0id upp a tveer geroir af sipum
og er kékoskarrisapan okkar i
bodi alla daga en hin er svo keto6-
ogveganvan. Auk pess bjooum
vid upp a samlokur, maffur og
svo skemmtilega samsetta rétti ar
arvals hraefnum sem einkenna
okkur.”

Frabaerir réttir Guorinar Bergmann

Gudrun Bergmann markpijalfi er brautrydjandi a margan hatt pegar kemur ad lifreenni vottun.

A undanférnum arum hefur hin haldid vinsael namskeid, medal an

=

udran segir ad ramlega
G fimmtan hundrud manns

hafi tekio patt i namskeioum
hennar a teepum fjérum arum.
Guorun er vitaskuld hafsjor af
frooleik um allt er varoar hollt
mataraoi. Vio bAdum Guordanu
um uppskriftir sem flokkast undir
hreint mataraoi og komum ekki ad
tomum kofunum hja henni. bessi
uppskrift ad lambapottrétti er i bok
hennar Hreinn lifsstill.

Lambapottréttur med
satum kartéflum og
d6dlum

betta er einfaldur og flj6tgerour
lambapottréttur, sem frabzert er ad
njo6ta hvort sem er i miori viku eda
um helgi. D60lurnar og kryddio
gefa honum sérstakt og orlitio saett
bragd, svo notio frekar meira en
minna af déolunum, pvi allir vilja
fa minnst 2-3 4 sinn disk. Upp-
skriftin er fyrir fjora.

500 g lambakjét, gallaskjot eda
lervodvi, skorid i 2,5 cm teninga
300 g satar kartoflur, afhyddar,
pvegnar og skornari2,5 cm
teninga

Lambapottréttur med setum kartéflum og dé6dlum.

Gudrun er brautrydjandi i lifraenni
vottun a islandi. mYND/ERNIR

1 smatt saxadur laukur

1 msk. steikingarolia fra Him-
neskri hollustu

Fint Himalajasalt og nymaladur
svartur pipar

11 tsk. kimenfrae

2 tsk. malad kériander

2 tsk. Ceylon-kanill fra Himneskri
hollustu

1Y%2 msk. tomatpurra fra Him-
neskri hollustu + 4 dl sj6dandi
vatn

1/2-1 bolli af steinlausum d6dlum
fra Himneskri hollustu

2 msk. groft saxad ferskt kori-
ander eda steinselja

Hitio oliuna ad medalhita i storum

nars um hreint mataraoi.

potti. Byrjio 4 ad steikja kimen-
freein i henni og begar afpeim
kemur satur ilmur, baetio pa fyrst
lauk og svo lambakjéti at i pottinn,
kryddid meo salti og pipar og
steikio, par til lambakjotsbitarnir
eru brtinadir a 61lum hlioum.
Betid seetum kart6flum og 60ru
kryddiipottinn og veltio pvii
oliunni oglatio brunast dalitio.
Hreerid saman sj60andi vatni og
tomatpurru og hellid i pottinn.
Latid suduna koma upp.

Setjio lok & pottinn oglatio krauma
vio lagan hitai20-25 minatur par
til seetu kartoflurnar og lambakjot-
i0 eru ordin mjuk. Baetio heilum
dodlunum ut i pottinn 0g sjo0io i 5
minatur til viobotar.

Straio fersku soxudu koriander eda
steinselju yfir réttinn a0ur en hann
er borinn fram. Hegt er ad bera
pennan rétt fram med sodnu kinda,
sem ba er settibotninn a djapum
diski og kjotrétturinn svo ofan a.
Ef ekki er til kin6a ma baeta adeins
meira af seetkartoflubitum i réttinn
oglata pa duga sem meodleeti.

Fyrir pa sem hafa ahuga a nam-
skeidinu hennar Gudrunar pa er
nasta namskeid, HREINT MAT-
ARADI, pann 23. april.
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isafjardardjup, Vigur og Snafjallastrénd. Fegurdin er vida par sem kalkpérungar koma upp. Um 20 manns vinna hja fyrirtaekinu en um 30 munu starfa i Sudavik i nyrri verksmidju.

Vaxandi umsyvif Islenska

kalkporungafélagsins

Islenska kalkpdrungafélagid vinnur kalkpérunga ar Arnarfirdi sem eftirsottir eru sem baetiefni
i dyrafédur og heilsuvérur til manneldis a alpjodamoérkudum par sem framleidslan hefur verid
verdlaunud. Kalkpérungafélagid hefur alpjoédlegu fodurvottunina FEMAS og fra Tun.

tarfsemi fyrirtaekisins
Shefur fario vaxandia

undanférnum misserum. A
Bildudal, par sem starfa ramlega
tuttugu manns, fékk verksmioja
fyrirtaekisins i mai 2018 heimild
Umbhverfisstofnunar til ad auka
framleidsluna um lidlega 35
pasund tonn a ari, tr um paod bil
50 pusund tonnum i 85 pisund
tonn. Aukningin er fyrirtaekinu
mikilvaeg enda fer eftirspurn eftir
hraefninu vaxandi a 6llum helstu
moérkudum,” segir Halldor Hall-
dérsson, forstjori Islenska kalk-
porungafélagsins.

Frumkvoolar a sinu svidi
Islenska kalpérungafélagio er

i eigu Marigot i Cork a irlandi,
sem er eitt helsta frumkvéola-
fyrirteki heims a svioi préunar
feoubotarefna ur kalkpérungum.
Baetiefni Marigot fyrir landbanad
eru merkt vérumerkinu Acidbuf
sem kdabandur nota ad stadaldri
inautgripafodur. bar a meoal
erubandur hér a landi, par sem
porungarnir pykja baeta mjog
meltingu bustofnsins og draga

ar losun metans (vindgangi) uti
andrumsloftio. ,Afurdirnar sem
notaoar eru i hollustumatveeli til
manneldis eru hins vegar merktar
Aquamin og par hafa fengio
alpjodleg verolaun a grundvelli
ranns6kna sem benda til a0 neysla
peirra eigi sinn pattiao styrkja
bein oglidi auk pess ad 6rva og
bata meltingu sem er hlidstzed
reynsla ogilandbunadi.

Heilbrigd 6ldrun med
Aquamin heilsubotarefni
Jakveo reynsla af neyslu kalkpor-
unga ar Arnarfirdi er ein af astaed-
um pess a0 afurdirnar hafa hlotio
verdlaun, m.a. fyrstu verdlaun
sem ,Hraefni arsins“ (e. Ingredient
of the Year Award) i flokknum
Heilbrigo 6ldrun (e. Healthy
Aging) a einu helsta markaos-
torgi heilsuidnaodarins, VitaFoods
Exhibition, og hja Nutraingredient
sem segir Aquamin arangurs-

rikt heilsubotarefni til a0 studla
ad heilbrigdri 61drun med hollu
mataraoi.

Frekari uppbygging fram
undan a Sudavik

Mikil eftirspurn eftir afuréum
Kalkporungafélagsins a Bildudal
asinn pattipviad fyrirtaekio
vinnur ad pvi ad reisa nyja verk-
smiodju i Stdavik par sem @tlunin
erad vinna samberilegar afurdir

Halldor Halldérsson forstjori.

) Undirbuningur verk-
efnisins hefur stadio fra
2014 i goou samstarfi vio
Sudavikurhrepp sem sér
fram a fjolgun atvinnutaeki-
fzera fyrir ibaana.

ur kalkpérungum ur Isafjardar-
djupi auk pess sem stefnt er ad pvi
a0 auka framleiOsluna frekar a
Bildudal 4 nestu arum. ,Vid h6fum
fjarfest fyrir um halfan milljaro
krona a Bildudal a undanférnum
manudum, m.a. i pvi skyni ad bua
verksmiojuna undir aukna fram-
leioslu.

I Sadavik sjaum vid svo fram &
a0 hefja framkvaemdir vio bygg-
ingu verksmidju 4 idnadarsvaeodinu
aLangeyri a na@stu misserum (sja
djupkalk.is). Par munu starfa um
prjatiu manns og verksmiodjan
verour hénnud med um 120

pasund tonna afkastagetu a ari,”
segir Halldor. Auk fastra starfa er
gertrao fyrir ad starfseminni fylgi
um bad bil tugur afleiddra starfa
samkvamt greiningarskyrslu
KPMG.

Nyr raforkustrengur

A0 mati fulltraa Kalkpoérunga-
félagsins sem undirbua verkefnio
hentar Sadavik mjog vel vegna
nalaegdar vio hraefnissvaedi i
Djupinu og ekKki sidur vegna pess
godarymis sem sveitarfélagio
hefur upp 4 ad bj6oa til frekari

atvinnu- og innvidauppbyggingar.

Vid Langeyri par sem verksmidja og hofn verdur reist i hvilftinni a landfyllingu.

Undirbtningur verkefnisins hefur
stadio fra 2014 1 godu samstarfi
vio Studavikurhrepp sem sér fram
afjolgun atvinnutaekifaera fyrir
ibuana og ekki sidur traustari
skattstofna, m.a. vegna hafnar-
gjalda sem gera marao fyrir ad
verdi vel yfir 50 milljonir a ari. bPa
er vertao nefnailokin ad med til
tilkomu verksmidjunnar i Stdavik
verour lagour nyr raforkustrengur
fra aoveitust6o Orkubus Vest-
fjarda 4 Isafiroi til Sudavikur par
sem reist verour ny aoveitustd0o
padan sem raforku verour deilt til
notenda. Lj6st er a0 me0 tilkomu

Fullur sekkur
af purrkudéum
kalkporungum
sem er tilbainn
til utflutnings.
Myndin er tekin
i verksmidjunni
a Bildudal sem
ersambarileg
peirri sem

reist verdura
Langeyri vid
Sudavik.

adveitustoovarinnar munu ibaar
ogatvinnufyrirteki a stadnum
sjalfkrafa feerast af dreifbylisgjaldi
yfir a péttbylisgjald sem mun
leekka raforkukostnad heimila og
fyrirtaekja i porpinu. Pess ma geta
a0 lokum a0 auk Sudavikur hefur
Marigot ahuga a a0 hefja uppbygg-
ingu a Vesturlandi til ad vinna
pang og para tr Breidafiroi.

Fyrirtekio Deltagen hefur pegar
verio stofnad i pvi augnamidi og
ba meo Stykkisholm i huga fyrir
adsetur naudsynlegrar verksmioju.
Aformin eru p6 sem stendur i bid-
stoou.
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Groourmoldin er fjarsjoour

Gudfinnur Jak-
obsson, bondii
Skaftholti, hefur
stundad lifraena
raektun i yfir
fjdrutiu ar. Hann
segir mikla mogu-
leika til kolefnis-
bindingar liggja i
lifreenni raektun.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

uofinnur hefur verid ahuga-
G samur um lifreena raektun
fra fimmtan ara aldri. Hann

er feddur og uppalinn Vestfird-
ingur og 6lst upp nordur i Jokul-
fjoroum par sem hann bjo meo
foreldrum sinum 4 litilli joro.

»Sumario sem égvar 15 dra vann
ég hja Isafjaroarbe. Verkstjorinn
kom til min og spurdi hvort ég
vildi ekKki fara inn i Tungudal til
ad vinna hja Martin gamla Simson
sem var Dani og rak um tima lj6s-
myndastofu i banum. bar sem ég
hefaldrei kunnad a0 segja nei for
ég og kynntist pa pessum mikla
merkismanni sem ekki var adeins
ljosmyndari heldur hafoi mikinn
ahuga a rektun og heimspeki.
Hann raeddi vio mig alla daga baeoi
um heimspeki og lifreena rektun
og égvil meina ad hann hafi par
sa0 freei vio hjartaretur mér pvi
pad kom aldrei neitt annao til
greina en a0 rakta lifrent.”

Guofinnur akvad sidar a0 fara tt
igaroyrkju og fékk leigda groorar-
stod i eitt ar. ,Eftir bad baudst mér
starf hja Heilsuhzlinu i Hverageroi
og bad var ekki fyrr en pa sem ég
hoéfnam hja Gardyrkjuskélanum
med vinnu. I framhaldi af pvi nami
for ég at til Svipjooar ad leera meira
um lifreena reektun.” begar heim
var komio fér hann aftur ad vinna
a Heilsuhzlinu. ,Svo gerist ymis-
legt sem verdur pess valdandi ad
égfer utiao stofna, dsamt godum
hépi manna, heimili fyrir f6lk med
proskahémlun. Vid kaupum joro-
ina Skaftholt og byrjum ario 1980.
Sidan hef ég setid & pessari somu
puafu,” segir Gudfinnur glettinn.

Rakta fyrir heimilid

I Skaftholti er enn heimili fyrir
folk med proskahémlun og Guo-
finnur er forst6dumaour pess.
Ibdar eru atta 4 aldrinum 21 til 63
ara. Avallt hefur verid stundadur
lifreenn buskapur i Skaftholti en
hann fékk lifreena vottun arid
1994.

,Vid rektum mikio af grenmeti
ogerum sjalfum okkur n6g um
pad. Vid erum meo kyr og faum
fra peim mjolk, buum til jégurt,
skyr og osta. Vio erum fyrst og
fremst a0 reekta fyrir okkur sjalf
en bao sem vid torgum ekKki seljum
vio. Helmingur af mjolkinni fer i
Biobt, vio baum til osta og seljum.
ba seljum vio alltaf eitthvad af
grenmeti og svo nautakjoti af
gripum sem barfao fella.“

)) Ilifreenni rektun
byggist upp lag
groourmoldar i stad pess
ao eyoast.

Hrjostrug joro verdur frjo

Skaftholt var venjuleg btijérd
med sauofé pegar Gudfinnur kom
pangao fyrst. ,Megnio aflandinu
var afskaplega ryrt ogilla rektao.
Pao tok langan tima ad umbreyta
pviogvio gerdum pad haegt og
réolega enda ekki haegt ad gera
byltingu a heilli btijord a einu ari.
Vio byrjudum strax meo lifrena
grenmetisrektun sem gekk vel
en tokum fyrir eina spilduieinu
og rektudum hana upp, pad tok
okkur tiu ar ad komast yfir allt
landio.

Gudfinnur segir ad purft hafi
t6luverda tilraunastarfsemi til a0
sja hvad kemi best at. ,b6 madur
hafilert margt gagnlegt i atlond-
um ba er ekki haegt ad flytjaallta
milli landa. Madur tekur grunn-
hugmyndina og vinnur tt fra beim
skilyroum sem madur hefur, jard-
vegi, loftslagi og grodurfari.”

Lifreen reektun byggist a pvi
ad raekta upp jaroveginn a0 sd6gn
Guofinns. I hefdbundinni rektun
er tekio mio af tegundinni sem a ad
rakta og hversu mikil neringar-
porfhennar er. ba gefa menn pbann
skammt sem barf med tilbinum
jarovegi. Parna er eingdngu verio
a0 hugsa um raektunartimabilio
og svo er byrjao fra grunni neesta
ar. Lifreen reektun aftur a moti
byggist a pvi ad byggja upp frjo-
semi jarovegsins, pao er hlutfalli
groourmoldarinnar sem er efsta
lag jarovegarins og oft um 15 til
18 cm,“ segir Gudfinnur en i pessu
efstalagi er ad finna t6luvert af
kolefni. I lifreenni reektun & sér
stad toluvero kolefnisbinding med
uppbyggingu grédurmoldarinnar
enda er hiin uppbyggd af kolefnis-
sambondum. Og parna er kjarni
malsins. Pessu bunna lagi af
groourmold er audvelt ad eyoda &
fimm til tiu arum meo kemiskri
rektun, pad kallar 4 enn meiri
aburoarnotkun til ad landio skili

afram asaettanlegri uppskeru,”
aréttir Guofinnur.

Mesta jarovegseydingin

i kornbeltinu

Islendingar pekkja vel uppblastur
ogjarovegseydingu, sérilagia
hélendinu, en Gudfinnur segir pa
jarovegseyoingu blikna i saman-
burdi vio pad sem er a0 gerast i
kornbeltinu svokallada. ,Korn-
beltio er pao belti par sem mesta
kornraktjardarinnar fer fram. bar
eru menn meo einhafa reektun,
rakta hveiti og aftur hveiti, ar eftir
ar, aratug eftir aratug. A0 uppskeru
lokinni er landio plaegt ad hausti
og stendur opio yfir veturinn. bPa
gerist bad a0 vindur bles einhverju
afmold i burtu og rigning skolar
henni brott og pannig ey0ist petta
lag grodurmoldar fyrst. Talio er

ad 1til 3 cm afjarovegi eyoist a

ari, sem f6lki finnst kannski ekki
mikio en pegar horft er til hundrad
ara eru pad um tveir metrar sem
fjuka parna at i buskann.” Guo-
finnur segir demi um ao reekt-
unarlond sem voru fyrir midja
sioustu old gjoful og frjosom séu i
dag onyt.

bessu er 60ruvisi farid med
lifreena reektun. ,Par byggist upp
lag groourmoldaristad pess ad
eyOast. bar byggjum vio upp fjar-
sj00 og ég vil kalla grédurmoldina
kapital bondans,” segir Gudfinnur
sem telur ad pegar buid sé a0 reekta
upp gooa frjosemi lands sé hegt
ao reekta par allt sem hugurinn
girnist midad vid peer adstaedur
sem ibooieru.

En hvernig er grédurmoldin
byggo upp?,Vid notum eingéngu
lifreen efni i aburo. ba erum vio
med safnhauga ogjardgerum allt
lifreent efni sem fellur til, skepnu-
fodur, heimilishraefni, trjagreinar,
gras og fleira. betta verdur a0
frj6samri gré0ourmold sem vid
notum. ba skiptir miklu a0 vera
med skiptirektun. bad er ad reekta
fjolbreyttar jurtir ar hvert.

Allur landbanadur
aetti ad vera lifraenn

Oumdeilt pykir ad landbtinadur
og eyoing skoga séu meoal helstu
orsaka grédurhiisaahrifa. Ymsar
rannsoknir benda til a0 meo lif-

og kapital bondans

rennirektun sé haegt ad hamla
kolefnislosun t6luvert. Pannig hafa
aralangar rannsoknir Rodale-
stofnunarinnar i Bandarikjunum
synt mikla moguleika kolefnis-
bindingar me¢ lifreenni rektun, og
nylegar rannsoknir visindamanna
vio Northeastern haskolannn {
Boston syna ao lifrenn jardvegur
hefur mun meiri hafni tilad binda
og geyma kolefni.

Guofinnur er mikill ahuga-
maour um kolefnisbindingu
jarovegar enda telur hann mikla
moguleika a kolefnisbindingu
iuppbyggingu grodurmoldar.
»Rannsoknir & pessu svidi eru ekki
mjog margar en ein athyglisvero
var ger0 af samtokum i Bretlandi
sem heita Soil Association en
pad eru elstu samtok um lifreena
rektun i heiminum. bau toku jaro-
vegssyni um allan heim badi tr
lifreenum bylum og hefdbundnum.
begar skooao var kolefnisinnihald
jardvegarins kom iljos a0 kolefnis-
innihald jardvegar fra lifrenu
bylunum var verulega heerra. Talid
er ad hlutfall matvelaframleioslu
iheildarkolefnislosun sé um 13
til 20 prosent og begar menn foru
a0 reikna hvad myndi gerast ef
allur landbuanadur & jéroinni yroi
lifreenn kom i1j6s ad pad myndi
duga til a0 binda alla niverandi
kolefnislosun fra landbuanadi
plas 20 til 25 présent meira,” segir
Gudfinnur og spyr: , Er til 6flugri
aofera?”

Betri naering i lifraeenu fadi
Bladamaour spyr pa a moti hvort
raunheft sé a0 gera allan land-
bunad lifreenan. ,Ja, pad er pao ef
rétt er a0 malum stadid. Sumir hafa
verid a0 tala um ad uppskeran veroi
minni og ad halfur heimurinn muni
svelta en aorir visindamenn hafa
syntfram a a0 pad standist ekki.
[fyrsta lagi vegna pess ad ekki er
nog ad horfa d magnid heldur parf
lika a0 horfa a neringarinnihald,”
segir Guofinnur. Hann greinir fra
rannsokn sem gero var i Bretlandi
fyrir nokkrum arum. ba voru 611
algengustu matveeli tekin, efnainni-
hald peirra rannsakad og sidan
borid saman vid efnainnihald mat-
vaela fra 1938 en pa hafoi verio gerd
sams konar rannsokn. Pa kom iljos

Guofinnur
hefur stundad
lifrena raektun
i yfir fjorutiu
ar. Hann hefur
kynnt sér vel
rannsoknir sem
snua ad kol-
efnisbindingu
jarovegar og
hefur sterkar
skodanir a mal-
efninu. MynD/
SIGTRYGGUR ARI

a0 sum matveeli hofou tapao alltad
90 prosentum af sinni neringu a
pessu timabili.

,Lifrent rektud matveli eru
gegnumsneitt neringarrikari. bau
eru purrefnisrikari og minna vatn
i peim. Pad pyodir ad madurinn
parfminna magn til a0 fullnaegja
sinni neringarporf. betta kemur
pvi til moéts vid adeins minni upp-
skeru, b6 raunar sé haegt ad na
alveg sambeerilegri uppskeru vid
gooar adstedur,” segir Gudfinnur
ogleggur einnig dherslu a gridar-
lega matarséun en talid erad um
pridjungi af rektudum matvaelum
iheiminum sé hent. ,betta parfad
stoppa ekki seinna en i geer.”

Ekki allt fengido med
endurheimt votlendis

Guofinnur fagnar umradu um
kolefnislosun og segir hana léngu
timabzara. Hann segir engan
agreining um markmioio sem er ad
minnka kolefnislosun en hins vegar
sé folk ekki sammala um leidir ad
markinu. Hann er til deemis sjalfur
ekkisammala peirri ofuraherslu
sem 16g0 er a endurheimt votlendis
alslandi.

»2Nuvilja stjornmalamenn bjarga
6llu meo pvi ad moka ofan i skurdi
og endurheimta votlendi. En hins
vegar eru bar télur sem midao er
vio allar dr erlendum ranns6knum
en litlar sem engar rannsoknir hafa
verio gerdar a Islandi. Jardvegur
hér alandi, sérilagia sunnan-
verdu landinu og a gosbeltinu, er
allt 60ruvisi en myrarjarovegur
erlendis. Hér er mikio af gosefnum {
jaroveginum og mikio af afoki ofan
afhalendinu sem sest ijaroveginn.
betta pydir ad myrarjarovegurinn
er miklu steinefnarikari en erlendis
sem byoir a0 kolefnid i honum er
miklu minna og pvi hlytur koltvi-
syringslosun einnig ad vera minni
pegarlandio er reest fram. ba er
spurningin hvad vid faum i stadinn
fyrir framreest land. Ja, vio faum
aftur votlendi en pa losnar myra-
gas, metangas, ir myrunum sem
er 20 til 30 présent 6flugri grodur-
hisalofttegund en koltvisyringur,”
segir Guofinnur og telur naudsyn-
legt ad gera alvéru rannsoknir &
Islandi adur en fleiri akvardanir um
endurheimt votlendis veroi teknar.
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Fegurdin

kemur

innan fra

Hyaluronsyra stydur vid uppbyggingu
hudar, vidheldur péttleika hennar og
eykur styrkleika. Hyaluron Shot inni-
heldur einnig kollagen, fitusyrur, jurtir
og andoxunarefni sem naera hudina.

1lt sem vid innbyroum fer
Agegnum meltingarveginn og

frasogast par utilikamann
en hlutverk neringarefnanna er
margvislegt og hefur ahrif a mis-
munandi likamsparta eoa liffeeri.
begar vio hugum ekki ao pviad
nara okkur rétt hefur pad ahrif
a heilsufar okkar a svo marga og
mismunandi vegu og flest matveeli
sem vio polum illa d&samt ruslfaedu
kemur 6lagi & meltinguna og oftar
en ekki 4 hadina lika. Huoin, sem
er okkar staersta liffeeri, parfnast
goorar umhirdu og er pao fyrst og
fremst pad sem vio latum ofan i
okkur sem hefur ahrif 4 heilbrigdi
hennar og utlit,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir heilsumarkpjalfi.

Malt med af hudlaeknum
Hyaldronsyra er sennilega best

pekkt sem innihaldsefnii,anti-
aging“ andlitskremum en hana er
einnig oftad finna i liobaetiefnum,
frunsumeoferdum, augndropum
ogvarasalva. Hyaltronsyra er lika
eittaf pvi sem margir hudlaknar
hafa melt meo vegna eiginleika
hennar til a0 baeta aferd hadar, gefa
henni fyllingu og raka. Ao auki
getur htin haft g6o ahrifalioi sem
eru farnir a0 stirona sem og énnur
einkenni sem fylgja oft haekkandi
aldri.

Nattarulegt botox?
Hyaldronsyra er eitt helsta vatns-
bindiefnilikamans og getur han
viohaldio hatti 1.000-faldri pyngd
sinni af vatni { htofrumum. Paod
virkar eins og smurning fyrir
lidina og er afar mikilvaegt fyrir
huaoina. Petta efni finnst i ndnast

l

g i

hverri einustu frumu likamans

en med hakkandi aldri dregur ar
framleidslu pess sem sést best
minni teygjanleika hudarinnar og
hrukkumyndun. Pad tengist einnig
augum og ymsum vefjum par sem
pad hjalpar til vio ad varoveita
kollagen og auka mykt og teygjan-
leika eins og til deemis i lidum en
stirdir lioir lagast vio ad fa aukio
magn af hyalrdaronsyru.

50% hyaluronsyru eru i hid
Um 50% af hyalaronsyru i likam-
anum er ad finna i huovef. , A
yngri arum er hadin badi mjuk og
teygjanleg og likaminn endurnyjar
petta efni stoougt. begar vio eld-
umst missir haodin raka og fyllingu
oger pviafar hollt fyrir likamann
ad fa adstoo vid endurnyjun meod
inntéku. bad getur studlad ad
haekkuou rakastigi htidarinnar og
beaett 4synd hennar verulega,” segir
Hrénn.

Hyalaronskot - eitt a dag!
Skin Care Hyaluron Shot eru litil
skammtaglds sem drukkio er ar og

y

Hyalaronsyra er
eittafpvi sem
margir hudleknar hafa
melt meo vegna eigin-
leika hennar til ad bzeta
afero huoar, gefa henni

fyllingu og
raka.
Hroénn Hjalmars-

dottir heilsumark-
pjalfi

pannig eru efnin tekin upp gegnum
meltingarveginn og skila pau sér
pangad sem peirra er p6rf. Asamt
hyalarénsyrunniinniheldur Skin
Care Hyaluron Shot™ hafpyrni
sem inniheldur naringarefni

sem yta undir heilbrigdi haoar,
C-vitamin sem hjalpar okkur ad
framleioa eigid kollagen, plontuna
Tagates Erecta (kledisblom) sem
inniheldur 6flug andoxunarefni
sem nera hadina og kollagen

Besta leidin

til ad vidhalda
heilbrigdi erad
nara likamann
innan fra og eru
hyalaronskotin
frabaer viobot
vid géda naer-
ingu.

sem er uppbyggingarprotein
huoarinnar.

Skin Care Hyaluron Shot er

gott fyrir margar sakir:

® Gefur hudinni fyllingu

@ Hudin faer fallegri aferd

® Dregur ur finum linum og
hrukkumyndun

® Vorn gegn 6xskilegum efnum i
andramslofti

® Hentar 6llum hudgerdum

,Eins og a0ur kom fram er alltaf
besta leioin til ad vidhalda heil-
brigoi ad neera likamann innan fra
og eru hyaldronskotin frabzer vio-
botvid gooa naeringu. Mzlt er med
ad i upphafiinntéku sé drukkio
eitt skot daglega i minnst 30 daga
til a0 sja og finna marktaekan mun
a haoinni.”

Hagt er a0 taka Skin Care Hyal-
uron Shot™ eitt og sér eda taka pad
meo Skin Care Collagen Filler™
sem hluta af daglegri umoénnun
haodarinnar.

Solustadir: Aptotek
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Hair Volume -

Biolin og zink bidrager til
at vedli a

Hair Volume vitaminhlaup
fyrir -har, hud og neglur

Bragdgdd vitaminhlaup sem
e nara harid innan fra
e minnkar harlos

e hefur god ahrif a neglur og htid
o styrkir og vidheldur heilbrigdu harid

Feest i apotekum, heilsubidum og stérmorkudum.
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GJOFIN HENNAR
ER AD NJOTA

»

- hnébuxur
- kvartbuxur
- 7/8 sidd

- 8/8 sidd

- sidbuxur

Frabaert Grval af buxum
i morgum litum.

1
e

blLacK pEPPEr

Laugavegi 178 | Simi 555 1516
Opid: Virkir dagar 11-18 | Laugardagar 11-15

_t Kikid & myndir og verd a Facebook

Pad er mjog gott aod fa h}élp vid pvottinn. Smaar hendur geta gert eitt og annad.

n

Pvoid nyju fotin
fyrir notkun

Pad eru alls kyns efni sem eru notud i fataframleidslu na-
timans. Mérg pessara efna geta valdid ofnaemisvidbrégd-
um og pess vegna tti alltaf ad pvo ny fét. Folk hefur

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ifallegum litum og paegileg.

Hvers vegna &ttum vio pa
ad pvo ny fét og auka heettuna a
a0 pau veroi ekki alveg eins falleg
a eftir? Pao eru nokkrar géoar
astaeodur pegar kemur ao pvotti
anyjum fétum. Alltaf er naud-
synlegt ad pvo 611 fot sem snerta
likamann beint, ma par nefna
undirfatnad, nattfdt, boli og stutt-
buxur.

I nyjum fatnaodi geta verio
litarefni sem auoveldlega geta
ert hadina og valdio ofnamis-
viobréogoum, rooa, purrki, klaoa
eda jafnvel bolgum. F6lk meo
vidokvaema hto ogung bérn eru
sérstaklega i haettu vegna bessa. Ef
flikin hefur verid matuo oft getur
borist med henni smit, til demis
1ys, sveppir eda bakteriur.

Best er a0 pvo 6ll ny fot adur en
pau eru notud. Margir framleid-
endur i Asiu og Sudur-Ameriku
setja akveoin efni i fatnadinn til ad
koma i veg fyrir raka pegar hann er
fluttur langa vegu i gdmum. begar
nyr fatnadur er bveginn tti ad
nota mild og lyktarlaus pvottaefni.
Alltaf skal bvo allan ungabarna-
fatnaod fyrir notkun. bao gerir
hann lika mykri og peegilegri.
S6muleiodis skal alltaf bvo hand-
kleeoi og ramfot fyrir notkun. Ef
litur kemur i pvottavatnio skal pvo
aftur.

begar folk kaupir notadan
fatnao etti ad veraregla ad pvo
hann eda setja i hreinsun 4dur en
gengio er i honum, alveg sama pott
hann sé hreinn og finn. Ilmvatn
getur setid i fatnadi og pad eru
ekKki allir sem pola pad. Lesio alltaf
pvottaleiobeiningar.

Til a0 halda fatnadinum sem
fallegustum parfad vanda sig vio
pvottinn og brj6ta hann fallega

Flest okkar elska ny f6t. bau eru

meira ad segja fengid ofnaemi af nyjum gallabuxum.

)) Best er a0 pvo 61l ny
fot adur en pau eru

notud. Margir framleio-
endur i Asiu og Sudur-
Ameriku setja akveodin
efni i fatnadinn til ad
koma i veg fyrir raka
pegar hann er fluttur
langa vegu i gamum.

Ekki eru allir
semyvitaadi
nyjum galla-
buxum geta
verid efni sem
erta hudina.

saman inn i skap. Ullarflikur getur
verio gott ad viora stdku sinnum
utanhass. Einnig etti ad vanda
valid a fatnadinum og kaupa frekar
vandada bomull, jafnvel lifreent
rektaoa. Sérstaklega 4 pad vio
pegar keyptur er ungbarnafatn-
aour.

begar fario er i feroalog med
born tti ad velja dvalarstad par
sem er pvottavél. Handpvottur
er audvitao ein leid en paegilegast
er a0 hafa pvottaadst6ou. Reynio
ad taka meo fatnao sem er fljotur
ad pborna. Morg hotel bjoda upp
apvotten borga parfsérstak-
lega fyrir hann. Ef haegt er ad pvo
fatnadinn parfekki eins mikinn
farangur.



Innréttingar i 6llum
staeroum og geroum

Vid adstodum big vid ad hanna Schmidt eldhusinnréttingu sem
hentar pér og pinum pérfum. Oteljandi méguleikar eru i bodi
i haesta geedaflokki sem vél er . Komdu og sjadu urvalid!

Bjédum adeins pad besta fyrir pig!

Parki ehf. ® Dalvegi 10-14 ¢ 201 Kbpavogi ® www.parki.is ® parki@parki.is ® simi: 595 0570
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Eggjaraudu- og
hanuungagulur
er tiskuliturinn
ivor.

Eggjaraudugulur i vor

p 6 okkur finnist eins og )) betta gula litbrigoi

veturinn @tli engan enda - mide aberandi
a0 taka paer vorid i nand var mjog aberandi

og audvitad paskarnir. Paskarnir a tisl(upi')]]ununl begar

vekja hja okkur flestum hug- ) g
renningatengsl um egg, einkum vor- og sumar tiskan
po stikkuladiegg. bad er po ekki 2019 var kynnt.

sukkuladibrinn sem heillar

tiskuhénnuoina petta vorio pegar vor- og sumartiskan 2019
heldur er pao eggjaraudugulur var kynntifyrra og mun sannar-
sem pyKkir kallast 4 vid s6lina lega létta okkur lundina um leid
sjalfa. betta gula litbrigoi var og solin haekkar a lofti, jafnvel po
mjog aberandi a tiskup6llunum snjoa leysi ekki fyrren ijani.

Harspennur
med perlum

anaiharskrauti eru spennur

med perlum. bad ma vera
nokkuo ljést ad fermingarstalkur
muni bera slikar spennur & stéra
deginum. Hins vegar eru pao ekki
bara peer sem vilja svona pvi perlu-
spennurnar eru fyrir allar konur
sem vilja fylgja tiskunni.

Instagram hefur verio 6tult

ad syna alls kyns hartisku meo

[

F/d i W p—__
perluspennum. Med spennunum o -j J '
er haegt ad taka hario upp og verda I
mjog finn. bPeer passa vel vio spari- I a ( a
kjola en einnig venjulegar peysur o

eoda blassur.

Pa ma ekki gleyma ao spenn-
urnar henta vel med arshatioar-
dressinu eda brudarkjolnum.

Efguglad er pearl hair clips ma N \I/ TT n é MmSs ke | 6
sjafjolbreytt irval af harspennum
med hvitum perlum. hefjast 25. febraar
b

Eitt pad vinselasta pessa dag-

: Adhaldsnamskeidin TT1 (25+) og TT3 (16-25)
—~ Krefjandi og markviss likamspjalfun,

sex vikna matarlisti, ummalsmaling, vigtun

og vikulegir poéstar.

Njottu pess ad finna hvernig fétin passa pér betur,
oll hreyfing verdur léttari og skemmtilegri

og pu verdur likari sjalfri pér!

Margir timar i bodi

Kynntu pér malid a jsb.is
Innritun i sima 5813730

e

Birkin-toskur eru mikilvaegt stéou-
takn og dyrar eftir pvi.

Dyrasta taska
Evropu

yrasta handtaska i Evropu
Dvar seld a uppbodi hja

uppbodshisinu Chis-
ties i desember sidastlionum
fyrir 162.500 pund sem er and-
viroi teeplega 26 milljona krona.
Taskan var a0 sjalfségou Birkin
fra Hermes sem er naudsynlegt
viohengi hinna riku og freegu og
gekk i endurnyjun lifdaga pegar
Kardashian-fjélskyldan upp-
gotvaodi hana. Té0 Birkin-taska
var tiu ara gémul, af tegundinni

LIKAMSREKT

leggur linurnar

HNOONSLONH / HI743

Himalaya Birkin, ar gylltu kr6ko- . . " p ”< ' O"Ck h -
dilaskinni med demantsskreyttri Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt V€ omin | awr O-F/
;ﬁﬁft‘;&‘ﬁﬁﬁg en %“S;‘%rirsg&r fyrir konur og stelpur sem tekur mid af pérfum 6likra hopa Innritun og nanari upplysingar
handtaska heims var einnig fra og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. ; s BT
Birkin en hun seldist a uppbooi i 1sima 581 3730 Og d ij.IS

Hong Kong arid 2017 fyrir andvirdi
40 milljona islenskra krona.




